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Partea l

La inceput

,Pentru a pastra stabilitatea mintala si chiar si sdnatatea
fiziologica, este nevoie ca inconstientul si constiinta
sa fie legati integral, pentru a evolua in mod paralel.

Daca sunt separati unul de celdlalt sau disociati,
apar tulburari psihologice.*
Carl G. Jung

>
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Sa incepem cu inceputul. iti propun ca
mai intai sa ne reamintim ce este hipnoza, pen-
tru a intelege mai usor care sunt particularita-
tile ,,hipnozei umaniste®.

Vom vedea apoi care sunt indicatiile si
avantajele acestei noi forme de hipnoza, cat si
calitatile pe care trebuie eventual sa le avem
ca terapeut si, desigur, ca pacient.



Capitolul 1

Despre hipnoza

Cuvantul ,hipnoza*“ are doud sensuri. El desem-
neaza atat un ansamblu de tehnici, cét si o stare modifi-
cata a constientei ce rezultd din aplicarea tehnicilor. La
origine, hipnoza este o practica terapeutica.

Pentru a distinge cele doud sensuri ale termenului
,hipnoza“, voi folosi o majusculd atunci cand vorbesc
despre tehnica (,,Hipnoza“) si voi lasa cuvantul fara ma-
juscula atunci cand va fi vorba despre starea modificata a
constientei (,,hipnoza“).

CE ESTE HIPNOZA?

Vorbim in general despre Starea Modificata a Con-
stientei, SMC, pentru a desemna starea de constienta in
care ne gasim, adica in hipnoza. Mai precis, atunci cand
visezi, te afli intr-o stare de constienta diferita fata de cea
in care te afli atunci cand esti treaz si cu ochii deschisi.
Asadar, ,,a fi constient™ este o stare de constientd, ca si
atunci cand dormim sau visam.
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Ei bine, existd o stare intermediard intre veghe si
somn, ceva ce seamana cu visarea, dar care nu apare cand
dormim, ci mai degraba cand suntem treji. Vorbeam des-
pre acest lucru in ,,Cuvant inainte, despre starea ce se
afla intre veghe si somn numita ,,hipnoza“.

Cand vorbim despre hipnoza, intdlnim mereu ace-
leasi exemple: atunci cand suntem obositi sau distrati,
cand citim o carte buna sau cand uitdm de lumea din jur,
cand ne aflam la cinema si nu ne mai dam seama de pre-
zenta oamenilor din jurul nostru. Spunem ca suntem ,,cu
capul in nori®, ,,cufundati in cartea noastrd* sau ,,absorbiti
de film“. Acestea sunt stiri de hipnozi lejera. In jargonul
nostru, vorbim despre ,.transa comuna cotidiana®. Iata,
asadar, cum recunoastem ca ne aflam in stare de hipnoza:
avem privirea pierdutd si mintea ocupatd. Corpul nostru
este aici, iar mintea noastra este ,,in alta parte, ,,in nori‘.
Suntem 1intr-o stare disociata.

Disocierea este, deci, caracteristica starii de hipnoza,
de cand James Braid a inceput s o descrie, 1n secolul al
XIX-lea. Aceasta disociere este provocata aproape intot-
deauna in acelasi fel: ne fixam privirea asupra unui lucru
si, astfel, ne reducem amploarea perceptiilor exterioare
(ceea ce auzim, ceea ce vedem, ceea ce resimtim etc.).
Acest lucru face sd fim absorbiti in cartea noastra, in film,
in ascultarea hipnoterapeutului etc.

Atunci cand ne aflam 1n aceastd stare, suntem in
alta parte, deci disociati. Ne aflam, asadar, intr-o stare le-
jera de hipnoza. Mai apoi, va trebui sd amplificam aceasta
stare pe care am obtinut-o la Tnceput.

Cealaltd metoda de a intra in stare de hipnoza este
mai brutald, deoarece ea consta 1n a desprinde dintr-odata
si in mod fortat constientul de inconstient, ca si cum, fi-
ind Inspaimantati, mintea constienta sau mintea profunda
(inconstientul) s-ar retrage brusc, facandu-ne sa intrdm 1n
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transa. Aceasta este tehnica hipnotizatorilor de spectacol,
tehnica ce nu este folosita in terapie. In orice caz, hipnoza
este obtinutd prin disociere.

Celebrul hipnotizator american Milton Erickson,
care a dat numele unei forme de hipnoza (,,hipnoza erick-
soniana“), folosea un limbaj indirect, plin de subintele-
suri, pentru a face ca persoana sa se plictiseasca, astfel
incat inconstientul ei sa se desprinda, iar el, terapeutul, sa
poata transmite mesaje ascunse.

Cei care practica astdzi Hipnoza au rafinat metoda
lui Erickson, folosind un limbaj sofisticat, care induce
disocierea prin sugestii, nu iIn mod mecanic. Spre exem-
plu, 1n loc sd-i ceard persoanei sa fixeze un punct (ca in
Hipnoza clasicd) sau sa faca astfel Incat mintea ei sa fie
in altd parte cu ajutorul unei povesti ciudate si al unui
limbaj subliminal (cum proceda Erickson), terapeutii vor
vorbi despre persoand in mod disociat: ,,]ar aceasta mana
are mici miscari sacadate interesante, nu-i asa? Ea incepe
chiar sa se ridice.“ Persoana devine astfel propriul sau
spectator, deci disociata.

Accentuand aceasta disociere, oricare ar fi metoda
folositd, reusim sa rupem legatura dintre constient si in-
constient, iar persoana nu mai este complet treaza, dar nici
nu doarme. Ea se afla intr-o stare intermediard: in transa.

Doua metode opuse de a practica

Acum, ca ai inteles cum putem proceda pentru ca
0 persoana sa intre In stare de hipnoza si ceea ce ea re-
simte, vei sesiza mai usor ceea ce este diferit In Hipnoza
Umanista.

Ai petrecut deja o seard intre prieteni, exprimandu-ti
ideile marete? Eu imi amintesc de momente de eferves-
centd formidabile! Eram patru sau cinci prieteni si aveam
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o gramada de idei, iar toatd lumea nota lucruri pe fata de
masa a restaurantului unde ne aflam, intrebarile provo-
cau raspunsuri care suscitau la randul lor alte intrebari.
Ne aflam intr-o energie foarte agreabila, iar intelegerea
lucrurilor din viata evolua cu o viteza foarte mare!

De fapt, fara sd ne ddm seama, aceste momente ne
leaga unii de altii, formand un singur creier superconsti-
ent, o singurd Constiintd mare, capabild sa gaseasca idei
si raspunsuri la care niciunul dintre noi nu s-ar fi gandit
in mod individual. Acesta este ceea ce numim brain stor-
ming, tehnica des folositd in organizatii pentru a declansa
idei noi in legatura cu o situatie data. Si aceasta este starea
modificata a constientei din Hipnoza Umanista.

Este evident ca nu mai e vorba despre disociere, ci
despre un fel de superconexiune. Suntem mai treji decat
in mod obisnuit, mai constienti de ceea ce ne inconjoara.
Totul este mai plin de viata. Ne vin multe idei si, in acelasi
timp, ne simtim foarte prezenti in locul unde ne aflam.

Pentru a reproduce aceastd stare de constienta ex-
tinsd cu o singura persoand, va trebui sa procedam invers
fatd de ceea ce se intampla intr-o sedintd de Hipnoza obis-
nuitd: nu vom incerca sa manipuldm inconstientul intr-un
mod subliminal si nici nu-i vom face sugestii directe, ca in
Hipnoza Clasica. Desigur, nici nu se mai pune problema
sd-1 cerem persoanei sa se concentreze pe un singur lucru.
Ci vom ajuta, mai degraba, persoana sa ia cunostintd de
mai multe lucruri, atdt de multe lucruri, incat mintea sa
congtienta va urmari foarte repede acest fenomen. Proce-
dand astfel, vom obtine o deschidere a constientei, deoa-
rece mintea constienta a persoanei nu va mai putea urmari
tot ceea ce se Intdmpla, iar o altd parte a ei, mai vastd
si mai puternicd, va prelua controlul — aceeasi parte care
se manifesta si la intalnirea cu prietenii. Un fel de Consti-
inta mai vasta, despre sine si despre ceilalti.
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Ai vazut, poate, unul dintre acele filme in care per-
sonajul principal are o acuitate senzoriala formidabila? El
aude pana si cea mai mica furnica care se deplaseaza la
20 m departare! Cel mai mic detaliu 1i atrage privirea. El
pare constient de tot ceea ce il inconjoara. Evident, acesta
este un fim, dar este si o metafora foarte buna despre ceea
ce se produce in starea de Hipnoza Umanista. Este vorba
despre o stare de constienta extinsa.

Starea de Hipnozd Umanista este o stare asociatda,
contrara celei descrise mai sus, disocierea. Asocierea
poate fi amplificatd pana cand persoana este constienta
de lucruri care sunt in mod normal inconstiente, precum
propriile mecanisme profunde.

Desigur, aflandu-se in aceasta stare, persoanei nu
i-ar placea sa se stie manipulata. Hipnoterapeutul va tre-
bui sa se abtind de la face sugestii, chiar si camuflate, fo-
losind, spre exemplu, limbajul de influentare. Acest lucru
ori ar intrerupe fenomenul, aducand persoana in starea sa
normala de constienta micad, ori ar face ca persoana sa-si
dea seama de el si i-ar spune-o terapeutului!

Consecinta ar fi ca terapeutul nu ar mai putea aplica
tehnica terapeutica asupra persoanei. El ar trebui sa lu-
creze cu ea, impreund cu ea, si nu cu inconstientul sdu,
asa cum procedam 1n Hipnoza disociativa, cadnd comuni-
cam cu persoana, insa in realitate ea are ochi inchisi, nu
mai rosteste niciun cuvant de doudzeci de minute si numai
hipnoterapeutul este cel care vorbeste neincetat. In acest
caz, persoana se abandoneaza. Acesta este felul sau de a
colabora. Ne putem imagina ca exista posibilitatea de a
proceda mai bine decat atat.

In Hipnoza Umanista, se va intimpla adeseori ca
hipnoterapeutul sa nu spuna nimic timp de 10 sau 15 mi-
nute (ceea ce nu se Intdmpla niciodatd in Hipnoza obis-
nuitd), persoana avansand singura si descriind in acelasi
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timp ceea ce face. Hipnoterapeutul Umanist nu are decat
rolul de a ghida, a explica, a insoti. Atat!

Metode complementare

Asadar, nu ma intelege gresit: fiecare metoda de a
utiliza Hipnoza are avantajele si inconvenientele ei. Nicio
metoda nu este mai buna decat cealaltd si niciuna nu o
inlocuieste pe cealalta.

De mai bine de 25 de ani, predau si practic zilnic
cele doua metode, Hipnoza disociativa (clasica sau erick-
soniand), cat si pe cea Umanistd, asociativa. Fiecare are
particularitatile ei, deci sunt potrivite in situatii diferite.

Faptul de a cunoaste foarte bine Hipnoza disocia-
tiva imi explica din plin entuziasmul meu pentru Hipnoza
asociativa! Acesta nu este totusi un motiv pentru a aban-
dona vechea hipnoza, care este foarte practica atunci cand
persoana nu intelege prea bine ceea ce i se spune sau cand
este prea obositd pentru a actiona singuri. in asemenea
momente, terapeutul este foarte bucuros sa poatd actiona
singur si s-o ajute 1n acelasi timp.

Spre exemplu, In cazul In care am nevoie anesteziez
urgent o persoand accidentatd, dacad ea este capabild sa
ma asculte, pot folosi metoda asociativa (Hipnoza Uma-
nist). In acest fel, sunt sigur de tehnica mea, intrucét per-
soana si-o va aplica siesi. In mod intuitiv, fiind ghidata
de mine, ea va face ceea ce este cel mai bine pentru ea,
fiind complet autonomd. Vom obtine atunci o anestezie
aproape imediatd, care este controlatd de catre persoana.

Daca, dimpotriva, persoana este prea coplesita de
durere pentru a asculta sau participa, voi aplica metoda
disociativa, indepdrtandu-i mintea constientd si practi-
cand anestezia. Aceasta metoda este foarte eficace, Hip-
noza fiind des folosita in spitale pentru anestezii. Dar, in
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astfel de cazuri, persoana nu este autonoma si nu contro-
leaza anestezia.

Toate acestea sunt foarte usor de aratat atunci cand
fac o demonstratie de anestezie in Hipnoza Ericksoniana,
in timpul stagiilor de formare pe care le realizez. Efectul
limbajului asupra persoanei este atat de puternic, incat,
daca uit sa folosesc in mod voit disocierea (spre exemplu,
vorbesc despre ,,mana ta“ in loc de ,,mana aceasta“), per-
soana nu-si da seama de acest lucru, insd incepe imediat
sa tipe, intrucat durerea revine!

Am obiceiul sa fac aceeasi demonstratie cu pacien-
tii mei atunci cand trebuie sa ii Tnvat autohipnoza pentru a
controla durerile cronice. Ei nu cunosc tehnica limbajului
Hipnozei (de a-si face autosugestii), iar atunci cand uif sa
o folosesc, ei incep sd tipe, fara sd inteleagd de ce durerea
a revenit. Ei cred 1n acel moment ca sunt obositi, decon-
centrati $i asa mai departe, Insd nu este adevarat: Hipnoza
obisnuita functioneaza prin disociere. Prin urmare, daca
nu mai exista disociere, nu mai existd fenomen hipnotic.
Hipnoterapeutul este acela care controleaza, care pro-
voaca sau face ca simptomele sa dispard, asa cum o arita
Charcot pe vremea lui.

Ei bine, atunci cand fac o demonstratie de anestezie
in Hipnoza Umanistd, exercitiul nu mai functioneaza de-
loc. In primul rand, nu mai folosesc niciun limbaj special,
ceea ce ne arata faptul ca anestezia este obtinuta fara nicio
disociere. Nu pot, deci, sa aleg gresit cuvintele pentru a
face ca fenomenul sa inceteze, nici chiar in mod voit.

In alt doilea rand, atunci cand ii fac sugestii hipno-
tice negative persoanei pentru a produce durerea, nu se
intampld nimic! Eu, terapeutul, nu am capacitatea de a
opri fenomenul produs asupra persoanei. Ea detine con-
trolul! Nedorind sa sufere, persoana este capabila sa men-
tind anestezia.
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