Do¢i ¢e vreme u kome Ce se bolest
smatrati sramotom, jer ¢e Covek
shvatiti da ona nastaje dejstvom
pogresnih misli.

Vilhelm fon Humbolt
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Potpuno zreo ¢ovek u autohipnozi nalazi idealan put ka
samome sebi, ¢ime svoje pozitivne osobine moze da pojaca, a
nepozeljne da ukloni. Pored toga, primenom heterohipnoze, on
moze da pomogne svojim savremenicima da upoznaju sop-
stvenu snagu i da je bolje iskoriste.

Prvi korak ka mudrosti je spoznaja licnih mogucnosti.
Objektivno ispitajte sami sebe; ma kakav bio rezultat te ana-
lize, smatrajte ga vaznim stepenikom na putu prema savr-
Senstvu, jer vase pravo Jaje apsolutno savrseno.

Prof. dr. Helmut Jansen, dekan medicinskog
fakulteta, Rio de Zaneiro
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1. Kratka istorija hipnoze

Drevne prakse hipnoze

Hipnoza je stara koliko 1 ¢ovecanstvo. Sacuvani zapisi klinastim pismom
govore nam da su Sumeri, najstarija poznata civilizacija na planeti, ve¢ u
cetvrtom milenijumu pre naSe ere poznavali hipnozu 1 umeli daje koriste
onako kako to 1 danas ¢inimo.

U cuvenoj svestenickoj Skoli u Erehu ¢uva se od pradavnih vremena
rukom napisano delo koje je, posle bezbrojnih prepisivanja, danas samo
delimi¢no sacuvano. Ono sadrzi neoborive dokaze o tome da su posebno
obuceni svestenici-lekari hipnozom lecili bolesnike u stanju sna. Ve¢ su tada
bila poznata tri stepena hipnotickog stanja: laka, srednja i duboka hipnoza.

U Manuovom zakoniku, najstarijem sanskritom pisanom delu Indijaca,
opisane su sli¢ne gradacije hipnoze. Ovde se govori o budnom snu, o snu sa
snovima 1 o snu koji pruza zadovoljstvo. Autohip-noza 1 danas igra veliku ulogu
kod mnogih naprednih tehnika joge.

Hipnoza je koriS¢ena kao terapeutsko sredstvo 1 u starom Egiptu. Na tzv.
Ebersovom papirusu, starom tri hiljade godina, opisano je kako su iscelitelji
primenjivali hipnozu, postupcima koji su vrlo sli¢ni danaSnjim. Egipatski
sveStenici bili su istovremeno 1 narodni lekari. Bolesnika bi hipnotisali
stavljaju¢i mu sjajne metalne plocice ispred o€iju, da bi se o¢i zamorile, usled
¢ega bi nastupio hipnoticki san. Ovde se radilo o pocecima metode fiksiranja
koju 1 danas koristimo. Poznata je bila 1 hipnoza rukama, povezana s
odgovaraju¢im nalozima. Tako u jednoj staroj egipatskoj raspravi pise:
,».-.Spusti na njega dlanove da umanji§ bol u njegovim rukama i reci mu da ¢e
bol nestati."

Grei su takode poznavali hipnozu kroz san u hramovima. Bolesnici koji
dodu u hram morali su da prethodno drze odredene dijete. Pripreme za leCenje
nastavljane su mirisnim kupkama 1 ritualnim pranjima. Zatim bi svestenik
pricao o ve¢ postignutim izleCenjima

18



kako bi ih pripremio za ono Sto je trebalo da dozive, 1 da bi povecao napetost
i8¢ekivanja. Tek tada su smeli da prespavaju u hramu. Dok bolesnici spavaju,
svestenici bi Saputanjem u uho prenosili odredene sugestije, da bi pod uticajem
atmosfere hrama sami aktivirali sop-stvenu snagu isceljenja. Pre nego Sto bi
zaspali, bolesnici su morah obecati da ¢e da izvrSe sve Sto im bogovi objave u
snu. Verovalo se da prostorije hrama imaju posebnu isceliteljsku mo¢. Kad se
bolesnici probude, svestenici bi im protumacili snove 1 ponovo ih opomenuli da
poslusaju savet bogova. Ve¢ tada je bilo mnogo bolesnika koji ne bi zaspali, kao
Sto 1h, uostalom, ima 1 danas. Takvim bolesnicima bili su na raspolaganju
medijumski nadareni sveStenici, koji su u transu uspostavljali vezu sa
bogovima.

U ¢uvenom hramu u Delfima, posve¢enom Apolonu, iznad pukotine u steni
1z koje je izbijala para, na zlatnom tronoScu sedela je sveStenica. Omamljena
parom, tonula je u trans 1 na postavljena pitanja saopStavala savet bogova.

Primena hipnoze u obliku hramskog sna odrzala se do sredine
Sestog veka naSe ere. Zatim su hriS¢anski monasi sve viSe poceli da
preuzimaju naslede hramskih sveStenika, postizu¢i cCudesna izleCenja
molitvama, svetom vodicom 1 mosStima hriS¢anskih mucenika, kao 1
polaganjem ruku. U tome su ufestvovah kraljevi 1 pape. U Novom
zavetu mozemo procitati: ,,Polozice ruke na bolesne, 1 bi¢e im bo
lje..."

Prvi sacuvan zapis o autohipnozi kod ¢lanova monaskog bratstva hesihasta
na planini Atos, potiCe iz jedanaestog veka. Oni su izazivali odredenu vrstu
autohipnoze usmeravanjem pogleda u svoj pupak. Zato su nazvani
omfalofizici ili posmatraci pupka.

Paracelzus (1493-1541) je poucavao daje presudan faktor svakog leCenja
,unutrasnji lekar". Objavio je da su monasi u Koruskoj lecili bolesnike tako §to
su im nalagali da gledaju u sjajnu kristalnu kuglu, nakon Cega su tonuli u
dubok san. U tom snu monasi su im davali potrebne sugestije za izle¢enje do
koga je uglavnom 1 dolazilo.

Ovaj oblik lekarske vestine pao je u zaborav tek u doba inkvizicije, jer je
svako ko je umeo da se koristi ovom vestinom bio izloZen opasnosti da bude
spaljen na lomaci kao zagovornik davola.
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Od magnetizma do naucne hipnoze

Godine 1646. monah Atanasijus Kirher (1606-1680), u svojoj knjizi
Expemnentum Mirabile opisuje kako je ,,zacarao" pevca. Bila je to prva naucno
opisana pojava takozvane klasi¢ne animalne hipnoze, pa je moZzemo smatrati
pretecom Mesmerovog ,,magnetizmus ani-malisa".

Drugi isusovac 1 poznati astronom, profesor Maksimilijan Hel (1720-
1792) sproveo je brojne ,,magnetske terapije". On je pravio magnete u obliku
obolelih organa 1 pri¢vrS¢ivao ith na obolele delove tela. Rezultati su bili
iznenaduju¢i. Na ovaj nacin izleCio je Sezdeset do sedamdeset posto
bolesnika.

To je Franca Antona Mesmera (1734-1815) dovelo do saznanja ,,da za
izazivanje tih pojava nije potreban nikakav nebeski, mineralni ili metalni
magnetizam". Dovoljno je bilo dejstvo ,.fluida" za ,magnetizovanje"
bolesnika, koji je sam stvorio. Nazvao gaje ,magnetizmus animalis" -
Zivotinjski magnetizam.

S Mesmerom pocinje moderna istorija hipnoze. Taj svoj ,,fluid" prenosio je
na bolesnike, glade¢i ih odozgo prema dole, stoje kasnije nazvano
»-Mesmerovim gladenjem". Godine 1775. Mesmerje svim ¢uvenim
akademijama poslao cirkularno pismo gde je u dvadest i sedam stavki
objasnio svoju teoriju.

Svojim senzacionalnim uspesima u leCenju (Cuveno je izleCenje
pijanistkinje koja je oslepela u Cetvrtoj godini Zivota), stvorio je sebi uticajne
neprijatelje u lekarskim krugovima, tako daje iz BeCa morao da pobegne u
Pariz, gde je stekao brojne prijatelje 1 oduSevljene pristalice. Medu njegove
pacijente ubrajala se ¢ak 1 Marija Antoaneta 1 drugi ¢lanovi francuskog dvora.
Mesmer nije pridavao nikakvu vaznost uspavljivanju. Smatrao je daje mnogo
delotvornije izazivanje takozvanih ,Jcriza ozdravljenja". Pacijenti su obicno
sedeli oko bazena napunjenog ,,namagnetisanom vodom". 1z vode su virile broj-
ne gvozdene Sipke za koje su morali da se pridrzavaju rukama. Tato se
magnetska struja prenosila sa jednih na druge.

Autosugestija, nastala usled napetog 18¢ekivanja, doprinosila je stvaranju
oekivane krize ozdravljenja. Cim bi jedan pacijent zapao u takvu krizu,
njegov primer izazvao je krize 1 kod ostalih pacijenata.
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Na kraljev nalog, 1784. godine sastavljena je komisija od dlanova francuske
Akademije nauka koja je odbacila Mesmerovo ucenje, a njegovu teoriju o
,,Zzivotinjsko-magnetskom fluidu" diskvalifikovala kao nenau¢nu. Komisija je
rezultate mesmerizma u oblasti leenja pripisala uobrazilji pacijenata.
Mesmerove pristalice su uzalud pro-testovale da komisija uopste nije ispitala
kako to da kriza ozdravljenja i kod Zivotinja moZe izazvati sli¢ne pojave kao i
kod ljudi. Francuskim lekarima je ne samo zabranjeno da se bave ,,mesmeriz-
mom", ve¢ im je, pod pretnjom ponistavanja diplome, zabranjeno ¢ak i da
raspravljaju o toj temi.

Drugi vladari, kao bavarski i danski kralj 1 ruski car, dali su nalog lekarima
svojih zemalja da teoretski 1 praktino ispitaju Mesmerovu nauku. Tako je
Mesmer, mada je poSao od pogresnih pretpostavki, ipak inicirao da se hipnoza
naucno ispita na medunarodnom nivou, i time postao preteCa moderne
psihoterapije.

Danasnju nauku o sugestiji podstakao je portugalski opat Faria (1755-
1819). Poreklom je bio iz portugalske kolonije Goa, a 1813. godine preselio se
u Pariz. U Indiji je proucavao hipnoticke pojave, i doSao do uverenja da
hipnotizeru nije potreban nikakav fluid za izazivanje hipnoti¢kog sna, kako je
to verovao Mesmer, ve¢ da sama sugestija izaziva hipnoticki san.

Njegovi javni nastupi izazvali su ogromnu senzaciju, kao 1 njegovo delo O
uzroka budnih snova u okviru proucavanja covekove prirode, objavljeno 1819.
godine, gde je hipnotizera nazvao ,,concentrateur”, a hipnotisanog ,,concentre",
dok je hipnoticki san nazvao ,,concentra-tion" ili ,,sommeil lucide", lucidni san.
Koristio se jednostavnim metodom hipnotisanja, tako Sto bi priSao bolesniku,
ostro ga pogledao 1 odjednom viknuo: ,,Spavajte!" Gotovo pedeset posto
pacijenata odmah je tonulo u hipnozu. Ovde se radi o preteci ,hipnoze
zastradivanjem" kojom se kasnije sluzio Z. M. Sarko.

Odlu¢nim korakom u razvoju hipnoze krenuo je godine 1841. engleski
ofni lekar Dzems Brejd (1795-1860), na osnovu ogleda Svajcarskog
magnetizera Lafontena. Kako su mu pokazane pojave izgledale neverovatne, 1
sam je poceo da se njima bavi, u nameri da raskrinka Lafontena. Za svoja
istrazivanja koristio je svoju suprugu, svog prijatelja Vokera 1 svog slugu.
Iznenadio se kada mu je uspelo da ih sve troje uvede u hipnoticki san. U¢inio
je to tako §to im je u
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visini korena nosa pred ofima drzao sjajno dugme sa svoje kutije sa
instrumentima. Kao oc¢ni hirurg, znao je da trajno fiksiranje nekog sjajnog
predmeta pred ocima izaziva umor. Ovaj veStacki sanje nazvao ,hipnoza",
prema grckoj reci hypnos, Sta znaci san. Na osnovu sopstvene teorije razvio je
prili¢no jednostavan postupak za hipnoli-sanje ljudi 1 Zivotinja. Na oko dvadeset
santimetara od osobe koju je Zeleo da hipnotise, u visini korena njenog nosa,
postavio bi neki sjajan predmet, na primer staklenu prizmu. Jednostavnim
fiksiranjem 1 bez ikakvog verbalnog uticaja, najces¢e je ve¢ posle nekoliko
minuta postizao pocetak hipnoze. Godine 1842-43. objavio je svoje glavno delo
Neurobipnologija, ili princip ncrvnog sna u odnosu na Zivotinjski magnetizam.
Medutim, 1 Brejd je od svojih kolega lekara dobio samo podsmeh i
1zrugivanje.

Pariski lekar A. A. Libo je preispitao Brejdove oglede i1 utvrdio da su
ispravni. Ve¢ 1866. godine objavio je knjigu Vestacki san i slicna stanja. Ni ova
knjiga nije odmah privukla paznju koliku je zasluzila. Tek posle mnogo
godina, profesor univerziteta u Nansiju, Ipolit Bernhajm (1843-1917), shvatio
je znacenje Liboovog ucenja, a onda 1 sam napisao pomenuto delo o sugestiji 1
njenom znacenju, 1 taj nov metod lecenja uveo na medicinsku kliniku u
Nansiju, a zajedno sa Liboom osnovao ,,Nansijsku Skolu". Time je pocela
naucna primena hipnoze.

Jedan od ucenika Nansijske Skole bio je 1 Sigmund Frojd, osniva¢
psihoanalize. U isto vreme su na procavanju 1 korisenju hipnoze radili 1
cuveni lekari kao August Forel, 1 prvi sledbenici Nansijske §kole, Emil Kue 1
S. Boduin.

Emil Kue (1857-1926) razvio je nauku o autosugestiji. On je spoznao je
daje hipnoza, u sustini, uvek autohipnoza. Hipnotizer izaziva kod subjekta
samo manje ili viSe snaznu predstavu nameravanog delovanja, koju onda
ostvaryje autohipnozom. Od njega potice izreka: ,,Nase dejstvo ne podstice
volja, ve¢ sposobnost imaginacije."

Njegov zakljucak je da svako moze sam sebe da hipnotiSe, 1 pacijentima je
objasnio da autosugestijom mogu da izlece svoje bolesti. Doslovno je rekao:

,.NaucCite da sami sebe izleCite; vi to mozete uciniti. Ja licno nisam jos nikoga
izleCio. Mogucnost izleCenja lezi u vama. Pozovite u po-
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mo¢ svoj li¢ni duh da sluzi vasem telesnom i duhovnom zdravlju. Bice tu.
On ¢e vas izleciti, 1 bicete snazni 1 sre¢ni"

Kue je navodio pacijente da ujutro 1 uvece po dvadeset puta sugestivno
sebi kazu:

,Jz dana u dan mi je u svakom pogledu sve bolje i bolje/* Zan Martin Sarko
(1825-1894) bio je glavni lekar u pariSkoj dusevnoj klinici ,,LLa Salpetrijer"
1 profesor patoloske anatomije. Bio je medunarodno priznati neurolog, autor
epohalnih radova o Zivéanim bolestima.

Sarko je bio velik protivnik Nansijske $kole. Smer hipnoze koji je on
zastupao nazvan je ,,PariSka skola". Suprotnost ova dva misljenja mogla bi da
se svede na to daje Nansijska Skola obavljala istraZivanja sa normalnim
ljudima, dok su Sarkoovi pacijenti bili dusevni bolesnici.

On je dosao do uverenja da je hipnoza samo vestacki izazvana histerija.
Sluzio se razli¢itim tehnikama, ali je za uvodenje u hipnozu uglavnom je
koristio tehniku zaprepasS¢ivanja. Tako je palio eksplozivni pamuk i1 sluzio se
,2Dramondovom karbitnom svetloS¢u" koju bi iznenada zapalio, ili bi odjednom
udarao u glasan gong. PreplaSeni dusevni bolesnici grupno su zapadali u
hipnoti¢ko stanje. Njegova izreka je: ,, Veraje ta koja leci.”

Za istrazivanje jednog drugog vida hipnoze zasluZan je ruski istrazivac L.
P. Pavlov (1849-1936). On je svoje oglede obavljao na Zivotinjama. Svojim
cuvenim ogledom na psu Pavlov je rasvetlio so-matsko-dusevne procese 1
dokazao da su hipnoza 1 sugestija sasvim normalna Zivotna deSavanja. Time je
hipnozu konacno oslobodio vela tajanstvenosti.

Pavlov je izveo svoj eksperiment tako stoje psu dao veliki komad mesa 1
ustanovio da zivotinja reaguje pojacanim izlu¢ivanjem pljuvacke. Istovremeno
je udario o zvono, dobivsi time sasvim odreden zvuk. To je ponavljao pri
svakom hranjenju. Posle nekog vremena, ve¢ je sam zvuk zvona bio dovoljan
da kod Zivotinje izazove poja Cano lucenje pljuvacke, mada nigde nije bilo
nikakvog mesa.

Nakon ¢itavog niza ogleda, Pavlov je sumirao svoja saznanja: ,,Svaki trajni
podsticaj ili podsticaj koji se sistematski ponavlja i preko nervnih kanala dopre
do odredene tacke u mozdanoj kori, pm ili
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kasnije dovodi do prinudne pospanosti, a zatim 1 do sna, odnosno hipnoze."
Pri tom je Pavlov ostro razlikovao nasledene, ,neuslovne reflekse", od
uslovnih refleksa, steCenih u toku Zivota. Ova nauka o uslovnim refleksima
omogucila je da se eksperimentalno istraze neka podrucja ljudske podsvesti, pre
svega automatizovani mehanizmi viSeg 1 najviSeg delovanja nerava.

Od savremenih istraZiva¢a za nas je u prvom redu zanimljiv I. H. Sulc, koji
je razvio poseban metod autohipnoze, takozvani ,autogeni trening". Rec
»autogen" potice iz grékog jezika, a znaci ,,0naj koji sam proizvodi". Primarni
cilj ovog treninga je opustanje uz pomoc¢ koncentracije 1 uticanja na samog
sebe.

Autogeni trening uglavnom deluje putem pojaCane koncentracije,
opustanjem, vaspitavanjem samoga sebe 1 jasnim porastom radnog ucinka. U
toku treninga subjektu dalje uspeva da u sve vecoj meri utice na funkcionalne 1
organske tegobe, poSto brojne tegobe nastaju gréenjima 1 unutra$njim
nemirom. Profesor Sulc je odredio $est osnovnih veZbi:

TeZinska veZba (opustanje misica);

Toplotna veZba (popustanje napetosti krvnih sudova);
Vezba srca (smirivanje srca);

Vezba disanja (smirivanje disanja);

VeZba solarnog pleksusa (regulisanje trbusnih organa);
Usredsredena vezba glave (hladno celo).

Sl

b

N

Precizno su odredenti 1 poloZaji u kojima treba da se izvodi auto-
geni trening, 1 to:
1. Lezedi;
2. polozaj koji telo zauzima u fotelji;

3. tzv. kocijaski poloZzaj.

Na viSem stepenu autogenog treninga dodaje se jos i1 doZivjjava-nje slike u
kojoj se simbolicki ogleda situacija onako kako je prihvata podsvest
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U naSe vreme se za znatno proSirenje hipnoze pobrinuo Legli M Le Kron.
Ovaj americki struénjak za hipnozu je poucio na hiljade le-kara 1 psihologa
tehnikama medicinske hipnoze. Svojim delima, pogotovu knjigama
Autohipnoza i Heterohipnoza, upoznao je stotine hiljada (italaca sa
jednostavnim ali delotvomim metodima hipnoze, 1 time uveliko doprineo
smanjenju predrasuda protiv hipnoze.
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2. Uvod

Staje hipnoza?

U Africi, drzava Tanganjika, lekar belac ustanovio je kod jednog crnca
akutnu upalu slepog creva pracenu temperaturom od Certdeset stepeni. Po
njegovom iskustvu, samo je hitna operacija mogla da pomogne. Pacijent je,
medutim, zaprepaS¢eno odbio da se podvrgne operaciji. Pozvao je svog
plemenskog vraca da ga izleci. Vrac je zdrobio nekoliko biljaka, mrmljajuci pri
tom nerazumljive reci, a zatim je ove biljke kanapom privezao oko bolesnikovog
trupa. Bolesnik je zurio u vraca kao da je hipnotisan. Pri tom je vra¢ poloZio
desnu ruku na bolesnikov pupak 1 rekao: ,,Tvoji bolovi sada nestaju, a s njima
1 temperatura.”

Sutradan je bolesnik bio potpuno zdrav. Hipnoticko sugestivno leCenje na
africki nacinje uspelo. Staje ovde hipnoza, a Sta sugestija? ~ S

Moramo priznati da je teSko dati ta¢nu definiciju hipnoze, iako smo ve¢
dobro upoznali njene fenomene. Prava priroda hipnoze, u smislu punovazne
teorije, 1 danas je nepoznata. Istraziva€i su, medutim, utvrdiili da izmedu
budnog stanja 1 spavanja postoji neka vrsta ,,polovi¢ne svesti".

U tom stanju telesne funkcije su smanjene, dok su duhovne aktivne.
Britansko udruzenje lekara (British Medical Association) ovako definise
hipnozu: ,,Hipnoza je prolazno stanje smanjene paznje kod pacijenta, stanje u
kome mogu da se pokazu razliCite pojave, same od sebe, ili kao reakcija na
verbalne 1 druge podsticaje. Te pojave obuh-vataju promenu svesti ili pamcenja,
pojacanu osetljivost na sugestije, odgovore 1 misli koje pacijentu u obi¢nom
dusevnom stanju nisu bliske. Izmedu ostalog, u hipnoticnom stanju mogu biti
izazvane ili potisnute pojave kao §to su anestezija, paraliza, ukocenost misica i
vazomotorne promene."
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U procesu hipnoze koju obavlja drugo lice (heterohipnoza) na ¢oveka se
prenosi predstava (sugestija) koja dolazi spolja, a on je prihvata. Bez prihvatanja
1 bez odobravanja ove predstave, dejstvo je nemoguce. Zbog toga je, kako to
brojni pisci (medu njima i L. M. Le Kron) naglaSavaju, svaka hipnoza u osnovi
autohipnoza, odnosno autosugestija. Takva predstava moZe Cestim
ponavljanjem postati us-lovni refleks 1 time deo sopstvene licnosti. Da bi
autosugestija trajno delovala, vazno je, dakle, da se ponavlja.

Po Pavlovljevom ,,zakonu tackastog refleksa" svaki intenzivan trajni
nadrazaj, ili nadrazaj koji se monotono ponavlja 1 preko nervnih kanala stize do
odredene tacke na kori mozga, pre ili kasnije dovodi do prinudne sanjivosti, uz
pretpostavku da njegovo dejstvo ne ometa neki drugi, snazniji nadraza;.

Zato bi hipnozu trebalo obavljati u malo zamracenoj, tihoj prostoriji, kako
bi ostali podsticaji bili $to viSe iskljueni. Ako se viSestrukim ponavljanjem
neki hipnogeni podsticaj dovoljno uvezba, njegovo kasnije dejstvo moze u
svako doba da se munjevito ponovi, i tada dolazi do takozvane ,,munjevite
hipnoze". Kod nje, medutim, hipnotizer nije uzrok hipnoze, ve¢ se hipnotisani
sam hipnotiSe, poSto je hipnotizer u njemu izazvao predstavu o nastupu
hipnoze. Do hipnoze dolazi zato Sto hipnotisani to ocekuje.

Ne samo da hipnoza moZe da se obavi samo ako se ispitanik sa tim slaze,
ve¢ bi on trebalo da bude 1 duboko uveren da mu hipnotizer Zeli najbolje. To
subjektivno poverenje, uz ocekivanje da hipnotizer radi za njegovo dobro,
odreduje delotvomost hipnoze. Pre nego S§to po¢nemo sa hipnozom, u
pripremnom razgovoru koji e stvoriti atmosferu razumevanja 1 simpatije,
trebalo bi da uspostavimo vezu s ispitanikom.

Hipnoza duboko deluje na ¢itav organizam. Ona moZe da se ubrza ili uspori
disanje 1 otkucaj pulsa. Pored toga u hipnozi je moguce uticati 1 na sledece
funkcije: lucenje Zeludacnog soka, znojenje, kaslja-nje, povracanje, zevanje,
kajanje, polne funkcije, menstruaciju, raz-menu materija, Sirenje 1 skupljanje
Zenica, izlu€ivanje mokrace ili stolice.

Pored toga, hipnozom moze da se izazove negativno ili pozitivno
zavaravanje Cula.
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Na primer, kod negativnog zavaravanja Cula moZe se postiéi da subjekt,
ako je dobio takvu sugestiju, ne primecuje neke predmete koji u stvarnosti
postoje.

Ako nekom sugeriSemo da se nalazi u potpuno praznoj sobi 1 naredimo
mu da prede s jednog kraja sobe na drugi, on nece primeti-ti sto koji stoji nasred
sobe, jer taj sto za njega ne postoji, pa ¢e udariti u njega.

Tako sam jednom nekoj Zeni sugerisao da je sama u sobi, mada smo u
1stoj prostoriji bili 1 moj prijatelj 1 ja. Neko vreme bili smo sasvim mirni.
Medutim, kada smo poceli da bacamo jastuke po sobi, Zena se toliko uznemirila
da smo odmah morali da prekinemo eksperiment.

Posto se malo smirila, ispricala nam je da se silno prepala kada su
odjednom, bez vidljivog razloga, po sobi poceli da lete jastuci, a u sobi nije
bilo nikoga ko bi mogao da ih baca.

Prof. dr Kraft-Ebing opisao je sli¢an eksperiment. Nekoj osobi je sugerisao
da je odredeni dr H. otputovao na nekoliko dana. Kada je taj dr H. nekoliko
minuta kasnije s upaljenom cigaretom proSetao po sobi, ispitanik se skroz
zaprepaS¢eno zagledao u Zar cigarete koja se zajedno s oblaci¢em dima sama
kretala po sobi. Verovao je da se radi o nekom madioni¢arskom triku.

Na ovaj na¢in moZemo da sugeriSemo 1 potpuno slepilo dajuci otprilike
ovakvu sugestiju:

,ve oko vas postepeno postaje tamnije, sve tamnije. Sve se gubi u
neprozirnoj magli. Tesko da neSto moZete da vidite. Postaje sve tamnije, sve
tamnije. Sada je postalo sasvim tamno - vi stojite u potpunom mraku 1 nista
ne mozete da vidite."

Ispitanik se ponasa bas kao slepac. LLako moZemo proveriti da se ne radi ni
o kakvom simuliranju, ako ,,slepcu na put postavimo neki predmet u koji mora
bolno da se udari. Da se ispitanik ne bi prepao, treba mu pre ogleda sugerisati
da Ce to stanje potrajati svega nekoliko trenutaka.

Naravno, sa istim uspehom moze da se sugerise 1 pozitivno zavaravanje cula.
Poznat je eksperiment sa igranjem karata. SugeriSemo li coveku u hipnozi daje
odredena karta oznaCena velikom crnom tac-
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kom na poledini, on ¢e po pravilu uvek prepoznavati tu kartu i sigurno je
izvudi iz niza ostalih, mada ta karta uopste nije oznacena.

Govorimo li o hipnozi, onda pri tom uglavnom mislimo na stanje spavanja,
na takozvani hipnoticki san. Uostalom, hipnoticko stanje spolja uglavnom 1
li¢i na laki san, ali tu ipak ima velikih razlika. Hipnoza je stanje suZene svesti,
ali unutar te ogranic¢enosti mogu da se pojave sve nijanse izmedu dremanja 1
preterane budnosti

Po Pavlovu, redovno su suzeni, odnosno blokirani, samo pojedini delovi
mozga, a nikada svi. Posredstvom kapilarnog sistema krvnih sudova smanjena
je funkcija visih centara mozga, tako da preovla-duju dublji slojevi ljudskog
bi¢a. Izmedu snizenog praga svesti 1 sna postoji, doduse, izvesna srodnost, ali
nikad 1 potpuna analogija, osim ako hipnoza ne prede u san. Unutrasnja kocenja,
san 1 hipnoza zasnivaju se na istom fizioloSkom procesu, jer 1 za vreme sna ni
jedno podrucje mozdane kore ne spava potpuno. Stanje spavanja razlikuje se
od hipnotickog sna po slede¢im kriterijumima:

U hipnozi:

paznja je pojacana 1 usmerena na sugestiju;

pacijent ¢uje svaku rec 1 svaki zvuk;

neznatno je kriti¢an;

svest mu je suZena, ali budna;

postoji vremenska 1 prostorna orijentacija;

zadrZana je sposobnost pamcenja, ako nije 1zri€ito sugerisano da se
ukine;

7. hipnotisanom ¢oveku mozemo da se obratimo govorom.

SRV NSNS

U snu, naprotiv:

paznje uopste nema;

prihvatanje nadraZaja je prakticno onemoguceno;
ne postoji kriticki stav;

svest je blokirana;

ne postoji orijentacija;

pamcenje je blokirano;

Coveku ne mozemo da se obratimo govorom.

NP U AW~
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U hipnozi je svest uglavnom usmerena ka hipnotizeru. Taj kontakt nazivamo
,;,odnosom". Dok se podsticaji okoline povlace, ono §to hipnotizer govori
dopire u prednji plan svesti, pa hipnotisani to posebno snazno prihvata.
Kiriticka sposobnost hipnotisanog je znatno smanjena, ali ipak postoji.

To se jasno pokazuje ako Coveku damo sugestiju koja se kosi sa strukturom
njegove licnosti - da se, recimo, obnazi ili da u nekoga puca. U tom slucaju
hipnoza se odmah prekida 1 ¢ovek se budi.

Ponovimo, dakle, jo$ jednom:

1. Hipnoza nema ni¢eg zajedni¢kog sa magijom ili natprirodnim
pojavama.

2. Hipnoza nije identi¢na s veStackim uspavljivanjem. Njeni
pojedini simptomi su veoma razli€iti 1 zavise od li¢nosti

™ hipnotizera i od koriS¢enih metoda.

3. Hipnoza nije isto Sto 1 sugestija, mada znatno povecava
sugestibilnost.

4. Pomocu hipnoze mozZemo da uticemo na funkcionalne bolesti, ali
1 na teSke organske smetnje, 1 to u pozitivnom i u negativnom
mislu.

5. Dostignuti stepen hipnoze 1 hipnosugestivnog uticaja u mnogome
zavisi od stanja nervnog sistema hipnotisanog ¢oveka, a pogotovo
od njegove psthoaktivnosti 1li psthopasivnosti.

6. U hipnozi moZzemo da sugeriSemo gotovo svako zavaravanje Cula,
kako pozitivno, tako 1 negativno.

7. Hipnoza i san nisu identi¢ni. Hipnoza je, medutim, kao 1 san,
sastavni deo Zivota ljudi 1 zivotinja.

8. Svako ko moZe da spava, moze da bude hipnotisan. Dubina 1
simptomi hipnoze razlikuju se od pojedinca do pojedinca.

9. Hipnoza nije lek koji leci svaku bolest, ali u ruci iskusnog
hipnoterapeuta pruza cudesnu mogucnost da se pomogne
bolesnim ljudima.
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Staje sugestija?

Sustina sugestije je da se u samom sebi ili u nekom drugom izazove
odredena predstava u podsvesti. Tako se vrti uticaj na osecaje, rasudivanje 1
voljne odluke.

Sto je predstava jasnija i snaznija, lakSe ¢e kod drugih ljudi mo¢i da se
probije i duze ¢e delovati.

Kad se nesto sugeriSe drugome, govorimo o heterosugestiji. Izazivamo li tu
predstavu u sebi, govorimo o autosugestiji.

Da bi heterosugestija mogla da deluje, drugo lice mora daje prihvati kao
svoju predstavu 1 tako je pretvori u autosugestiju. Svaka sugestija, pa i
heterosugestija koja dolazi spolja, u stvari je autosugestija.

Da nam bude jasno: sugestija se nikada ne odvija u svesti. Ona delyje
samo ako je pomocu autosugestije pretvorimo u vizuelnu predstavu. Sve pojave
hipnoze su posledica sugestije, odnosno autosugestije.

Jedan naucnik je sugerisao nekolicini osoba da su popili litar te¢-nosti. lako
nisu popili ni jednu jedinu kap, ti ljudi su posle toga izbacili skoro jedan litar
mokrace viSe nego inace. Ovaj ogled dokazuje koliko duboko sugestija data u
hipnozi moze da utice na covekove telesne procese.

Misao je pocetak svega. Iz nje zatim nastaje vizuelna predstava. Tek onda
moZze da se sprovede sugestija. Sva delovanja sugestije, od hipnoze do sugestije
u budnom stanju, autosugestije ili heterosugesti-je, samo su manifestacije nase
sopstvene vere.

To vazi 1 za hipnozu, gde se isto tako primaju ili odbijaju sugestije, svoje ili
tude - Covek im veruje ili ne veruje. Tu je uglavnom rec o stavu hipnotisanog,
odnosno o hipnotizerovoj ubedljivosti. Hipno-tizer mora prvo da u sebi u¢vrsti
uverenje, mora da veruje da ¢e se ostvariti ono Sto sugerise. On mora tacno da
zna Sta hoce 1 da tu volju Sto slikovitije predstavi.

Ima ljudi koji deluju vrlo sugestivno, pa lako mogu da uvere druge. To su
osobe koje su sigurne u svoju sposobnost. Covek koji ne veruje u sebe, ne
moze ocekivati da mu drugi veruju.
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,.Sugestija je podsvesno ostvarenje jedne ideje", kaze prof. S. Bo-don.

Po recima poznatog psihologa Frica Lambera: ,,Sve Sto dusevno uti¢e na
nas je sugestija, jer u trenutku kada podlegnemo dusevnom uticaju, rada se
vera koja tom uticaju odgovara."

Citav nag Zivot odreden je svesnim i nesvesnim sugestijama. Da nije tako,
svaka propaganda bila bi suvisna. Medutim, ne samo §to spolja neprekidno
uticu na nas, ve¢ 1 mi sami stalno na sebe utiCemo. Ta autosugestija ili uticanje
na samog sebe neobicno je vazna za na$ Zivot, jer svakom svojom mislju
oblikujemo svoju licnost, a time odredujemo 1 svoju sudbinu.

Zato ne bismo nikada smeli da razvijamo neku negativnu misao, a
pogotovu ne bismo smeli nesto negativno da izgovaramo. Svaku negativnu
misao koja se u nas uvuce moramo odmah da zameoimo pozitivnom mislju, pre
nego §to negativna uspe da nam nanese neku Stetu.

Dokle god ne kontroliSemo svoje misli 1 nismo svesni njihove neizmeme
snage, mi im se nemo¢no prepustamo. Kada nau¢imo da misli usmeravamo po
slobodnoj volji, tu snagu mozemo da iskoristimo premajivojim Zeljama. Ova
spoznaja moze da bude posebno vaZP na za na$ Zivot“Sprovodenje svesne
sugestije znaci prevaspitavanje samoga sebe 1 verovanje u ostvarenje onoga
Sto Covek zeli da postigne.

Razborit ¢ovek nece ni pokusati da poveruje u nesto Sto je potpuno
nemoguce.

Ko poznaje zakone sugestije 1 ovlada njima, ne samo Sto se moze sacuvati
od neuspeha, vec 1 svesno postize uspehe.

Vazno je da pri formulisanju sugestije uvek podemo od sposobnosti
uobrazilje osobe na koju nameravamo da uti¢emo. Jer, sugestija moze delovati
samo ako je pretvorimo u razumljiv vizuelni utisak.

Nasa podsvest ne govori recima, ve¢ slikama. Intenzitet ove predstave
odreduje emocija koja je prati. Deluje samo ono Sto sami sebi mozemo da
predstavimo.

Na primer, pri disanju vizuelno predstavimo sebi kako sa svakim dubokim
udisajem primamo u sebe svezu snagu. Predstavimo sebi, dalje, da se ta snaga
rasporeduje po ¢itavom telu i da nas sasvim
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ispunjava. Pri izdisanju, predstavimo sebi da izbacujemo sve $to je loSe,
istroSeno 1 nekorisno. Ve¢ posle deset dubokih udisaja prime-ticemo kako
data sugestija pocinje da deluje.

Medutim, ne zaboravimo da sugestija moze da bude nezavisna od logike.
Postoje brojne sugestije koje su izuzetno delotvorne, a sasvim nelogi¢ne. Uspeh
ne donosi loginost neke sugestije, ve¢ savrSenstvo vizuelne predstave. S
obzirom da svaki ¢ovek moze da veruje, svi ljudi su sugestibilni.

Najsigumije sredstvo da se pojaca dejstvo neke sugestije je njeno
ponavljanje. Svaka sugestija mora da bude jasno formulisana. Ne sme da se
dopusti mogucénost pogreSnog razumevanja, jer ogledna osoba obi¢no
ispunjava sugestiju prilicno doslovno. Ne treba odabrati viSe od tri sugestije pri
svakom sugerisanju, ali ih zato treba ponoviti nekoliko puta.

Postizanje uspeha moze da se nauci. Vizuelnom predstavom uspeha, on
vec pocinje. I neuspesi su reakcije koje mogu da se nauce. Ko se poistovecuje sa
svojim neuspesima 1 kaze: ,Ja to ne mogu da ucinim, ja sam takav, to mi ne
lezi", taj ne samo daje zaista takav, ve¢ e takav 1 ostati.

Kod hipnotisanog ¢oveka, sugestijom emocionalno naglaSenih dozivljaja
mozemo da izazovemo jako ubrzan puls, poviSen krvni pritisak, pojacano
znojenje 1 plac¢, a samo sekund kasnije, glasan smeh 1 vedro raspoloZenje.

Sugestijom mozemo da utiCemo 1 na pokrete koji ne podlezu nasoj volji 1
time postignemo dublje disanje, redovniju stolicu, bezbolan poroda; 1
uklanjanje nesanice.

Dejstvo sugestije zavisi od nekoliko ¢inilaca.

1. Individualan metod osobe koja daje sugestiju:

Li¢nost onoga ko sugeriSe vrsi snazan uticaj na ispitanika. Ovaj uticaj se ne
stvara samo izgovorenom recju, mada je veoma vazno Sta se kaze i kako se
kaze. Sugestiju moZe da pojaca ili oslabi drzanje onoga koji sugeriSe, njegova
odeca, pokreti, a pre svega njegova unutraSnja sigurnost.

2. Li¢nost osobe s kojom se vrsi ogled:

Sugestija mora uvek da se formuliSe polaze¢i od sposobnosti
uobrazilje osobe na koju Zelimo da uti¢emo. Ono $to na nekoga
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deluje izrazito sugestivno, na dragoga, pod odredenim okolnostima, uopste ne
utice.

3. Sadrzaj sugestije:

Ako je sadrzaj sugestije u suprotnosti sa licnos¢u osobe na koju se utice,
realizacija se odbija. Zato se oblik sugestije, a pre svega njen sadrzaj, moraju
uskladiti sa bicem ispitanika .

Sugestije mogu biti direktne i indirektne. Svest Cesto odbija direktnu
sugestiju. Indirektna sugestija lakSe izbegava cenzuru razuma sklonog kritici,
pa se zato lakSe prihvata i slu3a.

Pri indirektnom obliku sugestije subjekt ne zna da mu se nesto sugerise.
Tako majka moze dati nemirnom detetu ,,sredstvo za spavanje" koje je u stvari
samo bezazlena bombona. Dete veruje da ¢e bombona delovati. Ako Covek,
posle napornog dana, proba da sam sebi sugerise: ,,Kad izbrojim do tri bi¢u
odmah potpuno odmoran", takva sugestija se verovatno nikad nece ostvariti,
jer svest umornog ¢oveka ne Zeli da poveruje u to.

Medutim, ako u istom polozaju sam sebi kazem: ,,Jdem pod tus. Posle
tusiranja ¢u ponovo biti svez 1 odmoran", moguce je pretpostaviti da ¢e u
ovom obliku sugestija da se ostvari.

Dokle dopire dejstvo uslovljene sugestije vidimo u knjizi dr Ervi-na Lika
Cuda medicine.

Dr Lik o sebi kaze: ,,U uzrastu od devet ili deset godina izbile su mi po
Sakama brojne bradavice. Kada sam jednom prilikom Skolski raspust proveo na
selu, neka devojka je na meni sprovela kum za uklanjanje bradavica tako §to je
uzela konac 1 nad svakom bradavicom vezala ¢vor. Konac je zatim zakopala na
mestu gde se voda s krova slivala kroz oluk. ,,Kada konac istrune", rekla je
devojka, ,,nestace 1 bradavice." Posle Sest nedelja, bez ikakvog daljeg zahvata,
sve bradavice su nestale.

Ta ,,ako-onda-sugestija" je izvanredno delotvorna. Nazalost, uglavnom je
koristimo u negativnom obliku. (Na primer: ,,Ako veceras odem u pozoriste,
ne gine mi uobiCajena migrena!") Medutim, moZzemo da postignemo 1
pozitivan efekat, ako, recimo, sami sebi kazemo: ,,Ukoliko budem redovno
uzimao lekove koji su mi prepisani, ubrzo ¢u da ozdravim!"
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Najveci neprijatelj svake uspesne sugestije je sumnja. Voleli bi-smo da
mozemo da verujemo, ali ne napredujemo, jer nas u tome sprecavaju
bojazan 1 sumnja.

Dokle god se kolebamo izmedu pozitivne 1 negativne misli, ne mozemo
napredovati. Setimo se samo Edisona koji je izveo tri hiljade eksperimenata
pre nego Sta je konstruisao upotrebljivu elektri¢nu sijalicu. Tri hiljade
neuspeha, tri hiljade razocaranja, ali je, uprkos tome, kod njega uvek iznova
pobedivala pozitivna misao: ,,Ipak ¢u uspeti". I uspeo je.

Od onoga ko nije naucio da veruje u sebe, odbijaju se 1 najsnaznije sugestije.
One jednostavno ne dopiru do sustine njegovog bica. Ali ¢im covek poveruje u
sebe, sve jasnije pocinje da oseca silnu snagu sugestije, tako da vise ne moze da
sumnja. Ako verujemo u loSu sre¢u 1 neuspehe, stvarno ¢emo ih i1 doziveti.
Medutim, ako spoznamo snagu u sebi, 1 ako se njome sluZzimo ne koceci
njeno dejstvo sumnjom, to ¢e nam potpuno izmeniti Zivot.

Koliko brzo moze da se ostvari sugestija, pokazuju nam ogledi o kojima
govori dr Franc Velgjesi u svojim knjigama Hipnoza kod ljudi i Zivotinja, i
Dusa je sve.

Radi pregleda cCira na Zelucu, nekolicini pacijenata je u Zeludac spustio
sondu. Kada je pregled zavrSen, hipnotisao je pacijente, ne vadeci pri tom
sondu. Zatim im je sugerisao da su progutali razli¢itu hranu 1 u laboratoriji
ispitao luc¢enja njihovog zeluca. Pokazalo se da se lucenje zeludacnih sokova
munjevito promenilo, 1 kvalitativno 1 kvantitativno, onako kako je to
odgovaralo hrani koja im je suge-risana. Na osnovu sugestije da je progutao
kasiku ulja, kod jednog pacijenta je odmah ustanovljena veliko lucenje zuci i
pankreasa. Kada je pacijentu sugerisano da jede svoje omiljeno jelo, lekar je
imao pune ruke posla da pokupi zeludacni sok koji je neprekidno navirao 1z
sonde, pa je u Sali dobacio: ,,Kako bi bilo lepo da sada jedete svoje najomiljenije
jelo!" Tada je luCenje Zzeludacnog soka naglo prestalo. Pacijentov Zeludac kao
da se uvredio zbog obmanjivanja. Medutim, kada su mu sugerisane jo§ neke
poslastice, odmah je poslusno nastavio da radi.

Nekad vrlo poznati hipnotizer R. Vinteri piSe da je brojne dobrovolne
medijume ubadao u kozu, pa ¢ak i u dlan, a da oni uopste nisu

35



reagovali. Jednom je sugerisao nekom medijumu da mu je oko potpuno
neosetljivo. Prisutni lekar gaje zatim ubo iglom duboko u vrlo osetljivu
o¢nu spojnicu, a pacijent nije ni trepnuo.
L. Benedek je nekoj zeni u hipnozi sugerisao da joj je ruka uronjena u
vrucu vodu, posle ¢ega joj je toplota koze odmah porasla za tri stepena.
Sugestija obuhvata dve stvari:

1. Predstavu kod medijuma da dozivljava neku telesnu ili duSevnu
promenu, ili da ¢e do takve promene da dode.

2. OgraniCenje predstave na posebni sadrzaj svesti, slabljenjem ili
ukidanjem suprotne predstave.

Sugestija je suStina svakog hipnotickog delovanja i moramo joj
posvetiti najvecu paznju. Ako sugeriSemo pazljivo 1 sa uzivljavan-jem,
moc¢i ¢emo da u samom pocetku zatremo bolesti koje su pocele da se
razvijaju 1 da ih na prirodan nacin izle¢imo. Mozda tako moZemo pomoci
tamo gde su se druge metode lecenja pokazale kao be-zuspesne.

Da lije hipnoza opasna?

Cesto &itamo izjave da je hipnoza opasna. Obavio sam nekoliko
hiljada le¢enja uz pomo¢ hipnoze, a da nikad nije iskrsla nikakva
opasnost. Ipak, desila mi se nezgoda na samom pocetku delatnosti, koju
ne bih hteo da precutim.

Jednom prilikom, vratio sam neku radoznalu novinarku u uzrast od
tri godine. Moj sin je u to vreme takode imao ba$ tri godine, pa sam ih
povezao. Mada nista nisam rekao, moj sin je odmah shvatio daje tetka,
doduse, jako velika, ali daje ipak malo dete. Poveo ju je sa sobom u
svoju deciju sobu. PoSao sam za njima 1 naveo ih da se zajedno igraju.
Prepirali su se oko neke igracke, a onda se pomirili. Morao sam da se
umesam samo jednom kada je novinarka po svaku cenu htela da se popne
u kreveti¢ moga sina koji bi se pod njenom teZinom sigurno polomio.

Onda je otkrila televizor. Moj sin joj je pokazao kako se aparat
ukljucuje 1 iskljucuje 1 kako se menjaju programi. Bila je vidno fas-
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cinirana, jer televizija joS nije postojala kad je ona bila dete. Neprekidno je
ukljucivala 1 iskljucivala aparat, menjala programe, sve dok nisam odlucio da
prekinem eksperiment.

Tada sam otkrio da viSe ne reaguje na moje reci - veza je bila prekinuta.

Predugo sam je ostavio u tom uzrastu. UZivela se u svoju ulogu.
Neprekidno sam pokuSavao da novim nacinima uspostavim kontakt, ali uzalud.
Onda sam se setio onoga $to sam naucio kao neophodno u ovakvim
slucajevima: sacuvati mir 1 jo§ viSe produbiti hipnozu.

Kako nije reagovala na moje reci, sklopio sam joj o¢i na nekoliko sekundi 1
dao joj odgovarajuce sugestije za produbljivanje hipnoze. Kada sam sklonio
ruku sa njenih o¢iju, one su ostale zatvorene. Su-gerisao sam joj da Zelim da
prekinem hipnozu. Godinu za godinom, lagano sam je vodio do sadaSnjeg
uzrasta 1 zavrSio recima: ,,... Sada ¢u izbrojati do tri, a vi ¢ete otvoriti oci 1
osecacete se sasvim sveze 1 dobro. Bi¢e vam dvadeset tr1 godine i sve ¢e biti isto
kao 1 pre ogleda. Kad izbrojim do tri, otvoricete o€i 1 osecacete se dobro: Jedan
- dva - tri/* Samo Sto sam izgovorio tri, otvorila je oci. Sve je bilo u redu.

Jednom sam nekom pacijentu sugerisao da u mom prisustvu moze da se i sam
hipnotise, ali samo jednom. Rekao sam da ¢e sve $to tada sam sebi bude rekao
biti delotvorno bas kao da sam to ja kazao, tj. on ¢e da poslusa samog sebe. Posto
sam bio prisutan, 1 poSto me on nekoliko puta za to zamolio, smatrao sam daje
eksperiment bezazlen.

Rekao sam mu da svojoj podsvesti moZe dati bilo kakav nalog, ali da mi
prethodno kaze koji nalog daje. Medutim, on je sebi odmah sugerisao
sledece: ,,Sada ¢u da izbrojim do tri 1 zaspacu. Nista ne moZe da me
probudi/*

Pre nego Sto sam mogao bilo Sta da kazem, sve je bilo gotovo. Postoje bio
neupucen, pogresio je. Poslednjim delom svoje sugestije oduzeo je sebi, ali 1
meni, moguc¢nost da prekinem hipnozu.

Ja sam, medutim, pojacao sugestiju spavanja da bih ga zatim iz ffije izveo
ovim recima: ,,Spavate duboko i ¢vrsto - sasvim duboko 1 ¢vrsto 1 niSta ne moze
da vas probudi. Sada oseCate da ste dovoljno spavali 1 primecujete da se
postepeno budite. Budite se sami od sebe. Sada ste potpuno budni i otvarate
o¢i!" Samo Sto sam to izgovorio, on je otvorio oci.
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Objasnio sam mu u ¢emu je pogresio. Time Sto sam dopustio da
njegova sopstvena sugestija deluje 1 samo ga uverio da ¢e sam od sebe
odmah da se probudi, njegova podsvest je mogla da izvrs$i moj nalog koji
se ne sukobljava s njegovom sugestijom. Pitao me je da li bi mogao da
ponovo izvede ogled, a da pri tom ne ponovi istu greSku. Nisam mu
odobrio, jer sam njegovoj podsvesti prethodno dao sugestiju da samo
jednom moze da se sam hipnotiSe, tako da drugi pokusaj ne moZe uspeti.
Nije mi poverovao. Neprekidno je pokusavao, ali se nista nije dogodilo,
bas kao Sto sam mu i rekao, jer je njegova podsvest tacno sledila moju
sugestiju.

Kao $to vidite, 1 takve su nezgode sasvim bezopasne, samo ako
pravilno postupamo. Ipak ne bismo smeli da dajemo sugestije koje su
suprotne ranije datim sugestijama. Bolje je nastaviti datu sugestiju, pa je
¢ak sugestivno pojacati da bi se smanjio unutrasnji otpor, a zatim ¢oveka
postepeno izvesti iz hipnoze.

Dr Franc Vegjesi opisao je slicnu nezgodu, koja se dogodila kada gaje
posetila jedna majka sa cCerkom koja je imala problema sa men-
struacijom. Hipnotisao ju je 1 sugerisao joj da dobije menstruaciju
odredenog dana ta¢no u podne. Majka je zahtevala da prisustvuje
hipnozi. Onog dana koji je lekar odredio ¢erka je tacno u podne dobila
menstruaciju, ali se to isto dogodilo 1 kod majke. Hipnoticka zapo-vest
delovala je 1 na nju, iako je ona bila samo svedok lecenja.

Ako o opasnosti uopSte moze da se govori, onda bih mogao daje
primetim samo u nedovoljnosti ili nepotpunom ukidanju datih sugestija.
Omiljen je eksperiment u kome se subjektu daje da popije ¢asu vode, a da
mu se pri tom sugerisSe da je popio konjak. Subjekt ¢e reagovati kao daje
popio ¢asu konjaka, tj. bi¢e pijan. Dovoljno jaka protivsugestija ponistice
tu reakciju. Medutim, ako protivsugestija ne bude stru¢no sprovedena,
moze se dogoditi da se subjekt 1 ubuduce oseca pijanim kad god popije
¢aSu vode.

Cuveni hipnoterapeuti smatraju daje u primeni hipnoze iskljuena
svaka opasnost.

Dr Libo iz Nansija, otac hipnoze kao terapije, pise: ,,S obzirom da sam
godinama primenjivao hipnoticku sugestiju, mogu da tvrdim da ona, ako
mozemo daje koristimo, daleko nadmasuje medicinsku te
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rapiju. Suprotno od leCenja madikamentima, hipnoza je bezopasna, a deluje
brzo 1 prijatno."

Dr Mol dodaje: ,,Najvaznije pitanje treba da bude:,J)a li kod na-menski
izvedene hipnoticke sugestije uopsSte moze da postoji opasnost po zdravlje. Na
to pitanje moramo odgovoriti apsolutnim *Ne*"'.

Dr Solc iz Bremena kaZe: ,,Nikada nisam mogao da se pozalim na Stetne
posledice. One se u praksi uopste ne pojavljuju, njih teoretski konstruisu
protivnici hipnoze."

Dr Oto Veterstrand zakljucuje: ,,Hipnotizmu prori¢em veliku buduénost 1
mogu potpuno da se priklju¢im recima koje je profesor Bernhajm naveo u
svom epohalnom delu o sugestiji - da je sugestivna terapija jedna od
najvrednijih tekovina savremene medicine."

Ja mogu da dodamm samo to da bi jedina moguca opasnost mogla da lezi u
neznanju lekara, odnosno hipnotizera.

Tehnike ispitivanja podsvesti

Godine 1874. engleski lekar V. B. Karpenter otkrio je da ve¢ samo
vizualizovanje jednog pokreta podstice njegovo izvodenje u blagom obliku. Iste
godine objavio je svoja saznanja pod naslovom Ideomo-toricki zakon. Ovu
pojavu koju sada koristimo u ogledima s klatnom, danas uopsteno nazivamo
,,Karpenterov efekat". Predstava pokreta u budnom stanju svesti izaziva samo
oslabljen, tek naznacen pokret. U hipnozi, medutim, vizuelno sugerisana
predstava moze potpuno da se ostvari, jer je ne koci svest. Vazno je da se radi o
vizuelnoj predstavi, kai 1 da tu predstavu prate sve jae emocije. Predstava same
recinije dovoljna da izazove Karpenterov efekt.

Ako obavimo nekoliko ogleda s klatnom, lako ¢emo se uveriti u njegovu
efikasnost

Prvo na listu belog papira nacrtajmo krst. Zatim napravimo jednostavno
klatno: na primer, obesimo prsten na nit konca. Nit treba da je dugacka oko
pedeset santimetara. Kod ovog jednostavnog ogleda ne igraju nikakvu ulogu
veli¢ina 1 teZina, odnosno materijal prstena. Uzmimo sada klatno u ruku 1
namotajmo konac oko kaziprsta sve dok nam ne preostane dvadesetak
santimetara konca, od kaziprsta do
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prstena. Tada postavimo klatno tacno iznad preseka krsta koji smo nacrtali. Pri
tom ruku ne oslanjamo ni na $ta, ali mozemo da podu-premo lakat. Moramo
nastojati da nam ruka ostane potpuno mirna i da klatnom ne izvedemo ni jedan
svestan pokret. Sada se koncen-triSemo na vizuelnu predstavu 1 zamislimo da se
klatno pomera s leva na desno. Pri tom ne smemo da gledamo u klatno. Ako se
sasvim prepustimo vizuelnoj predstavi, uskoro ¢e se klatno zaista zaljuljati u
zamiSljenom smeru.

Zaustavimo klatno 1 vizuelno predstavimo sebi da se klatno njiSe prema
nama i od nas. I opet nece dugo potrajati do ostvarenja nase zamisli. Klatno
moze da se pokrece nalevo ili nadesno u krugu sa istim uspehom, 1 uvek ¢e
voljno slediti zamisljenu predstavu. Ovim se dokazuje vazna ¢injenica:

Svaka vizuelna predstava koja nas ispunjava pokazuje tendenciju da se
ostvari.

Medutim, ona moze da se ostvari samo ako joj se ne suprotstavlja nikakva
druga vizuelna predstava, 1 ako se oba delovanja uzajamno ne poniStavaju. Ako
disciplinovano usmeravamo misli u jednom pravcu, sasvim je sigurno da ¢e se
svaka naSa zamisao ostvariti. Naravno, moramo da budemo ¢vrsto uvereni da
¢e svaka naSa vizuelna zamisao ostvariti, 1 ostvarenje ne smemo da ko¢imo
sumnjom. Tada éemo uvideti jo§ jednu Cinjenicu:

Ako se volja 1 vera jedna prema drugoj odnose neprijateljski, uvek 1 bez
izuzetka podleZze volja. To sasvim jasno vidimo kod klatna; ruku Zelimo da
drzimo sasvim mimo, ali poSto verujemo da ¢e klatno izvesti zamisljeni
pokret, ono ga stvarno 1 izvodi.

Isto se odnosi 1 na na$ Zivot. NaSim Zivotom ne upravlja naSa volja ve¢ nase
vizuelne predstave, a u mislima sebi mozemo da predstavimo sta god 1 kako god
ho¢emo. Time dobijamo dokaz za ¢injenicu da svoj Zivot 1 sudbinu mozemo da
oblikujemo po sopstvenoj zelji, stvaranjem 1 intenzivnim bavljenjem
vizuelnim predstavama.

Ako uvidamo domet ove Cinjenice, nismo vise robovi svoje sudbine vec
njeni gospodari. Mnogi medu nama ve¢ su pokuSavali da I svom svojom
voljom dosegnu odredeni cilj, ali im to 1pak nije uspe valo. Drugi opet ostvaruju
svoje ciljeve naizgled bez velikog napora, jer znaju tajnu - u sebi stvaraju
odgovarajuce vizuelne predstave i
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intenzivno se njima bave sve dok u svesti vis§e ne moze da im se pojavi
suprotna predstava. Ovde nam se namece trea spoznaja, a to je zakon o
naporima koji izazivaju suprotnost.

Svaki voljom izazvani napor bez vizuelne predstave ne samo Sto je
uzaludan, nego cesto dovodi 1 do suprotnosti od onoga S§to zelimo da
postignemo. Prema tome, nipoSto nije svejedno Sta mislimo. Nase misli su
presudne za naSu sudbinu. Zato bi jedan od najvaznijih ciljeva u zivotu bio da
nau¢imo da kontroliSemo svoje misli, kako bismo njima mogli da upravljamo 1
tako sami odredujemo svoju sudbinu.

Za oglede sa klathom treba nam jo§ jedna pretpostavka. Moramo da
odredimo koji pokret klatna znaci ,,da", a koji ,,ne". Tre¢i pokret mogao bi da
znaci ,,ne znam".

Razumljivo je da sami moZete da odredite znaCenje pojedinih pokreta
klatna. Bolje je, medutim, da tu odluku prepustimo podsvesti kako se ne bismo
ve¢ na pocetku ogresili o neku nesvesnu predstavu. Time ¢emo istovremeno
dobiti dokaz za Cinjenicu daje nasa podsvest sposobna da donese ispravnu
odluku.

Drzite klatno nepomic¢no 1 upitajte se u mislima koji bi pokret oznacavao
,,da". Pri tom posmatrajte klatno. Nece dugo potrajati dok klatno ne pocne da se
ljulja u jednom smeru. Ako se to ne dogodi odmah, predstava vam nije bila
dovoljno snazna. Zato jo$ nekoliko puta intenzivno zamislite re¢ ,,da", ali pri
tom niposSto nemojte na-merno da zaljuljate klatno.

Cim je podsvest donela odluku, na isti nagin ustanovite i smer pokreta za
,ne", kao iza ,,ne znam". Tada mozete zapoceti ogled.

Sedite za sto 1 sasvim labavo drZite klatno u desnoj ruci. Prvo ga zaustavite,
pridrzavaju¢i ga levom rukom. Zatim sebi intenzivno vi-zuelno predstavite
kako se klatno krece kruzno udesno, u smeru kazaljke na satu. Pri tom 1 dalje
drzite klatno levom rukom, da se ne bi zaljuljalo. Cim ste potpuno proZeti
vizuelnom predstavom da se klatno krece nadesno u krugu, pustite ga 1 naglas
kazite:, JClatno se vrti nalevo - klatno se vrti nalevo." Zbog ovoga ¢e, naravno,
do¢i do suprotstavljanja vaSih misli vasoj vizuelnoj predstavi. Rezultat ¢e biti
pobeda vizuelne predstave: klatno ¢e se vrteti nadesno. To dokazuje
delotvornost drugog zakona 1 snagu vase vizuelne predstave.

41



Zaizvodenje drugog ogleda trebace vam jos jedna ili viSe osoba.

Prvo im pokazite kako klatno u vasoj ruci lako reaguje na svaku predstavu,
a onda ga dajte nekom od prisutnih, govore¢i mu otprilike ovo: ,,Drzite klatno
sasvim mirno iznad srediSta nacrtanog krsta. Ako vam odmah ne uspe da ga
drzite miro, posluzite se levom rukom da ga zaustavite. Pustite zatim klatno, i
nemojte vise da se obazirete na svoju ruku. Potpuno se koncentriSite na moje
recl. Sada sasvim jasno osecate kako klatno zeli da se pokrene sleva nadesno. Taj
osecaj biva sve jaci 1 sada klatno pocinje da se pomera. Njegovo kretanje posta-
je sve snaznije, sve snaznije. Sada jasno vidite kako se klatno ljulja sleva
nadesno. Sada se klatno ve¢ snazno zaljuljalo, vrlo snazno, sleva nadesno,
sleva nadesno."

Svoje reci prilagodite ispitanikovim reakcijama 1 po potrebi ponovite
odredene sugestije. Videcete kako se vaSa vizuelna predstava prenosi na
ispitanika 1 kako se klatno zaljuljalo. Ako pred sobom imate nekoliko
ispitanika, lako cete odabrati one koji su posebno su-gestibilni. MozZete
istovremeno pojacati sugestibilnost nekog ispitanika tako Sto ¢ete mu, kada
uspesno zavrsi ogled, sugerisati: ,,] sami vidite da se sve moje reci ostvaruju u
vaSoj podsvesti. Vrlo ste suges-tibilni. Sve Sto vam kazem, tano cete da
izvrsite."

Pri treCem ogledu, ispitacemo podsvest. Tu je pre svega re€ o pravilnoj
formulaciji. Svako pitanje mora biti precizno formulisano, tako da na njega
moze da se odgovori sa ,,da" ili sa ,,ne".

Uzmite klatno 1 drZite ga sasvim mimo iznad preseka linija u krstu.
Upitajte se, na primer:,JMogu li da budem hipnotizer?"

Ako vam podsvest putem klatna odgovori ,,da", pitanje mozete da
precizirate: ,,Da li sam posebno nadaren za hipnotizera?" Mozda vas zanima 1
odgovor na pitanje:,,Da li sam posebno pogodan za to da me hipnotisu?"

Otkrijte gotovo neogranicene mogucnosti koje vam pruza tehnika ispitivanja
podsvesti. Tako Cete bolje upoznati sebe.

Uostalom, ovako moZzete da dobijete odgovore i1 na pitanja koja se odnose na
vas. Ako ste dovoljno senzibilni (§to se moZze vezbati), moci Cete da
postavljate svojoj podsvesti pitala koja se odnose na druge osobe, bez obzira
na to da li su prisutne ili su vrlo udaljene.
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Druga zanimljiva mogucnost koriS¢enja Karpenterovog efekta je istraZivanje
podsvesti bez pomo¢i klatna, ve¢ drugom jednostavnom tehnikom.

Kao kao kod ogleda sa klathom, moZemo unapred odluciti da nam nesvesni
pokret kaZiprsta znaci ,,da", a pokret srednjeg prsta ,,ne". I tu je bolje ako
odluku o tome prepustimo podsvesti. Mnogi eksperi-mentatori koji imaju
teSkoca sa klatnom, mnogo laksSe rade s pokretima prstiju ili obrnuto.

Jedna je ruka Cesto osetljivija od druge. Kako na sva pitanja mozete
odgovoriti jednom rukom, trebalo bi da otkrijete koja je to ruka. Da biste
izazvali nesvesne pokrete prstiju, polozite ruku sasvim lako u krilo ili na sto.
Neka su prsti pri tom ispruzeni sasvim opusteno.

Pre nego Sto prst odgovori, vrlo je verovatno da ¢ete u njemu osetiti lako
bockanje, a ponekad i trzanje. Na kraju ¢e prst manje ili viSe da se ispravi.

I ovde treba izbegavati svaki svestan napor. Ne ocekujte odredeni odgovor,
jer bi vase oCekivanje moglo da utice na rezultat ogleda.

Iskoristite ove dve zanimljive mogucnosti za ispitivanje svoje podsvesti u
slucajevima kada morate da donesete neku odluku. Utvrdio sam da su odgovori
koje daje podsvest gotovo uvek ispravni.

Staje opustanje?

Citav svemir temelji se na ravnoteZi dve suprotne sile, napetosti i opustanju,
na kineskom Jangu 1 Jinu. Taj svemirski sklad istovremeno je 1 idealno stanje
coveka kao dela tog sklada. Bez njega Covek ne moze da bude ni srecan ni
zdrav. Ako je ravnoteZza ove dve suprotne sile u ¢oveku poremecena, on je
pokoleban. Tu nauku je objavio Lao Ce ve¢ pre 2500 godina.

Kako bismo svi hteli da budemo zdravi 1 sre¢ni, treba nam dovoljno
istinskog opustanja da bismo se oslobodili gréenja 1 suviSne napetosti. Pravo
opustanje smanjuje negativno dejstvo napetosti 1 svodi je na individualno
razlicitu, ali zdravu meru. Posledica tog smanjivanja napetosti je ravnoteza
napetosti.

Covek koji je u skladu sa samim sobom i s kosmi¢kim zakonima je u
savrSenom telesnom 1 duSevnom stanju, 1 potpuno je zdrav, jer
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bolest znaci disharmoniju, poremecaj sklada 1 ravnoteZe u ljudskom bicu. Ako
se disharmonija ukine uravnoteZenjem napetosti, nastaje harmonija.
Istovremeno nestaje 1 bolest koja je samo spoljasnji znak postojece
disharmonije.

Mnogi putevi vode ka opustanju: autogeni trening, meditacija, a svakako 1
molitva. Jedan od najdelotvornijih puteva je, medutim, hipnoza koju obavlja
drugo lice - heterohipnoza, a pored nje i auto-hipnoza koju obavljamo sami, bez
i¢1je pomoci. Tu potpuno dolazi do izrazaja efekat reci u skladu sa sopstvenom
situacijom, kao odelo Siveno po meri.

U ovoj knjizi sam sebi postavio zadatak da vam protumacim oba puta,
kako biste sami mogli da reSavate svoje probleme.
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3. Pretpostavke za hipnozu i tehnike hipnoze

Licnost hipnotizera i hipnotisanog

Svaki ¢ovek raspolaze odredenom sugestivnom snagom ¢iji je intenzitet,
doduse, razlicit. Pre svega, razlikujemo psihicki aktivne i psihic¢ki pasivne
prirode.

Psihicki aktivan ¢ovek imponuje samosvesnim 1 sigurnim nastupom. Kao
stvoren je da bude pretpostavljeni 1 uvek ocekuje da se izvrsi ono $to on kaze.
Dusevno snazan Covek ima sve uslove da postane dobar hipnotizer ako se,
naravno, temeljno uputi u tehnike hipnoze 1 ne pouzdaj e se iskljucivo u
sopstvenu harizmu..

Psihicki pasivan Covek lakse podleze uticaju drugih ljudi, a teze sam na njih
utice. Medutim, ako temeljno prouci tehniku, 1 uz veliko iskustvo, 1 on moze
da postane dobar hipnotizer.

Svaki inteligentan samosvestan ¢ovek sigurnog nastupa moze nauciti da
hipnotiSe. Za to nije potrebna nikakva misticka nadarenost, niti ostar pogled koji
pot¢injava ljude. Potreban je, medutim, urodeni talenat 1 sposobnost psihickog
uzivljavanja. Ove pretpostavke su neophodne ako neko Zeli da nadmasi
prosek.

Dobar hipnotizer svakako mora da bude vrlo samosvestan, jer Covek koji
ni sam ne veruje u sebe, ne moZe ocekivati da drugi u njega veruju.

Veliki istraziva¢ hipnoze A. Forel ovako je to opisao: ,,Najbolji hipnotizer
je nesumnjivo onaj ko najbolje time da uveri ljude u svoju sposobnost da ih
hipnotiSe, pa ih time manje-visSe oduSevi." OdusSevljenje je, dakle, vazan
¢inilac hipnoze, jer da bi ¢ovek mogao da uveri druge, mora 1 sam da bude
uveren, odnosno mora da je dramski nadaren. Uostalom, ono $to najbolje moze
da nas uveri kod obe vrste ljudi, kod aktivnih kao 1 kod pasivnih, jeste stvaran
uspeh -dozZivljavanje ¢injenica. Na tom psihickom procesu temelje se hip-
noticke epidemije, masovne sugestije i zaraze hipnozom, o kojima se tako mnogo
govori 1 koje se obi¢no pogresno shvataju. Sve ono ¢ime
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se odusevljavamo, osvaja nas i lako u nama gusi sve suprotne predstave.

Kada bi televizija 1 novine neprekidno o vama govorile kao o najve¢em
hipnotizeru svih vremena koji za nekoliko sekundi moZze svakoga da hipnotise
1 koji jo$ nikada nije doziveo neuspeh, vecina bi sigurno, ¢im biste pokusali da
ih hipnotiSete, odmah stvarno pala u hipnozu, samo zato §to bi to 1
ocekivali.

Ovde je vidljivo sugestivno dejstvo masovnih medija koji neprekidnim
ponavljanjem stvaraju opste misljenje. U suprotnom, ako pred ljude istupite
bojazljivo 1 suzdrzano, 1 tiho im kazete da jo§ nikada niste uspeli nikoga da
hipnotiSete, kao 1 da su svi vasi dosadasnji pokusSaji bezuspesni, ali da biste
voleli da pokusate jo$ jednom, sa sigurnoS¢u mozemo reci da hipnoza tesko da
¢e uspeti, jer ljudi una-pred oc¢ekuju neuspeh pa se tako i ponasaju.

Ovde lezi prva tajna uspesnog hipnotizera: Va$ sagovornik mora da
ocekuje da Cete uspeti - tada cete uspeh 1 ostvariti. Ponovo ¢e delovati princip
vizuelne predstave koji uvek pobija svaku volju koja mu se suprotstavlja.

Bezuslovna pretpostavka svake hipnoze jeste ispitanikovo pove-renje, 1 zato
¢emo u sebi spremno ocekivati da ispitanik dozvoli da se na njega utice.
Poverenje pomaze pozitivnom i8¢ekivanju koje zajedno s nadom stvara veru, a
time 1 vizuelnu predstavu postizanja Zeljenog rezultata.

U ordinaciju mi dolaze brojni pacijenti, donoseci unapred stvoreni program
koji skoro da onemogucuje svako moje dejstvo, pa neprekidno pricaju kako su
mnogo puta pokusavali da nadu pomoc, ali je sve bilo uzalud. U njihovim se
recima prepoznaje klonulost 1 rezignacija, kao na primer: ,,Bio sam ve¢ u tri
klinike 1 kod bezbroj leka-ra, a 1 sam sam ve¢ mnogo toga pokusao. Uvek bih se
ponovo razoc¢arao. Oc¢ajan sam. Ne verujem da bilo ko moze da mi pomogne!"

Bilo bi potpuno besmisleno kada bih u takvom slucaju poceo lecenje
hipnozom, a da pre toga takvim ljudima ne povratim veru u sebe.

Kakvim, dakle, svojstvima mora da raspolaze hipnotizer da bi uspeo i u
teSkim slucajevima?
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- 1zrazitom li¢noScu,

- dobrom sposobnosc¢u zapazanja,

- sposobnoscu uspostavljanja kontakta,
- prisutnosc¢u duha,

- apsolutnom sigurnosc¢u,

- zvonkim glasom,

- negovanom spoljasnjoscu i

- strpljenjem.

Uspeh zavisi od individualno razlicite meSavine ovih komponenata. Iako
ispitanik nije svestan pojedinih navedenih svojstava, ipak intuitivno oseca da li
1 u kojoj meri postoje svi ti faktori, pa ¢e tako 1 da se ponasa. Prema tome,
praksa hipnoze u velikoj meri pretpostavlja Skolovanje sopstvene li€nosti.

Pre nego Sto otpocnemo sa hipnozom, u opSirnom uvodnom razgovoru
moramo saznati kakva je struktura ispitanikove licnosti. Znamo da se psihicki
pasivni ljudi lako hipnotisu, kao 1 vegetativno labilni ljudi koji uzimaju droge
koje menjaju svest (pri tom nipoSto ne mora da se radi o narkomanima). Ovde
oCigledno dolazi do paralele zbog lakoce kojom se mogu posti¢i promene u
svestl.

Dalja pretpostavka je pogodna okolina da bi ogled mogao da se nesmetano
odvija. lako to, doduse, nije preko potrebno, ja volim da zamrac¢im prostoriju, 1
to uglavnom zbog psiholoskog efekta. Ispitanik primecuje sve predradnje, pa
se tako bolje priprema za hipnozu koja treba da usledi. Ako se radi o
bojazljivim osobama, prvo bi trebalo proveriti da 1i se plase zamraCene
prostorije.

Razmisljaju¢i o pomoénim sredstvima koja bismo mogli da koristimo pri
davanju hipnoze, uvek moramo da odaberemo ona koja povecavaju ispitanikov
osecaj prijatnosti. Ako je neko pomocno hip-noti¢ko sredstvo prikladno da
lakSe ili brze uvodi u hipnozu, ili da produbi ve¢ zapocetu hipnozu, a da pri
tom ne naSkodi ispitaniku, primena je opravdana. Vazno je utvrditi da lije
subjekt ranije bio hip-notisan 1 koja je tehnika primjenjivana, jer je pacijent
zbog ranijih hipnoza uglavnom ve¢ stekao odredeni odnos prema hipnozi. On
tada oCekuje da ¢e se nova hipnoza odvijati na isti nacin. Ako to zeli, njegovoj
zelji svakako treba udovoljiti. Mnogi ljudi veruju da samo u
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dubokoj hipnozi mogu da se daju delotvorne sugestije. To bi misljenje trebalo
ispraviti, 1 ¢oveka uveriti da dubina hipnoze uopste ne utice na delotvornost date
sugestije. Ako ispitanik sa sigurnoS¢u nesto ocekuje, to ni u kom slucaju ne
smemo da mu odbijemo. Bas kod prve hipnoze posebno je vazno da ispitanik
bude prikladno raspoloZen i da ga nista ne ometa.

Pustite ispitanika da se pre prve hipnoze neko vreme odmara u zamracenoj
prostoriji. Sasvim tiha muzika moZe joS viSe da produbi njegov mir. Na
ispitanika moze da uti¢e 1 boja prostorije, pri cemu su najpodesnije zelena 1
plava.

Ne koristite li muziku, kucanje zidnog sata ili metronoma, ako je inace sve
ttho, moze svojom monotonijom da uspava ispitanika. Po mom iskustvu, jo$
vece smirenje pruza Sum mora. Zato sam snimio Sum morskih talasa na veoma
dugu kasetu koju pustam u vreme mirovanja pre prave hipnoze.

Post je takode dobra priprema za pravu hipnozu. Posto bi danas gotovo
svako hteo da bude vitkiji, dacete svom ispitaniku, pod izves-nim uslovima 1 ako
zeli da se leci hipnozom, dobrodosao povod za mrSavljenje.

Time smo naveli sve najvaznije uslove za prvu hipnozu. Ako je ispitanik
¢vrsto odlucio da se prepusti hipnozi, mora izjaviti da je spreman da prihvati
odredenu metodu. Time se iskljucuje svaki otpor. Hipnoza ¢e sigurno uspeti.

Tehnike uvodenja u prvu hipnozu

Danas postoje bezbrojne metode za uvodenje u prvu hipnozu. Svaki
hipnotizer daje prednost odredenim tehnikama, dok druge pri-menjuje retko ili
nikako. Da bih buduéem hipnotizeru olakSao da pronade ,,svoju" specijalnu
tehniku, ili da razvije sopstveni kombino-vani metod, daéu izbor
odgovarajucih tehnika.

Ipak, prethodno bih dao jedan dobar savet. Nikada nemojte da kazete
svojim ispitanicima: ,,Sada zapocinjem s hipnozom". Time samo stvarate
napeto iSCekivanje 1 subjekt ¢e sasvim da se ukoci. Bolje je da kazete: ,,Pre
nego Sta pocnemo s hipnozom ispitacu koli

48



ko mozete da se opustite. Molim vas, pustite da vam ruke slobodno vise."

Onda uzmite jednu ispitanikovu ruku, malo je podignite 1 pustite je da
padne. Zatim ispitajte popuStanje napetosti u drugoj ruci. Osobu koju
hipnotigete, kratko nazvanu ,,ispitanik", morate svakako da pohvalite 1 kazete
joj daje sve vrlo dobro pocelo.

Zamolite je zatim da diSe mimo 1 jednoli¢no, 1 da pri tom sklopi o¢i kako
paznja ne bi skretala na neSto drugo, pa pocnite da uvodite u hipnozu.
Ispitanik ¢e biti potpuno opusten i1 bez napetosti.

Tehnika 1 - Mesmerovo gladenje

Pocnite starom tehnikom takozvanog Mesmerovog gladenja. To se obavlja
rukom koja se kre¢e na oko pet santimetara iznad ispi-tanikovog tela, 1 to
polako od glave do pete. Pri tom ispitanikovo telo ne srne da se mrda. Kada ste
rukama stigli do stopala, vratite ih u velikom luku na glavu. Ponavljajte ovu
vezbu oko pet do deset minuta.

Ispitanik po€inje da oseca jak umor, tako da mu se o¢i ve¢inom sklapaju 1
bez posebne sugestije.

Gladenje pocnite uvek iznad glave 1 polako prelazite preko tela sve do
stopala, pri ¢emu naizmeni¢no prelazite bocno iznad ruku, a drugi put preko
grudi 1 nogu do stopala. Vazno je da ruke sa stopala u velikom luku vratite do
glave. Zacudicete se kad budete videli kako je ta tehnika jo§ uvek uspesna.

Tehnika 2 - Fiksiranje kaziprsta

Jedan takode star 1 proveren metod za uvodenje u hipnozu je kad u
ispitanika uperimo kaziprst, 1 to tako da mu on bude malo iznad visine o€iju i
od njega udaljen oko 20 santimetara. Ispitanik netremice gleda u kaZiprst, 1 pri
tom mu se o1 brzo umaraju 1 sklapaju. Poc¢nu li o€i da ,titraju", njihovo
sklapanje moZemo ubrzati ako ispitaniku damo odredenu zapovest: ,,Sada
sklopite o¢i - o1 su vam sada ¢vrsto sklopljene - vise ne moZete da ih otvorite." |
ova tehnika gotovo uvek uspeva.
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Tehnika 3 - Prvi metod levitacije

Ovde se radi o takozvanoj metodi levitacije. Ona se sastoji u tome da se kao
znak pocetka hipnoze ,,sami od sebe" javljaju odredeni pokreti prstiju. Ispitanika
treba upozoriti da neprekidno posmatra svoju ruku.

Pri pasivnom drzanju, dok ispitanik posmatra samog sebe, nastaje jako
napeto iSCekivanje, neka vrsta prisilnog punjenja, tako da ¢e nagoveSteni
pokret ubrzo biti izveden. Recite, na primer: ,,Kaziprst vase desne ruke pocinje
postepeno da se dize. Postaje sve laksi 1 laksi
- diZe se sve vise 1 vise."

Cim se prst makar samo i jednom trgne, pojadajte taj pokret sugestijom:
,.Kako vidite, kaziprst se ve¢ pomera. Pokrece se sve jace -sve jace. Ne morate
bas niSta da radite - vas prst se sam od sebe dize
- sve snaznije - sve vise."

Cim kaZiprst poéne da se pomera kako je hipnotizer nagovestio, to moze
da se iskoristi kao povod za slede¢u sugestiju: ,,Kao Sto vidite, hipnoza vec
delyje. Utonite jo§ dublje u prijatan osecaj umora i teZine. Postajete umorni -
sve umorniji. NiSta viSe ne moze da vam smeta - tonete sve dublje i1 dublje -
sve dublje, a osecate se vrlo dobro."

Vazno je da ispitaniku neprestano sugeriSete da se oseca vrlo dobro i1 da
mu nisSta ne smeta.

Tehnika 4 - Drugi metod levitacije

Smestite ispitanika u udobnu fotelju 1 sugerisite mu: ,,Vasa ruka postaje sve
laksa. Odmah ée poceti da lebdi. Cim rukom dotaknete Gelo, hipnoza ée biti
duboka i ¢vrsta.”

Ponovite nekoliko puta svoju sugestiju, 1 paZljivo posmatrajte ispitanika. I
ovde bi trebalo da odgovaraju¢om sugestijom pojacate svaki zapoceti pokret,
otprilike ovim recima: ,,Osecate da vam prsti postaju sve laksi - sve laksi."

To ponavljajte sve dok se jedan prst ne trgne, a zatim odmah nastavite
sledeCom sugestijom: ,,Vidite, taj prst vam je ve¢ sasvim lak i poCinje da lebdi.
Uskoro ¢e ¢ela vasa ruka lebdeti. Ruka vam je sve lakSa i1 poc¢inje da lebdi.
Lebdi sve vise i viSe - ruka vam lebdi sve vise. Cim sa njom dodirnete Gelo,
hipnoza ¢e biti vrlo duboka 1 dobra.

50



Ruka vam lebdi sve vise 1 sad vam dotice ¢elo. Ruka vam dotice ¢elo. Hipnoza je
duboka i ¢vrsta. Sad se nalazite vrlo duboko i ¢vrsto u hipnozi, ali Cujete sve
$to vam govorim i sve éete taéno poslusati. TaCno éete poslusati sve ono §to
vam sada govorim. Drugo ne mozete 1 necete, pa ¢ete odmah uciniti sve Sta
vam ja kazem."

Tehnika 5 - Pritisak ruke o zid

Postavite ispitanika tako da stoji tatno prema zidu 1 da mu podlaktica
sasvim lako dodiruje zid. Sada mu recite neka podlakticom 30 sekundi svom
snagom pritiska zid. Nastojte da Sto snaZnije pritiska, pogotovo poslednjih deset
sekundi. Onda mu kazite: ,,Ruka vam potpuno mlitavo visi. Ustanovicete,
medutim, da ona sama od sebe pocinje da se dize!"

To je posledica prethodno izvedenog napora, koja se pojavljuje kod
svakoga. Ovaj ogled ima vrednost ,,dokaza" ispitanikove stabilnosti.

Tehnika 6 - Tehnika podizanja ruke

Zamolite ispitanika da podigne ruku 1 zatvori o¢i. Onda mu kazite:
,,Postepeno tonete sve dublje u hipnozu - vasa hipnoza postaje sve dublja i
dublja - nista ne moZe da vas ometa - sve dublje i dublje tonete u hipnozu. Sta
vam je hipnoza dublja, to vam se 1 ruka dublje spusta."

Za najviSe pet minuta ruka ¢e se spustiti, jer teSko da bilo ko moze da drzi
podignutu ruku duZe od pet minuta. Istovremeno se miSi¢i ruke opustaju posle
napetosti, $to izaziva prijatan osecaj teZine i time ubrzava pocetak hipnoze.

Zatim hipnozu produbite sledeCom sugestijom:,,Ruka vam je ve¢ sasvim
klonula 1 teSka je kao olovo. Sasvim jasno osecate njenu tezinu. Sada vam se
ruka potpuno opustila. MiSi¢i vam se opustaju 1 sasvim su omlitaveli. Ovo
ugodno opustanje Siri vam se po Citavom telu. Sedite (ili lezite) Sta udobnije.
Odvescu vas do stolice (ili do kauca). Sasvim polako klonite unazad. Osecate
da vam se pri tom hipnoza produbljuje. Dok se spustate, vasa hipnoza postaje
jos dublja, sve dublja - sve je ostalo nevazno. Dopustate da potonete sve
dublje 1 dublje, sve dublje 1 dublje. Lezite (ili sedite) vrlo udobno i
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osedate kako ¢udesna opustenost prozima éelo vase telo. Citavo telo vam je
prijatno opusSteno. Svi miSi¢i su opusteni - a hipnoza vam je duboka i Cvrsta.
Nalazite se u vrlo ¢vrstoj hipnozi pa ¢ete sve naloge tacno izvrSavati."

Sad sugerisite ispitaniku ono $to Zelite. Spremno ¢e vas poslusati.

Tehnika 7 - Uvrtajna tehnika

Kod ove tehnike navedite ispitanika da stane nasred sobe 1 sklopi o¢i. Onda
ga uhvatite za oba ramena 1 unazad ga proSetajte po sobi opisuju¢i pri tom
nepravilne putanje. Jednom ga vodite nalevo po krugu, drugi put nadesno.
Zatim ga okrecite u mestu, a onda ga spro-vedite kroz sobu u obliku osmice. To
Cinite sve dok ne primetite da vas ispitanik sasvim lako sledi, 1 reaguje na vas
najneznatniji pritisak.

Potom ga natraSke dovedite do fotelje (ili do kauca) 1 polako ga pustite da
sedne. Ispitanika pri tom hvata laka omamljenost 1 on donekle gubi orijentaciju,
Sto moZete dobro da iskoristite za uvodenje u hipnozu.

Dok ispitanika sasvim polako spustate u fotelju ili na kau¢, produbite
hipnozu otprilike ovim recima: ,,Sada osecate kako je hipnoza pocela da deluje.
Pustate da sasvim polako utonete - jednostavno utonete. Drzim vas sasvim
sigurno. Nista ne moze da vas ometa. Jednostavno tonete sve dublje 1 dublje -
sve dublje 1 dublje. Sada sedite (lezite) vrlo udobno i osecate da vam u
¢itavom telu napetost prijatno popusta. Hipnoza vam postaje sve dublja i dublja
- sve dublja. Sada ste sasvim ¢vrsto 1 duboko u hipnozi. Svaka moja re¢ prodire
duboko u vasu podsvest i tu se ¢vrsto ukorenjuje. Postupicete tacno onako
kako vam kazem."

Tehnika 8 - Crna tacka

Covek leZi udobno na kautu. Negde iznad njegovih oéiju na plafon
pricvrstite crnu tacku, veli¢ine krupnijeg novc€ice. Zamolite ispitanika da se
koncentriSe na cmu tacku 1, ako moze, netremice gleda u nju. Za to vreme,
neprekidno mu sugeriSete da mu kapci postaji sve teZi, pa jedva moze da drzi
otvorene o€l. Ispitanik je napet, jer se trudi da ne trepce, a tu je 1 vaSa sugestija, pa
¢e obe stvari ve¢ za dva do tri

52



minuta dovesti do toga da ga oCi zapeku 1 zasuze, 1 sve ¢e ¢eS¢e morati da
trepce.

To ¢ete opet iskoristiti za sledecu sugestiju: ,,Osecate da vam se oci
sklapaju. Kapci vam postaju sve tezi - sve tezi. Jedva drZite oCi otvorene.
Uskoro ¢e se sklopiti. Sada su vam kapci tako teSki da viSe ne moZete da
th podignete. Kapci su vam sasvim spuSteni. OC¢i su vam ¢vrsto
zatvorene. Telo vam zahvata prijatan osecaj opuStenosti 1 potpuno se
prepustate tom opustanju. NiSta ne moze da vam smeta. Osecate kako se
sve vise 1 viSe opustate. NiSta viSe nije vazno. Samo pustate da vas vreme
nosi - pustate neka se dogada Sta god hoce -pustate da neko drugi deluje
umesto vas. Prijatan je to osecaj, biti tako opuSten i bez napetosti. Ne
dopustate da vam bilo Sta smeta. Sada sluSate samo moj glas. Sve §to
vam govorim, prodire duboko u vasu podsvest. Sve Cete tatno poslusati.
Sada sluSate samo moj glas P niSta drugo nije vazno. Kako vam kazem,
tako c¢ete uciniti."

Tehnika 9 - Hipnoza u hipnozi

Ako vladate tehnikom autohipnoze, sprovedite ,,hipnozu u hipnozi".
Prvo hipnotiSite sami sebe 1 prikladnim tehnikama Sto viSe produbite tu
hipnozu. Na kraju sugeriSite sami sebi: ,,Moja hipnoza je duboka 1 Cvrsta,
niSta ne moze da mi smeta, ali mogu da govorim. Medutim, dok
govorim, hipnoza mi neprekidno postaje sve dublja. Kod svake moje reci
moja hipnoza postaje sve dublja i dublja."

Najbolje je da pripremite magnetofonsku traku s navedenim su-
gestijama, tako da u prvo vreme mozete potpuno pasivno da se prepustite
sopstvenom glasu.

Ako vam je hipnoza duboka i ¢vrsta, 1 ako moZete da govorite a da
pri tom sami sebi ne smetate, poCnite da hipnotiSete svog ispitanika.
Videcete da ¢e vam to biti mnogo lakSe nego inace, verovatno zato Sto
1z vas izbija neki tajanstveni fluid zbog koga drugi brze i1 dublje tonu u
hipnozu.

U tom stanju mozete mnogo bolje da reagujete 1 da se joS bolje

prilagodite ispitaniku.

Tehnika 10-Jin sistem
Ispitanik lezi na kaucu. O¢i su mu zatvorene, a ruke 1 noge potpuno
opustene. Sada naizmeni¢no desno 1 levo povlacite jin. Ova
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kineska tehnika deluje umirujuce, pa mozete daje iskoristite kao dobar
uvod u neku drugu tehniku. Svejedno je s koje strane pocinjete.

Prvo polozZite ruke na ispitanikovu glavu, obuhvatite rukama jednu
njenu stranu pa polako predite preko ramena 1 ruku, pri ¢emu cete potpuno
obuhvatiti gornji deo ruke, a zatim preko noge do stopala.

Stegno, list 1 stopalo morate takode skoro sasvim da obuhvatite
rukama. Pokrete rukama nastavite jo$ tridesetak santimetara iza tabana.

Poc¢nite zatim s druge strane glave, ali onda rukama morate da opiSete
veliki luk, obilaze¢i oko tela. Sada ¢ete na isti nacin da gladite 1 drugu
stranu od glave do pete. Ne smete pri tom da pritiskate. Dovoljno je da
deluje samo tezina vasih ruku. Ova tehnika toliko smanjuje napetost da
¢e ispitanik Cesto zaspati.

Ako zaspi, lagano izgovorenim recima prebacicete san u hipnozu,
otprilike ovako: ,,Duboko 1 ¢vrsto mirujete - sasvim duboko 1 ¢vrsto, ali
mozete da me Cujete. Sasvim jasno Cujete Sta vam govorim. Svaka moja
re¢ duboko prodire u vaSu podsvest. PosluSacete me u svemu.

Sada sasvim polako podignite desnu ruku - podignite ruku!"

Podigne 1i subjekt ruku, veza je uspostavljena. Mozete da nastavite
sa zeljenim sugestijama.

Klada ispitanik tako duboko utone u san da vise ne reaguje na vase reci,
dunite mu u lice 1 ponavljajte sugestije dok ih ne izvrsi.

Tehnika 11 - Tehnika brojanja

Navedite svog ispitanika da udobno sedne ili legne i1 zatvori oci.
Zatim mu sugeriSite sledece: ,,Odmah ¢u poceti da brojim, a vi ¢ete kod
svake brojke otvoriti o¢i 1 odmah 1h opet sklopiti, ali vrlo polako 1 mirno.
Oseticete kako vam kapci od broja do broja postaju sve tezi i kako ih sve
teZe otvarate, tako da na kraju viSe ne moZete da ih otvorite.

Polako pocinjem da brojim. Kod svakog broja otvarate o¢i i odmah ih
opet sklapate. Kapci su vam od broja do broja sve tezi 1 tezi. Jedan - kapci
su vam teSki kao da su od olova. Dva - kapci vam postaju sve tezi - sve
tezi. Tri -jedva da jo$ moZete da ih otvorite.

4



Cetiri - pet - Sest - kapci su vam veé teski kao olovo i jedva da jos
mozete da ih otvorite. Od broja do broja postaju vam kapci sve tezi i
tezi, sve dok viSe uopste ne mozete da ih podignete. Sedam -osam -
devet - deset."

Ako ispitanik kod broja deset ipak moze da otvori o€i, morate sve
ponoviti, 1 ponavljate sve dok mu o¢i ne ostanu sklopljene 1 kad nastavite
da brojite.

Zatim hipnozu morate produbiti ovom sugestijom: ,,O¢i su vam sada
¢vrsto sklopljene 1 ostaju zatvorene. Vise ne mozete da ih otvorite, ali to
uopste 1 ne Zelite. Potpuno se prepustate prijatno osecaju umora i teZine.
Postajete sve umorniji. Sve ste umorniji - sve umorniji. [zvrSicete sve §to
vam sada kazem."

Tehnika 12 - Brojanje od jedan do deset

Ako je ispitanik vrlo sugestibilan, najceS¢e je dovoljna skracena
tehnika, onako kako ¢u je sada izloziti. Kao 1 obi¢no, ispitanik udobno sedi
ili lezi zatvorenih oc¢iju. Onda mu kazite: ,,Smestite se Sto udobnije.
NiSta ne moZe da vas ometa. SluSajte samo moje reci. Sve ostalo nije
vazno. SluSajte samo ono Sta vam govorim. Polako ¢u brojati do deset.
Od broja do broja obuzima vas prijatan osec¢aj mira 1 opuStenosti. Sa
svakim brojem tonete sve dublje i dublje. Kod broja deset vas mir je dubok
1 nepokolebljiv. Tacno Cete izvrsiti sve Sto vam kazem. Poc¢injem da brojim:
jedan - dva - tri (i tako dalje do deset). Sasvim ste mirni. O¢i su vam ¢vrsto
sklopljene. Vise ne mozZete da ih otvorite. PokuSavate da ih otvorite, ali
vam to ne uspeva - ne uspe-va. Vise ne mozete da otvorite o¢i. Uostalom,
to viSe 1 ne pokuSavate, ve¢ pustate da joS dublje utonete u prijatan osecaj
mira 1 tezine. Cujete, medutim, sve §to vam govorim i sve ¢ete tacno
1zvrsitL."

Ako vam prvi pokuSaj ne uspe odmah, tehniku mozete odmah
ponoviti. Onda Cete svakako uspeti. Ne smete zaboraviti da stalno
ponavljanje svaki put uspe.

Tehnika 13 - Brojanje od jedan do sto

Ispitanik udobno sedi (ili leZi) zatvorenih o€iju. Recite mu: ,,Sada ¢u
polako da brojim od jedan do sto. Kod svakog neparnog broja otvorite
oci. Kod svakog parnog broja ponovo ih zatvorite."

55



Ispocetka brojte malo brZe, ali ne tako brzo da bi ispitanik morao da se
napreze 1 brzo podize 1 ponovo sklapa kapke. Zatim brojte sve sporije i pri tom
ispitaniku sugeriSite da su mu kapci sa svakim brojem sve tezi.

Brzinu brojanja podesite tako da su subjektove o¢i samo krako otvorene,
a sve duZe ostaju zatvorene. Nemojte, dakle, da brojite rav-nomerno, ve¢ malo
zastanite kod parnih brojeva. Neka te pauze budu sve duZe i duze. Cim opazite
da ispitanik teze otvara oci, pojacajte to stanje sledecom sugestijom: ,,O¢ni
kapci postaju vam sve teZi 1 teZi. Ubrzo necete vise moci da otvorite o€i, mada
¢u ja 1 dalje brojati. OCi su vam se sklopile 1 ostaju zatvorene. Vise ne moZete
da ih otvorite. Mirujete potpuno duboko i ¢vrsto."

Tehnika 14 - Fikskanje korena nosa

Stanite pred ispitanika koji sedi 1 recite mu neka netremice gleda u koren
vasSeg nosa ili u vase desno oko. Gledajte ga pravo u oci, ili u tacku izmedu
njegovih ociju, ili samo u jedno njegovo oko. Ni vi pri tom ne smete da
trepéete (vezbom se moze postici da kapci ne trepnu punih 15 minuta).

Videcete da se ispitanikove Zenice naizmenicno suZavaju 1 Sire. Kad god
se Zenice proSire, on moze samo nejasno da vas vidi. Zato mu sugerisite
sledece: ,,Uskoro ¢ete me samo joS nejasno videti; tada ¢e hipnoza poceti da
deluje."

Cim mu se Zenice opet prosire, recite: ,,Sada me samo jo§ nejasno nazirete
- polako sve dublje i dublje tonete u hipnozu 1 kapci su vam sve tezi 1 tezi 1 oci
vam se sklapaju. Ubrzo ¢ete ih sklopiti.

Sada su vam kapci vec toliko teski da o¢i ne mozete da drzite otvorene,
ali to uopste 1 ne zelite. O¢1 vam se sklapaju 1 ostaju zatvorene. Vise ne mozete
da ih otvorite... Obuzima vas prijatan ose¢aj umora i tezine. Tonete sve dublje
u taj divni osecaj umora i tezine. Sve ste umorniji - sve umorniji..."

Tehnika 15 - Tehnika gatanja

Recite ispitaniku da ¢e na pocetku hipnoze morati nekoliko puta da izvede
pokret gutanja. Cim mu to budete rekli, ispitanik ¢e na to usmeriti paznju, pa
¢e ubrzo zaista to morati i da ucini.
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Posto ovo mozete da uocite po pokretima grkljana, sugestijom odmah
pojacajte dejstvo: ,,Hipnoza je ve¢ pocela da deluje. Svaki put kad gutate,
hipnoza se sve viSe produbljuje. Osecate prijatno dejstvo hipnoze koja
postaje sve snaznija, pa pustate da tonete sve dublje i dublje. Nista ne
moze da vam smeta. Sve dublje i1 dublje tonete u prijatan osecaj umora i
tezine. Sve ste umorniji - sve umorniji..."

Tehnika 16- Toplina ruke

Ispitanik lezi zatvorenih oc¢iju na kaucu. Polozite mu na stomak ruku
koja, naravno, mora da bude prijatno topla. Pri tom mu suge-riSite:
,Osecate kako iz moje ruke izbija prijatna toplina. Prijatan mir Siri vam se
po citavom telu. Dobro se osecate. DiSete mirno 1 rav-nomerno. Sa
svakim udisajem tonete sve dublje 1 dublje u mir 1 sigurnost. Nista ne
moze da vas ometa. Mir 1 sigurnost obavijaju vas kao nekim zaStitnim

plastom. Potpuno mu se prepustate. Sa svakim udisajem tonete sve
dublje i dublje - sve dublje..."

Tehnika 17- Pilule za hipnozu  Ispitaniku koji miruje na kaucu
pre uvodenja u hipnozu dajte jednu ili dve takozvane ,,pilule za hipnozu",
to jeste ,,placebo", pilule bez delovanja, napravljene od mlecnog Secera
(moZzete da ih kupite u svakoj apoteci). Recite subjektu da ¢e pilule poceti
da deluju ve¢ za nekoliko minuta, 1 da se potpuno prepusti njihovom
prijatnom delo-vanju koje smanjuje napetost.

Recite mu takode i da ¢e pocetak delovanja prepoznati po tome Sto
¢e mu se disanje smiriti, ruke 1 noge otezati, a o¢i sklopiti.

Vecina ispitanika ¢e vam zaista reci da su jasno osetili dejstvo pilula
1 da su se smirili, a to ¢e biti jednostavno zato Sto su takav efekat i
ocekivali. Ova tehnika je posebno prikladna u kombinaciji s drugim
tehnikama.

Tehnika 18- Tehnika skupljenih prstiju

Skupite prste 1 palac jedne ruke savijaju¢i ih samo onoliko koliko je
neophodno. To isto u€inite 1 sa drugom rukom.

Vrhovima prstiju desne ruke lako pritisnite ispitanika u podrucju srca
a vrthovima prstiju leve ruke njegovo ¢elo. PoveZzemo li taj dodir
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s odgovaraju¢im sugestijama, ispitanik ¢e ubrzo osetiti umor 1 tezinu koji
lako mogu da uvedu u hipnozu. Ovu tehniku mozemo, takode, dobro
kombinovati sa drugim tehnikama.

Tehnika 19 - Tehnika padanja

Recite ispitaniku neka stane nasred sobe. Stanite korak iza njega 1
kazite mu da ¢e trenutak kasnije pasti unazad, ali da ¢ete ga vi sigurno
pridrzati.

Neka ispitanik sasvim opuSteno stane i1 gleda pravo ispred sebe, 1
sasvim se prepusti sili koja ¢e ubrzo delovati na njega. Ruke polozite s
obe strane njegove glave 1 recite otprilike ovo: ,,Osecate da vas nesto
neodoljivo vuce unazad - sve jace - sve jace."

Pri tom ruke neznatno povucite unazad i nastavite sa sugestijom:
,Sada pocinjete da padate — padate unazad — ne moZete da se odu-prete
- padate - padate."

Ako na ispitanika iole moze da se utiCe, on ¢e u toku ponovljenih
sugestija poceti da se koleba 1 na kraju pasti unazad. Vi, medutim,
nastavite: ,,Sada padate. Snaga koja deluje na vas sve je jaca. Ne moZete
da je izbegnete - padate."

Sugestije nastavite sve dok vam ispitanik ne padne na ruke. Ako je
potrebno, i ako ispitanik duze vremena tetura a ne pada, jednostavno mu
naredite: ,,Padnite!"

Nema coveka koji bi mogao da se odupre delovanju ove metode.
Dejstvo mozZete i da pojacate, tako Sto Cete stati pored ispitanika 1
postaviti jednu svoju ruku tridesetak santimetara ispred njegovog lica, a
drugu oko pet santimetara iza glave. Kada po¢nete sa sugestijom padanja,
istovremeno polako pomerajte ruku ka njegovom licu. Ispitanik ¢e i
nehotice pokusati da izbegne ruku koja mu se priblizava pa ¢e glavu
nagnuti unazad, Sto ¢e mu ubrzati pad.

Tehnika 20 - Sugestija topline

Ispitanik stoji ispred vas. Gledate mu pravo u o¢i. Na dlan mu
polozite metalni nov¢ié. I dalje mu gledajte pravo u oci 1 sugeriSite mu
da se novCi¢ postepeno greje: ,,OseCate kako je novCi¢ sve topliji. ..
novCi¢ postaje sve topliji - jasno osecate kako je novci¢ sve topliji.
Novci¢ je sada vec toliko vreo da jedva moZete da ga drzite na
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dlanu. Sve je vreliji - sve vreliji. Sada vise ne moZete da ga drzite na dlanu.
Morate da ga ispustite, jer ¢ete se inace opeci. Morate brzo da ga ispustite -
toliko je vreo da vas je opekao. Ispustite ga!"

Nastavite s odgovaraju¢im sugestijama sve dok ispitanik ne ispusti novcic.

Ako neki ogled ne uspe odmah, ne smete odustati. Uvek se pokazalo kao
uspesno kada hipnotizer kaze sledece: ,,Videli ste koliko se joS opirete
opustanju. Molim vas, pokusSajte jos jednom."

Zatim jo$ jednom ponovite ceo ogled, s tim Sto Cete ga ispitaniku objasniti
jos opsirnije nego prvi put. VideCete da visestrukim ponavljanjem uspesno
moZze da se obavi oko osamdeset posto prethodno neuspelih ogleda.

Tehnika 21 - Sugestija pomocu klatma

Dajte ispitaniku klatno. Sami mozete da konstruiSete improvizo-vano
klatno, privezavsi prsten na konac. Nit o kojoj visi prsten mora da bude tanka,
obic¢an konac za Sivenje. Tezina 1 materijal prstena nisu vazni i ne uticu na
rezultat.

Recite ispitaniku da ¢e se klatno zaljuljati ¢im hipnoza po¢ne da deluje 1
pocnite sa slede¢im sugestijama: ,,Potpuno ste mirni - savrSeno ste mirni. Po
Citavom telu Siri vam se prijatan mir. Dobro se osecate. U vama je prijatan
ose¢aj umora 1 tezine. Prepustate se tom prijatnom osecaju. Disete mimo 1
jednoli¢no. Sa svakim udisajem tonete sve dublje 1 dublje u mir 1 sigurnost.
Hipnoza deluje sve snaznije 1 snaznije. Uporedo s pojacanim dejstvom 1 klatno
pocinje da se njiSe. Njise se sve jace. Hipnoza postaje sve dublja 1 dublja. Sada
je sasvim duboka 1 postojana. Odmah cete da ucinite sve Sta vam kazem.
Osecate neodoljivu potrebu da ucinite sve sto kazem."

Tehnika 22 - Brojanje unazad

Recite ispitaniku da polako broji unazad od broja sto. Nije bas svakom
lako da broji unazad, pa to ne¢e moci da izvede automatski, ve¢ ¢e mu pri tome
1 svest biti zaokupljena. Dok ispitanik broji, kazite mu da mu ruke 1 noge postaju
sve teze, a on sve umorniji 1 umorniji. Kako mu je svest zaposlena, vasa
sugestija ¢e lakse da prodre u njegovu podsvest Ispitanik ¢e ispocetka brojati
jasno 1razgovetno, ali
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¢e postepeno sve tiSe izgovarati brojeve, pa ¢e na kraju da ispusta pojedine
brojeve ili Citave nizove brojeva a da se to i ne primeti.

Po tome cete prepoznati stepen delovanja sugestije, pa ¢ete moc¢i da
prenesete svoju sugestiju. UspeSne sugestije uvek morate iznova ponavljati.
Uvodenje u hipnozu zakljucite ovim recima:

,,SVe vam je teze 1 teze da brojite - neizrecivo ste umorni 1 hteli biste dobro
da se odmorite. Jedva da jo§ mozete da govorite 1 pustate da sve dublje 1 dublje
tonete u prijatan osec¢aj umora 1 tezine. Sada viSe uopSte ne mozete da
govorite, a hipnoza vam je vrlo duboka i ¢vrsta.

Nista ne moZe da vas ometa. Vasa hipnoza je sada duboka i ¢vrsta. Nista vise
nije vazno -jednostavno pustate da vas vreme nosi - svejedno vam je Sta se
zbiva - 1 Sta utiCe na vas. Sada samo sluSate moje reci. Sve ono §ta vam
govorim, nesmetano prodire duboko u vaSu podsvest 1 neizbrisivo se usaduje u
nju. Postupicete tatno onako kako vam kazem. Sve §ta vam sada kaZzem, odmah
Cete izvrsiti."

Tehnika 23 - Pokretne stepenice

Kada se ispitanik udobno smesti, pustite ga da miruje desetak minuta. Za
to vreme neka se potpuno koncentriSe na disanje. Osetice kako mu se disanje
potpuno smiruje 1 kako mu se ¢itavo telo opusta.

Tada zamolite ispitanika da zatvorenih oc¢iju predstavi sebi kako stoji na
vrhu pokretnih stepenica 1 pridrzava se za ogradu.

Sada pocnite da brojite 1 pri tom ispitaniku sugeriSite da se pokretnim
stepenicama spusta sve dublje. Sa svakim izgovorenim brojem spusta se sve
dublje 1 dublje, a pri tom je sve umorniji. Bude li potrebno, sugerisite mu da se
na taj nadin spusta jo$ jednim, ili Cak niz nekoliko pokretnih stepenica.

Prethodno je ipak potrebno utvrditi da li ispitanik ne oseca odbojnost prema
pokretnim stepenicama. To se pogotovo tice Zena, jer mnoge Zene ne vole da se
njima voze. Takvi ispitanici ne mogu da se opuste pri zadatim predstavama.
Inace je to vrlo uspesna tehnika, jer je svest zaposlena predstavom voznje
stepenicama, pa sugestija moze bez prepreka da prode kontrolu mozga i stigne
u podsvest
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Tehnika 24 - Tehnika cuperaka kose i obrva

Da bismo primenili ovu tehniku, smesti¢emo ispitanika da sedi,
ledima okrenut prema nama. Zamolite ga da zatvori o€i 1 da se potpuno
usredsredi na ¢ulo dodira. Zatim kruznim pokretima pocnite da gladite
ono mesto na ispitanikovom temenu, gde kosa raste u krug. Gladite ga
neprekidno u smeru u kome raste kosa, 1 pojacavajte mehanicki efekat
odgovarajuc¢im sugestijama mirovanja.

Kosu moramo da je gladimo mirno i ravnomerno, jer se dejstvo
postize samo ravnomernim lakim nadraZzajem koze na glavi, na tom
posebno osetljivom mestu.

Druga varijanta iste tehnike je gladenje ispitanikovih obrva, pri
¢emu on drzi o€i zatvorene. Istovremeno sugeriSemo da mu o¢ni kapci
postaju sve teZzi 1 tezi 1 da viSe ne moze da otvori oci.

Ako nastavimo ovo gladenje, nakon pet minuta ispitanik zaista vise
ne¢e moc¢i da otvori o€i. U sugestiji moZete da navedete daje to pocCetak
hipnotickog delovanja, a zatim daljim nalozima produbite zapocetu
hipnozu.

Tehnika 25 - ,Hipnoticko" ulje

Ova tehnika zasniva se na poznatom placebo-efektu. Za to vam je
potrebna samo bocica tecnosti koja miriSe, dodusSe Zestoko, ali prijatno, na
primer japansko ulje iz lekovitih biljake ili olbas koje mozete nabaviti u
svakoj apoteci.

Ispitaniku recite da to ulje ima snazno hipnoticko dejstvo. Neka se
udobno smesti 1 zatvorenih ociju potpuno prepusti delovanju ,hip-
notickog" ulja. Prinesite mu otvorenu bocicu pod nos 1 navedite ga da vrlo
duboko 1 jednolicno diSe. Pri tom mu govorite da ¢e ve¢ kod desetog
udisaja  sigurno nastupiti  hipnoza. Hipnozu zatim produbite
odgovaraju¢im sugestijama mirovanja. I ova tehnika je vrlo prikladna u
kombinaciji s drugim metodima.

Tehnika 26 - Brzo dejstvo fotelje

Ova jednostavna, ali vrlo uspeSna tehnika ve¢inom dovodi do
uspeha za najviSe deset sekundi. Da bi mogla da se sprovede u ddo,
potrebna je sigurnost i rutina. Neka ispitanik sedne u udobnu fotelju, po
mogucnosti s visokim naslonom. U pocetku ne srne da se nasla-
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nja na naslon, ve¢ mora da sedi nagnut napred, vodoravno ispruzivsi
gornji deo ruku. Podlaktice se pod pravim uglom uzdizu uspravno, a
Sake su vodoravno 1 opusteno pruzene napred. Neka su o€i pri tom
sklopljene.

Uhvatite ispitanika za ruke i recite mu da osec¢a veliki umor kome ne
moze da se odupre. Pri tom ga sasvim polako pritisnite rukama na naslon
stolice. Nemojte da se iznenadite ako se u tom trenutku vasa sugestija
ostvarila u meri u kojoj to ni sami niste oCekivali. Svaki ispitanik ¢e vam
potvrditi da gaje obuzeo nesavladivi ose¢aj umora, pracen lakom
vrtoglavicom.

Tehnika je prikladna i za autohipnozu, jer u njoj vrlo uspesnu ulogu
igra takozvano ,,dejstvo frizerske stolice".

Tehnika 27 - Dejstvo frizerske stolice

Smestite ispitanika na stolicu ispred ogledala 1 zamolite ga da sam sebi
gleda u o€, 1 to potpuno koncentrisano 1 bez sklapanja o¢iju. Pri tom mu
levu ruku poloZite na srce, a desnu na potiljak. Tada poc¢nite dgovarajuce
sugestije osecaja tezine u ocima. Prvi znak hipnoze odmah pojacajte
recima. Ova tehnika moze uspesno da se poveze sa ,,efektom frizerske
stolice", kada subjekt sedi u stolici pred ogledalom.

Cim ocni kapci poénu da mu titraju, kaZite mu da sklopi odi, pa ga
sasvim polako poloZite u leZe¢i stav 1 sugestijama produbite zapocetu
hipnozu.

Tehnika 28 - Tehnika koris¢enja korena nosa

Navedite ispitanika da zatvorenih o€iju gleda gore, prema korenu svog
nosa, da u stvari malo $kilji. Pri tom ga smirenim jednolicnim pokretima
gladite po obrvama, i to naizmeni¢no desno i levo. Govorite mu sledece:
,,DiSete mimo 1 jednoli¢no, pa se sasvim dobro osecate. Tonete u prijatan
ose¢aj umora 1 tezine. Svaki put kad izdah-nete, tonete joS dublje u taj
prijatan osecaj. NiSta ne mozZe da vas ometa - niSta nije vazno. Potpuno se
predajete tom prijatnom osecaju umora 1 tezine, pa tonete sve dublje i
dublje.
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Tehnika 29 - Posebna tehnika citanja

Dajte 1spitaniku knjigu ili novine, 1 zamolite ga da €ita polako 1 poluglasno,
pri Cemu neka za svaku re€ utroSi tri sekunde. Zatim sledi pauza, takode od tri
sekunde, a zatim neka procita sledecu rec.

Svest teSko podnosi primoravanje na takvu sporost, pa se brzo umori. Ve¢
posle nekoliko minuta podsvest je spremna da primi svaku sugestiju. I ovde
ispitaniku moZete sugerisati da ¢e posle deset ili dvadeset reci nastupiti hipnoza, 1
do toga uglavnom i dolazi. Ako prvi pokusaj ne uspe, sve ¢emo ponoviti, i
sigurno ¢emo uspeti.

Tehnika 30 - Polaganje ruke na celo i potiljak

Ako uz sugestivne mere, kao dodatak, poloZzimo jednu ruku na
ispitanikovo Celo, a drugu na njegov potiljak, hipnoticko stanje ¢e nastupiti
brZe 1 bice duze, kako u subjektivnom, tako i u objektivnom pogledu, Sto ¢e se
pokazati ranijim pocetkom dubljeg disanja.

Zanimljiva je pojava koja se javlja kod svake duboke hipnoze. Ispitanik,
naime, ne moze da se oslobodi hipnoze ni uz odgovarajucu sugestiju, dokle god
mu ruke ostaju na &elu i potiljku. Cim hipno-tizer skloni ruke, hipnoticko
stanje se odmah prekida bez dalje sugestije.

To ucvrséivanje hipnotickog stanja polaganjem ruku na celo 1 potiljak ne
zasniva se na delovanju sugestije, ali je jaCe od verbalne sugestije budenja.

Takva hipnoza deluje, medutim, samo kod sasvim odredenog polozaja
ruku. Kod ruke na Celu, hipnotizer dodiruje kaziprstom koren kose neposredno
iznad Cela, a ruka na potiljku treba donjom ivicom, dakle malim prstom, da
dodiryje pocetak kose. Da bi hipnoza snazno delovala, posebno je vazno da se
ruka na potiljku tacno fiksira. Vazno je 1 to da se ovom ¢isto fizickom merom
moZze ukinuti snaga sugestije.

Pri primeni ove metode, ispitanik ¢e obavezno osetiti izrazito ,,0secanje
obruca", kao da mu se u glavi stvara obrug, s jasno izrazenom udaljenos¢u od
polozenih ruku. Ovaj osecaj se javlja 1 kada hipnotizer drzi ruke udaljene
santimetar ili dva od ispitanikove glave. Ja sam izmedu ruku 1 glave stavljao
sve moguce izolacione materi
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jale, ali oni nimalo nisu uticali na dejstvo ruku. Ova tehnika je posebno jaka i
pouzdana.

Tehnika 31 - Tehnika napinjanja misica

I ova tehnika deluje brzo i pouzdano. Ispitanik udobno lezi na kaucu i
diSe mirno 1 jednoli¢no. Svaki put kad udahne, osam sekundi mora da zadrzi
dah. Za to vreme mora da napne sve miSice tela. Kada prode osam sekundi,
treba da odjednom opusti sve misice 1 izdahne. Zatim treba ponovo mimo da
udahne 1 osam sekundi (ili osam otkucaja pulsa) zadrzi dah, snazno napinjuci
sve miSice, a kad prode osam sekundi, opet mimo izdahne 1 sve misi¢e opusti.

Ovaj proces treba da se ponavlja bar desetak minuta. Time se stvara
snazan osecaj umora. Srce pocinje da kuca vidljivo sporije. Tada ispitaniku
govorite otprilike sledece: ,,Vrlo ste umorni 1 osecate teZinu. Sve ste umorniji...
DiSete mimo 1 ravnomerno. Sa svakim udisajem tonete sve dublje u prijatan
ose¢aj umora 1 tezine. Kad god izdahnete, tonete sve dublje I sve dublje 1
dublje. Pri tom se osecate dobro i pustate da tonete sve dublje, sve dublje -
toliko duboko koliko joS nikada niste utonuli. Svi su vam misi¢i opustent - ruke 1
noge su vam kao od olova. I ocni kapci su vam vrlo teski 1 postaju sve tezi - sve
tezi. Oc¢ni kapci su vam sada tako teski da o€i visSe ne mozete da drzite
otvorene - one vam se sklapaju. Sada su vam oci Cvrsto zatvorene 1 ostaju
zatvorene. ViSe ne mozete da 1h otvorite, ali 1 ne Zelite da ih otvorite. PusState
da tonete sve dublje - sve dublje, u prijatan osecaj umora i tezine. Sve ste
umorniji - sve umorniji. Sve ono Sta vam govorim duboko prodire u vasu
podsvest 1 tu se neizbrisivo utiskuje. Prema tome cete 1 postupati. 1zvrSicete
sve Sta vam sada kazem."

Tehnika 32 - Poseban metod

Kod ove tehnike re¢ je o kombinovanom metodu, a istovremeno primer
posebne tehnike uvodenja u prvu hipnozu. Dok pacijent udobno lezi na kaucu,
zamolite ga da ruke 1 noge podigne za oko 30 santimetara, i da ih u tom
poloZaju drzi dokle god moze. Noge ¢e najc¢eSc¢e da padnu posle 30 sekundi.
Pre nego $to pocnete s ogledom,
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recite pacijentu da noge, ako vise ne moze da ih drZi uvis, pusti da sasvim
opusteno padnu.

Ruke ¢e mu klonuti za oko pet minuta, ali ve¢ posle tri minuta recite mu
da ih takode potpuno opusteno pusti da klonu, pa neka 1 ruke 1 noge pusti da
leze sasvim opuSteno.

Pacijenta ostavite da opuSteno leZi oko jedam minut, 1 pri tom mirno 1
jednoli¢no diSe. Onda ga zamolite da pri svakom udisaju malo podigne gornji
deo tela 1 noge, te da otvori o¢i, a da pri izdisaju sklopi o€i 1 spusti gornji deo
tela 1 noge.

VeZzba je vrlo efikasno, 1 izaziva snaZan osecaj teZine 1 duboko opuStanje
koje se produbljuje odgovaraju¢im verbalnim sugestijama: ,,Ruke i noge su vam
sada vrlo teSke, teSke su vam kao olovo 1 postaju sve teZe i teZe - sve teZe. I ruke
1 noge su vam oteZale. NiSta nije vazno - potpuno se predajete oseCaju umora i
tezine pa dopuState da tonete sve dublje. Tonete sve dublje 1 dublje. Samo se
prepustite tom prijatnom osecaju umora 1 tezine - pustite da vas neSto odnosi -
da neSto deluje na vas. Osecate se vrlo dobro, pa ste duboko u srcu radosni.
Sreéni ste 1 opusteni. Podsvest vam je Sirom otvorena - Sirom otvorena. Sve §to
vam sad govorim, lako 1 duboko prodire u vasu podsvest i tu se neizbrisivo
urezuje. Zelite sve da poslusate, §to ete i uciniti. IzvrSicete sve ono $ta vam
sada govorim."

Ova tehnika je uvek delovala.

Pomocna sredstva za uvodenje u prvu hipnozu

Svaki uvezbani hipnotizer razvije tokom vremena sopstvena pomoc¢na
sredstva, pa ¢e najbolje rezultate posti¢i metodima kojima daje prednost.
Svedski istrazivaé hipnoze VeterStrand kaZe pacijentima da gledaju u srebmu
kaSicicu u kojoj se vidi odraz upaljene svece. Drugi hipnotizeri navode pacijente
da gledaju direktno u upaljenu svecu ili da se usredsrede na pupak.

Vremenom je razvijen veliki broj mehanickih postupaka hipnoti-sanja,
vec¢inom pomocu hipnoskopa. Pod time podrazmevamo postupke ili uredaje
koji na ispitanikev nervni sistem deluju jednokratnim snaznim ili trajnim lakim
mehanickim nadrazajem.
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Jednostavni  hipnoskop je klatno zidnog sata ili jednolicno tik-tak
metronoma. Sup je crnom tkaninom pokrivao oko jedan kvadratni metar zida,
1 u sredinu te crne povrsine pricvrstio bi srebrnu plocicu. Zatim bi zamracio
sobu 1 rekao ispitaniku da netremice gleda u srebrnu plocicu osvetljenu
reflektorom, sve dok ne nastupi hipnoza.

Neki istrazivaci koriste obojene sijalice ili zamrSene geometrijske figure, u
koje ispitanici moraju da gledaju sve dok im se o¢ni misi¢i ne umore i dok ne
sklope o¢i. Tada je za potpunu hipnozu dovoljna jednostavna sugestija.

[ako je stroboskop vrlo delotvorno pomoc¢no sredstvo za davanje prve
hipnoze, ipak moZze stvoriti probleme. Re¢ se o snaznom izvoru svetlosti pred
kojim se nalazi pokretna izbusena ploc¢a kroz koju se svetlost razaznaje u
jednoli¢énom ritmu. Ova svetlost koja se ritmicki pokazuje, putem ocnih nerava
deluje neposredno na rad mozga. Hipnoza najceS¢e nastupa vrlo brzo.
Zanimljivo je sedeti ispred stro-boskopa i1 pustiti da deluju Sare koje stvara
oko sebe. One se neprekidno menjaju, a njihova glavna boja zavisi od brzine
kojom se pro-busena plo¢a vrti 1 pri tom propusta svetlost. Ako svetlost
zasvetli deset do dvanaest puta u sekundi, izgleda da se Sara uglavnom sastoji
od crvene 1 narandZaste boje. Prodre li svetlost kroz rupice u plo¢i trinaest do
Cetrnaest puta u sekundi, Sare su uglavnom zelene. Kod petnaest do Sesnaest
okreta ploCe u sekundi, Sare svetle prekrasnom plavom bojom. Ako svetlost
zasvetli osamnaest ili viSe puta u sekundi, pojavljuju se Sare sivobele boje.
Ljudi koji boluju od latentne epilepsije, mogu da dobiju napad, ¢ak i ako
nikada ranije nisu dobili takav napad. Opasnost nije posebno velika (oko jedan
posto), ali ipak postoji.

Droge koje menjaju svest takode su prikladne za ubrzanje pocetka hipnoze,
pogotovo ako hipnotizer istovremeno daje verbalne sugestije. O opasnostima
koje se kriju u uzimanju droga ne moramo, vero-vatno, posebno da govorimo,
posto daje to danas poznato, a mnogim ljudima, posebno mladim, i iz li¢nog
iskustva.

Hipnoza izazvana indijskom konopljom (hasi$) igrala je prilicno mra¢nu
ulogu. U Egiptu, Siriji 1 Iranu, vode verskih sekti obecavali su svojim
sledbenicima da ¢e im pokazati raj. Zatim bi ih snazno omamljivali hasiSem 1
odvodili u raskosne vrtove gde su ith zavodile prelepe Zene. Kada su se
sledbenici budili iz opijenosti, verovali su
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da su bili u raju 1 da ¢e tamo ziveti 1 nakon smrti ako budu neprikosnoveno
slusali svog vodu. Od trenutka takvog ,,posvecenja", bio je dovoljan vodin
mig da se svi vernici bace na neprijatelja, ¢ak 1 u smrt, neprekidno imajuéi pred
oc¢ima raj koji ih ocekuje.

Istrazivaci hipnoze su rano uvideli daje dovoljna laka narkoza da bi kod
ispitanika izazvala prvu hipnozu. Tako Veterstrand 1 Kraft-Ebing izveStavaju
0 dobrim iskustvima pomocu lakog narkotizovan-ja hloroformom, dok Mol
daje prednost hloralhidratu. Sup je koristio brometil. Uostalom, &ak su i prividne
narkoze pogodne za izazivanje hipnoze, o ¢emu opsirno izvestava Halauer.
Vrlo vredna iskustva zahvaljujemo Fridlenderu, koji u svojoj knjizi Hipnoza
i Hipno-narkoza (1920) govori o jakom pomo¢nom delovanju paraldehdda 1
nekih barbiturata. Kod uvodenja u prvu hipnozu vrlo je koristan 1 hloretil. Ali
prvu hipnozu uz pomo¢ medikamenata smemo da radimo samo na zahtev
lekara.

Vrlo delotvorna, a pri tom potpuno neotrovna pomo¢ u hipnozi je udisanje
ugljendioksida, 1 to meSavine od tri dela ugljene kiseline 1 sedam delova
kiseonika. Ta meSavina izaziva odredene duSevne pro-mene, u prvom redu
izrazito povecanje ispitanikove sposobnosti da zatvorenih o€iju prima
vizionarske utiske. Verovatno je da povecana koncentracija ugljene kiseline u
krvi slabi rad mozga. Sto vise popusta dejstvo mozdanih filtera, to jasnije
stizu ,,signali spolja".

Sa sigurno$¢u mozemo re¢i daje ovaj primer najbolje 1 najprirodnije
pomoc¢no sredstvo hipnotisanja, dakle posmatranje dobro obavljene i1 uspeSne
hipnoze. Brojni istrazivaci hipnoze iskoristili su ovu okolnost da kandidatima
prvo pokazu obavljanje hipnoze na nekoj posebno sugestibilnoj osobi. Posto bi
pri tom nastupali vrlo sigurno, uvereni da ¢e doci do hipnoze, produbljivali su
poverenje kandidata u njihove sposobnosti, zbog Cega je hipnoza nastupala
mnogo brze, 1 bila je dublja.
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Dubina hipnoze

Vecina ljudi povezuje pojam dubokog transa sa hipnozom, tj.
vrstu nesvestice pri kojoj postaju dokucivi dublji slojevi li¢nosti.
Ovakva dubina hipnoze postize se, medutim, samo kod dvadesetak
posto hipnotisanih osoba.

Vecina hipnotisanih dosegne samo srednju dubinu hipnoze, ali 1 to
je sasvim dovoljno da se uspostavi veza sa podsvescu 1 usvoje de-
lotvorne sugestije. Uglavnom razlikujemo tri stepena hipnoze:

1. Laka hipnoza: U njoj postoji lak stepen opustanja, pri cemu je
svest joS potpuno aktivna. Ispitanik, medutim, prihvata jednostavne
sugestije 1 obavlja ih (budna sugestija).

2. Srednja hipnoza: Opustanje raste. Svest jedva da je aktivna.
Ispitanik izvrSava sve S§to ne protivreci strukturi njegove li¢nosti
(moguci su 1 posthipnoticki nalozi).

3. Duboka hipnoza: Pri apsolutnom opustanju svest je potpuno
iskljuCena. Ispitanik izvrSava 1 nelogi¢ne naloge. Kad hipnoza pre-
stane, niega se ne seca.

Podela na tri stepena prema dubini hipnoze poznata je jo§ od
davnina, pa je 1 danas u vecini slucajeva dovoljna, pogotovo Sto ta
stanja stalno prelaze jedno u drugo 1 medusobno ne mogu ostro da se
odvoje. Po mojim iskustvima, dvadeset osam posto ispitanika zapa-
da u laku hipnozu, pedest dva posto u srednju, sedamnaest posto u
duboku hipnozu, a tri posto ispitanika uopste nije moguce hipnotisati.

A. Libo, osnivac ,,Nansijske Skole", razlikuje Sest stepena hipnoze:

1. Somnolencija: TeZzina u ocnim kapcima, ve¢inom nesposobnost
da se oc1 otvore. Svest je potpuno aktivna. Osec¢aj umora. Ovo stanje
lako se postize kod svakog, pogotovu kod Zena.

2. Podignuta ruka ostaje nekoliko sekundi u zadanom polozaju a
zatim polako klone. Prsti, medutim, ne zadrzavaju zadati polozaj.
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Oc¢ni kapci su spusteni, ruke 1 noge opustene. Svest 1 secanje jos uvek
postoje.

3. Kruzni pokreti ruku automatski se nastavljaju, ako hipnotisanog
uverimo da ne moze da prestane s tim pokretima. Smanjena oset-
ljivost. Svi znaci kao kod drugog stepena. Svest 1 seCanje joS postoje.
Kada prekinemo hipnozu u prva tri stepena, vecina ispitanika
uverava nas da uopSte nisu bili u hipnozi, a sugestije su prihvatali
samo da bi poslusali hipnotizera.

4. Hipnotisanije zavisan samo jo$ od hipnotizera 1 neosetljiv je na
uticaj drugih osoba, osim ako hipnotizer svoj uticaj ne prenese na
nekog drugog. Ostalo je kao kod treceg stepena.

5. Laki somnambulizam: Osetljivost je znatno smanjena ili je
sasvim nestala. Sugerisane halucinacije su u ve¢ini sluajeva mogu
¢e. Svest je pomucena. Secanje je nejasno 1 nepotpuno. Ostalo kao
kod Cetvrtog stepena.

6. Duboki somnambulizam. Svi simptomi treceg stepena su jos jace
1izraZeni. Svest je potpuno iskljuCena. Po prestanku hipnoze, secanje
ne postoji.

Dejvis 1 Hasbend sproveli su jo$ detaljniju klasifikaciju po dubini
hipnoze. Na osnovu hipnotickih simptoma, oni razlikuju trideset ste-
pena hipnoze.

Simptomi

_le,bir,lainost Stepen Pripreme za opuStanje

Opustanje

Titranje o¢nih kapaka
Sklapanje ociju
Potpuno telesno opustanje

Laki trans Katalepsija o¢nih kapaka

Katalepsija udova
Pojacanje delovanja
Pojacanje delovanja
Katalepticka ukocenost
Anestezija

—_—— O 00 1 O\ U B~ W

—_ O
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Dubin Stepe Simptom
a n i
Srednji trans 12 Pojacanje

13
14
15
16

17

19
20

Parcijalna amnezija

Pojacanje

Posthipnoticka anestezija

Pojacanje

Promena li¢nosti

Jednostavne posthipnoticke
sugestije

Pojacanje

Kinesteticke iluzije

totalna amnezija

Duboki trans 21

22
23
24
25
26

27

28

29
30

Sposobnost otvaranja ociju a da

se trans pri tom ne menja
Pojacanje

Nelogic¢ne posthipnoticke sugestije
Pojacanje

Potpuni somnambulizam
Pozitivne posthipnoticke
opticke varke Cula

Pozitivne posthipnoticke
akusticke varke Cula
Sistematizovane posthipnoticke
amnezije

Negativne akusti¢ke varke cula
Negativne opticke varke Cula

- hiperestezija

Uostalom, vrlo je teSko tacno odrediti stepen dubine hipnoze, ali to nije ni
potrebno da bi hipnoza delovala. Naime, ispitanik ¢esto ve¢ kod lake hipnoze
izvrSava sve zadate naloge, mada ,,hipnoticko stanje" uopste ne postoji. To je
u zanimljivom ogledu pokazao jedan
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americki strucnjak za hipnozu. Na univerzitetu Pensilvanija hipnoti-zer je pred
grupu studenata izveo hipnotisanu Zenu ¢ija je desna ruka bila nepomicna.
Objasnio je studentima da je ta blokada tipicna za stanje hipnoze.

I Pred drugu grupu studenata izveo je hipnotisane ispitanike ¢ije ruke nisu
bile ukocene. Ovoj grupi studenata objasnio je daje upravo takvo stanje
tipi¢no za hipnozu.

Zatim su obe grupe studenata i same hipnotisane. Hipnozu je izveo
covek koji nije znao koji su studenti videli jednu, a koji drugu demonstraciju.
Kao $ta se 1 ofekivalo, €lanovi prve grupe studenata nisu mogli da pokrenu
desnu ruku, dok su je svi €lanovi druge grupe slobodno pomerali.

To pokazuje da Covek u hipnozi zapada u ono stanje koje odgovara
njegovom poimanju hipnoze. Iz toga vidimo neizmernu vaznost priprema
putem uvodnog razgovora. Tu se krije uspeh kasnije hipnoze.

Sest faza hipnoze

Ako vec¢ ne postoji posebno stanje hipnoze, onda sam proces hip-notisanja,
radi boljeg razumevanja, mozemo da podelimo u Sest faza.

Prva faza - Pripremanje

Prilikom pripreme za hipnozu re¢ je o tome da se kod ispitanika izazove
zZeljena predstava o hipnozi, 1 da se uklone pogresne ili neZeljene predstave.

Prostorija treba daje prijatno topla, malo zamracena 1 tiha. Neka ispitanik
Sto udobnije lezi. Navedite ga da mirno 1 ravnhomerno diSe 1 da se Sto viSe
opusti.

I sami morate mimo da diSete i da ispitaniku date primer kako treba da se
ponasa. Govorite jednolicno 1 smireno.

Druga faza - Koncentracija
U drugoj fazi vazno je da se ispitanik sve vise 1 viSe odvaja od spoljasnjih
uticaja i da se opusteno 1 pasivno usredsredi na ono Sto ¢e
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se dogoditi. Navedite ga da vam gleda u o¢i ili u odredenu tacku i da pazi samo
na vase reci.

Treca faza - Opustanje

Dajte ispitaniku potrebne sugestije. ,,Potpuno ste mirni - niSta drugo nije
vazno. SluSate samo moj glas. Ruke 1 noge su vam sasvim opustene - sasvim
opustene. DiSete mirno i ravnomerno. Sa svakim udisajem tonete sve dublje i
dublje u prijatan osecaj umora i tezine. Jednostavno pustate da vas nesto nosi -
da nesto na vas deluje - da se neSto sa vama zbiva. Misli vam se gube -
osecate se jako dobro." (Tako treba nastaviti sve dok se ispitanik ne opusti.)

Cetvrta faza - Naredbe

U toj fazi se odredenim nalozima postize pravi cilj hipnoze. Pri tom se
hipnotizer prilagodava posebnim okolnostima, i to otprilike ovim recima:
,,ada ste potpuno opusteni, niste nimalo napeti - niSta ne moZe da vas ometa.
Slusate samo moj glas. Sve Sto vam sada kazem, tano Cete izvrsiti. Svaka
moja re€ se neizbrisivo urezuje u vasu podsvest. Postupicete prema njoj. Ne
mozete, a i ne zelite da ucinite nista drugo, osim da me poslusate." (Zatim sledi
zeljena sugestija.)

Peta faza - Produbljivanje

U toj fazi se sve date sugestije produbljuju neprekidnim ponavljanjem i
novim formulacijama. Hipnotizer pita: ,,Osecate li kako hipnoza polako
deluje? Sve jasnije osecate prijatno dejstvo koje se u vama sve vise 1 vise Siri, 1
postaje sve snaznije. I vama je svakog dana u svakom pogledu sve bolje 1
bolje..."

Sesta faza - Budenje iz hipnoze

Ovde se ponistavaju sve sugestije osim Zeljene glavne sugestye. Negirajte,
dakle, teZinu ispitanikovih ruku i nogu, kao i tezinu o¢nih kapaka, 1 dajte mu
odgovarajuce suprotne sugestije: ,,Osecate kako vam se u telo vraca snaga.
Ruke 1 noge su vam opet potpuno sveze, lake 1 pokretljive. Odlucni ste 1
energicni. Sada ¢u da izbrojim do tri,
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1vi ¢ete da otvorite oci 1 bi¢ete potpuno budni 1 Zeljni akcije: jedan -dva - tr1."

Posto ste ponistili hipnozu, jo§ nekoliko minuta razgovarajte sa
ispitanikom; upitajte ga da li mu je neSto smetalo, da biste, ukoliko se hipnoza
ponovi, izbegli sve buduce nepotrebne smetnje.

Na kraju jo$ jedan savet: Ve¢ kod prvog pozdravljanja sa ispitanikom
dobicete pri rukovanju informaciju o njegovoj sugestibil-nosti. Zapazio sam da
psthicki aktivni ljudi imaju suve ruke. Takve osobe mozemo hipnotisati samo
polako 1 uz izvesne teSkoce. Naprotiv, osobe Cije su ruke malo vlazne, psihicki
su pasivne, pa se ve¢inom mogu lako 1 brzo hipnotisati. Naravno, 1 od ovog

pravila postoje izuzeci.

73



5. Postupak u praksi

Uvodni razgovor

Pre nego Sto po¢nemo sa hipnozom, trebalo bi da u pripremnom razgovoru s
ispitanikom uspostavimo kontakt koji ¢e stvoriti atmosferu poverenja i
simpatije. Ispitanik mora biti duboko uveren u to da mu Zelimo samo najbolje.
Ispitanikovo poverenje u hipnotizera najvaznija je pretpostavka za uspeh, jer
ono odreduje delotvornost hipnoze. U takvoj atmosferi poverenja lako
mozemo da uklonimo sve pogresne predstave o hipnozi i pobrinemo se da se
bojazan uopste 1 ne pojavi. Recite ispitaniku da hipnoza nema nikakve veze s
magijom, vec je sasvim prirodan proces.

U hipnozi je svest uglavnom usmerena prema hipnotizeru. Taj kontakt
nazivamo ,,0dnos". Pri tom je, doduse, ispitanikova kriticka sposobnost vidljivo
smanjena, ali ipak postoji, jer ¢im mu zapovedite da izvrSi neSto Sta je izvan
strukture njegove liCnosti, hipnoza ¢e odmah da se prekine. Niko, dakle, ne
treba da se boji da bi u hipnozi mogao da uc€ini nesto Sto inace ne bi Zeleo.
Saopstite ispitaniku 1 to da je u toku Zivota ve¢ viSe puta bio hipnotisan, mada
toga nije bio svestan. Ujutro, neposredno posle budenja, gotovo smo uvek
kratko vreme u hipnoidnom stanju. Pa i1 danju, kada ponekad zamisljeno
gledamo kroz prozor, zapravo smo u stanju lake hipnoze. Nema, znaci, razloga
za uzbudenje, jer se ne dogada niSta novo, samo se sves-no uvodi veé
poznato stanje.

Upitajte ispitanika staje ocekivao kada je doSao kod vas 1 da lije ve¢ bio
hipnotisan. Vazno je da se to njegovo ocekivanje ispuni. Ako je ve¢ jednom bio
hipnotisan, onda je ta hipnoza utisnula u njega odredeni pecat - pozitivan ili
negativan. Ako je seCanje na raniju hipnozu prijatno, hipnozu bi trebalo obaviti
na isti nacin 1 istom tehnikom. Ukoliko je, medutim, utisak prve hipnoze
negativan, ako je uspomena na nju neprijatna, onda u razgovoru tacno razjasnite
Sta se tom prilikom dogodilo 1 ne koristite taj na¢in hipnoze.
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Neki ljudi veruju daje hipnoza neka vrsta narkoze, pri kojoj Covek prvo
zapada u dubok san, posle koga sledi potpuna besvesnost Recite ispitaniku
da je ta predstava sasvim pogresna i da hipnotisani ¢ovek sve dobro Cuje.
Kontakt sa hipnotizerom ustvari je najvazniji deo hipnoze. Bez njega se u
hipnozi ni na koga ne bi moglo da utice.

Hipnoza je prijatno stanje mirovanja u kome ¢ovek niposto nece odati
nikakvu tajnu. Razumljivo je da ni hipnotizer ne¢e u hipnozi postavljati
pitanja o kojima se nije ve¢ unapred dogovorio sa svojim ispitanikom,
tako da on ne mora da se boji da bi mogao da oda neke ,,grehove
mladosti".

Skoro svi ispitanici postavljaju pitanje: ,,Da lije sigurno da ¢u se
probuditi?" Na to pitanje treba jasno 1 nedvosmisleno odgovoriti:
,JHocete!" Cak i kada bi hipnotizer za vreme hipnoze doZiveo, recimo,
sr€ani udar 1 izgubio svest, hipnoza bi sama od sebe presla u prirodan
san, a ispitanik bi se probudio ¢im se naspava. Neizostavno treba naglasiti
da stru¢no sprovedena hipnoza ne ostavlja apsolutno nikakve posledice
po zdravlje ispitanika.

Medutim, da biste izbegli razoCaranja, uvek bi trebalo unapred
utvrditi ne oc¢ekuje i ispitanik od hipnoze previse. Jedno jedino leCenje
hipnozom nece biti dovoljno da se ukloni neki ispitanikov nedostatak ili
da od potiStenog, depresivnog coveka ucini uzornog optimistu prepunog
zivotne radosti. Treba unapred paZzljivo ispitati moZe li hipnoza u svakom
pojedina¢nom slucaju zaista da pomogne. Nesporno je da je ovu vrstu
leCenja treba da obavlja samo iskusan i stru¢an terapeut. Laik ne bi smeo
ni da pokusSava da na ispitaniku sprovodi promene koje zadiru duboko u
njegovu li¢nost, pa Cak ni kada ispitanik to izriito Zeli. Pre nego Sto
pocnete sa hipnozom, pro-verite 1 da li ispitanik zeli da pri terapiji bude
prisutan svedok. Nekim pacijentima je jednostavno potrebna blizina
nekoga sa kim su prisni, jer se inace ukrute pa 1 nesvesno pruzaju otpor.

Ispitaniku treba objasniti daje pravilno 1 dovoljno dugo opustanje
osnovni preduslov za uspeh hipnoze, jer napetost 1 preterana ukocenost u
hipnozi negativno deluju. Cim je napetost svedena na pravu meru, ¢ovek
raspolaze punom fizickom 1 duSevnom snagom, 1 u skladu je sa samim
sobom. Tek tada hipnoza moze da pokaze pravi dejstvo 1 ucini da ponovo
postanemo srecni 1 zadovoljni.
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Da bi pacijenti bolje razumeli Citav problem, u uvodnom razgovoru
redovno objasnim tri zakona koji deluju u hipnozi 1 koje sam opisao
ve¢ na pocetku ove knjige.

Prvi zakon: Svaka vizuelna predstava koja nas ispunjava tezi da se
ostvari!

Drugi zakon: Ako se volja 1 vera suparnicki odnose jedna prema
drugoj, uvek ¢e 1 bez izuzetka podleci volja.

Treci zakon: Svaki napor u hipnozi izaziva upravo suprotan efekat.

Zatim tumacim Sest faza hipnoze obradenih u prethodnom poglavlju,
1 navodim pacijenta da se u svojoj vezbi meditacije usredsre-di na neki
prijatan dogadaj iz mladosti, da zatvorenih oCiju pokusa da ga sam sebi
vizuelno predstavi i razazna ga u svim detaljima. Ta vezba meditacije
otvara put do pacijentove podsvesti 1 predstavlja odli¢nu pripremu za
pravu hipnozu.

Mozda ¢e vam pomo¢i ako vam ovde iznesem jedan uvodni raz-
govor, kakav vodim po nekoliko puta skoro svakoga dana.

Primer uvodnog razgovora

,Dobar dan. Drago mi je $to ste dosli 1 Sto danas moZemo da pocnemo
s leCenjem. Da li vam je ovo prvo le€enje hipnozom ili ste ve¢ 1 ranije bili
hipnotisani? Koliko je od tada proslo? Da li biste mi malo opSirnije opisali
kako je ta prva hipnoza obavljena? Sta o¢ekujete od hipnoze?

Prvo bih hteo da vam ukazem da ¢ete hipnozu jedva i primetiti.
Necete pasti u trans, niti Cete se onesvestiti, sasvim jasno éete éuti sve Sto se
oko vas deSava. Kada se hipnoza zavrsi, moc¢i Cete svega da se setite. U
toku hipnoze necu niSta da vas pitam, tako da ne morate da se bojite da
¢ete odati neki mladalacki greh. Kada budem sprovodio hipnozu, dacu
vam samo one sugestije o kojima ¢emo se sada dogovoriti 1 zajednicki ih
oprezno formulisati. Uostalom, mozZete da budete sasvim sigurni da Cete
se iz hipnoze probuditi, pa ¢ak 1 ako bih u
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meduvremenu umro. Zelite li da za vreme terapije bude neko prisutan? Tonako
¢emo sve snimiti na magnetofonsku traku koju kasnije mozete poneti.

Vasa inteligencija 1 snaga vaSe volje nisu smetnja hipnozi - naprotiv.
Pokazalo se daje manje inteligentne ljude 1 ljude slabe volje teze hipnotisati.
Nece, dakle, do¢i ni do kakvog ,.dvoboja volje", u kome pobeduje jaca volja,
vec se snaga pacijentove 1 terapeutove volje ujednacuju da bi zajedno postigle
isti cilj. Hipnoza zahteva sposobnost koncentracije 1 snagu imaginacije. Zato je
potrebna inteligencija 1 snazna volja.

Sigurno ¢e vas umiriti ako vam kazem da je stru¢no sprovedena hipnoza
apsolutno bezopasna. Ne treba se plasiti nikakvih sporednih dejstvoa. Vazno je
da potpuno pasivno dozvolite da moje reci deluju na vas, da njihov sadrzaj
vizuelno sebi predstavite - kao film. Slika je govor podsvesti. Nasa podsvest
govori u slikama. Sto preciznije sebi predstavite Zeljeni cilj, hipnoza ée brze
delovati. Pri tom biste, ipak, morali da budete potpuno pasivni 1 da ne
naprezete um, jer svako svesno razmiSljanje blokira put ka podsvesti, dok
svaka vi-zuelna predstava koja vas ispunjava tezi da se ostvari. Vazno je izbeci
svaki napor, jer ¢emo inace izazvati suprotno dejstvo.

Hteo bih da vam ukratko opiSem pojedine faze hipnoze. Sada smo u prvoj
fazi, fazi pripreme. Tu se uspostavlja Sto bolji kontakt sa pacijentom 1
uklanjaju se pogresne predstave. Nadam se da ¢e mi to uspeti. U drugoj fazi, fazi
koncentracije, zamolicu vas da svu paznju usmerite na moje reci i ne dozvolite
da vas bilo §ta od toga odvrati. U trecoj fazi, fazi opuStanja, treba samo da se
opustite - da se svega oslobodite - prepustite se struji zbivanja. Neka moje reci
deluju na vas. U Cetvrtoj fazi dacu vam dogovorene naloge koje Cete pasivno
pretvoriti u vizuelne utiske. Sledi peta faza, u kojoj ¢u da produbim sve
prethodno date sugestije 1 pojac¢am dejstvo, ponavljaju¢i sugestije nekoliko puta.
U Sestoj fazi, fazi okoncanja hipnoze, vratiCu vas odgovarajuéim naredbama u
stanje budnosti. Imate li jo$ neko pitanje?

Sada mozemo poceti sa pripremnim vezbama. Udobno se smestite 1 zatvorite
o¢i. KoncentriSite se na neki prijatan dozivljaj iz mladosti, pa ga predstavite §to
slikovitije 1 u svim detaljima. Ponovo se prenesite u prijatno raspoloZenje tog
vremena. Posle nekoliko minuta po-e¢emo pripreme za uvodenje u
hipnozu."



Metod fiksiranja

To je, verovatno, najstariji metod hipnoze. Jo§ su drevni egipatski
svestenici-lekari pred o¢ima bolesnika drzali sjajne metalne ploce ili su im
naredivali da netremice gledaju u glinene posudice ukraSene neobi¢nim
znakovima, da bi im se o¢i umorile 1 nastupio hipnoticki san.

Metod fiksiranja obavlja se u nacelu tako Sto ispitanik uporno gleda
u sjajni vrh hemijske olovke, u staklenu kuglu, zubarsko ogledalo ili neki
drugi prikladan predmet, sve dok mu se o¢i ne umore 1 same od sebe
sklope. Kao §to smo ve¢ rekli, u tu svrhu moZemo upotrebiti 1
hipnoskop, stroboskop ili neko drugo pomocno sredstvo. Dejstvo se
pojacava ako iza ispitanika postavimo svetiljku tako da osvetljava
predmet odreden za postizanje koncentracije 1 da se svet-lost od njega
odbija.

Tacka fiksiranja trebalo bi da se nalazi oko dvadeset santimetara od
ispitanikovih o¢iju, malo iznad njih, tako da mora da gleda ukoso prema
gore, usled ¢ega mu se o€i brze umaraju. Imao sam dobrih iskustava sa
plavom sijalicom kao tackom fiksiranja, na koju ispitanik u tamnoj ili
bar delimi¢no zamracenoj prostoriji usredsreduje svu paznju. Plavo
svetio sluzi daljem smirivanju.

Metod fiksiranja mozemo primeniti dok ispitanik stoji, sedi ih lezi,
ali prednost se uglavnom daje polozaju udobnog sedenja ili lezanja, jer
hipnotizer obi¢no pojaava zamaranje o€iju verbalnom sugestijom koja
deluje na citavo telo.

Sklapanje ociju se ubrzava ako hipnotizer polako pomera nanize tacku
fiksiranja, 1 taj pokret prati odgovaraju¢im recima. Ispitanik pogledom
prati tacku 1 neprimetno sve viSe sklapa oci, dok se one sasvim ne
zatvore. Posle nekoliko sugestija koje pojacavaju dejstvo, uglavnom niko
ne moze da otvori o¢i. Mozete 1 sami na sebi da utvrdite koliko je ovo
dejstvo jako. Sednite u udobnu stolicu i sklopite o€i. Zatvorenih o¢nih
kapaka okrenite Zenice prema gore 1 minut-dva zadrzite ovaj poloZaj. Kod
ve¢ine ljudi ubrzo nastupa laka ,blokada ociju". PozZelite 11 da naglo
otvorite o¢i, oseti¢ete na trenutak da su vam o¢ni kapci ,,slepljeni".

Ovo dejstvo podrzacemo 1 pojacati slede¢im verbalnim sugestijama:
»Sada se potpuno koncentriSite na tacku fiksiranja i po moguc-
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nosti nemojte treptati. Ne dozvolite da vam bilo Sta drugo zaokupi paznju. Sve
ostalo nije vazno. Vi gledate samo u tu tacku i1 ne dopustate da vam bilo Sta
skrene paznju. Osecate kako vam o€i postaju sve umornije. Jos jedva mozete da
ih drzite otvorene. O¢i su vam sve umornije - sve umornije - sve umornije. O¢ni
kapci vam se sve vise spustaju 1 hteli biste da zatvorite oci. O¢ni kapci vam
postaju sve teZi 1 tezi, 1 sve se brze spustaju. Za trenutak o€i vise necete moci da
drzite otvorene - kapci vam se sve vise spustaju - sklapaju vam se - sklopili su
se 1 ostaju zatvoreni. Sada su vam o€i ¢vrsto sklopljene i tako ostaju. Vise ne
mozete da ih otvorite. Cak i kada biste hteli, ne biste mogli da ih otvorite.
Pokusajte - necete uspeti. Ne mozete vise da otvorite o¢i. To 1 ne pokusavate,
vec tonete sve dublje u prijatan ose-¢aj mira i opustenosti. Tonete sve dublje i
dublje - sve dublje i dublje."

Ako ispitanik nije izrazito duhovno aktivan, onda je u ovoj fazi hipnoza
gotovo uvek nastupila. Mada je metod fiksiranja veoma star, jo$ se 1 danas sa
uspehom koristi kao jedna od brojnih tehnika uvodenja u hipnozu.

Metod fasciniranja

I ovo je ,klasiCan" postupak uvodenja u hipnozu. Vecina ljudi ocekuje da
¢e 1h hipnotizer netremice gledati u o¢i da bi time poc¢eo hipnozu. Zato ovaj
metod odgovara najceScoj zamisli o hipnozi. Pored toga, gledanje u oci pomaze
ostvarenju kontakta hipnotizera 1 ispitanika, kao 1 njihovo medusobno dusevno
povezivanje. Ispitanik joS 1 ose¢a da ga hipnotizer posmatra pa primorava sebe
na posebnu koncentraciju.

Metod fasciniranja moZzemo da primenimo sedeci, pri ¢emu ispitanik 1
hipnotizer sedaju jedan naspram drugog, tako da se ispi-tanikova kolena
nalaze izmedu hipnotizerovih. Hipnotizerove ruke poloZzene su na
ispitanikova kolena ili ramena.

Medutim, bolji uspeh postizemo ako ispitanik lezi. Pri tom hipnotizer sedi
pored njega i tumaci mu Sta ¢e ubrzo da se dogodi. To ¢ini otprilike ovim
recima: ,,SeS¢u do vaSeg uzglavlja, a vi Cete netremice da me gledate u jedno
oko. Svejedno je koje oko odaberete, samo
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morate neprekidno da gledate u isto oko. Cim hipnoza po¢ne da de-luje, moje
oko Cete naizmeni¢no videti, ¢as ostro, ¢as mutno. O¢i ¢e poceti da vas peku 1
umorice se. PokuSavacete da zadrzite oCi otvorene, ali Sto se viSe budete trudili,
kapci ¢e vam biti sve teZi. Na kraju uopste necete moci da gledate, oi ¢e vam se
sklopiti same od sebe. Utonucete u prijatno stanje mira 1 opustenosti. Samo cete
se prepustiti da sve dublje tonete."

Veoma je vazno da se sugestivno nagovesti stanje koje treba da usledi, jer
to stvara napeto iS¢ekivanje koje se stiSava ¢im takvo stanje nastupi, i1 tako se
brZe uvodi u hipnozu.

Hipnotizer sedi uz ispitanikovo uzglavlje, dok ovaj udobno i opru-zeno lezi
na kaucu. Hipnotizer se naginje, tako da mu oc¢i budu dvadeset do trideset
santimetara iznad ispitanikovih o€iju, koji mora da podigne pogled ka Celu
hipnotizera, kako bi mogao da mu se zagleda u o€i. Zatim mirnim 1 ¢vrstim
glasom nastavite: ,,Lezite sasvim udobno i diSete mirno i ravnomerno. Molim
vas, sada me netremice gledajte ujedno oko, 1 pri tom sluSajte samo moj glas. Ne
smete dozvoliti da vam bilo Sta odvrati paznju, pazite samo na moj glas. Nista
nije vazno - niSta ne srne da vas ometa. Pazite samo na moj glas."

Pri tom hipnotizer drzi ruke pored ispitanikove glave, kao da Zeli da mu
zastiti o¢1 od svetla koje dopire sa strane. Taj ,,efekat o¢nih Stitnika" sprecava
skretanje paznje, a pored toga pruza hipnotizeru mogucnost da svoje paléeve
polozi na ispitanikove ocne kapke ¢im se sklope. Time se uklanja treperenje
kapaka, stvara se osecaj sigurnosti 1 ubrzava hipnoza.

Morate pazljivo posmatrati ispitanikove Zenice 1 svoju sugestiju prilagoditi
njihovoj reakciji. Ako je Zenica normalna, ispitanik vidi oStro. Ako su se Zenice
zbog umora prosirile, ispitanik vidi nejasno. To odmah treba iskoristiti za
sledecu sugestiju: ,,Sada me vidite samo nejasno - hipnoza ve¢ po€inje da
delyje. Sve vam je teze i teZe da drzite otvorene o€i. OCi su vam sve umornije
- kapci sve tezi - sve tezi."

Cim se ispitanikove oc¢i na trenutak zatvore, kazite mu: ,,O¢i su vam sada
zatvorene 1 ostaju zatvorene." Istovremeno polozite pal¢eve na ispitanikove
kapke. Kao 1 kod ostalih postupaka, pocetnu hipnozu pojacajte
odgovaraju¢im sugestijama.
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Metod kontrastnih boja

Ovaj metod koji koristi kontrastna dejstva Zute 1 plave boje pripisuju Levi-
Silu. Ne samo da se postize efekat umora, ve¢ se kod svakoga uoCava
primetna promena. Najveca prednost ovog metoda je u tome Sto varka cula
nastupa ve¢ za nekoliko minuta, i to kod svakoga, pa i kod psihicki veoma
aktivnih ljudi. Tu nije re€ o hipnotickom efektu, ve¢ o normalnoj bioloSkoj
pojavi.

U tu svrhu koristimo karton na kome se, jedan pored drugog, nalaze Zuti 1
plavi kvadrat, odvojeni trakom Sirokom dva milimetra. Ako takav karton
posmatramo nekoliko minuta, s one strane Zzutog kvadrata blize plavom
kvadratu pojavice se svetlozuta pruga, dok ¢e se na strani plavog kvadrata blize
Zzutom pojaviti tamnije plava pruga. Levi-Sil, Stokvis 1 drugi hipnoterapeuti
davali su svojim pacijentima takav karton u ruke 1 govorili im da netremice
gledaju u njega. Cim bi pacijent odgovorio da vidi promenu boja, sugerisali
bi mu da je hipnoza ve¢ pocela 1 produbili bi je odgovaraju¢im nalozima.

Poznati hipnoterapeut H. Sari unapredio je ovaj metod u kontra-stni metod
niza boja (Moderne tehnike hipnoze). Pri tom se kombi-nuje metod fiksiranja sa
metodom kontrastnih boja. H. Sari u tu svrhu koristi pravougaoni beli karton
veliCine 15 x 22 santimetra. U sredini gornje polovine kartona nalepi se crveni
kvadrat od mutnog Sarenog papira bez sjaja veli¢ine 4 x 6 santimetara. U
sredini obojene ploCe nalazi se crna taCka, a druga crna tacka nacrta se na
belom kartonu devet santimetara niZe. Hipnotizer poloZi pacijenta na kauc 1 kaze
mu da obojenu plocicu drzi u desnoj ruci 1 pri tom fiksira gornju crnu tacku
na crvenoj povrsini. Uz to ga 1 upucuje: ,,Uskoro ¢ete oko povrsine sa crvenom
bojom ugledati divnu svetlozelenu ivicu. Po tome cete shvatiti da prelazite u
hipnoidno stanje. Kada vam to kazem, spustite pogled, ne trepcuci, do donje
crne tacke na belom kartonu, gde ¢ete opaziti sjajni svetlozeleni kvadrat. To
vam pokazuje da se stanje hipnoze sve vise produbljava. Sada ponovo ne
trepéu¢i pogledajte gornju crnu taCku. Osecate kako vam se o€i umaraju.
Osecate snaznu potrebu da 1h sklopite. Tome se ne opirete ve¢ jednostavno
pustate da vam se oci sklope. Zatvaraju se, a ruka s kartonom polako se spusta."
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Sari zatim polako prelazi dlanom s pacijentovog &ela preko njegovih o¢iju i
tu zadrzava ruku jo§ jedan minut, da bi produbio sklapanje o€iju. Zatim slede
sugestije produbljivanja hipnoze, otprilike ovog sadrzaja: ,,O¢i su vam ¢vrsto
zatvorene - potpuno ste mirni. Sve dublje i1 dublje tonete u prijatno hipnoticko
stanje mira. SluSate moj glas - sve ostalo je nevazno 1 vi ne dopustate da vas
bilo Sta ometa."

Sari sada osecaj teZine prebacuje iz odiju prvo na glavu, a kasnije i na
Citavo telo. ,,Osecate kako vam glava pod mojom rukom postaje teSka 1 umorna.
Potpuno se prepustate tom osecaju umora 1 tezine. Sasvim jasno osecate kako
vam je glava sve teza i umornija." Pri tom se znatno pojacava pritisak ruke na
Celu, §to jos viSe povecava osecaj teZine u glavi. Zatim slede opSte sugestije za
produbljivanje zapocete hipnoze.

Brza hipnoza

Ako ste ve¢ stekli neka iskustva na podrucju hipnoze, mogli biste da
isprobate nekoliko brzih metoda. Najstariji brzi metod verovatno je onaj kojim
se sluzio joS opat Faria, stigavsi 1813. godine iz Goe u Pariz. On je jednostavno
prilazio osobi koju bi trebalo hipnotisati, nekoliko sekundi netremice joj gledao
u o€, a zatim bi iznenada viknuo: Spavajte! Skoro pedeset posto ljudi ve¢ posle
te reci tonulo je u hipnozu! Faria je, uostalom, bio visok 1 impozantan, Sto je
sigurno bila vazna pretpostavka za uspeh ove tehnike. Ako ste pred krugom
zainteresovanih lica izveli nekoliko uspelih hipnoza i time zadobili njihovo
poverenje, metod 1 danas Cesto uspeva.

Americki brzi metod sastoji se u tome da posle nekoliko uvodnih testova
stanete malo sa strane ispitanika 1 polozite mu levu ruku na desno rame. Zatim
rasSirite kaziprst 1 srednji prst desne ruke tako da naprave slovo V, 1 razmaknute
prste podignete ispred ispitanikovih o¢iju na udaljenosti od otprilike trideset
santimetara. SugeriSete da mu kapci postaju sve tezi 1 pri tom primicete ruku s
radirenim prstima polako prema njegovim o¢ima. Cim su se prsti sasvim
priblizili, kaZete mu: ,,Sada viSe ne mozete da otvorite o¢i - o¢i vam se skla-
pau."
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Oci ¢e se skoro uvek sklopiti, jer pored sugestije deluje 1 mehanizam
zastitnog refleksa. Ako bude potrebno, na kraju dodajte: ,,Sada sklopite o¢i." Cim
se kapci sklope, lako poloZite ruku na ispitaniko-vo ¢elo iznad oc¢iju. Zatim
dajte uopstene naloge za produbljivanje zapocete hipnoze.

Najvise uspeha imao sam sa metodom brojanja. Ispitanik stoji nasred
prostorije 1 ja mu govorim: ,,Sada ¢u da brojim od jedan do deset, a vi Cete
osetiti kako vam od broja do broja kapci postaju sve tezi. Sa svakim brojem
kapci su vam sve tezi 1 teZi. OcCi ¢e vam se sklopiti najkasnije kod broja deset.
Vise ne mozete da ih drZite otvorene. Cim izbrojim do deset, o¢i ¢e vam biti
¢vrsto zatvorene. Pocinjem da brojim: jedan - o¢ni kapci postaju vam vrlo
teSki, dva -kapci vam bivaju sve tezi 1 teZi, tri - o¢ni kapci su vam ve¢ teski kao
olovo, Cetiri -jedva mozZete da drzite otvorene oci, pet - osecate da o€i hoce da
vam se sklope. O¢i vam se sklapaju, viSe ne mozZete da ih drZite otvorene.
Sedam - kapci su vam sada tako teski da ne mozete da gledate, osam - o¢i vam
se sklapaju, devet - o€i su vam se sklopile 1 ostaju sklopljene. Vise ne mozete da
ih otvorite, ali to 1 ne Zelite. PusState da utonete duboko 1 sve dublje u prijatan
osetaj umora 1 tezine koji vam zahvata Citavo telo. Sve §to vam govorim
duboko prodire u vasu podsvest, pa ¢ete sve tatno da poslusate. Moje reci
prodiru sve dublje 1 dublje u vasu podsvest, 1 tu ostaju neizbrisivo urezane, 1
vi Cete sve tacno da poslusate.”" Zatim slede Zeljeni nalozi.

Za sprovodenje hipnoze ovom metodom potrebno mi je samo dvadeset do
trideset sekundi. Ona uspeva u vise od pedeset posto slucajeva.

Metod velikih majstora

Lekara iz nemacke pokrajine Svaben, Fridriha Antona Mesmera, obi¢no
nazivaju osnivacem hipnoticke terapije. Bio je vrlo obrazovan i ucen covek, pod
jakim uticajem Agripe fon NeteSajma, renesansnog filozofa iz doba reformacije,
kao 1 najcuvenijeg lekara svog doba, Bombastusa fon Hohenhajma, poznatijeg
kao Paracelzus. Mesmer je stvorio pojam ,,animalnog magnetizma". Pri tom je
polazio od uve-renja da gladenjem moZe preneti sopstvenu ,,magnetsku snagu"
na bolesnike.
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»leorija o zivotinjskom magnetskom fluidu" koju je izneo Mes-mer
pokazala se, doduse, kao nau¢no neodrziva, ali pojave koje je on otkrio 1
dalje su zive u nauci o hipnozi. Njegovo gladenje, takozvani ,,pase",
nazivamo joS 1 danas ,mesmerskim", a metod tog gladenja
,mesmerizmom". Pri tom se Covek koga treba da hipnotiSemo udobno
ispruzi na kaucu a hipnotizer pocne sa gladenjem. Redovno poc¢inje od
glave 1 polako prelazi rukama preko pacijentovog tela do nogu, i to
jedanput preko ruku, a drugi put preko grudi, uvek naiz-menicno.
Hipnotizerove ruke prelaze na udaljenosti od oko pet san-timetara iznad
pacijentovog tela. Gladenje moZze da se izvede 1 uz laki pritisak na samo
telo.

Postupak traje desetak minuta. Ako po isteku tog vremena hipnotizer
podigne pacijentovu ruku, ona ¢e verovatno ostati u tom poloZaju. Ako,
medutim, ponovo padne, postupak bi trebalo nastaviti jo§ pet minuta.
Problematicno je da li ovaj ¢in moZzemo da vrednujemo kao hipnozu.
Cinjenica je, medutim, da se, posle izvesnog vremena, njime postiZe stanje
slicno hipnozi, u kome pacijent prihvata hipnoticke sugestije.

Za odlucuju¢i korak u daljem razvoju hipnoze zasluZzan je engleski
okulista DZems Brejd. Kada je 1841. u Mancesteru prisustvovao
demonstraciji Svajcarskog hipnotizera Lafontena, prikazane pojave su
mu se ucinile toliko neverovatne da se, u nameri da raskrinka Lafontena,
temeljno njima pozabavio. Kao ispitanici posluzili su mu supruga,
prijatelj 1 sluga. Zapanjio se vide¢i daje sve tri osobe uspeo da uvede u
hipnoti¢ki san, 1 to tako Sto im je pred oCima drzao sjajno dugme svoje
kutije s doktorskim instrumentima. Odabrao je ovaj nacin, jer je kao
specijalista za o¢i znao da trajno fiksiranje nekog sjajnog predmeta
izaziva umor. Spoznao je da hipnoticko dejstvo ne nastaje usled
magnetske snage ruku, ve¢ usled uobrazilje samog pacijenta.

Brejdov metod fiksiranja 1 danas je vrlo raSiren 1 sastavni je deo
brojnih tehnika hipnoze. Njemu zahvaljujemo 1 naziv ,,hipnoza". On je
ve¢ tada shvatio da se o€i brZze umaraju ako se predmet fiksiranja ne drzi
u visini o¢iju, ve¢ nesto vise, tako da ispitanik mora da gleda gore. Brejd
je prvi primicao prst ispitanikovim o¢ima, ¢im bi mu zatreperili o¢ni
kapci. To je pridonosilo brzem sklapanju o¢iju. Ako
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ogled ne bi uspeo od prve, jos jednom bi ga u potpunosti ponovio. Pri tom
bi od ispitanika zahtevao da sklopi o¢i ¢im za to oseti potrebu.

Brejd je bio prvenstveno o¢ni hirurg. Hipnozu je uglavnom koristio da
bi hirurSke zahvate na o¢ima mogao da izvodi bezbolno. Jer, u ono vreme,
narkoza je bila jo§ sasvim nepoznata.

Jedan od osnivaca Nansijske Skole, Ogist Ambroz Libo, bio je seoski
lekar. Rano je otkrio velike mogucnosti hipnoze 1 koristio ih je pri leCenju.
Posto su mu pacijenti bili jednostavni seljaci koji nisu ba§ uvek prihvatali
ova] metod leCenja, govorio bi im: ,,Ako budem morao da vas leCim
lekovima, moracete da ih platite. Ako pristanete da vas le¢im hipnozom,
ucini¢u to besplatno." Bila je to ponuda kojoj je malo ko odoleo. Primenu
svog metoda Libo ovako opisuje: ,,PoSto sam pacijenta naveo da se
smesti u udobnu stolicu, rekao sam mu da se intenzivno zagleda u moje
o¢i. Da bih stekao njegovo poverenje, naglasio bih mu da temeljno
poznajem hipnozu. Zatim bih mu zapo-vedio da se oslobodi bilo kakvih
misli. Dok je njegova paznja us-merena na to da me posmatra, pa mu
zbog toga sva Cula postepeno otupljuju, a on postaje nesposoban da iz
okoline prima bilo kakve utiske, po¢eo bih da mu pominjem predhodnike
sna: umor, teSke ruke 1 noge, a posebno teske o¢ne kapke. Zatim bih mu
rekao: ,,Vasi o¢ni kapci postaju teski - ubrzo ¢e se sklopiti. Vidite mutno 1
nejasno. Ruke 1 noge postaju vam sve teze i teZze. U njima gubite svaki
osetaj. Moj glas Cujete kao da dolazi iz velike daljine. Postajete sve
umorniji. Sada viSe ne mozete da drzite o¢i otvorene. (Pacijent po
pravilu tada i zatvara o¢i. Ako to ne ucini, jos jednom ponavljam sugestiju,
a zatim mu sam zatvaram oci.) Sada duboko i ¢vrsto spavate."

,Kod novog pacijenta obi¢no se pokazuju znaci hipnoidnog stanja u
roku od dva minuta poSto spomenem san. Posle toga prelazim na pravo
sugerisanje. Posebno mi je iskustvo daje kod jednostavnih
zemljoradnika, dece 1 vojnika dovoljan nalog ,,Spavajte!" da ih skoro
odmah hipnotise, zato Sto su navikli da budu poslusni."

U vreme kada se Libo ve¢ proslavio u Nansiju, 1 profesor Ipolit
Bernhajm poceo je da se interesuje za Liboovo uc¢enje. Bernhajm je bio
docent univerziteta u Nansiju. Godinama se intenzivno bavio hipnozom,
pa je ovaj novi metod lecenja uveo na kliniku u Nansiju. Zajedno sa
Liboom osnovao je Nansijsku Skolu, ¢ime je pocela naucna primena
hipnoze.
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Doktor Kenon ovako opisuje itfegov metod:

Pacijenta smestam u fotelju.
Pozivam ga da mi nekoliko sekundi gleda u o€i, ali ne duze od jednog
minuta.

. Kazem mu glasnim, odlu¢nim 1 jednoli¢nim glasom:

a) da se sve uspesno odvija,

b) da sumu se oci ve¢ ovlazile,

c¢) da mu ocni kapci postaju teski,

d) daurukama inogama oseca prijatnu toplinu.

Naredujem pacijentu da gleda u palac 1 kaziprst moje ruke, 1 pri tom
neprimetno spustam ruke, tako da njegove o€i moraju da prate ovaj
pokret.

Ako mu se sada kapci sami od sebe sklope, postigao sam cilj,

Ne sklope i se, kazem: ,,Zatvorite oci!"

Zatim podiZzem jednu pacijentovu ruku i oslanjam je o zid ili o
pacijentovu glavu 1 objaSnjavam mu da mu je ruka ukocena 1 da mu je
glava privlaci bez napora, kao daje magnet.

Ako to ne uspe, moram malo da pripomognem sugestijom.

Sada moja sugestija postaje odredena 1 intenzivna.

Trudim se da ga uverim kako u glavi nema nikakvih misli, da mu nervi
sluSaju, da oseca prijatnost, da se odmara i da drema.

Cim neke od ovih sugestija poénu da deluju, i dalje ih koristim i
produbljyjem. Ponekad je pozZeljno navesti pacijenta da pokretima glave
pokazuje kako se oseca (npr. klimanjem za ,,dobro", a odmahivanjem za
,lose").

Svaka sugestija na koju je pacijent odgovorio pozitivno, vazna je 1 trebalo
bi da posluzi kao osnova daljih sugestija: ,,Kao $to vidite, sve se uspesno
odvija. Ruka vam se koci - san vam je sve dublji. Ruka vam se sve vise i
vise koci - viSe ne mozete daje spustite."

Ako pacijent pokusa da pokrene ruku i to mu donekle uspe, odmah mu se
usprotivim: ,,Naprotiv, ako pokusavate da spustite ruku, ona vam se jos vise
podize ka glavi. Vidite, primoravam je da se digne do glave!"

Kod vrlo kriti¢nih ili svojeglavih pacijenata, gde ni posle dva tri pokuSaja
kocenje ruku ne uspe, pametnije je tu sugestiju ne po-



navijati. Posle niza prakti¢nih vezbi mozemo odluciti da li se rizik
isplati.

15. Pogre$no je pustiti pacijenta da dugo gleda u jedan predmet. Po
pravilu je dovoljan jedan minut.

16. U kasnijim prilikama dovoljno je gledati pacijenta samo jednu ili dve
sekunde 1 istovremeno mu sugerisati da spava. Jednostavno mu
kazem: ,,Sada spavajte!", prevu¢em mu ruku preko o€iju i on je za
tren oka hipnotisan.

Zasluga profesora Bernhajma lezi u tome $to je taCnije definisao
sugestiju 1 ustanovio daje verbalni nalog hipnotizera klju¢ hipnoze.

Suprotno Nansijskoj §koli, Zan Martin Sarko ne vidi sustinu hipnoze u
psthickom delovanju hipnotizera, ve¢ u nekoj vrsti refleksne histerije. Da
bi razvio taj posebni oblik ,histerije", Sarko je koristio iznenadne i jake
podsticaje, kao Dramondovo karbitno svetio koje bi neocekivano
zabljestalo, ili eksplozivni pamuk koji bi naglo eksplodirao. Nalagao je da
se 1znenada udari u glasan gong, zbog Cega bi prestravljeni duSevni
bolesnici u ¢itavim grupama tonuli u hipnoti¢ko stanje.

Sarko je bio primarijus u dusevnoj bolnici ,,La Salpetrier" u Parizu, i
profesor patoloSke anatomije, a kao neurolog uzivao je medunarodni
ugled. Ako je uprkos tome pogresno zakljuc¢io u ¢emu se sastoji suStina
hipnoze, to moze da se pripiSe tome Sto je radio samo sa duSevnim
bolesnicima, a nikad sa normalnim pacijentima. Uprkos pogresnog
zakljugka, Sarko je nesumnjivo zadrzao nadmoéni polozaj kao neurolog i
istraziva¢ hipnoze. Njegova uzrecica: ,,Vera je ta koja leci" zadrzala je
svoju vrednost sve do danas.

Profesor Emst Kre¢mer pokusSao je da na strogo nau¢ni nacin rasclani
proces hipnoze na faktore delovanja. Po njemu ti faktori izgledaju ovako:

1. Opustanje: Da bt mogao da prihvati kasnije sugestije, pacijent prvo
mora da se u mislima odvoji od spoljasnjih podsticaja i unutrasnjih
gréenja.

2. Usredsreden pogled: Pacijent se poziva da pogled usredsredi na neki
predmet u blizini o¢iju. Posle prethodnog odvajanja od spoljasnjih
podsticaja, sledi koncentracija na jednu tacku.



3. Odredene asocijacije: Neprekidnim ponavljanjem pacijent se privikava
da na odredene podsticaje ili podsticajne reci, 1 uzvraca uvek istim
reakcijama. Time se postize da terapeut u svako doba moze
odgovaraju¢im podsticajima izazvati odredenu reakciju pacijenta, 1
time 1skljuci faktor nesigurnosti u pacijentovom ponasanju.

4. Prava hipnoza: Njen cilj je postizanje i1 produbljivanje posebnog stanja
spavanja koje nazivamo hipnozom, kao 1 utiskivanje odredene
sugestije u pacijentovu podsvest.

Krecmer je pri tom radio s prizorima iz pacijentovog sveta zamisli 1
dozivljaja koji su vizuelno plasti¢no prikazani. Prvo se pojavljuju
slike 1z pacijentove mladosti da bi se postiglo prikladno osnovno
raspoloZenje, a zatim se postepeno prelazi na slike zeljenog cilja. Pri
tom profesor zahteva da pacijent aktivno saraduje.

5. Podrska: Mnogi ljudi se plaze promene, cak 1 ako je ne znam kako
pozeljna, kao Sto se konj preplasi pred preprekom. Zato im hipno-
tizer ,,pomaze" u obliku signala ili kratkih naloga - izre€enih u
oStrom 1 odredenom obliku, pa ih ¢ovekova podsvest obavlja go
tovo refleksno, 1 pri tom uglavnom zaobilazi kontrolu koju svest
sprovodi putem logike.

Tim nacinom rasclanjivanja procesa hipnoze na faktore delova-nja 1
pozivom pacijentu da aktivno saraduje, pocinje ve¢ savremen prijateljski
odnos lekar-pacijent, koji ni do danas nije sasvim ostvaren.

Godine 1885. u Nansiju, lekar Emile Kue upoznao je Liboa. Proucio je
njegov metod individualnog hipnotickog lecCenja, ali se zatim sve vise
bavio grupama ljudi, jer je uvideo da ve¢ sasvim blaga hipnoza opustanja
u grupi postize isto dejstvo. Medutim, njegovo najvaznije otkrice bilo je
daje hipnoza u stvari uvek autohipnoza. Hip-notizer u ispitaniku izaziva
samo manje ili viSe snaznu predstavu koju ispitanik fakticki ostvaruje
autosugestijom (autohipnozom). Zato se Kue nije zadovoljavao dejstvom
na svoje pristalice, ve¢ se trudio da ih obuci za primenu autosugestije.

Svako popodne, u nekoj maloj ku¢i, Kue je oko sebe okupljao
medunarodnu publiku. Njegova predavanja bila su javna i besplatna.
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Za svakoga je imao lepu rec. Posto bi pozdravio svakog pojedinca, seo bi
usred svojih posetilaca i rekao im otprilike ovo:

,Dame 1 gospodo! Ja nisam ni lekar ni vidar, a pogotovu nisam
carobnjak. Samo bih hteo da samo prikazem moju nauku o autosugestiji 1
njenu prakticnu primenu. Molim vas, nipoSto nemojte vero-vati da moj
metod ¢ini lekarsku terapiju suvisnom. Ne zelim 1 ne mogu da zamenim
lekara, ali bih njemu 1 vama hteo da u ruke predam vazno sredstvo lecenja.
Hteo bih takode da vam pokazem 1 kako ¢o-vek moze uspesno da se bori
protiv svojih raspoloZenja 1 strasti, 1 postane pravi majstor u vaspitavanju
samoga sebe i svoje dece. Nemojte da potcenjujete snagu maste. Covek
koga muci nesanica zamis$lja da ne moZze da spava. On Zeli da spava, ali je
njegova uobrazilja jaca od umora. Astmaticar bi hteo da moZze lako da dise 1
po magli, mucavac bi hteo da te€no govori — ali 1 ovde je uobrazilja
moc¢nija. Volja kaze ,,hocu", ali snaga uobrazilje odgovara ,,ne mogu". A
snaga uobrazilje uvek pobeduje.

Sada ¢u vam na malom eksperimentu pokazati opasnosti koje
uobrazilja krije u sebi. Stisnite Saku Sto ¢vrS€e mozete, joS Cvrsce -jos
¢vrsée, sve dok ne po¢ne da drhti. Zatim pomislite: hteo bih opet da
otvorim Saku, ali ne mogu, ne mogu! Nastavite 1 dalje: ne mogu da otvorim
Saku. PokuSajte! Videcete da ne mozZete. Necete moci da je otvorite sve
dok mislite: Ne mogu. Zatim promenite misao u: Mogu! 1 odmah cete
uspeti da otvorite Saku."

Ako bi sastanku prisustvovali pacijenti koji su osecali bolove, Kue
bi rukama presao preko bolnih mesta (ih bi to ucinio neko treci) i1 pri tom
rekao Sto je brze mogao:,,Prolazi - ve¢ prolazi." Mahom bi ve¢ posle
kratkog vremena bolovi prestajali, ili bi se bar ublazili. Ne-retko se
deSavalo da su bolovi zauvek nestajali.

Skup kod Kuea trajao bi oko dva sata 1 svakoga dana protekao bi na
isti nacin, samo su se posetioci menjali. Mada se Kue kasnije bavio
isklju¢ivo autohipnozom, zeleo bih da vam prikazem metod koji je
primjenjivao za postizanje duboke hipnoze. OpSirno gaje protumacio u
svom delu Hipnoticki san i njegova veza sa sugestijom:

,Pustimo da se pred pacijentovim o¢ima njiSe neki sjajni predmet 1
zamolimo ga da taj predmet prati pogledom, ne pokrecucéi pri tom glavu.
Uz to mu sugeri$imo: 'Odlu¢no mislite na to da Zelite da spa-
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vate. Dok ocima pratite pokrete sjajnog predmeta, osecate da zelite da zaspite.
Ruke, noge 1 Citavo telo postaju vam teZi, sve tezi 1 teZi, o¢ni kapci vam postaju
sve tezi, teski kao olovo, pa sve teZe mozete da ih podignete. Pogled vam se
zamracuje, a iz ociju vam teku suze. Sve maglovitije vidite fiksirani predmet.
Sve snaznije vas obuzima san. Sada ¢u polako brojati do dvadeset. Dok brojim,
sve vam se vise spava. Pre nego S§to izbrojim do dvadeset, o¢i ¢e vam se sklopiti 1
cvrsto Cete zaspati."

Pacijent ¢e uglavnom sklopiti o€i pre nego $to izbrojite do dvadeset. Ako ne
bude tako, zapovednim tonom recite: ,,Zatvorite oc1, spavajte!" Da biste jos vise
produbili san, dodajte: ,,Sada Cvrsto spavate 1 prozima vas osecaj da Cvrsto
spavate 1 da vam san postaje sve dublji 1 dubl;ji, dublji nego ikada..."

Cuveni uéenik Nansijske $kole bio je §vedski lekar Oto Veterstrand, koji
je imao ordinaciju u Stokholmu. On je otkrio princip ,.duevne zaraze" kao
sastavnog dela terapije hipnozom. Polaze¢i od ¢injenice da zdrav ¢ovek koji
neko vreme posmatra bolesnika obole-log od gréenja lica, odjednom 1 sam oseti
neodoljivu potrebu da zgr¢i lice, Veterstrand je poceo hipnozom da leci ljude u
grupama.

Svako popodne primao je u svom stanu (gde je bila 1 ordinacija),
Cetrdesetak osoba koje bi raspodelio u tri medusobno povezane sobe. Tu je bio
dovoljan broj lezaja, stolica i fotelja, tako da su svi mogli udobno da se
smeste. Hipnozu bi pocinjao s pacijentima koje je ve¢ nekoliko puta uspesno
hipnotisao, 1 to metodom fasciniranja. Sa tih pacijenata, koji bi se tako brzo 1
sigurno uspavali, zaraza bi prelazila na ostale.

Tesko mozemo sebi predstaviti veliki sugestivni uticaj koji na pridoslicu
vrSe brojni usnuli ljudi, osim ako to nismo 1 sami doziveli. I pacijenti koje je
inaCe teSko hipnotisati ubrzo podlezu hipnozi ukoliko se ogled izvodi u
prisustvu nekolicine ve¢ hipnotisanih pacijenata.

Dr Veterstrand bi zatim odlazio od jednog pacijenta do drugog, pa bijednom
sugerisao da prestaje da ga boli Zeludac, drugome da moze dobro da spava itd.
Tako je od starth pacijenata postepeno prelazio na nove, dok ne bi kod svih
izazvao hipnoticko opustanje. Mada se kod svih pacijenata sluzio istom
tehnikom, a sigurno se 1 podjednako tru-
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dio, pacijenti su razlicito reagovali na njegova nastojanja. Dok bi jedni vrlo
brzo dostizali duboki stepen hipnoze, drugima je trebalo viSe vremena da se
bar malo opuste. VeterStrand je, medutim, otkrio da stepen hipnoze niposto ne
odlucuje o uspehu hipnoze, te da i oni pacijenti koji utonu samo u lako stanje
opustenosti, ¢esto podjednako brzo i dobro reaguju na njegove sugestije.
Ponekad je to bilo upravo zapanjujuce. Tako je otkrio daje hipnoza sama po
sebi samo terapija lakog stepena. Svoje pravo znacenje ona dobija tek posto
pacijent putem nje postane posebno osetljiv na terapijske sugestije.

VeterStrand se posebno Zivo interesovao za duboku hipnozu, koju je
nastojao da postigne svim sredstvima, pa se u tu svrhu sluzio 1 lekovima koji
1zazivaju san, kao 1 narkoticima. U odvojenoj zgradi le€io je narkomane 1
alkoholicare koje je drZao u hipnozi danima, pa ¢ak 1 nedeljama. Svakodnevno
ih je podvrgavao sugestivnoj terapiji, ne budeci ih iz hipnotickog sna. Imao je
toliko uspeha da su lekari iz &itavog sveta dolazili u Stokholm da proude
njegove metode.

Grosmanov metod obiluje delotvornim detaljima 1 uspeSnim trikovima.
Njegovu primenu autor opisuje slede¢im recima: ,,Pacijente koje Zelim da
hipnotiSem prvo uverim da su osetljivi na buduce sugestije. Zatim ih smestim na
kau¢ u napola leze¢em stavu i zatrazim od njih da me nekoliko sekundi
netremice fiksiraju. Onda im sugeriSem da im kroz ruke i noge struji toplina, 1
da im ruke polozene na kole-nima postaju teske kao olovo. Hvatam pacijenta za
rucne zglobove, koje prvo malo podignem, a zatim uz laki trzaj ispustim.
Ispitaniku ruke padaju na kolena kao da su teske poput olova. Pacijent redovno
potvrduje daje izrazito umoran. Ako mu se u o¢ima jo$ ne pokazuje onaj malo
ukoceni pogled iz kog zakljuCujem da pacijenta hvata san, sledi glavni trik.
Navodim pacijenta da sklopi o¢i ili mu ih sam brzo zatvorim, hvatam ga za
zglobove ruku i1 okre¢em mu podlaktice pod pravim uglom prema gore, pa mu
sugeriSem da postaje tako umoran da viSe ne moze da se drzi u uspravnom
polozaju, ve¢ pada unazad. Zatim ga lakim pritiskom pomerim nanize, sve dok
mu glava ne dodirne naslon kauca 1 zapovedim mu da spava (ako je to uopste
potrebno).

Skoro svi pacijenti uveravaju me da osecaju nesavladiv umor koji, izgleda,
izaziva vrtoglavica sto se u lakom stepenu pojavljuje kod svakoga kada ga iz
sedeceg stava zatvorenih ociju polako ispruzim
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poleduske. Ceo zahvat mora da se obavi u roku od Sest do deset sekundi i
zahteva izvesnu vezbu, ali gotovo uvek uspeva.

Ako pokuSaj ne uspe odmah, vec¢inom je dovoljno da ga jednostavno
ponovimo, sugerisuéi pacijentu da ne sme da se protivi nalogu. Zeljeno dejstvo
moze da se pojaca VeterStrandovim postupkom. Pri tom neka pacijent u
udobnom polozaju zatvori oc¢i, a zatim mu dlanom uz sasvim laki pritisak
nekoliko puta polako predemo od cela do podrucja Zeluca, pri ¢emu ritam
pokreta postepeno usporavamo.

MoZemo da upotrebimo 1 ,Rifatov trik". Nakapamo nekoliko kapi
hloroforma 1ili hloretila na masku koju stavimo pacijentu ispred lica, sugeriSuci
mu da ¢e pasti u laku narkozu. Ako je potrebno, dodamo joS kap ili dve
narkotika, i to propratimo odgovaraju¢om sugestijom. Cesto je dovoljno da
pacijenta samo pozovemo da sklopi o¢i 1 da mu jednostavno stavimo ruku pod
nos, sugerisu¢i mu da ose¢a neki odredeni miris. Pri tom mu govorimo da miris
postaje sve jaci ida ¢e na kraju potpuno da ga omami.

Ako se radi o posebno svojeglavom ili nepoverljivom coveku, zadati
nalog za spavanje moZemo da potpomognemo prelaze¢i mu rukom preko
oCiju, 1li ako ve¢ datu sugestiju teZine pojacamo lakim pritiskom o doti¢ni deo
tela. Ako odmah ne uspemo, gotovo uvek je dovoljno da sve jo§ jednom
ponovimo.

Od godine 1929. do 1945. lekar Alfired Brosle bio je direktor nekoliko velikih
bolnica. Za to vreme je odrzao vise od hiljadu hipnoti¢kih demonstracija, kojima
je svaki put prisustvovalo i do pet stotina ljudi. Svoja nau¢na zapazanja izneo je
u brojnim delima.

O svojim rezultatima pise u knjizi Hipnoza i Autosugestija, Stut-gart, 1961
e poznajem ni jedan nacin le¢enja duse koji bi mogao tako brzo da pomogne
tolikim ljudima. Uostalom, masovna demonstracija u kojoj istovremeno
ucestvuje pet stotina ljudi, ne samo Sto treba da ih leci, ve¢ i da ih obuci, tako
da mogu sami da primene dusevnu pomoc koja ponekad deluje upravo ¢udesno.
Trano povezivanje telesne terapije s duSevnom izvanredno pomaze
bolesnicima. Treba spomenuti 1 to da su svi uesnici na mojim
demonstracijama bili telesno pregledani i leceni.

Tako su ljudi najzad shvatili koje znacenje ima dusa u nastanku 1 lecenju
bolesti. Materijalizam, koji kao daje pre trideset godina bio
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siguran pobednik, danas je ve¢ dobrim delom skinut sa trona. PreviSe smo
doziveli 1 propatili a da ne bismo jasno uvideli kakvo znacenje lezi u
dusevnoj snazi."

I Evo jednog od brojnih primera iz prakse: Jedna dvadeset jednogodisnja
pacijentkinja bila je dve godine paralizovana. Nije mogla da se uspravi u
postelji, pa ¢ak ni da pokrene glavu ili podigne ruku. Lekari su nagadali da se
radi o tumoru mozga. Operisana je, ali niSta nije pronadeno. Kada ju je preuzeo
profesor Brosle, drugi lekari su je ve¢ potpuno napustili. Njemu je uspelo daje
intenzivnom duSevnom terapijom potpuno izleci u roku od sedam nedelja. 1z
toga se moze zakljuciti da ¢ak 1 najteze bolesti mogu imati dusevne uzroke 1
mogu se izle¢iti hipnozom.

Indijska hipnoza

Mnogi putnici pric¢ali su o natprirodnoj mo¢i indijskih jogija. Krotitelj
zmija postao je gotovo simbol te moci. Putnike, medutim, redovno najvise
interesuje cuveni ,,fenomen sa uzetom." Pri tom se gledaoci okupljaju oko
fakira koji sedi na zemlji, dok uz njega ¢uci decak od dvanaestak godina. Kada
se okupi dovoljno gledalaca koji napeto ocekuju demonstraciju, fakir uzima
uvijeno uze 1 baca ga uvis. UZe ostaje uspravno u vazduhu, a decak skace na noge
1 uspinje se uz uze dok ga gledaoci ne izgube iz vida. Posle nekog vremena
fakir poziva deCaka da se vrati, ali ovaj ne dolazi. Posto ga nekoliko puta
uzalud poziva, fakir se sam ljutito penje uz uze, drze¢i u zubima veliki noz.
Penje se sve dok i on ne 18Cezne gledaocima iz vida. Odjednom se vazduhom
prolomi prodoran krik, 1 malo kasnije na zemlju pada odrubljena decakova
glava, a zatim 1 drugi delovi tela: ruke, noge, 1 na kraju trup. ZaprepaSceni
gledaoci vide fakira kako se sav obliven krvlju spusta niz uze. Delove
decakovog tela stavlja u vrecu, baca je preko ramena 1 odlazi. Posle nekoliko
trenutaka sadizaj vrece oZivljava 1 fakir je stavlja na zemlju. Samo stoje otvori,
1z nje izlazi decak, Ziv 1 zdrav, 1 beZi odatle.

Kada bi neko snimio ceo prizor, pokazalo bi se da su fakir 1 decak sve vreme
bili na zemlji. Fakir u stvari baca uze na zemlju a decak puzi po njemu kao da
se penje. Ceo trik moZze da se rastumaci time
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Sto fakir raspolaze tolikom sposobnos$¢u imaginacije da sam sebi moze
da predstavi ¢itavo zbivanje onako kao Sto ga dozivljavaju gledaoci. Pored
toga, fakir raspolaze i1 sposobnos¢u da svoju imaginaciju u odredenoj
oblasti moze preneti na druge. Tu sposobnost, naravno nerazvijenu, ima
gotovo svaki Covek.

Ako zelite da aktivirate ovu sposobnost, morate prethodno da
vezbate sposobnost stvaranja vizuelnih predstava. Pocnite sa jednos-
tavnom vezbom. Predstavite sebi odredeni predmet sve dok ga sasvim
jasno 1 plasticno ne ugledate pred svojim duhovnim oc¢ima. Ako vam ne
uspe od prve (sva deca to jo§S uvek mogu), uzmite neki jednostavan
predmet 1 posmatrajte ga dok ne uspete da ga jasno vidite zatvorenih
oCiju. Stalno se kontroliSite, otvarajuci oci i uporedujuci doticni predmet
sa zamiSljenim. Mozete biti zadovoljni tek ako oba predmeta sasvim
odgovaraju jedan drugom, 1 ako pred svojim duSevnim ocima taj predmet
mozete da vidite u svim detaljima i u izvornoj boji.

Cim postignete da Zeljene predmete zadrzite u duhovnom oku
onoliko dugo koliko Zelite, i to potpuno jasno (jer to je najvaZznije),
pocnite s prenosom zamiSljenog predmeta (tj. slike). Pozovite neku
osetljivu osobu da sedne ispred vas, da zatvori o€i 1 ne misli ni na Sta
posebno. Zatim se koncentriSite na neki jednostavan predmet 1 zadrzite
tu predstavu nekoliko minuta. To moze da bude kvadrat ili trougao,
jabuka ili banana.

Zatvorite o¢i 1 odluéno poZelite da 1 ispitanik ugleda tu sliku. U
mislima je iznesite pred njegove oci 1 recite mu da opiSe predmet koji se
pojavio u njegovoj predstavi. On ne srne da se napreze da nesSto vidi, jer
svaki napor vodi u promasaj. Ispitanik mora da bude potpuno pasivan, dok
vi morate sve jae da se koncentriSete na prenos predmeta koji jasno
vidite. Vazno je da sami jasno vidite predmet i da ga dovoljno dugo
zadrzite u duhu, kako bi se ispitanik mogao da uklopi u to. Kada jednom
sigurno ovladate ovim metodom, mozete da predete i na komplikovanije
slike.

Nemojte da se razoCarate ako vam za ovladavanje ovom disciplinom
bude trebalo nekoliko godina. Fakirima su takode bile potrebne godine i
godine da bi razvili svoje sposobnosti. Cim jednom time ovladate, moZete
da umesto slika gledate i prenosite Citavu radnju kao na filmu. Poslednji
korak u tom smeru jeste da svoje sposob-
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nosti prenoSenja misli toliko prosirite da one obuhvate Citave gomile ljudi 1
njima zavladaju. Nemojte da se razocarate i odustanete ako vam eksperimenti
odmah ne uspeju. Raspolazete li ¢vrstom voljom stalnim ponavljanjem istog
eksperimenta konacno ¢ete postici cilj.

Kada jednom steknete ovo znanje, slede¢i dozivljaj nece vas iznenaditi. Neki
skepticni turista stajao je s nekim domorodackim vraem na obali jezera punog
zaba kreketusa. Razgovarali su o vracevim sposobnostima. Vrac je tvrdio da
jednom re¢ju moze da ucutka sve Zabe - 1 zaista, za tren oka sve se utisalo. Vra¢
je jo§ dodao: ,,Nece se ponovo oglasiti pre jutra." I zaista, Covek nije ¢uo ni glasa
sve dok se ujutru nije probudio. Iduce veceri zamolio je Indusa da jos jednom
ponovi ogled. Zabe su na njegovu zapovest opet ucutale. Covek je, medutim,
pored obale jezera sakrio magnetofon na baterije. Kada je sutradan preslusao
traku, prvo je ¢uo vraCevo zaklinjanje 1 zapovest izdatu Zzabama da ¢ute do
sledeceg jutra. Istovremeno je Cuo kreke-tanje Zaba, kojima ni na pamet nije
padalo da prestanu. I ovde je, dakle, dclovala hipnoza. Radilo se u stvari o
posthipnotickom nalogu kojim je ¢ovcku sugerisano da do jutra nece Cuti zabe.
Jednostavno je ogluveo za kreketanje.

Uostalom, nemojte verovati da Indusi raspolazu nekim izuzetnim
hipnotickim  sposobnostima. Svaki Evropljanin moze da postigne iste
sposobnosti ako ima dovoljno strpljenja. Iskustvom sam se uverio da se svaki
covek moze hipnotisati, a da isto tako svako moze da nauci da hipnotiSe, osim
stoje neko viSe nadaren, a neko manje. Svog naj-svojeglavyeg pacijenta sam
dvadeset 1 sedam puta bezuspesno pokusavao da hipnotiSem, da bih tek u
dvadeset 1 osmom pokuSaju postigao ¢ak vrlo duboku hipnozu. Kod njega je
postojala posebno Cvrsta brana koja se strpljenjem na kraju ipak srusila. (Ako
kazem da svi ljudi mogu da se hipnotisu, onda time, naravno, mislim samo na
normalne ljude.)

Naredni indijski metod hipnotisanja redovno dovodi do uspeha, ali moze
da bude vrlo naporan za hipnotizera. Osoba koju treba hipnotisati lezi ispruZena.
Deo na kome lezi glava moze da bude malo uzdignut. Hipnotizer se nagne nad
ispitanika, tako da mu u potpunosti ispuni vidno polje 1 navede ga da hipnotizeru
neprekidno gleda u o¢i (kao kod metode fascinirala). Ni hipnotizer ni ispitanik
ne smeju da govore. Nikakav Sum u okolini ne srne da odvra¢a paznju.
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Hipnotizer se postepeno sve vise 1 vise naginje nad osobom koju Zeli da
hipnotiSe, sve dok im lica nisu udaljena najviSe dvanaest do petnaest
santimetara. U tom stavu hipnotizer ostaje, ako je potrebno, sat do dva. Pri tom se
postepeno koncentriSe na misao da hipnotisanu osobu hvata san, pa sebi vizuelno
predstavlja kako se ispitanikove oci sklapaju. Najkasnije za pola sata ispitanikovi
kapci po€inju da trepere 1 odaju kako bi da se sklope.

U tom trenutku hipnotizer prekida tiSinu kratkom zapovescu: ,,Otvorite oci!"
Zatim se 1 dalje koncentriSe da bi sebi predstavio kako hipnotisana osoba spava.
Ispitanik se sve jace napreZe, dok se toliko ne umori da viSe ne moze da odoli
hipnotizeru, ve¢ ¢vrsto sklapa o€i. Tada uveZbani hipnotizer ne daje suprotnu
zapovest, ve¢ u mislima izdaje utvrdene naloge ispitaniku.

Ako misaona koncentracija nije dovoljna, hipnotizer moze odgovaraju¢im
sugestijama pojacati zapovesti izdate u mislima. Metod je potpuno pouzdan, ali
zahteva vrlo veliku koncentraciju koja moze potrajati i nekoliko sati.

Drugi metod, koji takode potic¢e iz Indije, mnogo je manje naporan, ali je
podjednako uspeSan. U ovom slucaju hipnotizer sedi iza ispitanika 1 polaze
ruke na njegova obnaZena ramena, tako da kaZiprstima dodiruje obe strane
vrata, dok mu se pal€evi dodiruju na potiljku. Zatim smiruje pacijenta, govoreci
mu da diSe mirno 1 ravno-merno. Istovremeno sve vise pojacava pritisak prstiju.
Za nekoliko minuta pacijent pada u dubok san, a hipnotizer uklanja ruke s nje-
govog vrata 1 zapoCetu hipnozu produbljuje mirnim ali sigurnim sugestijama.
Prvi trenutak je presudan. Siguran znak daje pacijent pao pod hipnoticki uticaj je
opustanje ramenih miSi¢a. Pokazalo se daje ovaj metod uspesan 1 kod ljudi koje
na drugi na¢in nije moguce hip-notisati.
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Hipnoza telefonom

U praksi sam bezbroj puta hipnotisao ljude telefonom. Takav nacin deluje
isto kao direktna hipnoza. Medutim, za telefonsku hipnozu potrebno je da je
ispitanik ve¢ bio hipnotisan 1 da je pri tom dobio posthipnoticki nalog pomocu
koga je u njega nepokolebljivo usadena re¢ koja pokrece hipnozu. Ta re¢ se
cvrsto urezala u pacijentovu podsvest. U takvim slucajevima udaljenost ne igra
nikakvu ulogu.

Kod hipnotisanja telefonom treba paziti da pacijent ne ostane sam u sobi, jer
moze da se dogodi da mu za vreme hipnotisanja telefonska slusalica ispadne
iz ruke 1 da se veza prekine. To je ono Sto se dogodilo pri jednoj od mojih
prvih telefonskih hipnoza. Nije mi preostalo niSta drugo nego da odmah odjurim
kod pacijenta 1 tamo nastavim s hipnozom. Sre¢om, pacijent je bio udaljen
samo nekoliko kilometara, pa sam brzo stigao kod njega. Daje bio udaljen
nekoliko stotina kilometara, morao bih da obavestim policiju u njegovom gradu
1 zamolim ih da odu u pacijentov stan i prislone mu na uho telefonsku
slusalicu, kako bih mogao da nastavim terapiju.

Kada sam stigao kod pacijenta, on je mirno sedeo u hipnozi, samo mu je
slusalica ispala iz opustene ruke tako da viSe nije mogao da ¢uje moje naloge.
Probudio sam ga, 1 on se veoma zacudio §to me vidi pored sebe. U prvi mah
je pomislio da halucinira.

Od tada uvek izri€ito zahtevam da prilikom hipnoze telefonom uz pacijenta
uvek bude 1 tre¢a osoba. Ipak, kasnije sam utvrdio da ova mera sigurnosti nije
neophodna, jer pacijentu uvek sugeriSem da tokom terapije neprekidno drzi
slusalicu na uhu, ali ipak je nisam ukinuo. Ovaj nalog ponavljam nekoliko puta
1 viSe se nijednom nije dogodilo da ispitaniku ispadne slusalica iz ruke. I ovde
vazi pravilo da pre ukidanja hipnoze treba ukinuti sve date sugestije, osim onih
koje su u svrhu terapije preko potrebne. Za izvodenje telohipnoze
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potrebno je da se prilikom direktnog susreta unapred ugovori odredena reC,
takozvani ,,0kidac", koji ¢e pokrenuti hipnozu. Tu re¢ duboko usadujemo u
pacijentovu podsvest. To moze da se sprovede u delo na slede¢i nacin:

»mestite se Sto udobnije. Zatvorite oc1 1 ne otvarajte ih tokom razgovora.
Potpuno se opustite 1 neka vam ruke i1 noge sasvim opusteno vise. Telom vam
se Siri prijatan ose¢aj mira. MiSi¢i su vam opusteni, a nervi smireni. Osecate
kako postajete sve mirniji - sve mirniji. Osecate kako vam se telom Siri
prijatan umor. Sve dublje tonete u prijatan osecaj umora 1 teZine. Sve ste
umorniji - sve umorniji. Telo vam je sve teZe, a glava 1 ocni kapci teski su vam
kao olovo. Umor vam sklapa kapke. Nesto ih snazno vuce nanize: teski su kao
olovo. Jedva mozete da otvorite oci, a to 1 ne Zelite. Potpuno se prepustate
prijatnom osecaju umora 1 tezine. Glava 1 kapci su vam sve tezi - sve tezi.
Odmabh ¢u poceti da brojim. Posle svakog broja pokusajte da otvorite oci, ali
th odmah opet zatvorite - sasvim mimo -sasvim mirno. Jedva da mozete da
otvorite o¢i. Sa svakim brojem kapci su vam sve tezi, dok na kraju uopste ne
moZete da ih otvorite. Sa svakim brojem kapci su vam sve tezi - sve teZi.
Pocinjem da brojim. Jedan - jedva moZete da otvorite o¢i. Dva - kapci vam
postaju sve tezi. Tri, Cetiri, pet - kapci vam postaju sve tezi 1 uskoro vise
uopste neéete moéi da otvorite oéi. Sest, sedam - (Nastavlja se sa brojanjem, i
ubacuje se sve veca pauza izmedu brojeva, dok pacijentove o€i ne ostanu
sklopljene.).

Oci su vam sada Cvrsto sklopljene. Ne mozete da ih otvorite. To vise 1 ne
zelite. Potpuno se predajete prijatnosti umora 1 teZine. Telo vam postaje sve
teze 1 teZe. Svaki pojedini prst tezak vam je kao olovo. Sada su vam ruke tako
teSke da viSe ne mozete da ih pomerite. Ruke 1 noge su vam teske kao da su od
olova. Oseéate kao da su o njih okadeni tegovi. Cini se da vam ruke vise ne
pripadaju telu. One su vam sve teZe 1 sve vas jace vuku naniZe. Sada su vam
ruke tako teske da viSe ne moZete da ih podignete. Ruke su vam sada tako teSke
1 tako vas snazno vuku nanize da vise ne mozete da ih podignete. Obe ruke su
vam kao od olova i1 potpuno nepokretne, tako da viSe ne mozete da ih
podignete. Pokusavate da ih podignete, ali vam to ne uspeva. (Ako pacijent
ipak moze da podigne ruke, ponavlja se Citava sugestija sve dok ruke ne
ostanu nepokretne.)
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Potpuno ste mirni 1 opusteni 1 viSe ne pokusavate da podignete ruke.
Pustate da jo§ dublje utonete u prijatan osecaj umora i teZine. Citavo telo tesko
vam je kao olovo. Sve dublje tonete u Cudesni ose¢aj umora 1 tezine. Sve ste
umorniji, sve umorniji.

Sve Sto vam govorim prodire duboko u vaSu podsvest. Sve ¢ete doslovno
izvrsiti. Vas mir je sada dubok 1 nepokolebljiv. Sve §to vam govorim, prodire vam
duboko u podsvest 1 tu se neizbrisivo utiskuje. Sve ¢ete doslovno 1zvrsiti. Svaki
put kada vam kazem KI-Al, o¢i vam se sklapaju i odmah se opustate i tonete u
prijatan mir. Cim izgovorim re¢ KI-Al, oseti¢ete neodoljivu potrebu da sklopite
o€1. Odmah ¢ete ponovo da zaspite u prijatnom stanju mira i opustenosti. To je
neopoziva naredba prema kojoj Cete uvek postupiti. Dovoljno je da izgovorim
KI-Al, da biste ponovo utonuli u ¢udesan mir. To je apsolutni imperativ i
postupacete u skladu sa njim. (Ovde se ubaci pauza od nekoliko minuta da bi
sugestija mogla da se ucvrsti u ispitanikovoj podsvesti. Ako se to ne ucini, dalje
sugestije ¢e biti slabije.)

Kada izbrojim do tri, vasa koncentracija popusta i osecate se dobro 1
odmorno. Ipak, sve §to sam vam rekao, duboko je i ¢vrsto usadeno u vasu
podsvest i uvek ¢ete shodno tome postupiti. Cim vam kazem re¢ KI-Al o¢i ée
vam se zatvoriti. To je apsolutni imperativ. Uvek Cete postupiti u skladu sa
njim. Brojacu do tri, a vi ¢ete da otvorite oci 1 bicete svezi 1 odmorni, ali sve §to
sam vam rekao ostace duboko 1 postojano u vaSoj podsvesti 1 uvek cete
postupati u skladu sa tim.

Jedan - dva - tri: otvorite oci! Osecate se dobro 1 odmorno. Ruke 1 noge su
vam lake 1 pokretljive. Svezi ste 1 dobro se osecate."

Time je re¢ KI-Al urezana u ispitanikovu podsvest kao okida¢ koji
omogucuje slede¢u hipnozu. Bi¢e dovoljno da se ova re¢ nekoliko puta
izgovori da bi ispitanik sklopio o¢i 1 utonuo u hipnozu.

Za hipnozu telefonom koristim sledece reci:

»omestite se udobno. DiSite mirno 1 jednoli¢no. Potpuno se opustite.
Odmabh ¢u da izgovorim dogovorenu re¢. Ona Ce trenutno da vam sklopi o1,
pa ¢ete odmah da ih opustite i utonete u prijatan mk Cim izgovorim ovu reg,
oseticete neodoljivu potrebu da sklopite o€i 1 utonucete u duboku hipnozu.
Sada vam govorim tu rec: KI-Al KI-Al, KI-AI"
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Zbog vece sigurnosti, 1 da bi se hipnoza produbila, re¢ ponavljam tri
puta. ,,O¢1 su vam sada vrlo Cvrsto zatvorene. Mir vam je dubok.
Nepokolebljivo mirujete. Sa svakim udisajem tonete sve dublje 1 dublje
u hipnozu. Hipnoza vam sa svakim udisajem postaje sve dublja i dublja,
duboka kao nikada do sada. Sve S§to govorim, prodire vam duboko u
podsvest, 1 sve Cete od rect do reci izvrSiti." Zatim slede Zzeljene
sugestije.

Ko ima iskustva i1 veliku mo¢ koncentracije, moze telefonom da
izvede 1 prvu hipnozu, pa ¢ak i ako osobu koju zeli da hipnotise nikada u
zivotu nije video. U tom slucaju, naspram sebe postavljam stolicu 1
predstavljam sebi da na njoj sedi ispitanik. Zatim zami$ljenoj osobi
kaZzem sve uvodne sugestije. Sve to, naravno, govorim preko telefona.
Ako imam sliku osobe koju Zelim da hipnotiSem, ona mi koristi da se
lakSe koncentriSem. Uspeh ovakve hipnoze jedva da je neSto manji od
one kada je ispitanik prisutan.

Hipnoza pomo¢u magnetofonske trake ili gramofonske ploce

Da pri hipnozi ne deluje nikakva tajanstvena sila jasno se vidi po tome
Sto mozemo daje izvedemo 1 pomocu magnetofonske trake ili
gramofonske ploce. Pacijent udobno leZi na kaucu i nekoliko minuta se
opusta, pri ¢emu mirno i jednoli¢no diSe. Zatim ukljucuje aparat i potpuno
se usredsreduje na hipnotizerov glas.

U nacelu, svaku terapiju hipnozom snimam na magnetofonsku traku
koju kasnije dajem pacijentu. Time mu omogucavam da jednokratnu
terapiju svaki dan ponavlja i produbljuje njeno dejstvo. To se pokazalo
uspeSnim pri odvikavanju od pusenja i pri smanjivanju telesne tezine.
Bitno je da pacijent nekoliko puta dnevno slusa odgovarajuce sugestije,
sve dok njihov sadrzaj ne postane sastavni deo njegove li¢nosti.

Kod otpornih pacijenata takode snimam uvodenje u hipnozu na
magnetofonsku traku, pa molim pacijente da je svaki dan presluSavaju
kod kuc¢e od jedan do tri puta, sve dok hipnoza ne poc¢ne da deluje. Zatim
pacijenti ponovo dolaze u moju ordinaciju 1 moZzemo da po¢nemo lecenje.
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Magnetofonska traka je vrlo dragocena 1 za autohipnozu, jer je mnogim
ljudima tesko da se opuste 1 da sebi u mislima nesto suge-riSu. Zato Zeljene
sugestije diktiraju na magnetofonsku traku, a onda se potpuno pasivno
prepuste delovanju sopstvenog glasa.

Cesto se desi da pacijent poZeli da otkrije izvor svojih problema. Tada u
njegovom prisustvu diktiram normalno uvodenje u hipnozu na magnetofonsku
traku. Na kraju kaZem: ,,Sada ¢u nekoliko minuta da ¢utim. Za to vreme u duhu
Cete sasvim jasno videti uzroke svojih problema. Podsvest ¢e vam se otvoriti, 1
jasno Cete videti uzroke svojih problema. Slike postaju sve bistrije, sve jasnije.
Sada potpuno jasno mozete da vidite uzroke svojih problema."

Naravno da podsvest ¢esto ne reaguje odmah na primljenu zapo-vest. Da
bih ustedeo skupu i1 dugotrajnu terapiju, magnetofonskoj traci prepustam
ponavljanje zapovesti. Doduse, simboli koji se pri tom pojavljuju ponekad ne
mogu da se shvate. Ako sve ponovimo jo§ jednom, pojavice se drugi,
posebno efikasnom u postizanju boljeg uspeha u skoli. Ovde je ¢esto dovoljna
samo jedna hipnoza koju treba snimiti na magnetofonsku traku i redovno
ponavljati. Uspeh ¢e se zacudujuce popraviti. Istovremeno ¢e se u velikoj meri
povecati 1 ispitanikova volja za ucenjem.

Hipnoza pomocu pisma

Dok u hipnozi telefonom kao okida¢ za uvodenje sluzi izgovorena rec, u
hipnozi pomoc¢u pisma isto tako deluje napisana re€. Moramo, medutim, da
izaberemo 1 ugovorimo re¢ koja ne postoji u obicnom govoru, kako do hipnoze
ne bi doslo zabunom.

Kao okida¢ koristim re¢ KI-Al, japansku oznaku za borbeni pokli¢ u
dzudou. To je, dakle, re€ koju ne koristimo u obi¢nom govoru. Prikladna je za
okida¢ u hipnozi pismom ako se utisne u podsvest onoliko duboko koliko je
potrebno. U prethodnom poglavlju opSimo sam opisao kako se obavlja
uvodenje u hipnozu. Ovde, medutim, lako moze da se pogresi, 1 zato nemam
mnogo poverenja u ovaj oblik hipnoze.
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Sec¢am se dogadaja od pre nekoliko godina. Radio sam sa dva de-teta
kako bih popravio njihov uspeh u skoli. Decaku je bilo dvanaest godina,
devojcCici devet. Posto se njihova porodica preselila, a nisu imali
magnetofon, za nastavak rada odabrao sam hipnozu pomocu pisma.
Zapisao sam potrebne sugestije. Po¢etak pisma je glasio: ,,Cim pro¢itas
ovde napisanu re¢ Kl-Al, utonu¢e$ u duboku hipnozu, ali ¢e ti o€i ostati
otvorene. Procitaces ¢elu stranu, a sve stoje na njoj napisano duboko ¢e se
urezati u tvoju podsvest, pa ¢es tacno tako i da postupis. Ovo pismo ce$
procitati svakog dana bar jednom 1 sve njegove naredbe izvrSices
doslovno."

Sve je dobro krenulo i uspeh u skoli se kod oba deteta izvanredno
poboljsao. Jednog dana sam, medutim, od njithove majke primio pismo u
kome mi saopstava kako je morala da sakrije moje pismo, jer je devojCica
otkrila daje dovoljno da ispred brata stavi pocetak pisma pa da on odmah
utone u hipnozu. Za to vreme ona je mogla nekaznjeno da se igra njegovim
igraCkama 1 da ga neko vreme iskljuci iz igre, a on nije mogao da se
brani.

Mogu samo da ponovim da hipnoza putem pisma moze da dovede do
neZeljenih uzgrednih pojava, pa ne mogu daje preporu¢im. Ovde je
pominjem samo da bi opis bio potpun.

Indirektna hipnoza

Ovaj oblik hipnoze posebno je prikladan za uticanje na osobe
otporne na hipnozu. To mogu da budu duSevno obolele osobe - koje
ustvari ne bismo ni smeli da hipnotiSemo - ili ljudi koji su toliko obuzeti
sami sobom da se slabo obaziru na hipnotizerove reci, ili se na njih
uopste ne obaziru.

Pod naslovom Tajne hipnoze Zorza de Dibora, objavljena je knjiga o
engleskom lekaru, doktoru Forbsu, koji je svoje pacijente lecio
indirektnom hipnozom. Dr Forbs je bio Sef bolnice za dusevne obolele u
Londonu. Tu bolnicu je sam osnovao, pa je tokom godina lecio svojim
metodom oko 80.000 pacijenata. Uspesi su bili izvanredni i nadmasivali su
sva oCekivanja. LeCio je ne samo duSevne bolesti, ve¢ 1 sve oblike
neuralgija 1 neuroza. Na jednom medunarodnom kongresu Forbs je
ovako opisao svoj metod:
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,,Pre nekoliko godina pozvali su me u Milano da bih lecio neku otmenu
Engleskinju. Posto sam u to vreme boravio u blizini Torina iskoristio sam
priliku da o tom slu€aju porazgovaram sa Lombrozom. On mi je preporucio da
primenim hipnozu, ali me je upozorio da se bolest od koje Engleskinja boluje
samo u retkim sluajevim moze uspesno leciti direktnom hipnozom. PaZznja
takvih bolesnika usme-rena je isklju¢ivo na sopstvenu osobu, pa zato nisu
prijem¢ivi za direktnu hipnozu. Lombrozo mi je preporucio indirektnu ili
takozvanu ,refleksnu hipnozu", metod kojim se bolesnik u budnom stanju
dovodi u direktan kontakt sa nekom hipnotisanom osobom. Pri tom se ovako
postupa:

1. Pacijent sedne naspram osobe koja je u dubokoj hipnozi. On drZi njene ruke
unakrst (desnom rukom drZi desnu ruku hipnotisane osobe, a svojom
levom njenu levu ruku).

2. Hipnotizer niSta ne sugerise pacijentu, ve¢ sugestije usmerava iskljuc¢ivo na
hipnotisanu osobu.

3. Pacijent je tokom Citave terapije potpuno svestan, a o€i su mu otvorene.

4. Hipnotisanoj osobi sugeriSe se da oseca sve pacijentove simptome.
Hipnotizer ga poziva da ih detaljno opise.

5. Pacijent sve vreme posmatra hipnotisanu osobu 1 vidi kako se simptomi
njegove bolesti prenose na nju. Hipnotisana osoba postaje glasom, nac¢inom
1zrazavanja 1 ponaSanjem sve sli¢nija pacijentu.

6. Kada je pacijentova bolest potpuno preneta na osobu u hipnozi, hipnotizer
joj sugeriSe da ozdravi i tada se preneti simptomi gube.

7. Hipnotisana osoba se budi, uz zaklju¢nu sugestiju da ne oseca nikakve
bolove 1 daje zdrava. Na kraju hipnotizer proverava da U su svi simptomi
nestali.

Prilikom ispitivanja, hipnotisani se uglavnom ne seca $ta se dogodilo
tokom terapije 1 prenosa bolesti. Pokazalo se, medutim, da tegobe kod
pacijenta ili sasvim nestaju ili postaju do te mere ublaZzene da i§¢ezavaju u toku
slede¢ih nekoliko dana.

Kod ove terapije posebno je vazno da hipnotizer ukine hipnozu tek kada
se u potpunosti uveri da su kod hipnotisane osobe sasvim
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nestali svi preneti simptomi. Hipnotizer mora da nastavi sve dok u to ne
bude apsolutno siguran.

Drugi oblik indirektne hipnoze opisuje dr Aleks. Za ovu hipnozu je
potrebna osoba posebno pogodna za indirektnu hipnozu. Pacijent ostaje u
svom mestu boravka bez obzira koliko je ono udaljeno od
hipnotizerovog. Tokom terapije mora opusteno da lezi, drze¢i se sasvim
pasivno. Naravno, potrebno je da se unapred telefonski ili pismeno
ugovori vreme 1 duZina trajanja terapije.

Prisutni ispitanik se zatim hipnotiSe 1 sa njim se postupa kao daje on
pacijent. Smatra li hipnotizer da je pored redovnih sugestija potrebna 1
neka druga terapija, ona Ce se takode obaviti na ispitaniku u hipnozi.
Medijum ¢e osecati bolest od koje pacijent boluje, 1 tako nam pruziti
mogucnost da postavimo dijagnozu na daljinu. Tok terapije odgovara
onome $to smo ve¢ opisali. Ovde je isto tako potrebno da se pazljivo
izbriSu svi preneti simptomi. Zato treba ukinuti sve date sugestije pre
prekida hipnoze, osim onih koje su potrebne u teCenju.

Dr Aleks je prilikom svojih terapija indirektnom hipnozom cesto bio u
stalnoj telefonskoj vezi sa pravim pacijentom. Na taj nacinje mogao da
proverava dejstvo terapije 1 uskladi je sa datim okolnostima.

Grupna hipnoza

Tehnika grupne hipnoze ne razlikuje se bitno od tehnika individualne
hipnoze. Kod grupe treba, medutim, pazljivije pripaziti na to da se pre
pocetka uklone sve smetnje. I kod grupne hipnoze prostorija u kojoj se
hipnoza odrzava treba daje zamracena 1 tiha. Jednoli¢ni uli¢ni zvuéi iz
daljine manje smetaju od iznenadnih zvukova u neposrednoj blizini, kao
Sto je na primer lupanje vrata, zvonjava telefona ili lajanje psa.

Suprotno onome §to se dogada u pojedinacnoj hipnozi, gde hipnotizer
moze da se prilagodi reakcijama onog koga Zeli da hipnotiSe, kod grupne
hipnoze to moze samo delimi¢no da se sprovede. Na primer, ¢lan grupe
koji reaguje posebno usporeno ili vrlo Zestoko, moZze da ometa Citavu
grupu. Kod grupne hipnoze treba pripaziti na sastav grupe. Sve pojedince
koji odskacu od proseka, treba hipnoti-sati odvojeno.
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Za izvodenje grupne hipnoze mozemo da upotrebimo nekoliko tehnika.
Posebno je prikladan metod fiksiranja. Hipnotizer poziva uc¢esnike ogleda da
¢vrsto 1 ne trepcudi gledaju u plavu elektriénu sijalicu koja moze da bude na
tavanici ili na stolu. Pri tom hipnotizer moZze kod svakog ucesnika da
kontrolise da li su mu se oci sklopile, i da nastavi sa hipnozom tek kada su svi
ucesnici sklopili oci.

Idealnu grupu ¢ini tri do dvanaest ¢lanova. Takvu grupu hipnotizer moze
lako da nadzire 1 njome da upravlja. Ovaj broj osoba moze lako da bude
hipnotisan ako svi ucesnici ogleda leze. Obuhvata li grupa petanest do pedeset
osoba, hipnoza Ce, zbog ograniCenosti prostora, morati da se obavlja dok
ucesnici sede. Poreda se nekoliko redova stolica 1 ucesnici sednu, ali tako da
prvi red ostane prazan. Hipnotizer zatim govori uesnicima da se obema
rukama $to opustenije prihvate za naslon stolice ispred sebe i1 da glavu poloze
na ruke. Grupe vece od pedeset ljudi nisu ni podesne za grupnu hipnozu. Tu
deluju posebni zakoni obradeni u poglavlju ,,Masovna hipnoza".

U grupi, dejstvo hipnoze posebno je pojaCano duSevnom zarazom 1
afektivnim prilagodavanjem ponasSanja. Sugestivna hipnoidnost je u grupnoj
hipnozi bitno povecana. Uzajamnim imitiranjem i duSevnim nivelisanjem
pojacavaju se osecaji, zbog Cega se sugestija laksSe ostvaruje. Nastaje takozvani
»grupni duh", pa sugestija na svakog pojedinog ucesnika deluje jace od zbira
ukupne hipnoticke snage.

Grupe treba da su, medutim, tako sastavljene da se svim ucesnicima mogu
dati iste sugestije. Kad pojedincima smeta ako sve ucesnike hipnotiSemo
odjednom, onda moramo da idemo od jednog do drugog i svakome dajemo
posebne sugestije. Takvim postupkom poniStavaju se sve prednosti grupne
hipnoze.

Pored prednosti povisene sugestibilnosti pojedinca u grupi, hipnotizer moze
mnogo efikasnije da iskoristi svoje vreme, 1 da uz manje napora radi sa vise
pacijenata. Jedina slaba strana grupne hipnoze leZi u tome da jedan ucesnik
moze da ometa tok Citavog procesa 1 tako ugrozi njegov uspeh. Praksa,
medutim, pokazuje daje to moguée iz-beci pravilnim izborom ucesnika.
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Masovna hipnoza

»Masa" je nesto viSe od skupa dusSevnih svojstava osoba od kojih je
sastavljena. Masa se pojavljuje kao potpuno novo bi¢e i1 pokazuje
karakteristike koje pojedinci ne poseduju. Samosvest pojedinaca vise ne
dolazi do izrazaja. Stvara se kolektivni “duh", pri ¢emu su volja,
predstava 1 ose€aji pojedinaca potisnuti u odredenom, zajedniCkom
smeru. Uzrok okupljanja pri tom ne igra viSe nikakvu ulogu, a postaju
beznacajni 1 profesija, pol 1 drustveni polozaj pojedinaca.

U masi postoji tendencija da se odmah ostvare tek nastale zamisli.
Izgleda da zbog brojcane nadmo¢i mase pojedinac u njoj stice osecaj
nesavladive snage, koja ga navodi da bez razmiSljanja sledi svoje
osecaje 1 nagone. Pojedinac u masi moze daleko da nadmasi samog sebe
- kako u dobru tako 1 u zlu.

U masi jedna podsticajna sugestija moze da prede u eksplozivnu
akciju, a da pojedinac pre toga ne razmisli o posledicama. Budi se
divljaStvo 1 agresivnost, ali istovremeno i1 velika sposobnost oduSev-
ljavanja. Tu se u nama budi 1 deluje primitivno praiskonsko jezgro koja
ne podleZe logici. To se posebno dobro vidi kada se okupe religiozni ili
politicki istomiSljenici ili ljudi istih ubedenja, jer ista ube-denja samo
pojacavaju dejstvo mase. Danas je to najoCiglednije na sportskim
terenima.

Za masovnu hipnozu potrebna je li€nost uverena u sopstvenu snagu,
liénost koja svoje misljenje ume uverljivo da saopsti, 1 da ga jednostavnim
recima uéini slikovitim, plastiénim. Cim iskra oduSevljenja prede na
masu, misljenje jake liCnosti postaje zajednicko dobro. Zajednicko
odusevljenje povlaci za sobom i one koji oklevaju, pa ¢e 1 oni prihvatiti
1znetu zamisao.

Hipnoza u budnom stanju

Kod posebno prikladnih osoba, date sugestije, ako 1h hipnotizer
1zgovori sigurno 1 odredeno, mogu da se sprovedu 1 u budnom stanju. Po
mom iskustvu, oko petanest posto ljudi je toliko sugestibilno da ih
mozemo hipnotisati i u budnom stanju. Iako uvodenje u hipnozu ovde nije
prepoznatljivo, ipak se radi o potpuno normalnoj hipnozi. Za trenutno
davanje hipnoze dovoljna je sama sugestija.
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Da biste u grupi ljudi pronasli one koji su prikladni za hipnozu u budnom
stanju, pruzite po jednu ruku dvema osobama koje sede jedna do druge 1
zamolite ith da ¢vrsto uhvate va$ kaZziprst 1 srednji prst. Zatim im sugerisite:
,Cvrsto drzite moje prste - dizite ih jo§ évrice. Ne mozete vise da ih ispustite ni
kad ruke polako povlac¢im. Ne moZete viSe da ispustite moje ruke. Morate da
podete sa mnom."

Dok to govorite, sasvim polako pocinjete da povlacite ruke, kako biste osetili
da li popusta stisak ruke vaSeg ispitanika. Cim to osetite, odmah kaZite: ,,Sada
mozete da ispustite moju ruku - ispustite je!" Osetite li, naprotiv, da ispitanik
ne ispusta vasu ruku, povucite ga za sobom uz dalje sugestije za produbljivanje
hipnoze. Pri tom govorite: ,,Ne moZete da ispustite moju ruku - ¢ak 1 ako
pokugate, nece vam uspeti. Sto se vise trudite, to me ¢vriée drzite za ruku. Ne
mozete da ispustite moju ruku. Cvrsto je drzite, vrlo &vrsto."

Hipnoza u budnom stanju moze da se ugovori 1 kao posthipnoticki nalog.
Cim ste nekog hipnotisali, sugeriSite mu: ,,.Sve moje naloge odmah éete
izvrsiti 1 u budnom stanju. Ne mozete 1 ne Zelite da ucinite drukcije. Sve $to
vam govorim odmah ¢ete da uradite 1 u budnom stanju. Nista vas nece odvratiti
da i u budnom stanju uginite sve dobro. Cim izgovorim nalog i izbrojim do
tri, osetiCete da vas neSto neodoljivo tera da odmah izvrSite dobijeni nalog.
Drugo ne mozete 1 ne Zelite da ucinite. Uvek Cete uciniti ono Sto od vas
trazim. PoSto sam vam naredio $ta da uradite, dovoljno je da izbrojim do tri.
Tada ¢ete odmah izvrSiti nalog. Nista ne¢e mo¢i da vas spreci u tome."

Posle ove pripreme dovoljno je da date nalog 1 izbrojite do tri, pa da
ispitanik taj nalog 1 izvrSi. Gledaoci koji prisustvuju hipnozi, silno ¢e se
1znenaditi.

Daljinska hipnoza

Hteo bih da vam opiSem jedan ogled s daljinskom hipnozom koji uvek
1znova privlaci 1 ¢udi svedoke ogleda.

Pred nekom grupom ljudi recite da ¢ete se iz susedne sobe usred-srediti na
nekog od prisutnih i da ¢ete snagom misli uiniti da u roku od jednog minuta
zaspi dubokim snom. Odabracete jednog ¢lana
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grupe 1 kazacete mu: ,,Sada ¢u da odem u drugu sobu i usredsredim svoje misli
na vas. Zato ¢ete osetiti sve jaCu potrebu za snom. Mozete da se tome opirete
koliko god hoéete, ali vam to nista neée koristili. Sto se vise budete branili, to
Cete brze zaspati. Kada se posle dva minuta vratim, spavacete dubokim i
¢vrstim snom."

Zatim Cete izaci iz sobe, 1 u roku od jednog minuta Covek ¢e zaista zaspati. Da
biste to izveli, u grupi mora da bude neko s kim ste ve¢ ranije radili 1 u iju ste
podsvest usadili nalog da ¢e 1 u budnom stanju odmah izvrSiti svaku vasu
zapovest (vidi poglavlje ,,Hipnoza u budnom stanju".) U tom slucaju, dovoljno
je da ga o tome obavestite (kao Sto je gore navedeno) 1 on ¢e reagovati onako
kako ocekujete. Da biste iskljucili svaku pomisao prevare, ponudite grupi da
daljinskom hipnozom prenesete na doticnu osobu svaki izvodljiv nalog.
Naravno, ovde nije re€ o stvarnoj daljinskoj hipnozi, ve¢ o skrivenom obliku
hipnoze u budnom stanju.

Uostalom, stvarna hipnoza na svaku udaljenost takode je moguca, ali za nju
je potrebna temeljna priprema u obliku vezbe misli. Tibetanske lame 1 indijski
gurui pokazali su da u mislima mogu da se spo-razumevaju i1 na velike daljine, 1
da svojim pristalicam daju naloge, ¢ak 1 ako ih nikada nisu videli. I ovde
postoji osnovna pretpostavka da hipnotizer sigurno vlada imaginacijom.
Potrebno je, dakle, da moZemo sebi vizuelno predstaviti svaki predmet ili
zbivanje 1 da tu sliku mozemo ,,zadrzati" koliko god Zelimo. Ako nam to uvek
bes-prekorno uspeva, mozemo da predemo na narednu vezbu.

Dok sedimo u autobusu ili vozu sa joS nekoliko osoba koje uopste ne
poznajemo, izaberimo jednu od njih 1 usmerimo svoje misli na nju. Intenzivno
mislimo kako taj ¢ovek postaje umoran i kako mu se o¢i sklapaju. Moramo to
jasno da vidimo u duhu 1 da tu sliku zadrzimo nekoliko minuta. Za pocetak
nemojte da odaberete dete koje se nestasno igra, ve¢ nekog ko mirno sedi na
svom mestu. Cim odabrani ¢ovek sklopi o&i, odmah mu u mislima sugerisite
suprotno, tj. da ith ponovo otvori 1 da bude potpuno svez Prilikom
koncentracije nije potrebno da piljite u odabranu osobu, ve¢ gledajte bilo gde ili
zatvorite ocl.

Kada vam takav ogled uspe, prosirite delokrug 1 ponovite isti ogled s
nekoliko osoba istovremeno. Kontrole radi, iz ogleda iskljucite u mislima
jednu osobu, 1 uverite se da zaista mozete usmereno da uti-
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Cete na pojedine osobe. Nemojte da slabite dejstvo ogleda time Sto sumnjate da
¢e odabrani ljudi izvrSiti vaSe zapovesti. Morate da pretpostavite kako ¢e oni
zaista izvr$iti sve §to im naredite.

Suprotan ogled je takode veoma zanimljiv. HipnotiSite neku osobu, pa
stanite nekoliko metara daleko od nje 1 koncentrisano se zagledajte u nju. Pri
tom neprekidno mislite: ,,Odmah Cete da ustanete 1 da mi pridete. Osecate veliki
nemir 1 ne mozete druk¢ije da postupite. Sad ustajete 1 prilazite mi. O¢i su vam
zatvorene, ali vi ustajete 1 prilazite mi. Ustajete 1 prilazite mi sklopljenih ociju."
Zatim snazno 1 kratko zapovedite: ,,Sada ustanite 1 pridite mi!" 1 Ako je
vas duSevni kontakt dovoljno jak, Covek ¢e nesigurno da ustane i Zmireci
krenuti ka vama. Tada mu u mislima necujno zapovedite: ,,Stoj!" 1 on ¢e da
stane. Radi kontrole stanite iza ispitanika 1 zapovedite mu: ,,Vi padate na leda!
Osecate kako vas neka neodoljiva sila vuce u nazad 1 vi padate. Ja stojim iza vas
1 sigurno ¢u da vas prihvatim." Ispitanik ¢e ponovo da izvrsi vas nalog izreen
u mislima.

Kada ste dotle stigli, uspece vam i slede¢i ogled koji svetski poznati magovi
izvode pred zapanjenim gledaocima.

Postavite Coveka koji je u dubokoj hipnozi ledima okrenutog publici, da ne bi
mogao da vidi Sta ¢ete da ucinite. Naravno da su mu oci sklopljene 1 da bez
vaseg naloga ne bi njima ni trepnuo. Da bi se 1 publika uverila da nije posredi
nikakav trik, ispitanik okre¢e gledaocima leda. Od nekog gledaoca uzimate bilo
kakav predmet 1 stavljate ga u dzep drugog gledaoca. Zatim se vratite svom
ispitaniku, okrenete ga ka publici 1 zapovedite mu da otvori oci, ali da 1 dalje
ostane u dubokoj hipnozi. Recite mu: ,,Stavio sam odredeni predmet nekome u
dzep. Idite do tog Coveka i izvadite taj predmet iz njegovog dZepa." U mislima
mu, medutim, zapovedate da ode kod gospodina u smedem odelu sa zutom
kravatom 1 da posegne u levi dZzep njegovog sakoa. ,,Nemojte da odande
uzmete kljuceve od automobila, ve¢ rucni sat. Budite sasvim sigurni, pratim vas
umislima." Tako svojina mislima dovodite ispitanika do konkretnog predmeta.

Ovaj ogled uspeva gotovo uvek ako ispitanika pratite u mislima sve do
sakrivenog predmeta. Naravno, tu nema ni govora o prevari
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gledalaca, jer se ne primenjuje nikakav trik, ve¢ ispitaniku u mislima
dodatno dajete samo joS$ nekoliko naloga.

U daljinskoj hipnozi hipnotizer bi uvek trebalo da koristi neko
pomoc¢no sredstvo koje ¢e da posluZzi pri koncentraciji. Najjednostavnija
pomoc je slika osobe koju Zelite da hipnotiSete. Ako nemate njenu sliku,
dovoljno je da sebi predstavite kako ta osoba sedi ispred vas i vi joj se
obracate kao daje stvarno prisutna. Druga vrlo efikasna pomo¢ je da
subjektu napiSete pismo koje sadrzi sve sugestivne naloge. Pri tom sebi
detaljno predstavite kako on prima pismo, kako ga otvara 1 ¢ita. Zadrzite
tu sliku u duhu koliko god mozete 1 pratite svoju predstavu, sre¢ni $to vam
je ogled uspeo. U tom slucaju, dakle, unapred predvidate uspeh, pa vam
radost zbog uspelog ogleda uopste ne dopusta da posumnjate. Pismo,
naravno, niste ni poslali.

Na ulici takode mogu da se izvedu zanimljivi eksperimenti. I sami
znate Sta se dogada kad idete ulicom nekoliko koraka iza nekoga i
netremice mu gledate u potiljak, sugeriSu¢i mu da se okrene. Ako ste se
dovoljno jako usredsredili 1 nadjacali druge utiske, vas eksperiment
svakako uspeva. Na ovaj na¢in hipnotizer moZze da upravlja nekom osobom
po svojoj volji. Nije potrebno da prvo navedete odabranog Coveka da se
okrene. Usredsredeno ga gledajte u potiljak 1 sebi predstavite kuda Zelite
da pode. Tako u mislima mozete da mu zapo-vedite da se zaustavi pred
nekim izlogom ili da skrene u sporednu ulicu. Mozete ga navesti 1 da
kupi sladoled ili odredene novine. Nemojte previse da se iznenadite ako
vam to Cesto uspeva, ali nemojte ni da se obeshrabrite ako ne uspevate
onako kao Sta ste ocCekivali. Vazno je da nesmetano moZete nastaviti da
vezbate 1 dalje razvijate svoje sposobnosti.

Uostalom, nije nimalo lako utvrditi da 1i neko spolja vama mani-
pulise. Covekovo Ja smatra i spolja nametnut nadin ponasanja kao
slobodne odluke sopstvene volje. Kada biste osobu kojom ste upravljali
upitali zasto je ba$ u tom trenutku kupila sladoled, ona bi vam to sigurno
objasnila na neki prihvatljiv na¢in 1 odlu¢no bi odbila nago-vestaj da to
nije ucinila sopstvenom voljom. To je pouzdano potvrdeno ogledima u
kojima su pojedini delovi pacijentovog mozga niidraZivani elektricnom
strujom, ¢ime su ispitanici bili navedem na odredeno ponasanje. Iako pod
prinudom, oni su tvrdili da su postupili po sopstvenoj odluci. Isto tako
delujete 1 koncentracijom misli Ne-
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opazeno na drugoga prenosite program ponasanja koji ste odabrali, a ispitanik je
sasvim siguran daje sam tako odlucio.

U knjizi doktora Ricarda Bervolda Intelektualni problemi, pisac ponavlja
izvestaj doktora Disara: ,JPacijentkinji sam svakog dana nalagao da sutradan
spava do odredenog sata. Jednom sam, odlaze€i, zaboravio da joj to kaZem.
Postao sam svestan ovog propusta tek kad sam presao oko sedamsto metara.
Kako nisam mogao da se vratim, rekao sam samom sebi da ¢e ona, uprkos
udaljenosti, mozda cuti moju zapovest, tim pre $to sam joj u toku terapije neke
mentalne sugestije (to jest, naloge prenete mislima) dao sa udaljenosti od jednog
ili dva metra. I tako sam joj u mislima nalozio da sutradan spava do osam.
Zatim sam nastavio svoj put. Kada sam sutradan u pola osam stigao kod
pacijentkinje, ona je spavala (pod hipnozom, ali tako daje mogla da odgovara na
moja pitanja). Upitao sam je: 'Kako to da jo§ spavate? Odgovorila je: ,,Al,
gospodine doktore, pa ja radim samo ono Sto ste mi naredili!" ,,Varate se! Jude
sam otiSao od vas a da vam nista nisam naredio." ,,Tako je", odgovorila je ona,
,,all pet minuta posle vaseg odlaska sasvim jasno sam cula kako mi govorite da
spavam do osam sati. A sada jo$ nije osam."

U osam sati pacijentkinja se probudila bas kao §to sam joj 1 nalozio.
Moglo bi da se pomisli da joj je obiCaj zavarao €ula 1 da se sve to dogadalo
slu¢ajno. Da bih zadovoljio svoju savest istrazivaca i uklonio svaku sumnju,
zapovedio sam bolesnici da spava sve dok je ne probudim. Kada sam u toku
dana imao Cetvrt sata slobodnog vremena, odlucio sam da ogled privedem
kraju. IzaSao sam iz stana sedam kilometara udaljenog od njene kuce 1
istovremeno joj naredio da se probudi. Bilo je dva sata. Stigavsi, zatekao sam
pacijentkinju budnu. Njeni roditelji su na moju molbu ta¢no zapisali kada se
probudila. Dogodilo se to u trenutku kada sam joj poslao zapovest da se probudi.
Ogled sam nekoliko puta ponovio. lako sam svaki put birao drugo mesto,
uspeh nikada nije izostao."
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Hipnoza medikamentima

Kod hipnoze medikamentima se umesto uobicajenog uvodenja u hipnozu
primenjuje podesan narkotik koji se daje injekcijom u maloj dozi tako da ne
1zaziva narkozu ve¢ samo opustanje. Injekcija se daje polako da se ispitanik ne
bi onesvestio. Cilj je da mu se svest samo suzi. Ovim se postize stanje svesti
koje u velikoj meri odgovara hipnozi. Moguc¢nosti sugestivnog delovanja
1zrazito su pojacane, a prepreke koje postoje u svesti znatno smanjene.

Gotovo svaki terapeut koji se bavio hipnozom pomocu medikamenata,
opisyje svoja posebna iskustva 1 preparate koje najradije koristi. Tako
VeterStrand 1 Kraft-Ebing govore o lakom narkotisanju pomoc¢u hloroforma,
dok Moli daje prednost hloralhidratu. Sup koristi brometil, a Holauer kaZe da
se 1 prividnim narkozama moze posti¢i prava hipnoza. Uostalom, kratka
opojnost postignuta hlore-tilom koristi se kod uvodenja prve hipnoze. Kao
sedativ 1 hipnotik posebno je delotvoran 1 paraldehid. Njegova normalna doza
1znost tri do pet grama, a maksimalna dnevna doza deset grama.

Ovi podaci namenjeni su isklju¢ivo lekarima, jer se samo po sebi
podrazumeva da samo oni smeju da primenjuju lekove.

Udisanje ugljen dioksida (meSavina od tri dijela ugljene kiseline 1 sedam
delova kiseonika) takode je delotovomo 1 sasvim neskodljivo. Udisanje ove
mesSavine kod Coveka izaziva odredene dusevne pro-mene koje pojacavaju
sugestibilnost.

Posthipnoza

Kod posthipnoze radi se o sugestiji koja se daje za vreme hipnoze, s tim da
se izvrsi tek kasnije, u unapred ta¢no utvrdenom trenutku. Posthipnoticki nalog
se izvrsava, ili tako makar izgleda, u normalnom budnom stanju. Odredene ideje
usadene po hipnozom u pocetku ne podsticu na akciju, ve¢ se aktiviraju u
unapred odredenom trenutku. NajduZi meni poznati vremenski rok posle koga
je delovao posthipnoticki nalog iznosio je dve godine. Nalog je tatno izvrSen.
Ako ho¢emo da posthipnoticki nalozi deluju tek posle duzeg vremena, treba
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da ih nekoliko puta ponovimo. Ako nalog damo samo jednom, moZemo da
racunamo da ¢e biti izvrSen samo u sledeca tri do Cetiri sata.

Evo klasi¢nog slucaja posthipnoze o kome govori profesor Bern-hajm:
,JIspitaniku, jednom isluzenom vodniku, u hipnozi sam zapo-vedio: 'Slusajte
pazljivo! Prvog Cetvrtka u oktobru oti¢i Cete kod doktora Liboa. Tu Cete naci
predsednika republike. On ¢e vam predati odlikovanje.' To je bilo u avgustu.
U meduvremenu sam pacijenta video jo$ nekoliko puta, ali ni on ni ja nismo
ni jednom po-menuli posthipnoticki nalog. Tre¢eg oktobra, prvog Cetvrtka u
tom mesecu 1 Sezdeset 1 tri dana posto sam dao posthipnoticki nalog, dobio
sam od dr Liboa ovo pismo:

,,3. je danas u jedan sat 1 deset minuta dosao kod mene. Ne obaziru¢i se ni
na §ta, otiSao je pravo u moju biblioteku. Tu se s puno poStovanja naklonio 1
cuo sam kako izgovara re¢ ,,Ekscelencijo". Zatim je ispruzio ruku 1 rekao:
,NajlepSe hvala, ekscelencijo!" Kada sam ga upitao s kim govori, mimo mi je
odvratio: ,,S predsednikom republike, naravno." Zatim se jo§ jednom naklonio 1
otisao. Gospodin E, svedok toa neobi¢nog prizora, upitao me koje taj ludak.
Odgovorio sam mu daje S. normalan bas kao 1 ja."

Iz toga se vidi da hipnotisani Covek uopste ne zna da postupa na osnovu
primljene posthipnoti¢ke zapovesti. Naprotiv, veruje da sve ¢ini po slobodnoj
volji. U njemu ¢ak moZe da se izbrise svako secanje daje uopste bio hipnotisan.
Ako ga to pitamo, poricace.

Iz prakse psihologa dr HamerSlaga iz Berna, koji vazi za jednog od
najboljih stru¢njaka na podru¢ju hipnoze, hteo bih da navedem jedan primer
njegovog istrazivackog rada, slucaj posthipnoze koja je istovremeno sprovedena
na tri osobe. Dr HamerSlag ovako izveStava:

,,Hipnotisanom ispitaniku A dao sam sugestiju: 'Kad se probudite, uzecete
mastionicu sa radnog stola 1 stavicete je na prozorsku dasku.'

Hipnotisanom ispitaniku B sugerisao sam: 'Kad se probudite, uzecete
stolicu koja stoji kraj prozora i stavicete je na radni sto.'

Hipnotisanom ispitaniku C kazao sam: 'Kad se probudite, kod prve reci
koju vam uputim isplazi¢ete mi jezik.'

Evo §ta se dalje dogadalo:

Na datu zapovest A se probudio, seo pored mog radnog stola i s vremena
na vreme kriSom gledao u mastionicu koja je stajala na stolu. Odjednom ju je
zgrabio 1 odneo na prozorsku dasku.
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Kad se B probudio iz hipnoze hteo je kao 1 obi¢no da sedne kraj mog
radnog stola, ali se predomislio 1 zastao k raj prozora. Upitao sam ga hoce li da
sedne, a on je rekao da ¢e radije joS malo da stoji. Pri tom je kriSom gledao u
sto, da bi se zatim ponovo zagledao kroz prozor. Onda je, prividno nenamerno,
stavio ruku na naslon stolice i pogledao me. Cim sam ustao sa stolice ispred
radnog stola i malo se pomerio u stranu, B je podigao stolicu i stavio je na sto.
Lice mu je odmah izgubilo napeti izraz. Kada sam ga zacudeno upitao zasto je
stolicu stavio na tako neobino mesto, B se nasmejao i odgovorio mi daje hteo
da se nadali.

Posto je hipnoza prekinuta, C je neko vreme sedeo naspram mene, ali je samo
¢utao. On mi je 1 bez pitanja pri¢ao kako se vrlo dobro oseca i kako vise nije
nimalo umoran. Onda sam ga nesto upitao, a on se sav ukocio 1 pogledao me
Sirom otvorenih o¢iju. Zatim je odmah nuo glavom kao da Zeli da otcra neku
misao. Kada sam ga upitao Sta mu je to palo na pamet, odgovorio je daje to bila
apsurdna pomisao da mora da mi isplazi jezik. Ni sam ne zna kako je mogao 1
da pomisli na takvu besmislicu."

Iz ovoga vidimo da se zapovest koju je ispitanik dobio u hipnozi samo
prividno izvrSava u budnom stanju. Prema svojim iskustvima mogu da kazem
upravo suprotno, tj. da ispitanik, neposredno pre izvrSenja posthipnotickog
naloga, ponovo tone u hipnozu koja definitivno prestaje tek posto se nalog
1ZVrSl.

Cak i to §to je ispitanik C odbio da izvrsi posthipnoticki nalog, sasvim je
normalno. Tu je nauceno ponasanje jae od naloga dobi jenog u hipnozi, tako
da ispitanik nije mogao da ga izvrsi. Iz navedenog primora jos jednom vidimo
da ljudi ne izvrSavaju zapovesti koje nisu u skladu sa strukturom njihove
liénosti.

Kako se ponaSa hipnotisani izmedu budenja iz hipnoze i trenutka kad
izvrSava posthipnoticki nalog? Obi¢no se ponaSa normalno, pa se uopste i ne sec¢a
da u odredeno vreme mora nesto da uradi. Nalog nm se vraca u secanjc tek
neposredno pre nego Sto treba da ga izvrSi, ali tada prinuda postaje neumitna.
Ako struktura ispitanikovog ponasa nja ne pruza otpor jaci od zadatog naloga,
on 6e svakako biti izvrSen. Uz posthipnoticki nalog mozemo da damo i ovu
sugestiju;
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»Osecacete da ono $to ucinite u odredenom trenutku, Cinite po sopstvenoj
slobodnoj volji. Necete se ni setiti da vam je iko iSta sugerisao."

Posle takve sugestije ispitanikova podsvest ¢e poslusno da blokira secanje
na primljenu sugestiju. Secanje, medutim, ne moze da se izbriSe. To ispitaniku
istovremeno pruza odredenu sigurnost - hipno-tizer moze da ponisti blokadu
secanja. Ako je, dakle, posthipnoticki nalog neka nekorektna sugestija,
hipnotizer mora da racuna da ¢e se to otkriti, pa ma kako snazno blokirao
secanje na sugestiju. Kasnije dobijen nalog za poniStenje blokade pamcenja
uvek deluje, jer podsvest vrlo rado poniStava neprirodno stanje zaborava.

Uostalom, ¢ak 1 ako ispitani zna da se radi o posthipnotickom nalogu, on ¢e
da ga poslusa, jer je nalog stigao do podrucja ¢ula. Ako se sukobe Zelja 1 osecaj,
uvek ¢e, kao Sto smo culi, da pobedi osecaj. To najbolje pokazuje ovaj
primer:

Americki strunjak na podrucju hipnoze, cuveni psiholog G. H. Estabruks,
sugerisao je nekom ispitaniku da ¢e, kad se probudi, na odredeni znak prici
prozoru 1 iz Spila karata koji tu nade izvu¢i piko-vog asa i1 predati ga
hipnotizeru. Ispitanik je bio student psihologije, 1 sam dobro upucen u hipnozu.
Evo sta se dogodilo: on je priSao prozoru 1 podigao Spil karata, ali onda je zastao 1
okrenuo se. ,,Znate §ta", rekao je, ,,verujem daje to posthipnoticki nalog."

,»A Sta ¢ete uciniti?" upitao je hipnotizer.

,,Hteo sam da u Spilu karata potrazim asa pik 1 da vam ga predam."

,,U pravu ste, to je postihipnoticka sugestija. A Sta ¢ete sada uciniti?"

,,Necu da izvr§im nalog."

,,Kladim se s vama da necete odolet1."

,,Prihvatam opkladu."

,Rezultat je bio vrlo zanimljiv", piSe Estabruks u svojoj knjizi Spiritizam.
,,SVvi smo jo$ dva sata ostali u istoj prostoriji. S vremena na vreme, student bi
prisao prozoru kao odsutan duhom, prestravljeno se trzao i iznova me uveravao
da ne¢e da poslusa nalog." Dva sata kasnije profesor je izjavio daje student
dobio opkladu. Ipak, popodne tog istoga dana dogodilo se nesto neobicno. Snaga
hipnotickog naloga bila je tako jaka da student nije mogao da se smiri. Nije
mogao da
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se usredsredi ni na kakav drugi posao. Na kraju je prinuda postala tako jaka
daje ipak izvrSio nalog. Samo onaj koje sam posmatrao takve sluc¢ajeve moze da
oceni neverovatan uticaj koji hipnoza, a putem nje naSa podsvest, vr$i na
normalnog, zdravog oveka.

U medicini je posthipnotic¢ki nalog najvaZniji sastavni deo hipnoze, jer
bez njega ne bismo mogli da uti¢emo ni na bolest, niti da promenimo neki
nepozeljan oblik ponasanja.

Hipnoza u snu

Hipnoza u snu jedini je na¢in da nekog hipnotiSemo protiv njegove volje.
Pri tom se direktnim putem obrac¢amo podsvesti, pa nam nikakva kritika i
nikakve sumnje svesti ne mogu umanjiti uspeh. Vazno je da se odabere pravi
momenat. U tu svrhu najprikladnija su prva dva sata posto ispitanik zaspi 1 sat
pre nego Sto se probudi.

Prethodno uspostavljamo takozvani ,,0dnos", dakle vezu sa spa-vacevom
podsvesti. To ¢emo postici tako da ve¢ na vratima po¢nemo nesto tiho da mu
govorimo, da se ne preplasi kada ga odjednom oslovimo izbliza. Nastavljajuci
da tiho govorimo (Sapucemo), prilazimo na nepun metar do spavaca. Ne smemo
da mu govorimo u lice, ve¢ prema stomaku. Niposto ne smemo da ga nazovemo
pravim imenom, jer se vecina ljudi od toga budi.

Pocnite da Sapucete na vratima otprilike sledece: ,,Ne dajte da vam nesto
smeta. Mirno spavajte. San vam postaje sve dublji 1 dublji. Nista ne mozZe da vam
smeta. Osecate se dobro. San vam postaje sve dublji - sve dublji. Spavate
duboko 1 ¢vrsto, ali me sasvim jasno Cujete. Slusate me, a pri tom sve ¢vrsce 1
¢vrsce spavate."

Morate da izbegavate svaki napor volje. VaSom sugestijom mora da upravlja
snazna Zelja da spavatu pomognete. Sto vam se reci vise zasnivaju na
naklonosti, bolje Cete uspeti. Sugerisanje uopste nee da vas nervno zamori.
Naprotiv, otkricete da se prijatne reci upucene spavacu odrazavaju i na vama
paivama donose radost 1 sklad.

Roditelji ne treba da se plase da ¢e njihovom detetu naSkoditi sugestije koje
mu dajemo u snu. Cak i ako ste jednom dali sugestiju za koju se kasnije
pokazalo da bas 1 nije korisna, moZete lako daje po-
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nistite odredenom protivsugestijom. Svi roditelji bi zapravo trebalo da znaju
koliko je na ovaj na¢in lako pomo¢i deci da savladaju poteskoce. Ako deca ne
vole da jedu, mokre u krevetu, grickaju nokte ili u Skoli dobijaju loSe ocene,
hipnozom u snu to moze vrlo brzo da se promeni.

Naravno, 1 za hipnozu u snu vazi da sve sugestije moraju da budu pozitivno
formulisane. Ne smemo da naredimo: Ne smeS viSe da mokri§ u krevet/ ve¢:
"Ubuduce ces svaki put kad osetis da moras$ da mokris, da se probudis 1 odeS u
toalet. Dok leZi$, to ne moZeS da uradiS. Kada se vratis iz toaleta, odmah moze$
ponovo da zaspiS.' Pogresno je reci: 'Vise te ne boli glava,' nego treba kazati:
'Glava ti je uvek bistra 1 oseca$ se dobro.' Nemojte reci: 'Nedostatak apetita
¢e se 1zgubiti/ nego: 'Radujes se jelu 1 vrlo si gladan.'

Kod brojnih drugih smetnji takode mozemo pomo¢i hipnozom u snu. O
tome dr Alfred Brosle u svojoj knjizi Hipnoza i Autosugestija, kaze: ,]Neki stariji
pacijent godinama je patio od periodi¢nih sr€anih smetnji. Nijedan lekar nije
mogao da mu pomogne. Onda je supruga pocela redovno nocu da mu Sapuce i
posle Cetiri nedelje napadi su potpuno prestali.

Jedno petogodisnje dete neprekidno je sisalo palac. Od toga nisu mogle da
ga odvrate ni nagrade ni kazne. Ve¢ posle jednokratnog no¢nog sugerisanja
koje je sproveo njegov otac, deCak se odvikao od toga. UspeSno mogu da se
lece 1 deca koja mucaju, mokre u krevet kao 1 ona koja pate od drugih
nedostataka."

Fric Lamber u knjizi Autosugestijom protiv bolesti opisuje svoj uspeh:
,Neka Zena koja je pohadala moja predavanja ispricala mi je da je na svog
supruga primenila sugestiju u snu. On godinama nije podnosio neka jela. Posle
tri terapije no¢nom sugestijom sva jela koja pre nije mogao da jede ¢ak su mu i
prijala. Bio je to brz uspeh, ako uzmemo u obzir da je nevolja koja je trajala
nekoliko godina uklonjena za jednu jedinu no¢."

Hipnoza u snu efikasno je sredstvo za skeptike koji ne mogu da potisnu
svoje sumnje. Da bismo sprecili nepozeljno budenje, moramo prvo da odagnamo
misao da bi spavaC mogao da se probudi, jer se ono ¢ega se bojimo lako
dogada, bas zato Sto se tokom uspostavlja-
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nja veze prenosi 1 naSa strepnja. Zato budite uvereni da se spava¢ nece
probuditi 1 da ¢e vasa sugestija posti¢i Zeljeni uspeh.

Vazno je joS i1 to da nije dovoljno odgovarajuéim sugestijama potisnuti
nepozeljno ponasSanje, ve¢ treba ukloniti 1 Zelju za takvim ponasanjem. Nije,
dakle, dovoljno sugerisati: ,,Od danas neces viSe pusiti," nego pre: ,,PuSenje te
viSe ne zanima. Sasvim si ravnoduSan prema cigareti - puSenje te nimalo ne
zanima." Kad bismo lo$e navike samo potisnuli, ipak bi ostala Zelja za njima,
1 ta Zelja bi se suprotstavljala blokadi. Zato bi se moglo dogoditi da se obe sile
medusobno poniste, pa bismo dozZiveli neuspeh. Pored toga, mu¢no je ako
stalno nesto Zelimo a ne mozemo to sebi da ispunimo, jer nas u tome sprecava
hipnoticki nalog.

Ako nam primena hipnoze u snu ne uspe odmah, to je najcesce zato §to jos
nismo uspostavili vezu sa spavacem. Ne gubite zbog toga hrabrost, ve¢
pokusajte da razgovarate sa ispitanikom dok jos spava. SugeriSite mu da i dalje
duboko 1 ¢vrsto spava, ali vas sasvim raz-govetno cuje 1 moze da vam
odgovara, a da se pri tom ne probudi. Mirno ga upitajte: ,,Spavas li sada
duboko i &vrsto? Mozes li da me ¢ujes?" Cim odgovori, znacete da vas Guje i
da vas nalog dospeva u njegovu podsvest, pa ¢e i da ga izvrsi.

Kad ovladate tom metodom hipnoze, u mnogim podrucjima cete postici
zapanjujuce uspehe. Tako je, na primer, jedna poznata manekenka u roku od tri
meseca pod dejstvom hipnoze u snu izgubila preko 15 kilograma. Jedan slavni
filmski glumac je u roku od deset dana tako dobro naucio najtezi jezik sveta,
mandarinski kineski, daje nedugo zatim, na televiziji, mogao da razgovara sa
kineskim konzulom. Za ucenje je koristio magnetofonske trake sa snimljenim
lekcijama. Pustao ih je dok spava. Brojni ljudi namemo su smanjili svoju
telesnu tezinu slusajuci magnetofonske trake na koje su sami diktirali tekst. Drugi
su opet na isti nacin uklonili nepoZeljne navike ili u ne-verovatnoj meri
popravili uspeh u $koli, na poslu ili u sportu.
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Hipnoza Saputanjem

Ako neko u naSoj blizini Sapuce, 1 nehotice na to obraCamo paznju. Taj
efekat mozemo da iskoristimo za usmeravanje igpitanikove paznje na ono $to
mu govorimo. Uspeh moZzemo da proverimo jednostavnim ogledom.

Pocnite da u razgovoru govorite sve tiSe. To morate da ucinite tako da vas
sagovornik ne primeti da ste to namemo ucinili. Govorite sve tiSe 1 tiSe dok
najzad vas glas ne prede u Sapat. IznenadiCete se kad 1 va$ sagovornik pocne
sve tiSe 1 tiSe da govori, tako da ¢ete najzad obojica da Sapucete. Tada obi¢no
upitam svog sagovornika: ,,Zasto ustvari Sapucete?" Mada sam ja bio taj koji je
podeo da Sapuce, on obi¢no ne nalazi pravi odgovor. Cesto tek posle mog
pitanja postaje svestan da obojica u stvari Sapucemo.

Metod je posebno prikladan za nervozne ljude kojima se uvek negde zuri
pa nisu dovoljno mimi da bi reagovali na hipnozu. U ovom ogledu neka ispitanik
udobno lezi. U poetku moze da zadrZzi otvorene o€i. PoCnite normalnim
glasom 1 uobiCajenim recima koje sluze za smirivanje. Posle nekoliko recenica
utisajte glas, a na kraju samo Sapucite. Najcesce Ce ispitanik posle nekoliko
minuta Saputanja sam od sebe zatvoriti oi. Ako ih ne zatvori, jednostavno mu
kazite: ,,Molim vas da zatvorite oCi 1 opustite se. Sa svakim udisajem tonete u
prijatan osecaj mira 1 opustenosti."

Zatim Sapucite uobiCajeni tekst sve dok ne nastupi hipnoza. Posle toga
mozete postepeno da pojaCavate glas do normalne jacine, ili da Sapatom
nastavite hipnozu.

Lanc¢ana hipnoza

Snage koje deluju u lan€anoj hipnozi slicne su snagama u grupnoj hipnozi,
ali su zbog direktnog kontakta pojedinih ucesnika znatno vece. U lancanoj
hipnozi oko pet-Sest ljudi sedi u krugu, drze se za ruke 1 zatvorenih ociju
predstavljaju sebi mir koji postaje sve dublji. Odgovaraju¢éim verbalnim
sugestijama hipnotizer moze da produbi taj osecaj mira.
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Pokazalo se da je takozvana ,,zaraza" pomocu primera najdelo-tvornija u
lancu. Vrlo otpornog pacijenta uklapam u lanac pacijenata koji se lakse
hipnotisu. Kad na odgovaraju¢u sugestiju oni jedan za dragim padnu u hipnozu,
malo ko moze da odoli njenom delovanju.

Jednom sam u lanac povezao pet vrlo otpornih osoba 1 samo jednu koja je
mogla lako da se hipnotiSe (to mi je vremenski odgovaralo). Iako sam vec
nameravao da otkazem terapiju jer su snage bile vrlo neujednacene, ipak sa
pristao da bar pokusam. Kada je ve¢ posle nekoliko reCenica onaj vrlo
hipnotibilan ¢ovek pao u hipnozu, ostala petorica ucesnika najpre su se
zaCudeno zagledali, posmatrali hipno-tisanog coveka, a zatim opet jedni druge,
ovog puta kriSom. Posle osam minuta svi su bili u hipnozi. Kako rastumaciti
prenos jedne jedine hipnoze na preostalih pet pacijenata, koje dotad u nekoliko
pojedinacnih pokusaja nisam uspeo da hipnotiSem?

Rec€ je 0 uzajamnoj igri pozitivnih 1 negativnih sila koje prelaze jedne u
drage, a uslovljene su elektromagnetskim procesima punjenja 1 praznjenja koji
se neprekidno odvijaju u svakoj ¢eliji organizma.

Li¢nim dodirom nekoliko ljudi dolazi do izjednacenja tih sila. Ako se one
kod jednog ili nekoliko u¢esnika pomere u pozitivnom ili negativnom smeru, to
deluje 1 na preostale uc¢esnike koji to osete.

Uostalom, mozemo da primetimo 1 suprotno. Nezainteresovani gledalac
moze da onemoguc¢i hipnozu pacijenta koji je inace lako mogao da se
hipnotise. Ovde verovatno deluje neki zasad nepoznat ¢inilac.

Hipnoza magnetizmom

Magnetizam je zbir koncentracione energije materije. Pojam
,,magnetizam" nije bas$ prikladan, jer magnetizam o kome ovde govorimo nema
nikakve veze s magnetizmom gvozda. Magnetizam o kome ovde govorimo
poseduje svako, u ve¢oj ili manjoj meri. Ova snaga moZze znatno da se pojaca,
podvrgne volji, 1 po Zelji upotrebi. Magnetsko emitovanje posebno je snazno
kod pokretnih bica. Ono je klju¢ koji Coveka slabijeg zracenja podvrgava
snaznijem. Cim se nadu dva oveka, odmah je jedan od njih pod uticajem
drugog, jaceg.
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Tft) magnetski uticaj moZe da bude tako jak 1 tako izrazen da se covek zbuni
1 prestane da vlada sobom, mada ¢esto nije ni svestan toga.

Uostalom, zZivotinje 1 biljke poseduju isti magnetizam. Primicete li se
polako, otvorenih ¢ula, nekom lepom starom drvetu, na udaljenosti od tri
do Cetiri metra uci Cete u sile drveta, gde 1 sami moZzete ponovo da se
,hapunite", ako je vasSa sopstvena ,,baterija" ispraznjena.

Suprotno se dogada ako sretnete nekog ko vas odbija, iako vam
nikada nimalo nije naudio. Njegovo 1 vase zraCenje nisu u harmoniji 1 to
sasvim jasno osecate.

Kada se okupi ve¢i broj ljudi, magnetizam pojedinaca se sabira u novu
silu, u kojoj pojedinac postepeno gubi svoju individualnost 1 podvrgava
se novim zakonima. Da bi se Covek oslobodio te nevidljive povezanosti, 1
oslobodio se njenog delovanja, ¢esto je potrebno 1 po nekoliko dana.

Mozemo, dakle, po¢i od toga da svako telo raspolaze bioloSkim
zracenjem. Kod nekog je to zracenje toliko razvijeno da njime mogu da se
konzerviSu biljke 1 male zivotinje. Ipak, kod svakog coveka je ono
dovoljno da delotvorno potpomogne hipnozu.

U nekoj staroj knjizi nasao sam ovako opisan ,,postupak pri mag-
netizovanju".

,,Kod magnetske obrade kazemo pacijentu da sklopi oci 1 udobno se
smesti na stolicu. Neka mu noge miruju na podu, a ruke leze na
butinama. Magnetizer stoji ili sedi ispred pacijenta 1 svu snagu svoje volje
usmerava na ono S$to zeli da postigne. Posle toga magnetizuje bolesnika
od glave do nogu, savijaju¢i mu pri tom prste malo prema unutra. Kada
rukama prede od glave do nogu, protrese Sake, pokazujuéi time da
odbacuje privucene elemente bolesti. Postupak se ponavlja nekoliko
puta. Pacijent se uglavnom oseca prijatno. Magnetizer najeSce samo
polaze ruke na bolesnika. Magnetska struja te€e pri tom iz desne
magnetizerove ruke kroz bolesnikovo telo u levu mag-netizerovu ruku, pri
¢emu pacijentovo telo stvara takozvani otpornik struje. Magnetizer-
terapeut oseti¢e to po lakom bockanju u rukama. Kod vecine bolesti
magnetizer polaZze desnu ruku na pacijentov so-larni pleksus, mesto
iznad Zeluca, a levu ruku na njegova leda ili potiljak. Pozitivna, to jest
desna ruka, mora da leZi na goloj kozi
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pleksusa. Tamo gde direktan dodir s koZzom nije prikladan, magneti-zer ¢e
nesto duze zadrZati ruke na bolesnikovoj odeci. Preneta magnetska sila
moze se 1z solarnog pleksusa rasporediti po ¢itavom telu, sve do glave 1
nogu. Dok kroz njega struji magnetski fluid, pacijent najceSce oseca
hladnocu ili toplinu. Isto ose¢a 1 kad magnetizer, ne dodiruju¢i ga, rukama
prelazi preko njegovog tela. Vrlo osetljivi ljudi pri tom ponekad zapadaju
u stanje somnambulizma (duboke hipnoze), u kome se njihove dusevne
sposobnosti jace izrazavaju."

Navedeni postupak povecava osetljivost, Sto olakSava uvodenje u prvu
hipnozu. O davanju prve hipnoze neprekidno govorimo zato $to je nekoga
kome je zadat posthipnoti¢ki nalog (prilikom prve hipnoze) kasnije uvek
lako hipnotisati.

Isprekidana hipnoza

Negde pocetkom XX veka O. Vogt izveo je postupak koji se
pokazao kao uspesan kod svih otpornih pacijenata. U tom postupku
uvodimo u hipnozu na bilo koji nacin, ali je redovno po nekoliko puta
prekidamo, da bismo pacijenta upitali kako se oseca. Hipnotizer od
samog pacijenta dobija bitne podatke o tome Sta mu je prijalo, a Sta
smetalo. Ovaj metod omogucava hipnotizeru da se prilagodi indivi-
dualnim reakcijama pacijenta. To se najbolje moZe pokazati na pri-meru.
Pretpostavimo da ste prvu hipnozu ovako davali:

,Molim, smestite se $to udobnije. Potpuno olabavite ruke 1 noge 1i
sasvim se opustite. DiSete sasvim mirno 1 ravnomerno. Sa svakim
udisajem tonete sve dublje i dublje u prijatan osecaj mira i opustenosti.
Nista ne moze da vam smeta. Sada se koncentriSete na svoje noge. Jasno
osecate kako vam noge postaju teske - sve teze - sve teZe. Sada su vam
vrlo teske, teSke kao olovo, zaista teSke kao olovo. I ruke vam postaju
teSke. Ruke vam otezavaju - postaju sve teze, sve teze. Sada su vam 1 ruke
teSke kao olovo. I o¢ni kapci su vam teski 1 postaju sve tezi - sve teZi i
tezi. OC1 su vam Cvrsto zatvorene. Vise ne mozete da ih otvorite, a to 1 ne
zelite. Tonete sve dublje 1 obuzima vas osec¢aj tezine. Sve ste umorniji -
sve umorniji."

Ovde zastanite oko jedan minut, zatim nastavite: ,,Ponovo osecate
prijatan mir. U tom stanju mirovanja svaka pojedina ¢elija vaseg tela
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se osvezila 1 vi se osecate izrazito dobro. Kada izbrojim do tri, ruke 1 noge opet
¢e vam biti pokretljive. Otvoricete oci, osecadete se prijatno i1 bicete svezi.
Brojim: jedan - dva - tri. Otvorite o¢i! Svezi ste 1 dobro se osecate!"

Upitajte ispitanika kako su delovali pojedini nalozi. Pretpostavimo da vam
on odgovori: ,,Osetio sam upadljivo opustanje, pogotovo kada ste rekli da sa
svakim udisajem tonem sve dublje i dublje. I ruke su mi veoma otezale. Ni sad
ne mogu da ih podignem kako treba. Noge mi, naprotiv, uopSte nisu bile teske, a
10¢1 sam sasvim lako mogao da otvorim."

Ove podatke iskoristite pri drugom pokusaju tako da najdelotvor-nije naloge
poostrite 1 nekoliko puta ponovite, a one nedelotvorne jednostavno izostavite
(tezina u nogama 1 sklapanje ociju).

Nastavak hipnoze mogao bi, dakle, da izgleda ovako: ,Smestite se Sto
udobnije. Potpuno olabavite ruke 1 noge i potpuno se opustite. Sada diSete
sasvim mirno 1 ravnomerno. Sa svakim udisajem tonete sve dublje u prijatan
mir 1 sve se vise opustate. DiSete mirno 1 ravnomermno - sasvim mimo i
ravnomerno. Potpuno ste opusteni. Potpuno ste opusteni 1 dobro se osecate.
Osecate se vrlo dobro 1 sa svakim ste udisajem sve tezi i obuzima vas prijatan
umor. Dopustate da sa svakim udisajem tonete sve dublje u taj prijatan osecaj, a
umor 1 teZina obuzimaju vam telo. Osecate kako vam se taj prijatan osecaj Siri
po citavom telu. A sad vas molim da se koncentriSete na svoje ruke.
Jednostavno se koncentrisite na ruke. Jasno osecate kako su vam sve teze. Ruke
vam postaju sve teze - sve teze. Sada su ve¢ vrlo teske, teske kao olovo, zaista
teske kao olovo. Toliko su teske da viSe ne mozete da ih podignete. Ne mozete
ni da th pomerite. Imate osecaj da na njima vise teski tegovi. Obe ruke su vam
teske kao olovo 1 potpuno su nepokretne. Ne mozete vise da ih pomerate. O¢i su
vam zatvorene 1 ostaju zatvorene. DiSete mirno i ravnomerno, 1 sa svakim
udisajem tonete sve dublje 1 dublje u prijatan mir 1 sve se viSe opustate.
Dopustate da vas sa svakim udisajem sve viSe obuzme umor 1 savlada teZina.
Sve ste umorniji - sve umorniji/

Ovde opet zastanite oko jedan minut.

, Jo§ jednom dozivite taj savrSeni mir. Svaka moja re¢ se neizbri-iivo
utisnula u vasu podsvest pa Cete poslusati ono Sto vam govorim.
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Brojacu do tri. Ruke i noge ¢e vam opet biti lagane i lako pokretljive.
Otvoricete oCi 1 osecacete se dobro 1 biti potpuno svezi. Ali kad opet to od
vas zatrazim odmah cete da se opustite 1 bez poteskoc¢a utonu-Cete u
dubok mir. Mirovacete duboko kao nikada dosad. Jedan - dva - tri!
Otvorite o¢i! Ruke i noge su vam lake i1 pokretljive. Svezi ste i dobro se
osecate."

Ponovo upitajte pacijenta kako se osecao 1 niste li, mozda, postupili
prebrzo ili presporo. Ako je sve u redu, mozete da predete na trecu
hipnozu u kojoj kod ispitanika stvarate uslovni refleks. Stvaranjem
uslovnog refleksa usaduje se u ispitanikovu podsvest kljucna re¢ svih
daljih hipnoza. One mogu da se postignu bez velikih priprema. Nastavite
otprilike ovim recima: ,,Smestite se $to udobnije. Olabavite ruke 1 noge 1
potpuno se opustite. DiSite sasvim mirno 1 jednoli¢no. Ve¢ diSete mirno 1
jednoli¢no, a sa svakim udisajem tonete sve dublje 1 dublje u prijatan mir 1
sve ste opusteniji. DiSete sasvim mirno 1 jednoli¢no - mirno 1 jednoli¢no.
Potpuno ste opusteni. Potpuno ste opusteni 1 dobro se osecate. Osecate se
vrlo dobro 1 sa svakim udisajem tonete sve dublje 1 dublje - sve dublje,
osecate sve veci mir 1 postajete sve tezi. PusState da vas sa svakim udisajem
obuzme sve veci prijatan umor 1 da vam telo postane sve teze. Osecate
kako vam se telom S§iri prijatan ose¢aj mira. Prijatan ose¢aj mira Siri vam
se po ¢elom telu."

Tu sacekajte oko tridesetak sekundi.

A sad se koncentriSite na svoje ruke. KoncentriSite se isklju€ivo na
ruke. Sasvim jasno osecate kako su vam ruke sve teZze. Ruke vam postaju
sve teze, sve teze 1 teZze. Sada su vam ruke ve¢ vrlo teske, teSke kao
olovo. Toliko su teSke da viSe ne mozete da ih podignete. Vise ne mozZete
ni da ih pomerite. Imate osecaj da na njima vise teski tegovi. Obe ruke su
vam teSke kao olovo 1 viSe uopste ne mozete da ih pomerite. O¢i su vam
zatvorene 1 ostaju zatvorene. OCi vam ostaju Cvrsto zatvorene. DiSete
mirno 1 jednoli¢no. Opustate se sa svakim udisajem 1 tonete sve dublje 1
dublje u prijatan mir. Sa svakim udisajem sve vas viSe obuzima umor 1
osecaj tezine. Sve ste umorniji, sve umorniji."

Tu opet zastanite jedan minut.
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,Nista vam ne smeta. Cujete samo jo§ moj glas i jasno osecate kako
postepeno tonete sve dublje, sve dublje, u duboki, duboki prijatan mir.
U tom cudesnom stanju mirovanja Sirom se otvaraju vrata vase
podsvesti. Sirom se otvaraju vrata vase podsvesti. Sve §to vam govorim
lako prodire duboko u vaSu podsvest 1 tu se neizbrisivo urezuje.
Postupicete tacno onako kako vam kazem. Svaki put kad izgovorim rec
KI-AlI, o¢i ¢e vam se odmah sklopiti. Odmah ¢ete se opustiti 1 utonuti u
duboki mir. Cim izgovorim KI-AI, osetiéete neodoljivu potrebu da
zatvorite o¢i. Odmah Cete se opustiti 1 utonuti u dubok 1 prijatan mir.
Vas mir 1 vaSa opustenost svaki put su sve dublji, svaki put sve dublji i
dublji. Dovoljno je da vam jednom kazem KI-Al, 1 odmah ¢ete utonuti
u prijatan mir. To je apsolutna potreba kojoj uvek podleZete. Zelite da
joj podlegnete, pa to i Cinite!"

Posle ovoga opet sledi pauza od jednog minuta.

,Brojacu do tri, a vi ¢ete da otvorite o¢i 1 osecacete se dobro i
odmorno. Sve §to sam vam rekao, duboko 1 nepokolebljivo je usadeno
u vasu podsvest i uvek éete postupiti u skladu s tim. Cim vam budem
rekao re¢ KI-Al, o€i vam se ¢vrsto sklapaju, odmah se opustate i tonete
u dubok, prijatan mir. To je apsolutna prinuda i uvek joj podlezete.

Sada ¢u da brojim do tri. Onda ¢ete otvoriti o¢i 1 oseCacete se svezi i
odmorni, ali sve ono §to sam vam rekao duboko je 1 postojano u vasoj
podsvesti 1 shodno tome ¢ete uvek postupati.

Jedan - dva - tri. Otvorite o€i! Osecate se dobro i sasvim ste svezi.
Ruke 1 noge su vam opusStene, lake 1 pokretljive. Puni ste snage 1
energije, sasvim ste svezi 1 dobro se osecate."

Ovo je primer za hipnozu ,po meri", posle koje sledi stvaranje
uslovnog refleksa. Time se omogucava da za svaku dalju hipnozu treba
svega nekoliko sekundi.

Hipnoza putem televizije

Ne tako davno, jedna privatna americka televizijska stanica izvela je
zanimljiv eksperiment. Objavila je da ¢e poznati hipnotizer pokusSati da
hipnotiSe ljude putem televizije. Svako koga to nije zanimalo.
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mogao je da iskljuci prijemnik da ne bi protiv svoje volje bio hipnotisan.

U odredeno vreme, hipnotizer je preko televizije izgovorio svoje
sugestije. Posto nije mogao da vidi gledaoce, posle nekoliko minuta dao je
sugestiju za prekid hipnoze. U stanici koja je emitovala program napeto
se 1S¢ekivala reakcija gledalaca na taj neobican ogled.

U narednim danima stiglo je nekoliko hiljada pisama s izrazima
odusevljenja, ali 1 protesta. Posebno su bili ljuti oni gledaoci koji su
ucestvovali samo zato $to su ¢vrsto verovali da ne mogu da podleg-nu
hipnozi, a ipak su podlegli. Nekolicina nije uopSte cula sugestiju za
prekid hipnoze, pa su se ¢lanovi njihove porodice zabrinuli kada se nisu
budili. Ipak, najkasnije narednog jutra svi su opet bili budni, zdravi i
veseli.

Ovaj ogled pokazuje da za hipnotisanje nije potreban nikakav
tajanstveni fluid niti neko magnetsko zracenje. Svaki je Covek latentno
spreman da bude hipnotisan. Kod nekoga se ta latentna spremnost lakse
pokrene, kod nekog teze. Ako je hipnotizer uporan, verovatno da nema
c¢oveka koga ne bi mogao da hipnotise.

Duboka hipnoza

Oko dvadeset posto ljudi podesno je za duboku hipnozu. Dakle,
svakog petog mozemo dovesti u stanje u kome se svest povlaci duboko u
pozadinu, dok podsvest rado dopusta daje hipnotizer vodi. I za duboku
hipnozu vazi pravilo da ¢ovek izvrSava samo one zapo-vesti koje su
unutar strukture njegova ponaganja. Cim mu hipnotizer da neki drugi
nalog, on ga ili ne izvrSava, ili se hipnoza odmah prekida.

Duboka hipnoza gotovo uvek povla¢i za sobom gubitak secanja
(amneziju). Po prekidu hipnoze, ispitanik ne moze ni¢ega da se seti, ni
staje u hipnozi rekao ni staje ucinio.

Duboka hipnoza ne igra nikakvu posebnu ulogu u medicini, jer se veza
sa podsves¢u moze uspostaviti ve¢ 1 laganom hipnozom, i na ispitanika
moze da se uti¢e u svakom pogledu.
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Ovu hipnozu primenjujem prakticno joS samo u ogledima kod kojih
vra¢am ispitanika u detinjstvo. Ako ispitaniku u dubokoj hipnozi sugeriSem da
postaje sve mladi 1 da su mu sada tri godine, on ¢e se ponasati bas onako kako se
ponasao kao trogodiSnjak. Govor 1 pokreti takode ¢e odgovarati tom uzrastu.
Ispitanik ¢e moci tacno da se seti svega §to se u to vreme dogodilo, ¢ak 1
najneznatnijih sitnica. Tako, na primer, moZzemo da ga pitamo:, Kakvu je
haljinu imala na sebi tvoja majka kada ste slavili tvoj rodendan?" Sigurno ¢emo
dobiti tacan odgovor, §to mozemo proveriti pomocu fotografija, ili sve-
doc¢enjem trecih lica.

U dubokoj hipnozi mogu da se izvrSe 1 zanimljivi ogledi sa buducnoscu.
Pre nekoliko godina sam jednu devojku u dubokoj hipnozi premestio u
buduc¢nost, govoreci joj da postaje sve starija i da joj je sada dvadeset 1 pet
godina. U vreme kad sam obavljao ogled bilo joj je sedamnaest godina. Na
moje pitanje, kako su joj protekle godine izmedu sedamnaeste 1 dvadeset pete,
ispricala mi je da je u osamnaestoj upoznala svog buduceg supruga, daje s
njim Cetirt godine u vezi, da se posle prve godine s njim posvadala i od njega
rastala. Ipak, uvidela je da je on pravi partner za nju, pa su se posle dve 1 po
godine verili, a posle cetirt vencali. Rekla mi je kako se njen suprug zove 1
ispricala daje zavrSio gimnaziju, daje inzenjer i da radi u nekom poznatom
poduzecu u okolini. Pre godinu dana rodio joj se sin Johan. U susednom mestu
kupili su plac 1 poceli da grade ku¢u. Krajem godine su se uselili.

Kad sam nekoliko godina kasnije imao priliku da ponovo s njom
porazgovoram, ispostavilo se da su se sva predvidanja ostvarila do najsitnijih
detalja. Cak i detalj da se posle neke prepirke prolazno odvojila od buduéeg
muza. U dubokoj hipnozi ova mlada Zena nesumnjivo je bila vidovita.

To me je na mene ostavilo jak utisak 1 uverilo me da sam pronaSao dobar
nadin istrazivanja budu¢nosti. Ta mlada Zena je pristala da ucestvuje u daljim
ogledima. Tako sam je jo$ nekoliko puta prebacivao u buducénost 1 pitao je o
svemu §to me je zanimalo. NaZalost, ubrzo se ispostavilo da se ni jedno od
njenih kasnijih predvidanja nije obistinilo. Jednom prilikom sam slu¢ajno, ni
danas ne znam kako, uspeo da podignem veo koji skriva budu¢nost, ali samo na
trenutak.

127



Uvodenje u duboku hipnozu obavlja se isto kao 1 uvodenje normalne
hipnoze, samo S$to hipnotizer Cestim ponavljanjima 1 odgovaraju¢im nalozima
tezi da produbi hipnozu. To se najlakSe postize isprekidanom hipnozom, o
kojoj smo ve¢ opsirno govorili.

Prazna hipnoza

Pod praznom hipnozom podrazumevamo oblik hipnoze kod koje se pored
sugestija za stvaranje hipnotickog stanja ne daju nikakve druge (terapeutske)
sugestije. Smatra se da takva hipnoza moze da izmeni tok nekih fizioloskih
procesa, pa se ¢esto primenjuje pri vegetativnim smetnjama.

Tu spada ,,produzena hipnoza mirovanja", kod koje ispitanik ostaje u
stanju hipnoze od pola sata do nekoliko sati, kao 1 ,.hipnoticki no¢ni san". U toj
hipnozi, posto se postigne hipnoticko stanje, daju se Zeljene terapeutske sugestije,
ali ispitanik posle toga ostaje 1 po nekoliko sati u tom stanju. Time se
produbljuje dejstvo datih sugestija.

U tu vrstu hipnoze spada 1 takozvana ,.trajna hipnoza". Ovaj oblik moze da
se obavlja samo stacionarno, jer je pacijent trajno u hip-notickom snu, iz koga
se budi samo na kratko, u vreme obroka. Po-sledica svih oblika prazne hipnoze
jeste introspekcija. Posto su na neko vreme iskljuceni spoljasnji podsticaji,
ispitanik se zagleda sam u sebe. Sagledavanjem sebe samog, ispitanik
mentalno preraduje nakupljene neobradene dozivljaje, Sto danas, kada smo
preplavljeni podsticajima, moze da bude vrlo korisno.

Hipnoza Zivotinja

Kod Zivotinja takode mozemo da vidimo pojave nalik na hipnozu. Kocenje
zeCeva ili sma zahvacenih snopom svetla automobilskih farova, ili ,,refleks
pretvaranja mrtvim" (primjenjuju ga manje Zivotinje kada ne mogu na vreme
da pobegnu pred ve¢im) primeri su takve hipnoze.

Danas se smatra daje takozvana Zivotinjska hipnoza instinktivno refleksno
stanje ukocenosti zbog straha, kojom zivotinje najc¢esce
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reaguju na opasnost. Ogled koji to pokazuje lako moZete 1 sami da izvedete.
Uzmite, na primer, kokosku, blago je poloZite na leda 1 drzite je tako nekoliko
sekundi da bi se smirila. Ako sad sasvim polako odmaknete ruke, kokoska ¢e
ostati u polozaju u kojem ste je ostavili. PreplaSeno ¢e da skoci 1 pobegne tek
kada je uznemiri neki drugi podsticay.

Kako kokoske reaguju znao sam jos kao decak, pa sam znanje koristio da
uplasim svoju tetku. Ona je zivela na selu i ponekad sam kod nje provodio
Skolski raspust. Drzala je nekoliko kokosSaka koje su bile vrlo pitome, i koje je
veoma volela. Ponekad bih u $ali pohvatao sve kokoske, pazljivo ih polozio na
ku¢ne stepenice i drzao ih sve dotle dok se ne bi sasvim umirile 1 nepomi¢no
lezale. Bio je to neobiCan prizor. Sedam ili osam kokoSaka leZalo je na
stepenicama kao da su uginule. Mozete da zamislite kako se tetka
zaprepastila kada ih je videla. Naravno, dovoljno je bilo pljesnuti rukama da
sve kokoske istovremeno skoce 1 pobegnu kokodacuci.

Ovakvi 1 sli¢ni ogledi mogu da se izvedu s raznim zivotinjama. Hipnozu
mozemo da izazovemo tako §to zivotinju uplasimo, ili joj netremice zurimo u
oci, il je sprecimo da se slobodno krece.

Vec je L. P. Pavlov izricito naglasio da kod hipnotisanja Zivotinja i kod ogleda
s ,,uslovnim refleksom", moramo da raCunamo s razli¢itim individualnim
reakcijama zivotinja. Ne samo da Zivotinje ne regauju na isti nacin na istu
tehniku, ve¢ reaguju razliito 1 kod razliCitih eksperimentatora.

7. Hipnoza nesugestibilnih osoba



Hipnoza dece

[ako su deca vrlo sugestibilna, njihova osetljivost na hipnozu u
velikoj meri zavisi od njihovog uzrasta. Verujem da zavisi 1 od stepe-na
njihove umne zrelosti. UopSteno mozemo reci da deca od devete godine
nadalje mogu lako da se hipnotiSu. U vreme puberteta osetljivost na
hipnozu privremeno se smanjuje, da bi se zatim opet izrazito pojacala.

Posto deca brzo reaguju na sve podsticaje, kod njih je teSko postici
trajno slabljenje paznje. Treba, medutim, imati na umu da deca reaguju
na svaku najmanju promenu u hipnotizerovom ponaSanju.

Kad hipnotiSemo decu, moramo posebno da pazimo na svoje misli, jer
se one izraZavaju nesvesno 1 mogu da se prenesu na dete koje Zelimo da
hipnotiSemo. Dete vecinom jasno oseca misli povezane sa nesigurnoScu,
Sto ugrozava uspeh hipnoze. Ako, medutim, iz vas zraci nepokolebljivost,
ponekad Cete uspeti da hipnotisete i sasvim malu decu. Cesto sam
hipnotisao 1 sedmogodisnju decu, a jednom ¢ak 1 jednu cetvorogodiSnju
devojcicu.

Ovde je posebno vazno da se tehnika prilagodi svetu decjih predstava.
Kod dece mlade od deset godina najceS¢e primenjujem indirektnu
hipnozu. Zamolim roditelje da na prvi sastanak donesu 1 detetovu
najomiljeniju igracku 1 da mu niposto ne kazu da ¢e biti hip-notisano. Neka
roditelji, toboze, sami dodu na lecenje, 1 neka kazu detetu da njegov
meda ili njena lutka takode boluju, pa 1 njih treba leciti.

Posle kratkog razgovora s roditeljima obratio sam se medvedicu i
upitao ga Sta mu je. DeCak mi je spremno opisao navodnu medinu
bolest. Zatim sam nastavio da razgovaram s medom i rekao mu: ,,Ti si
bolestan, ali ja ¢u te izle€iti. Lezi na kauc€ 1 sklopi oci." Decak je polozio
medu na kauc, ali meda ne moze da zatvori oci.

130



Tu se opet umeSam 1 nastavim da govorim decaku: ,,Tvoj meda je jo$
mali 1 neposluSan, pa ne moze da sklopi o¢i 1 mirno lezi. Mislim da bi ti
morao da mu pokazes kako se to radi. Pokazi medi ono §to ¢u ti sada re¢i."

Decak spremno prihvata da pokaze medi Sta treba da radi. Leze 1
sklapa o€i. Sada mogu sasvim normalno da ga hipnotiSem, ali se 1 dalje
s vremena na vreme obratim medi: ,,Sada ¢e§ medi da pokazeS kako se
mimo lezi sklopljenih o¢iju. Meda to sad uci od tebe, ali to mora$ malo
duze da mu pokazujes da bi dobro naucio. Tako, sad lepo sklopi o¢i 1 drzi
ih sklopljene sve dok ti ne kaZzem da ih opet otvoris.

Sada lezi§ sasvim mirno 1 pokazace§ medi kako se ravnomerno dise. |
ti diSe§ sasvim ravnomerno, i pri tom opustas ruke i noge. Sada su sasvim
opustene, a ti diSe§ ravnomerno, sasvim ravnomerno. OCi su ti zatvorene,
sve si mirniji, sve mirniji. I meda je ve¢ sasvim miran jer si mu lepo
pokazao kako se to radi. Sada ¢e§ mu pokazati kako o¢i dugo mogu da se
drze sklopljene 1 kako dugo vremena moze mirno da se lezi. Ti si
potpuno miran, diSe§ sasvim mirno i ravnomerno. Ruke 1 noge su ti
opustene. Sanjas nesto veoma lepo, ali 1 dalje me sasvim jasno cujes, pa
¢eS me 1 posluSati. Odmah ¢e$ uciniti sve Sto ti budem rekao. To je vrlo
vazno da bi tvoj meda opet bio zdrav. Zato ¢e§ odmah da izvrsis sve Sto ti
kaZzem. Drugo 1 ne moZe$ da ucini$. Sve §to ti kazem, uciniceS uvek 1
odmah. To ¢e$ uraditi da bi tvoj meda brzo ozdravio."

U gotovo svim slucajevima time je sprovedena hipnoza. Sada
mozemo da se direktno pozabavimo detetovim poteSkocama. Ako dete
treba da se navede da bolje uci, to eventualno mose da se postigne ovim
recima: ,,T'voj meda u Skoli uvek pazi kako bi postao vrlo pametan meda. 1
ti ¢eS ubuduce da pazi§ u Skoli 1 da sluSas samo ono Sto ti ucitelj govori.
Neces dopustiti da ti bilo Sta drugo zaokupi paznju i savesno ¢e§ da
ucestvujes u nastavi. Svaki put kad bude§ znao odgovor, javices se da bi
ucitelj video da si vredan 1 da sara-dujes. Kod kuce ¢e§ pazljivo da
uradi§ domace zadatke 1 nece$ dopustiti da bilo Sta drugo zaokupi tvoju
paznju. Odmah ¢e$ 1 mnogo lepSe da piSeS nego Sto si dosad pisao. Iz
dana u dan ¢e$ nastojati da piSeS sve lepSe. Ve¢ umes vrlo lepo da pises, a
to ¢e svakog dana biti sve lepSe 1 lepse, itd..."
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Posto ste dali Zeljene naloge, nemojte da zaboravite da kod dete-ta
stvorite uslovni refleks koji ¢e vam pomoc¢i davanju sledece hipnoze.
Recite: ,,Dobro si upamtio sve Sto sam ti rekao i1 sve ¢eS saves-no da
1zvr$iS. Od sada je dovoljno da te pogladim po kosi da bi ti se oci
sklopile. Onda ée$ opet biti isto tako miran kao i sada. Cim te tri puta
pogladim po kosi, o¢i €e ti se odmah sklopiti. NeceS vise moci da ih drzi§
otvorene. Odmah ¢e§ da se umiri§ 1 bie§ miran kao 1 sada. To si dobro
upamtio i toga ¢e§ se uvek pridrzavati. Cim te sledeé¢i put pogladim po
kosi, o1 ¢e ti se odmah sklopiti. DopusticeS da opet utones u prijatan mir
u kojem si sada. To si zaista tatno upamtio, pa ¢eS to uvek 1 da ucinis.
Sada ¢u da izbrojim do tri, i ti ¢e§ da otvori$ oc¢i. Ruke i1 noge ¢e ti opet
postati pokretljive. Bi¢eS svez i1 osecaceS se dobro. Jedan - dva - tri.
Otvori o¢1! Potpuno si budan i sveZ i ose-¢as se dobro."

Ako ovako postupite, iduc¢i put ¢e biti dovoljno da dete pogladite po
kosi. O¢i ¢e odmah da mu se sklope 1 hipnoza je sprovedena. Detetu
treba, medutim, uvek unapred re¢i Sta nameravate, da se ne bi poljuljalo
uzajamno poverenje. To mozete da uradite otprilike ovako: ,,Drago mije Sto
si me opet posetio. Kada te pogladim po kosi oCi ¢e ti se zatvoriti.
Utonuée u prijatno stanje mirovanja, ba§ kao i prosli put. Cim te
pogladim po kosi, oci e ti se zatvoriti, a ruke 1 noge se opustiti, pa ¢eS 1
ovog puta da utone$ u prijatan mir. Sada jo§ mnogo dublje nego prosli
put, jo§ mnogo dublje."

Preporucuje se da kod sasvim male dece hipnozu obavimo kroz
bajku. Evo primera:

,Danas ¢u da ti ispricam jednu pricu. To je pria o sasvim maloj
devojcici tvojih godina, devojcici koja nije htjela da uci. Lezi sasvim
mirno, sklopi o¢i1 1 pazljivo slusaj:

'Zivela jednom devoj¢ica koja nije htela da ide u $kolu i nije volela
da piSe zadatke. ViSe je volela da izlazi na ulicu 1 da se igra. Njeni
roditelji su bili vrlo Zalosni, jer su hteli da im dete bude obrazovano.
Jednog dana, devojCica je srela mudrog starca. Ispri¢ala mu je kako ne
zeli da ide u Skolu. Starac je odmahnuo glavom i rekao devojcici: 'Ti,
doduse, to jo§ ne moZes§ da uvidis, ali kad malo odra-stes, trebace ti sve
ono Sto sad uciS u Skoli. Plakace$ Sto nisi slusSala roditelje. NeceS naci
posao, jer nisi nista naucila, 1 ne¢e§ moc¢i da zaradi$ novac. Nece§ moci da
kupi$ hranu 1 lepe igracke. Danas si joS$
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mala 1 jo§ mnogo toga moze$ da promenis. Ako bude$ marljivo ucila i redovno
pisala zadatke, kasnije ¢e§ da zaradiS§ puno para i moci ¢e$ sebi da priustis sve
lepe stvari koje pozeliS. Jednoga dana zavolece te neki lep 1 pametan mladi¢, i
ozenice se tobom. Ponosice se tobom jer si obrazovana i vredna Zena, 1 toliko ¢e
te voleti da ¢e te Cak razmaziti. Da li sada vidis$ kako je vazno da se redovno ide
u Skolu 1 saves-no piSu zadaci? Posto si to uvidela, od danas ¢eS rado odlaziti u
Skolu, redovno ¢es pisati domade zadatke i vredno ¢es uciti.’

Devojcica je mudrom starcu obecala da ¢e vredno uciti 1 pazljivo pisati
domace zadatke. Zahvalila mu je na mudrom savetu, rado isla u Skolu 1 postala
obrazovana Zena koja je mogla da zadovolji sve svoje Zelje. Tako ¢e$ 1 ti rado
odlaziti u Skolu, a domace zadatke ¢eS pisati pre nego Sto odes da se igras. Tvoji
roditelji ¢e se veoma radovati tome. Tako ¢e$ kasnije mo¢i da zadovolji§ sve
svoje zelje."

Retko ¢ete kod hipnoze imati pazljivije ,,pomagace" od dece, naravno,
samo ako se prilagodite njihovom svetu predstava. Na taj nacin uspecete u
svakom pojedinom slucaju.

Hipnoza starijih ljudi

Sa staroS¢u vidno opada podloznost hipnozi. Da bismo kod starijih Ljudi
mogli da uvodimo u hipnozu, prvo bi trebalo da im damo nekoliko osnovnih
sugestija, koje ¢e oni sigurno poslusati. U tom slucaju kazem da ¢u prvo da
proverim u kom stepenu je pacijent sposoban da primi hipnozu. Zatim mu
kaZzem da sedne 1 zatvori o€i. Zamolim ga da vodoravno ispruzi ruke 1
pocinjem da mu sugeriSem da mu one postaju sve teze:

»Ruke vam postaju sve teZze. Jedva da jo§ moZete da ih drZite u
vodoravnom polozaju. Ruke su vam teSke. Vise ne mozete da ih drzite
vodoravno. Po¢inju da vam padaju. Ruke vam postaju sve teZe i padaju sve
nize. Odmah ¢e vam pasti u krilo. Vise ne mozete da ih podignete. Eto, sada
su vam pale u krilo."

Tako nastavljate sve dok ispitaniku ruke zaista ne padnu u krilo. Tesko da
bilo ko moze da drzi ruke u vodoravnom poloZaju duZe od pet minuta. Cim
ruke padnu u krilo, zapovedite mu da otvori o¢i i
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kaZzite mu da dobro reaguje na naloge, u $ta se uostalom 1 sam uve-rio. Zatim
ga hipnotisite na jedan od uobicajenih nacina.

Evo jo§ jednog pouzdanog testa hipnotibilnosti. Ispitanik sedi na kaucu,
ispruzenih nogu. Najbolje je da prvo legne, pa da se zatim uspravi u sedeci
stav. Tesko je dugo izdrzati u tom poloZaju, posebno starijim ljudima. Zamolite
ga da sklopi oci. Zatim ga uhvatite za obe ruke 1 po¢nite da govorite:

,Osecate kako vas neSto snazno vuce prema nazad. Jedva mozete da se
odrzite u ovom stavu, jer vas to sve jaCe vuce. Osecate kako polako padate
na leda."

Pri tom neopazeno malo gurnite ispitanikove ruke 1 time pojacajte prirodno
nastojanje da se iz sedeceg stava spusti na leda. Svako se teze orijentiSe kada su
mu oci zatvorene, pa ¢e vas ispitanik u roku od nekoliko minuta klonuti na leda.
Posle takvog uvodenja u hipnozu nastavljate s nekoliko osnovnih
sugestija:

,Osecate kako vam se po ¢itavom telu $iri neki prijatan mir. Citavo telo vam
je opusteno 1 obuzeto cudesnim ose¢ajem mira. Osecate se dobro 1 dopustate da
sve dublje tonete u prijatan, dubok mir, sve ste opusteniji. Sasvim ste mirni 1
umorni, sasvim mirni 1 umorni. Postajete sve umorniji.

Sad vam polazem ruku na stomak 1 oseCate kako iz njega struji prijatna
toplina. Ona se sve viSe Siri. Obavijeni prijatnom toplinom misi¢i vam se
opustaju, potpuno se opustaju. Osecate se vrlo dobro 1 zasti¢eno.

Znate da vam Zelim samo dobro. Zelim da vam pomognem. Kod mene ste u
dobrim rukama, pa se prepustate osecaju sigurnosti 1 zas-tienosti. Vasa sigurnost
1 vasSe samopouzdanje neprekidno rastu. Nista ne moze da vam smeta. Osecate se
sigurni 1 zasti¢eni. Potpuno vas obuzima osecaj sigurnosti i zasti¢enosti."

Ako budete smatrali daje potrebno, hipnozu mozete da produbite
,kruzenjem ruke" iznad ispitanikove glave. Desnom rukom kruzite nekoliko
santimetara iznad temena, ili direktno po ispitanikovoj kosi (otprilike kao da
perete glavu). Zapoceta hipnoza vidljivo se pojacava. Zatim odmah mozete da
date Zeljene sugestije.
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Hipnoza nesugestibilnih odraslih ljudi

Hipnotibilnost nekog coveka zavisi od njegove podloznosti sugestijama.
Sugestibilnost znatno zavisi od situacije. Veliku ulogu igra i starost, kao 1 stepen
telesnog umora 1 motivacije za hipnozu. Bolesnim ljudima motivacija je Zelja da
ozdrave, tako da ovde mozemo da raCunamo na znatno vecu sugestibilnost.

Neke ljude je posebno tesko hipnotisati. Kod njih moramo da delujemo
sasvim polako 1 korak po korak, bas kao 1 kod starijih ljudi. Ako neko ima u vas
poverenja 1 moze telesno 1 duSevno da se opusti, hipnoza vam nece zadavati
nikakve poteskoce. Najveéi neprijatelj opuStanja je strah. Dakle, prvo se
pobrinite da ispitanik prestane da se boji. U razgovoru punom razumevanja
pokusajte da otkrijete izvor straha i uklonite njegov uzrok. Nastojte da sa
ispitanikom uspostavite prijateljski odnos. Nesugestibilnim osobama nemojte
davati direktne naloge, ve¢ ih podstaknite na saradnju. Recite, na primer:

»Sada ¢emo zajednicki pokusati da uspostavimo hipnoticki odnos. To nece
uspeti ako ne budete saradivali."

Kod vrlo otpornih Ljudi dobro deluje takozvana ,tehnika dnevnog sna'.
Pozovite ispitanika da opusteno legne ili sedne, da zatvori oci 1 jednostavno
sanjari, uz istovremeno opisivanje svojih utisaka 1 slika. Njegovo sanjarenje
mozete da usmerite tako da ga zamolite da sebi predstavi odlazak na odmor,
Setnju ili penjanje na neko brdo. Zatrazite od njega da vam potanko opise svoje
utiske. Pri tom mozete da ga pitate razne stvari. Tako ¢e pacijent nauciti da
pazi na svoje vi -zuelne predstave 1 da vezba sposobnost imaginacije.
Istovremeno vam se pruza mogucnost da izvrSite malu psihoanalizu, jer na
osnovu vrste utisaka 1 forme opisivanja mozete da izvucete vazne zakljucke o
pacijentovim problemima.

Druga tehnika za uvodenje hipnoze kod nesugestibilnih osoba je takozvano
»granje uloge". Radi se o tome da pacijent jednostavno glumi da data
sugestija deluje. Cim mu, dakle, sugerisete: ,,0& su vam vrlo teske. Vise ne
moZete da ih drzZite otvorene. Sklapaju vam se", pacijent polako sklapa oci kao
da zaista ne moze vise da ih drzi otvorene. Na vasu sugestiju: ,,Ne moZete vise
da otvorite oci, ¢ak 1 ako pokusate. Jednostavno ne moZete, sada vise ne mozete
da otvorite o¢i", pacijent glumi da Zeli da otvori o¢i, mrsti ¢elo od toboze
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velikog napora, ali o¢i ne otvara. Kada nekoliko puta uzastopce tako
odglumi da hipnoza deluje, utvrdicete da je ona zaista i pocela da deluje.

U poslednjem ratu ¢esto se dogadalo da vojnici simuliraju neku bolest
da bi bili otpusteni iz vojske kao nesposobni. Ponekad bi im to 1 uspevalo.
Medutim, mnogi kasnije nisu nikako mogli da se oslobode simptoma koje
su nedeljama 1 nedeljama samo glumili. Igra je postala stvarnost.

Pri uvodenju hipnoze pomaZe 1 ,hiperventilacija", dakle veoma
ubrzano udisanje 1 izdisanje (soptanje). Pre nego Sta primenimo ovu
tehniku, moramo temeljno da ispitamo da li pacijent nije sklon napadima
koje takvo disanje ponekad izaziva. Ubrzano disanje nastavljamo dok
pacijent ne oseti laku vrtoglavicu. Tada neka ponovo normalno diSe. Kada
vrtoglavica prode, postupak mozemo eventualno jo§S jednom da
ponovimo 1, kada se ona opet pojavi, da sprovedemo hipnozu. Ako je
potrebno, 1 sklapanje oCiju moZemo da veZbamo u nekoliko stadijuma.
SugeriSite ispitaniku da su mu o¢ni kapci sve tezi 1 teZi 1 da ¢e ubrzo da se
sklope. Cim se to dogodi, sugerisite mu da ¢e u iduéem ogledu da ih jos
brze sklopi. Ako izvedete nekoliko takvih ogleda jedan za drugim, postic¢i
Cete da ispitanik: sklopi oc¢i ve¢ posle nekoliko sekundi.

U hipnozi nesugestibilnih ljudi, hipnotizeru mnogo pomaze po-
kazivanje prave hipnoze. Ona kod gotovo svakog Coveka stvara optimalnu
predispoziciju za prihvatanje hipnoze. Pri tom mogu da se uklone sva
strahovanja koje eventualno postoje. Medutim, hipnoza treba da se
sprovede onako kako ¢emo kasnije da hipnotiSemo ne-podloznog
coveka, jer se, pomocu primera, unapred programirana hipnoza odvija
odredenim tokom. Vazno je 1 da ispitanika opSirno ispitamo o njegovim
subjektivnim utiscima za vreme hipnoze, na pri-mer, koliko su mu teske
bile ruke, a koliko noge, da li mu je to bilo neprijatno, da li vas je sve
vreme Cuo, i drugo.

Kao priprema za hipnozu moZze dobro da deluje 1 elektricna obrada
Dormedovim aparatom preko elektrodnih naocara. Pored toga, pacijent
moze da slusa laganu muziku preko sluSalica, 1 tako miruje oko pola sata.
To se pokazalo kao vrlo dobro kod ljudi koji zbog velikih napetosti 1
napora na poslu dolaze kod terapeuta sasvim ne-pripremljeni za hipnozu.
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Kao dalja podrska smirivanju moZze da se koristi masaza refleksnih
zona na stopalima (prema Markvartu). Pri tom se krajnja tacka solarnog
pleksusa masira pulsirajuéi sa smanjenim pritiskom 1 smanjenom
frekvencijom Sto u roku od nekoliko minuta prijatno smiraje. Uz duzu
masazu pacijent ¢e uglavnom zaspati. Ova refleksna tacka nalazi se oko
sredine tabana, ispod srednjeg prsta. Treba da istovremeno masiramo obe
noge, 1 to kruzeci palevima iznutra prema spo-lja, 1 neprekidno ostajuci na
istoj taCki. Polako neopazeno smanjujte pritisak 1 masirajte sve sporije, da
bi na kraju samo jo$ blago doticali obe tacke. Rezultat ¢e vas iznenaditi.
Pored toga, ovde moze da se koristi 1 ,,dejstvo frizerske stolice", koje
sam opSirno opisao u poglavlju ,, Tehnike hipnoze".

Hteo bih da vam opiSem jo$ jedan izvanredno uspeSan metod -
,tehniku naelektrisane ruke". U ovoj tehnici, pacijentu u ruke dajem jednu
elektrodu malog aparata za naelektrisanje, dok ja levom rukom uzimam
dragu elektrodu. Jacina struje iznosi dva miliampera, a napon pedeset
volti. Cim desnom rukom dodirnem ispitanika, zatvaram krug struje i
ispitanik osec¢a kako mu po delu tela koji sam dodirnuo prolaze ugodni
zmarci. Posebno smiruje ako dodirnem ispi-tanikov vrat, ¢elo ili potiljak.
Postupak je potpuno bezopasan 1 hip-notizeru ne moZze da naskodi ni ako
ga Cesto primenjuje. U najboliem slu¢aju malo ga potstice. Cesto je
dovoljan samo dodir naelektri-sanom rukom da nestane sav pacijentov
bol. Uz odgovarajuce naloge hipnotizer time moZze da ucini prava cuda.

Posto se neki ljudi plase dodira s elektriénom strujom, ispitaniku cesto
dajem u ruku regulator postavljen na nulu 1 zamolim ga da sam regulSe
jaCinu struje. S obzirom da u levoj raci drzim elektrodu, mogu da
proveravam jacinu struje 1 sprecim da ona prede vrednost koja moze da
uznemiri pacijenta. Ako pacijent previse pojaca struju, zamoli¢u ga da
vi§e ne pomera regulator.

Posebno je efikasno ako kod pacijenta u ovom ogledu izvodimo
Mesmerovo gladenje 1 istovremeno mu sugeriSemo da se dodirnuti delovi
tela potpuno opustaju. Tada je uglavnom dovoljno da nekoliko puta rukom
predemo iznad pacijentovog tela da bi se on potpuno opustio. Na ovaj
nacin najcesSce postizem uspeh ve¢ u prvom pokusaju, cak 1 kod pacijenata
koje su dragi hipnotizeri uzalud pokuSavali da hipnotiSu. Lako
naelektrisanje pacijenti ve¢inom doZivljavaju kao
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nesto prgatno pa me, kad ga viSe ne primenjujem, odmah pitaju zaSto ga
vise ne koristim. Cesto taj metod moram da primenjujem i kada to vise nije
potrebno.

Uvodenje u hipnozu kod otpornih osoba lakSe moze da se postigne i
upotrebom aparata za biolosku povratnu spregu (biofidbek). Pri tom se
pomocu dve elektrode smesStene na ispitanikove prste on prikljucuje na
psihogalvanometar. Po poloZaju igle tog aparata moze da se ocita kako je
delovao tek dati nalog. To nam omogucéuje da izostavimo manje
efikasne sugestije, a da one koje snazno deluju ponavljamo nekoliko
puta. Tako se svaka hipnoza pretvara u ,,hipnozu po meri" za pacijenta
koga upravo le¢imo.

Dejstvo moZzemo 1 da pojacamo ako kazemo: ,,Po poloZaju igle na
aparatu jasno vidim da su vam ruke ve¢ veoma teSke. Jasno osecate da
vam ruke postaju sve teze." Za razliku od ,,naclektrisane ruke", pacijent
uopste ne oseca kako deluje biofidbek aparat. To biste svakom pacijentu
morali unapred da kaZete, da se ne bi uplasili.

Posto se kod biofidbek aparata radi o nekoj vrsti detektora lazi, moze
se u tu svrhu 1 koristiti tokom hipnoze. Prvo ispitajte kako pacijent reaguje
na pravilne i pogresne odgovore, postavljaju¢i mu pitanja ¢ije odgovore
znate. Zatrazite od pacijenta da jednom izgovori neku laz, 1 upamtite
kako je uredaj reagovao. Kada znate Sta pokazuje uredaj (kod iste osobe)
pri istinitim 1 neistinitim odgovorima, skoro sigurno moZete utvrditi da li
je dobijeni odgovor istinit ili lazan, ¢ak i onda kada sam ispitanik ne zna
daje pogresno odgovorio. Podsvest ¢e pravilno da reaguje, a moci ¢ete da
vidite tu reakciju na biofidbek uredaju.

S jednom od ovih tehnika mo¢i ¢ete da hipnotiSete 1 vrlo otporne
osobe. Nemojte, medutim, ni u kom slucaju zaboraviti da sa ispitanikom,
kad se probudi, porazgovarate o njegovim subjektivnim osecajima za
vreme hipnoze. Iz toga ¢ete dobiti vredne podatke za sledecu hipnozu.
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Munjevita hipnoza otpornih osoba

Mozda ste ve¢ videli da je hipnotizer jednom jedinom recju ili
jednostavnim pokretom nekoga preneo u duboki hipnoticki san, pa ste 1
sami pozeleli da izvedete tako nesto. To je veoma jednostavno. Ovde
se uvek radi o hipnozi uvedenoj posthipnotickim nalogom, pri ¢emu
ugovorena re¢ ili pokret sluze kao okidac. O ugovaranju reci koja
uvodi u hipnozu govorio sam u poglavlju, Jsprekidana hipnoza".
Jednom utvrden okida¢ deluje 1 kod nesugestibilnih osoba.

Ako nekoga zelite ¢eS¢e da hipnotiSete, trebalo bi da tako 1 pos-
tupite, da ne biste svaki put morali da ponavljate Citavo uvodenje u
hipnozu. Vazno je da kao lozinku ili okida¢ ne odaberete rec iz sva-
kodnevnog govora, da kod ispitanika ne biste zabunom izazvali hip-
nozu.

Pored toga, kod stvaranja uslovnog refleksa morate dogovoriti da
re¢ pokrec¢e hipnozu samo kada je vi li¢no izgovorite. Ako je izgovori
neko drugi, nefe delovati. Inace bi svako ko poznaje ugovorenu
lozinku mogao da pokrene hipnozu.

Uvek je zadivljujuce kada se odjednom hipnotiSe grupa ljudi. U tom
slu€aju, medutim, potrebno je da sa svakim pojedinim ¢lanom grupe
unapred ugovorite odredenu re¢, okida¢. Naravno da sa svim
¢lanovima grupe morate da ugovorite istu re¢. Jednom sam tako Citav
razred uveo u san. Prisutni nastavnik je zanemeo od ¢uda.

Hipnodijagnoza kod bolesnika

Poznato je da Covek u hipnozi raspolaze izuzetnim pamdéenjem.
Mozemo da ga pitamo 1 za beznaCajne pojedinosti dogadaja od pre
mnogo godina. Na primer, odraslog ¢oveka mozemo da pitamo staje
poneo za doruCak prilikom prvog polaska u Skolu. On ¢e ta¢no da
navede sadrzaj svog paketica s hranom. U budnom stanju teSko da
neko moZe da ucini nesto sli¢no. Ponekad je dovoljna ve¢ 1 laka hip-
noza da se pacijent navede da tacno opiSe svoju bolest 1 njene uzroke.
To znanje blokirano je u podsvesti, pa bez hipnoze ne moze da se
aktivira.
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Ako direktno ispitivanje ne uspe, pacijentu mozemo da sugeri-Semo
san koji ¢e ga upozoriti na nesto Sto je davno zaboravio, a u neposrednoj
je vezi s njegovim sadaSnjim problemima. Istovremeno mu kazemo da ¢e
taj san trajati samo nekoliko minuta, i da ¢e se iz njega probuditi osvezen,
1 svega ¢e tatno da se se¢a. Moze se dogoditi da takav san ne mozemo da
protumacimo bez pacijentove pomo¢i jer podsvest ne Kkoristi uvek
uobicajene simbole sna. Iako su ti simboli ponekad vrlo individualni,
ispitaniku je njihov smisao uglavnom odmah jasan.

Medutim, neki ljudi ne mogu da sanjaju po zapovesti, ili bar tvrde da ne
mogu, jer jednostavno tako misle. U tom slucaju pomaze tehnika ,,vodene
imaginacije". Pri tom ispitanika prvo hipnotiSemo §to je moguce dublje.
Onda mu kazemo:

»dasvim ste mirni. Hipnoza vam je duboka 1 ¢vrsta. Duboka je 1
Cvrsta, ali moZete da govorite. Ako vas sada nesto budem pitao jasno éete
da mi odgovorite, a sa svakom recju hipnoza ¢e se produbiti. Razgovor
sa mnom teci ¢e bez poteSkoca. Odvijace se sasvim lako, sam od sebe, a
sa svakom recju bicete sve opusteniji 1 sve dublje ¢ete tonuti u prijatan
osecaj mira. Sa svakom recju vasa hipnoza postaje joS dublja, duboka
kao nikad dosad. U duhu jasno vidite tadasnju situaciju. Kao da se sve
jos$ jednom dogada. Sve proZivljavate jo§ jednom 1 sve jasno vidite pred
sobom. Molim vas, ta¢no mi opisite sve §to vidite. PaZljivo posmatrajte 1
jo§ jednom sve dozivite. Istovremeno mi opisujte sve Sto vidite i
doZivljavate."

U toj fazi hipnotizer moze mirno da postavlja pitanja 1 da njima vodi
ispitanika sve blize dogadajima koje treba razjasniti. Hipnotizer moze da
daje 1 prividno nerealne sugestije. Na primer, ako hoce da otkrije uzrok
neke bolesti, mirne duse moze da kaZze: ,,VaSe je telo potpuno prozirno.
Stojite pred ogledalom i gledate kroz svoju kozu. Gledate kako vam kuca
srce 1 kako vam rade pluca. Raspoznajete 1 svoju zu¢. Pogledajte da li u
njoj ima kamencica." I tako dalje. Naravno da covek ne moze da pogleda
u svoje telo, ali ovakvim sugestijama ponekad se oslobode informacije iz
podsvesti koje mogu besprekorno da odgovore na postavljeno pitanje.

Pacijentu moZemo 1 sugerisati da u hipnozi pismeno opiSe trazenu
situaciju, a da pri tom ne remeti hipnozu. Sa svakom recju koju pacijent
napise, hipnoza treba da postaje sve dublja i dublja. Cesto ¢e, po
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prekidu hipnoze, autoru izgledati potpuno stran sadrzaj rukupisa, kao da
gaje napisao neko drugi. Tek ¢e njegov licni rukopis uveriti daje sve sam
napisao i da je, prema tome, to i znao.

Doduse, ponekad se prenosenjem vizuelne predstave u pismo gube
vazni podaci. Zato dajem prednost nacinu pri kom se na magnetofonsku
traku snima svaka moja 1 pacijentova re¢. Redosled pacijentovih misli bice
manje poremecen ako ono Sto vidi treba samo da kaze.

Napravio sam poseban magnetofonski zapisnik da bih utvrdio od ¢ega
boluje jedna mlada zena. Dve godine je patila od trigeminusne neuralgije
leve strane lica, na koju nije mogla da uti¢e nijedna od dosadasnjih
terapija lekovima. Pri tom je u donjoj vilici imala gotovo neizdrzive
bolove koji su ve¢ mnoge bolesnike oterali u samoubi-stvo. Kada je dosla
kod mene u ordinaciju, bila je ve¢ sasvim nervno rastrojena. Posto je skoro
bez prestanka trpela jak bol, prvo sam pomocu hipnoze morao daje bar
privrtemeno oslobodim bola, kako bih mogao daje uvedem u duboku
hipnozu.

Na moje pitanje o uzroku tih uzasnih bolova, Zena mi je spontano
odgovorila da ju je pre tri godine muz prevario dok je bila na odmoru.
Radilo se o nekoj stranoj radnici koja je stanovala na istom spratu. Za to je
saznala tek pola godine kasnije. Htela je da se odmah razvede od muza, ali
nije smogla dovoljno snage, delimi¢no i zato $to ju je muz uveravao da se
neverstvo nece ponoviti, 1 da on zbog svog greha trpi vise od nje. Uprkos
tome, skoro da uopste nije mogla da jede 1 jako je smrSala. Lekar joj je
prepisao lekove koji su joj postepeno vratili apetit. Medutim, apetit joj se
toliko povecao da se u meduvremenu ugojila dvadeset i1 jedan kilogram, a
1 dalje je bivala sve deblja, jer je stalno morala da jede. Nekoliko meseci
posto je savladala nedostatak apetita, pojavili su joj se uzasni bolovi u
donjoj vilici. Napadi su se prvo ponavljali u razmaku od nekoliko dana, da
bi postepeno postajali sve ¢esci, dok se naposletku nisu pretvorili u trajan
bol.

Ubrzo sam uvideo da je bol prouzrokovala mrznja prema drugoj Zeni,
pa sam joj savetovao da tu Zenu pozove na kafu, 1 da zatim Citavu stvar
zaboravi. Savet je odbila kao neprihvatljiv. Na to sam morao da joj
kazem da onda ne mogu da joj pomognem. Posle nekoliko dana ponovo
je dosla u moju ordinaciju 1 bila je spremna da oprosti susetki, pa ¢ak 1
daje pozove na kafu, samo ako prihvatim da
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je 1 dalje le€im. Radosno sam pristao, a pomoc¢u hipnoze uspeo sam daje na
nekoliko dana oslobodim bola. Savetovao sam joj da pozove tu Zenu 1 da se sa
njom pomiri. Nedelju dana kasnije nazvala me je 1 rekla mi da je poslusala moj
savet, 1 da od tog vremena viSe ne oseca bol. Od tada vise nisam ¢uo za nju.
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8. Mogucnosti i granice hipnoze

Neobicne pojave

Skrivene mogucénosti covekova nervnog sistema mnogo su vece nego
§to se to obi¢no misli. Covek u hipnozi moze znatno jace da napregne
miSi¢e nego dok je u budnom stanju. S druge strane, u hipnozi moze
mnogo viSe da se opusti nego pri punoj svesti.

U hipnozi moze prolazno da se pojaca dejstvo ulnih organa, a brzina
pokreta moZe prilicno da se poveca. I rad srca moze da se pojaca ili
prigusi. Pored toga, moze da se utiCe na unutrasnje izlucivanje, na
funkcije creva i1 koze.

Koliko u hipnozi mogu da se izostre Cula, vidi se iz ovog ogleda:
Uzmite nov 8$pil karata koje su na poledini potpuno iste. Odaberite jednu
kartu 1 zabelezZitc njenu boju i1 vrednost. Ispitanika uvedite u duboku
hipnozu 1 recite mu da otvori o¢i. Pokazite mu poledinu odabrane karte 1
sugeriSite mu da ¢e, kada mu je drugi put budete pokazali, na njoj ugledati
crni krst 1 po tome je odmah prepoznati. Vratite odabranu kartu nazad u
Spil 1 dobro ga promesajte. Zatim ispitaniku pokazite sve karte redom, i to
njihove poledine, 1 zamolite ga da pronade kartu na kojoj je (navodno) crni
krst. Gotovo uvek ispitanik lako pronalazi odabranu kartu.

Iz ovog ogleda vidimo da ispitanik uopste ne slusa pasivno hip
notizerova uputstva, nego 1 bez posebne sugestije razvija sposobnost
reSavanja problema.

Hteo bih da navedem jo$ jedan ogled sa hipnozom jer ga je do
detalja pratila grupa lekara, a njegov rezultat zabelezen je u zapisniku.
Radi se o tome da se pod uticajem hipnoze na ispitaniku pojavila
opekotina. Ogled se izvodio ovako: Hipnotizer dodiruje ispi-tanikovu
kozu hladnim metalnim predmetom (na primer metalnim novcem) 1 pri
tom mu sugeriSe daje novc€i¢ uzaren i da mu je opekao kozu. Kada je dao
ovaj nalog, hipnotizer prekida hipnozu i budi ispi-
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tanika. Dva do tri sata kasnije, tatno na mestu koje je dodirnuo novcic,
pokazuje se opekotina s mehuri¢em.

O tom ogledu izvestava Platonov u svojoj knjizi Reckao fizioloski i
terapijski cinilac:

»Ispitanika M. od 38 godina, koga je bilo lako hipnotisati, V. I. Fine
uveo je u hipnoticki san. Zatim mu je na unutra$nju stranu leve podlaktice
poloZio bakarni nov¢€i€ 1 rekao mu: "Na ruku su vam stavili uzareni metalni
prsten: On ¢e vas opeci, 1 to ¢e vas boleti.' Ova sugestivna formula
ponovljena je nekoliko puta. Kada se ispitanik probudio, jedan od lekara
gaje 1 dalje posmatrao. Po zapisniku, dvadeset 1 pet minuta posle budenja
iz hipnotickog sna, na ,mestu opekotine" pojavilo se difiizno crvenilo
koze, posle pedeset 1 pet minuta zapazeno je oteknuce, a posle dva i po
sata u sredini ,,opekotine" pojavila se bela mrlja. Posle tri 1 po sata na
istom mestu stvorio se plik."

Koliko je tesko objasniti tako krupne promene, vidi se i iz Safe-rovog
tumacenja: ,,Sasvim je drugog karaktera tumacenje sugestivno izazvane
'opekotine’ spojene sa stvaranjem plika. Posto se opekotina pojavljuje bez
aktivnog ucCestvovanja ispitanika (npr. grebanja koze) mora da je
uslovljena nervnim impulsima. Ipak, dva su razloga zbog kojih nam je
tesko da prihvatimo takvo objasnjenje. Pre svega ne znamo kako nadrazaj
nervusa simpatikusa, jedinog nerva koji vodi do koze, mozZe izazvati
stvaranje plika. Uvek smo bili uvereni da su takvi plikovi posledica
lokalnog razaranja celija 1 oSteCenja krvnih sudova usled delovanja
visokih temperatura. Medutim, ovde toga nema. S druge strane,
nerazumljivo je zaSto dejstvo simpatikusa ostaje lokalno ograniceno, jer
razgranati nervni sistem simpatikusa istovremeno biva uvek podjednako
intenzivno pobuden. Mozda jo§ uopste nismo otkrili koji impulsi dovode
do takvog stvaranja plika." (Citirano prema V. Safanovu: Nauka i vera,
1967).

U hipnozi i transu moze da se postigne i suprotno dejstvo. Radi se o
,hodanju po Zeravici" posmatranom kod brojnih naroda. B. BuSen daje
pregled ovih pojava.

Po BuSenovim podacima prve opise ,,hodanja po zeravici" dao je
istraziva¢ Saporta koji je taj obiaj posmatrao u Polineziji, na ostrvu Raja-
Taja. Sam je video kako su svestenici, u molitvi, hodali po uza-
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renom kamenju, a da se ni najmanje nisu povredili. SveStenici su tvrdili da bi
ceo svet nestao u plamenu kada bi se samo jedan ucesnik obreda od straha
okrenuo.

Kelog izvestava o obicaju hodanja po uZarenom kamenju na Ta-hitiju. Tu se
kamen zagrejava dva dana 1 dve noéi, sve dok se potpuno ne uzari. Zatim
domoroci bosi prelaze dvanaest metara dugacke gomile uzarenog kamenja.
Neki od njih prelaze 1 po tri puta.

Kelog je pokusao da se priblizi uZarenoj gomili, ali je zbog velike jare morao
da ustukne. Na kamenje je bacio staru cipelu koja je odmah izgorela. Na
nogama ljudi koji su presli preko uzarenog kamenja nisu mogle a se otkriju ni
najmanje opekotine.

Vire je u Indiji posmatrao hodanje po Zeravici koje se tu odrzavalo u toku
verskih svecanosti. Hodocasnici su bosi hodali po uzarenom uglju prema
kipovima bogova, da bi ih ukrasili cve¢em 1 vencima. Ni jedan od njih nije bio
ni najneznatnije povreden.

DZonson je opisao hodanje po Zeravici na ostrvu Martinik. Tu se od
uzarenog uglja priprema sedam metara dugacak ,,put" iz kog izbija takva jara da
gledaoci udaljeni deset metara jedva mogu daje podnesu. S obe strane zara
postavljaju se likovi bogova kojima se prinose Zrtve, a zatim vrhovni sveStenik
stupa na zar. U rukama nosi amajlije. Pogled mu je ukoceno uprt u kipove
bogova. Izgleda kao da uopste ne primecuje Zar. Pri svakom koraku noga mu do
gleznja upada u uzareni ugalj. Ipak, on mirmo i nesmetano ide dalje, mada mu
lice vidljivo gubi snagu Sto duze hoda po uglju.

Naredni svestenik koji prelazi preko vatre, na glavi nosi cvece. Koraca
snazno 1 sigumo. Medutim, nasred puta ga o€igledno napusta snaga. Izgleda kao
da ¢e da padne, ali se napreze 1 ipak uspeva da prede.

Zatim dolaze tri muskarca i tri Zene. Zene prvi put udestvuju u tom obredu.
Izgledaju kao da su u groznici 1 odsutne duhom, usta su im otvorena, a oci
staklaste. Kada je jedna od Zena na pola puta zastala 1 pocCela da vice, neki
svestenik ju je mokrim kanapom udario po glavi, Nastavaila je dalje, i jedva se
drze¢i na nogama uspela da prede ceo put. Ni jedan ucesnik nye bio
povreden.

U Japanu je hodanje po Zeravici tradicionalno. Engleski naucnik Louel
opisuje jednom takav obred koji se po njegovim recima izvo
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di u nekom malom hramu u Ontaki. Tu uZareni ugalj pokriva put
dugacak oko cetiri metra 1 Sirok jedan metar. S obe strane vise sveti
tekstovi. Vatru neprekidno raspiruju lepezama pri¢vrséenim na dugacke
motke. Grupa sveStenika prvo obilazi zar, a zatim se izdvaja manja
grupa, na ¢elu s vrhovnim svestenikom, 1 oni sigurno prelaze preko Zara.

Godine 1935. Clanovi Drustva za psihicka istraZivanja sproveli su s
indijskim fakirom Kuda Baksom strogo kontrolisani ogled 1 zabe-lezili ga
u zapisniku (H. Pri¢e, University of London, Council for Psyhological
Investigations). Ovde citiram odlomak iz tog zapisnika:

,,Pre nego §ta je ogled izveden, fakirove noge pomno su pregledane 1
oprane. Na njima nije bilo ni traga nekih priprema. Tabani su bili mekani 1
suvi, a temperatura koze iznosila je dvadeset 1 sedam stepeni. Za ogled
su koriS¢ene dve peci, svaka duga tri 1 po metra, 1 metar i osamdeset
Siroka. Napunjene su novinskim papirom, parafinom i ogrevnim drvetom.
Gorivni materijal je odozgo prekriven drvenim ugljem. Ogled je trebalo
da se odrzi u Cetiri popodne. U osam ujutro je zapaljena vatra. U Cetiri
popodne su obe peéi bile temeljno uzarene. Citav ogled je fotografisan i
snimljen na film. Fakir je, bez Zurbe, u pet koraka preSao preko peci 1
vratio se. Zatim mu je izmerena temperatura koze. I dalje je iznosila
dvadeset 1 sedam stepeni. Dok se pripremao da prede 1 preko druge peci,
iznenada se sav uzbuden obratio ¢lanovima kontrolne komisije: 'U meni je
neSto po-vredeno. Zato sam izgubio veru u samog sebe i ne mogu da
ponovim ogled/

Jedan ¢lan komisije koji je posmatrao sve to, 1 sam je pokuSao da to
izvede. Medutim, tek $to je preSao nekoliko koraka, skocio je u stranu i
morao je da zatrazi lekarsku pomo¢, jer su mu se na tabanima odmah
pokazale teske opekotine."

I sam sam doziveo neSto §to ne mogu da zaboravim. Da bih se na
sopstvene o¢1 uverio Sta se tu zbiva, pozvao sam u goste jednog indijskog
jogina. Nekoliko nedelja mogao sam da ga u miru prouavam 1
fotografiSem. Zavili smo ga u plastiku, hermeticki zatvorili 1 zakopali na
dva sata, ali mu to nije naskodilo. Zavezanih o¢iju gadao je lukom 1
strelom sedam kanapa koji su lelujali, i o koje su okaceni tegovi, 1 sve
kanape istovremeno presekao.
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Zatim sam pripremio ogled s hodanjem po vatri. Zapalio sam gomilu suve
bukovine koja je posle Cetiri sata isijavala vrelinu. Jogi Ram Prija Das je
jednom obiSao oko vatre, u molitvi, a zatim je tri puta preSao preko Zara.
Skamenio sam se od straha, a zatim pritrcao da mu pomognem. Medutim,
pomo¢ mu nije bila potrebna, jer su mu noge bile nepovredene

Heterohipnoza 1 autohipnoza deluju u podru¢jima koja teSko da mozemo
da shvatimo. Ipak, posebno blagotvorno deluju ako je re€ o ublaZavanju bola.
Brojne bolne operacije obavljene pod hipnotickom narkozom opSirno su
opisane, tako da viSe ne moze biti ni govora o tome da se moze posumnjati u
pouzdanost takvih opisa. Ti sluCajevi pokazuju da hipnozom mogu da se
blokiraju 1 najjaci podsticaji. Posebno kod takozvanog ,,fantomskog bola", gde
je hipnoza izgleda jedini put koji moZe da pomogne. Ona mnogo pomaze 1 pri
uklanjanju glavobolje 1 migrene.

Objektivna ograniCenja

Uprkos brojnith moguénosti koje nam pruza hipnoza, ne smemo da
zaboravimo mnjena ograni¢enja. U ,bekstvu u bolest' ne mozemo da
pomognemo ni hipnozom, jer je bolest nastala pacijentovom Zeljom. Ne kaze se
uzalud: ,Nije svaki kaSalj od zime." I zaista, glavobolju uglavnom
prouzrokujemo sami, a da toga nismo svesni. U takvim slucajevima jedino
moze da pomogne promena duhovne usmereno-sti. Svaki lek, pa 1 hipnoza,
ostace bez dejstva.

MoZemo re¢i da hipnoza moZe da pomogne u svim slucajevima, osim tamo
gde se njenom delovanju suprotstavlja Zelja. Njena prime -na se niposto ne
ograni¢ava na psihicka oboljenja. Na primer, 1 rana ¢e brze da zaraste ako
bolesnik primi odgovarajuci hipnoticki nalog. To se posebno odnosi na brzinu
oporavka posle izvrSene operacije. Ljudi koji su nesreéni kod kuce ili na poslu,
pa ,uzivaju" u paznji kojom su okruzeni u bolnici, duze ¢e bolovati od
pacijenata koji Zele brzo da ozdrave 1 vrate se ku¢i. Tu pojavu poznaje svaki
lekar.
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9. Praksa u heterohipnozi i autohipnozi

Odnos

Ova tema je ukratko pomenuta ve¢ u poglavlju ,,Postupak u praksi".
Sada ¢emo se blize pozabaviti njom. Pod pojmom ,,odnosa"
podrazumevamo, kao Sto smo ve¢ rekli, kontakt hipnotisanog 1 hip-
notizera. Svi ostali utisci iz okoline se povlace, 1 svest se potpuno
usredsreduje na hipnotizerov glas.

Pri tom Cesto dolazi do takozvanog ,,izolovanog odnosa", pri kojem na
ispitanika moze da deluje samo hipnotizer. Ako to pokusaju druge osobe,
on nece izvrSiti njihove naloge, nefe ih €ak ni regi-strovati. Takav
izolovani odnos moze spontano nastupiti tokom hipnoze, ali ga uvek
mozemo izazvati odgovaraju¢im sugestijama.

Moze se dogoditi 1 suprotno, naime, da se prekine veza izmedu
ispitanika 1 hipnotizera. To se posebno lako dogada psihic¢ki pasivnim
ljudima koji se autosugestivno zanesu u hipnoti¢ko stanje pa se toliko
usmere na sebe da ne primecuju viSe niSta drugo, pa ne cuju ni
hipnotizerov glas. Ipak, ovo nije Cesta pojava.

Ako prilikom hipnoze primetite daje ispitanik izmakao vaSoj kontroli i
da viSe ne reaguje na vase sugestije, vazno je samo da saCuvate mir. Ne
pokusavajte da brzo prekinete hipnozu, ve¢ se odgovaraju¢im sugestijama
trudite daje joS viSe produbite. MoZete 1 da rukom predete preko
ispitanikovog Cela 1 njegovog tela, ne bi li ga smirili. To ¢e pomo¢i da se
veza ponovo uspostavi. Gladeci ispitanikovo ¢elo moZete da kaZete:

,,Potpuno ste mirni. DiSete mirno 1 jednoli¢no 1 dopusState da sve dublje
tonete u prijatan mir. Tonete sve dublje 1 dublje. Sve ste opusteniji.
Osecate se dobro. Na trenutak ste se pozabavili samim sobom, ali moZete
sasvim jasno da me Cujete. Sada opet pratite moj glas da bismo zajedno
dovrsili hipnozu. Ne dopustate da vam bilo Sta skrene paznju 1
koncentriSete se samo na moj glas. NiSta drugo nije vazno. Slusate samo
moj glas. Osecate kako vam telom struji prijatna sve-
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zina. Ruke i noge vam postaju opet sasvim opustene. Puni ste snage i
energije 1 dobro se osecate. Kada izbrojim do tri, otvori¢ete o¢i, dobro
Cete se osecati 1 bi¢ete potpuno svezi.

Jedan - dva - tri. Otvorite o¢1! Potpuno ste budni, sasvim ste svezi 1
odmorni/*

U toku dugogodisnje prakse hipnotisao sam nekoliko hiljada puta,
ali samo sam u dva slucaja izgubio vezu s ispitanikom. U oba slucaja,
medutim, izgubljena veza je lako i sigurno ponovo uspostavljena, i to
prvo produbljivanjem hipnoze, a zatim njenim laganim prestankom.

Zanimljive moguénosti pruza i ,,promena odnosa". Pri tom hipno-
tizer prvo ispitanika hipnotiSe na uobicajeni nacin, a onda mu kaze
otprilike ovo:

,,Od ovog Casa Cete tatno da izvrSavate sve Sto vam bude rekao
gospodin X, baS kao da sam vam ja kazao isto. Ucini¢ete odmah sve
Sto vam kaze gospodin X. Ne mozete, a 1 ne Zelite da uradite nista
drugo nego sve ono $to vam kaZze gospodin X, bas kao da sam vam ja
to rekao. To se sada duboko 1 neizbrisivo urezuje u vasu podsvest.
Prema tome Cete postupati, 1 taCno Cete da izvrSite sve §to vam kaZze
gospodin X."

Uz tu formulaciju ispitanik ¢e ubuduce 1 u budnom stanju da slusa
naloge gospodina X, pa i ovde treba izbe¢i da lozinka bude uobicajena
re¢, da ne bi svaka izjava gospodina X bila shvacena kao za-povest.
Odnos naravno moZe da se prenese ne samo na muskarca, nego i na
Zenu.

Posebno je zanimljiv prenos na samog ispitanika, tako da sam sebi
moze davati hipnoticke naloge. Ako neko, na primer, ima problema s
autohipnozom, pivo moze da dozvoli da bude hipnotizovan od strane
struénog lica, i da zatim pusti da se odnos prenese na njega samog,
tako da ubuduce, kada izgovori odredenu re¢ kao okidac, bez prob-
lema moze da utone u hipnozu. Tako moze znatno da se pojednostavi
ucenje autohipnoze.
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Prilagodavanje ispitaniku

Da biste stekli sopstvena iskustva, morate da proucite najuobi¢ajenije
tehnike hipnoze opisane u ovoj knjizi, 1 da ih nekoliko puta primenite.
Ubrzo ¢ete utvrditi da vam neke posebno dobro uspevaju, dok vam druge
uspevaju u manjoj meri. To je vazan korak da biste u prvo vreme uvezbali
dve ili tr1 standardne tehnike kojima morate pouzdano da vladate.
Uprkos tome, uvek Cete iznova nai¢i na nekoga ko ne reaguje na tehniku
koju primenjujete, ili slabo reaguje na nju. Da biste uspeli 1 u tom
slu¢aju, morate da se prilagodite ispi-tanikovom iS¢ekivanju.

Prvo ga upitajte ima li iskustva sa hipnozom. Ako je ve¢ bio hip-
notisan, zamolite ga da vam opise tehniku koju je hipnotizer prime -nio.
Tu je, naime, ve¢ prva hipnoza ostavila svoj pecat, pa ispitanik ne moze
viSe sebi da predstavi da ona moZze 1 druk¢ije da se sprovede. Na osnovu
svog iskustva smatrace sve drukc¢ije pokusaje pogreSnim i na njih nece
reagovati.

Uostalom, ako ispitanik i nije bio ranije hipnotisan, on vam skoro uvek
dolazi s odredenim iS¢ekivanjem. Mnogi ljudi, na primer, ocekuju da
padnu u neku vrstu nesvestice, pa se tesko razocaraju kada se to ne dogodi.
Cak i ako ste ih hipnotisali, oni ée uporno tvrditi da to uopste nije istina.

Vazno je 1 da re¢nik prilagodite stepenu ispitanikovog obrazovanja.
Sugestija moze da deluje samo ako ispitanik moze daje prevede na jezik
podsvesti, odnosno u slike. Preduslov da do toga dode je razumevanje
sugestije. Dakle, sve sugestije morate da formuliSete jednostavnim i
vizuelno jasnim recima, da bi ih ispitanik pravilno shvatio.

Kako se ispitanici ili pacijenti neprekidno menjaju, svaka hipnoza je
individualan proces koji od hipnotizera zahteva veliku sposobnost
uzivljavanja, ako ne Zeli da postize samo prosecne rezultate. Dobar
hipnotizer uvek ¢e se truditi da se Sto bolje uZivi u ¢oveka koga na-
merava da hipnotiSe, da se uskladi s njegovim ,,vibracijama". Naravno, to
od njega zahteva vrlo visoku koncentraciju, ali bez toga ne moze da se
prenese dejstvo sopstvene licnosti.

Da bi hipnoza uspela, osim koncentracije je neophodno da hipnotizer
potpuno iskljuci sopstvenu li¢nost, zato da bi delovala samo
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njena neutralna snaga, a ne i njene osobine. Samo tako ¢e se stvoriti
atmosferu poverenja, u kojoj covek moze da se podvrgne hipnotize-rovoj
volji.

Pro¢i ¢e, medutim, dosta vremena dok hipnotizer ne prikupi dovoljno
iskustva da za nekoliko minuta posmatranja i usredsredenog ulaZenja u
strukturu licnosti 1 njenu posebnu problematiku moZe u potpunosti
upoznati li¢nost drugog ¢oveka. A kada to jednom postigne, ponekad ce
mu biti dovoljno samo nekoliko sekundi da pogledom intuitivno ,,snimi"
ispitanika, njegove brige 1 Zelje.

»Redakcija' uspeSnih sugestija

U uvodnom razgovoru pre hipnoze, pacijent iznosi svoje zelje. One
se retko dobijaju u obliku koji moze da se iskoristi, tako da hipnotizer prvo
mora da ih sredi 1 dovede u vizuelno-plasti¢an oblik koji lako moze da se
shvati 1 upamti. Pokazacu na primeru kako izgleda ta ,,redakcija" sugestija.
Pretpostavimo da pacijent ovako opisuje svoje zelje:

,Hteo bih pre svega da me vise ne boli glava i da mogu bolje da
spavam. Ve¢ godinama ne mogu da spavam bez tableta. Nocu se budim, 1
teSko ponovo zaspim. Danju sam nemiran i napet. Ponekad mi srce toliko
podivlja da pomislim kako ¢e da iskoci. Znate, uopste viSe nemam veru u
sebe, upadam u depresije koje ponekad traju i po nekoliko dana. Nemam
snage da ljudima pogledam u o¢i. U liftu ili u nekoj maloj sobi u kojoj
ima nekoliko ljudi, nacisto poludim, pa moram odmah da izadem."

Preoblikujmo sada pojedine informacije u delotvorne sugestije:

Informacija: ,,Hteo bih pre svega da me vise ne boli glava."
Sugestija: Glava vam je uvek laka 1 bistra!
Informacija: ,,Hteo bih da mogu bolje da spavam."

Sugestija: Svako vece, pre nego Sta podete na spavanje, nestace sve
misli koje vam smetaju. Odmah cete osetiti prijatan mir 1 odmah cCete
zaspati. Spavacete prirodnim, zdravim snom koji ¢e vas sasvim oporaviti.
Svake no¢i spavacete duboko 1 ¢vrsto. Budicete se tek
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ujutru, svezi i odmorni. Cim se probudite, obuzeée vas oseéaj mira i
harmonije. Vedri ste, 1 u dubini dusSe sre¢ni 1 veseli.

Informacija: ,,Danju sam nemiran 1 napet."

Sugestija: Potpuno ste mirni 1 dobro se osecate.

Informacija: ,,Ponekad mi srce toliko podivlja da pomislim kako ¢e
da iskoci."

Sugestija: Srce vam kuca mirno 1 ravnomemo, sasvim mirno i
ravnomerno. Krvotok vam je stabilan. U svakom polozaju osecate se
veoma dobro.

Informacija: ,,UopSte viSe nemam veru u sebe, tonem u depresije koje
ponekad traju 1 po nekoliko dana."

Sugestija: VaSa sigurnost 1 samopouzdanje iz dana u dan rastu.
Postajete sve sigurniji 1 samosvesniji. U sadaSnjoj poziciji se osecCate vrlo
dobro.

Informacija: ,,Nemam snage da ljudima pogledam u o¢i."

Sugestija: Volite da budete u drustvu 1 svakome otvoreno i ne-
sputano gledate u oci.

Informacija: ,,U liftu ili u nekoj maloj sobi u kojoj ima nekoliko ljudi,
nacisto poludim, pa moram odmah da izadem."

Sugestija: Volite da budete u drustvu, 1 osecate se veoma dobro u
grupi ljudi! Nista ne moze da vam smeta.

Sada razvrstamo sugestije 1 objedinimo ih u jednu zbirnu sugestiju:

,.Potpuno ste mirni, potpuno mirni. Citavim telom §iri vam se prijatan
osec¢aj mira i harmonije. Duboko u dusi ste radosni 1 sre¢ni. Glava vam
je laka 1 bistra, a vaSa sigurnost i samopouzdanje rastu iz dana u dan. Iz
dana u dan sve ste sigurniji 1 samosvesniji. U svom danasnjem polozaju
osecate se vrlo dobro. Srce vam kuca mirno 1 jednoli¢no, a krvotok vam
je stabilan. U svakoj situaciji se dobro oseCate. Volite da budete u
drustvu 1 svakome slobodno 1 otvoreno gledate u oci. I u grupi ljudi se
osecate slobodno 1 prijatno. NiSta ne moze da vam smeta. U svakoj
situaciji se dobro osecate. Glava vam je uvek laka 1 bistra. Srce vam kuca
mimo 1 stabilno. Iz dana u dan rastu vam sigurnost i samopouzdanje.
Nista ne moze da vam pomuti mir. Osecate se vrlo dobro.
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Svako vece, kada podete na spavanje, nestate sve misli koje vam
smetaju. Odmah Cete osetite prijatan mir. Trenutno Cete zaspati. Spa-vacete
zdravim, prirodnim snom koji vas oporavlja. Svake no¢i spa-vacete
duboko i &vrsto. Probudiéete se ujutru, svezi i oporavljeni. Cim se
probudite, odmah ¢e se javiti prijatan osecaj spokojstva. Tada ste vedri i
opusteni, a duboko u srcu radosni 1 sre¢ni. Celog dana ste vedri 1
raspoloZeni, a iz dana u dan vam je u svakom pogledu sve bolje 1 bolje.
Postajete sve vedriji 1 radosniji, 1 iz dana u dan se oseate sve bolje 1
bolje.

Volite drustvo. VaSa sigurnost i vaSe samopouzdanje iz dana u dan
rastu. Postajete sve sigurniji i samosvesniji. U kakvom god poloZaju da se
nadete, glava vam ostaje smirena 1 bistra. Srce vam kuca mirno 1
ravnomerno. U danaSnjem polozaju se oseCate veoma dobro. Osecate se
veoma dobro."

Kao S$to vidite, pojedine sugestije spojio sam odredenim formu-
lactjama u jednu zbirnu sugestiju. Neiskusnom hipnotizeru preporucujem
nekoliko standardnih formulacija u sluaju da mu za vreme hipnoze
zatreba ,,stvaralacka pauza. Niposto ne bi smelo da dode do duZze pauza
bez sugestije, jer bi mogao da se pomuti odnos izmedu hipnotizera i
ispitanika. Evo primera:

- Sasvim ste mirni 1 opusteni.

- DiSete mirno i ravnomerno 1 osecate se veoma dobro.

- Nista ne moZe da vam smeta. Pratite samo moj glas.

- Sada viSe niSta ne Zelite, potpuno ste pasivni. Pustite da vas vreme
nosi, da se s vama nesto deSava, da na vas nesto deluje. Nista nije vazno.
Osecate se vrlo dobro 1 pustate da tonete sve dublje, sve dublje u dubok,
prijatan mir.

Time mozete da prebrodite pauzu do koje je mozda doslo, a isto-
vremeno produbite postojecu hipnozu.

Jo§ jedna vazna tehnika je ,JImaginarni dozivljaj uspeha". Pri tom
pacijenta u hipnozi dovodite u situaciju koje se on inace plasi, 1 pustate ga
daje uspesno savlada. Ostanimo kod primera straha od ljudi, posebno u
liftu 1 u ve¢em drustvu.

Na uobic¢ajeni nacin hipnotiSite ispitanika, a zatim mu kazite:
,,Potpuno ste mirni i opusteni. Osecate se prijatno. Nalazite se usred



velikog hotelskog predvorja okruzeni malim grupama ljudi. Neki od njih
zadubljeni su u razgovor, a ostali prolaze naokolo. Nedaleko od njih je lift.
Otvaraju se vrata 1 unutra vidite svog najboljeg prijatelja. Pridruzujete mu
se u liftu. Kaze vam da se uputio u restoran na najviSem spratu. Vozite se
sa njim 1 radujete se Sta ste ga neocekivano sreli. Na svakom spratu, u
lift ulaze novi ljudi, a drugi izlaze, a vi jedva da se obazirete na njih.
Drago vam je §to imate priliku da neko vreme provedete sa prijateljem.

U restoranu ima jedan slobodan sto na lepom mestu. Tu sedate. Ispod
vas se prostire grad. NeSto porucCujete. Pri tom se seCate da ste malocas u
liftu bili sasvim mirni 1 opusteni. Osecali ste se vrlo dobro 1 nije vam
smetalo $to ste se nasli u maloj prostoriji s drugim ljudima. Radujete se
Sto vam vozZnja liftom viSe ne smeta. Vreme brzo prolazi. Vas§ prijatel;
mora da ide. Placate racun 1 liftom se spustate u prizemlje.

Jedan sprat niZe u lift ulazi grupa turista pa u njemu postaje tesno. Svi su
veseli 1 raspoloZenje im je zarazno. Lift stize u prizemlje 1 ljudi se guraju da
izadu. I opet se radujete vide¢i da vam nimalo ne smeta guranje 1 skucen
prostor. Mirni ste i hladnokrvni kao 1 obi¢no 1 ose-Cate se vrlo dobro.
Srdacno se oprastate od prijatelja i odlazite svojim putem. Sada znate da
je voznja u liftu nesto sasvim obi¢no. U liftu se osecate isto kao 1 uvek.
To se ni ubuduce nece promeniti."

Ako hipnotizer ovu sugestiju dovoljno ¢esto ponovi, doZivljaj uspeha
postace deo pacijentove licnosti 1 iskustva, jer podsvest ne razlikuje
mastu od stvarnosti. Pacijent ¢e se ubrzo ponaSati onako kako zeli.
Ponekad samo treba podeliti problem na nekoliko manjih problema (kao
u ovom slucaju), jer sve Zelje ne mogu uvek istovremeno da se
predstave.

Na kraju jos jedan savet. lako je sam po sebi razumljiv, tu se ¢esto puno
gresi 1 tako umanjuje uspeh. Glas 1 sugestija moraju uvek da budu u
skladu. Sugestija nece uspeti ako je date u miru, a pri tom govorite vrlo
usplahireno 1 kao da vas neko juri. Kada sugeriSemo mir, moramo da
govorimo mirnim 1 stalozenim glasom, 1 da pazimo da ne govorimo
preglasno. Pored toga, smiruju¢e deluje ako na kraju svake recenice malo
snizimo glas. Pripazite, dakle, da ne govorite preglasno, ali ni previse
ttho, 1 da vam glas ne zvuci ni promuklo, ni nazalno, ni ostro. Isto tako
morate paziti da ne zamucnete, jer bas
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mucanjem 1 nesigurnim oklevanjem, hipnotizer pacijentu ponistava preko
potreban utisak potpune pouzdanosti. Morate uciniti sve da biste u pacijentu
ucvrstili veru u njega samog i njegove sposobnosti.

Nekoliko uspesnih metoda produbljivanja hipnoze

Vrlo jednostavna, ali uspeSna moguénost da se produbi postojeca hipnoza
sastoji se u tome da se hipnotizer nekoliko minuta uopste ne obraca pacijentu.
Da biste sprecili da on za to vreme jednostavno zaspi, recite mu: ,,Uskoro ¢u
prestati da vam se obracam. Za to vreme 1 dalje ¢ete disati mirno 1 ravnomerno.
Sa svakim udisajem tonucete sve dublje u hipnozu, duboko kao jo$ nikad do
sada. DopuState da sa svakim udisajem joS dublje utonete, a posle pet minuta
hipnoza vam je duboka kao nikad do sada. Ipak, ¢ucete me sasvim jasno kad
vam se opet obratim 1 tatno Cete da izvrSite sve Sto vam budem rekao."

Posle pet minuta ispitanik se nalazi u hipnozi dubljoj nego ikad ranije, ali
vas jasno ¢uje, pa mozZete da nastavite.

Za produbljenje ve¢ postojeCe hipnoze mnogo moze da pomogne
,biofidbek" uredaj, jer svako produbljenje hipnoze mozete odmah procitati na
njegovoj skali.

Veoma dobro deluje 1 ako ispitaniku sugerisSete da u hipnozi sam sebe vidi u
hipnoti€¢kom stanju, pri ¢emu u jednoj hipnozi moze da doZivi jo§ nekoliko
njih. Evo primera za sugestiju visestruke hipnoze u hipnozi!

Prvo uvedite u hipnozu kao 1 obicno, a zatim kazite: ,,Sve Sto vam sada
budem rekao videCete u duhu jasno 1 plasticno. Dolazite kod mene u
ordinaciju 1 ja vas na vratima pozdravljam. Zajedno odlazimo u sobu za
hipnozu. Molim vas da udobno legnete. Sasvim jasno vidite sebe kako lezite na
kauc€u, 1 mimo i1 ravnomemo disete. Sa svakim udisajem tonete sve dubjje i
dublje u hipnozu. Hipnoza je sve dublja 1 sve ¢vrS¢a. Osecate se dobro i tonete
sve dublje 1 dublje u prijatno hipnoticko stanje. Neko vreme ste u tom
prijatnom stanju dok vam ja 1 dalje govorim. Jo§ ste dublje utonuli u stanje
duboke hipnoze. Vidite kako prilazim vasem kaucu i1 dajem vam Zeljene
naloge. Potpuno se otvarate mojim recima 1 pustate da deluju na vas.
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Osecate kako su vam se moje reci duboko 1 neizbrisivo urezale u podsvest, pa
prema njima morate da postupite, Sto 1 €inite. Moji nalozi su sada deo vase
licnosti. Tacno Cete ih izvrSiti. Sada Cujete kako okoncavam hipnozu 1 kako
polako brojim do tri. Na tri otvarate o€i 1 pruZate ruke. Osecate se vrlo dobro 1
prijatno, sasvim prozeti tim cudesnim osecajem.

,Sada vas hipnotiSem drugi put. Jasno osecate kako vas gladim po Celu 1
rukama, 1 kako vam pri tom o€i 1 ruke postaju teske kao olovo. Pokusavate da
otvorite oci, ali to viSe ne mozete. Vrlo ste umorni. Ruke 1 noge su vam teske
kao olovo. Ponovo diSete sasvim mimo 1 jednoli¢no, a sa svakim udisajem
tonete sve dublje 1 dublje. Obuzima vas prijatan osecaj umora 1 tezine. Osecate
kako vas prozima tezak umor dok se istovremeno osecate dobro 1 zaSti¢eno.
Hipnoza vam je dublja nego ikad. Tonete sve dublje 1 dublje. Moje reci Cujete iz
velike daljine, a ipak ih sasvim jasno razumete. Vise niSta nije vazno. Jedino
Sto Zelite je mir 1 potpuno prepustanje prijatnom osec¢aju umora i tezine. U
tom spokojnom stanju mirovanja cujete kako vam dajem Zzeljene naloge.

,Moje reci prodiru kroz vas 1 neizbrisivo se urezuju u vase pam-c¢enje i
vasu podsvest. OsecCate da nikada necete moci da ih zaboravite. Uvek Cete
prema njima da postupate, a to 1 zelite. Opet vas ostavljam da nekoliko minuta
lezite u neopisivom miru 1 pri tom s vama ne govorim. Zbog toga se moje reci
jo$ dublje urezuju u vas 1 znate da Cete uvek da ih poslusate. U duhu jasno
vidite sebe kako udobno lezite na kaucu. Istovremeno osecate da vam je hipnoza
dub-Jja nego ikad. Osecate kako opet prilazim vasem kaucu i mimim recima
prekidam hipnozu. Cini vam se kao da ste dogli iz nekog sasvim drugog sveta, i
osecate se neizrecivo prijatno." (Ako vam se Cini da je potrebno, pacijenta
moZzete 1 tre¢i put da hipnotifiete u hipnozi.)

Pacijent je joi U dubokoj hipnozi. Budenje je dozi veo samo u hip
nozi« Prekidate hipnozu ovim nalogom: ,,Brojacu do tri, pa ¢e vam ruke 1 noge
odmah biti sasvim lake 1 opufitene. Otvoricete oci 1 ose Cacete se sveze 1
dobro. Jedan -+ dva - - tri. Otvorite o¢it Opet ste sasvim svezi 1 osecate se
dobro. Ruke 1 noge su vam opet lake i pokretljive. Ispruzite ih 1 ustanite. Puni ste
snage i energije, sasvim ste svezi i veoma se dobro osecate.”’
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Ako hocete jo§ da produbite datu sugestiju i pojacate njeno dej-
stvo, neka je ispitanik u hipnozi sam nekoliko puta ponovi. Prethodno
mu sugeriSite da je hipnoza duboka i Cvrsta, ali da on pri tom ipak
moze da govori. Zatim recite da najvaznije naloge ponovi deset do
dvadeset puta. Dejstvo ¢e biti joS jace ako pacijent u hipnozi napise
nalog deset do dvadeset puta. I ovog puta morate prvo da mu suge-
riSete da moze da otvori o¢i 1 da piSe ne bude¢i se iz hipnoze. Recite
mu: ,,Sa svakom reci koju napisete hipnoza postaje sve dublja."

Najbolji put da se hipnoza produbi jeste da hipnotizer, dok hip-
notise drugoga, hipnotise i samog sebe. Cim ste i sami u dubokoj
hipnozi, vasi nalozi deluju mnogo snaznije. Pretpostavka za to je be-
sprekorno vladanje autohipnozom. Tu tehniku nazivamo ,hipnoza u
hipnozi".

Vremenska regresija

sna regresija. Pri tom se hipnotisani ¢ovek prebacuje u bilo koje zi-
votno doba i ponasa se u skladu tim. Stavige, jasno se se¢a svih detalja.

Ko bi posle nekoliko godina jo$ tacno mogao da kaze kakvu je

haljinu nosila njegova majka odredenog dana, ili ko joj je tacno pre
deset godina doSao u jedanaest sati u posetu? Tesko da bi to bilo ko
mogao da uradi. Cim smo, medutim, hipnotisanog ispitanika prebacili
u odredeno zivotno doba, ti utisci su ponovo oziveli. Ispitanik kao da
sve ponovo dozivljava, i to u svim pojedinostima, pri ¢emu su sva Cula
ukljucena, pa tako, na primer, ponovo dozZivljava miris ili Sumove.
H Nalazimo se pred ¢udesnom c¢injenicom da nasa podsvest prividno
vremenski neogranic¢eno cuva ¢ak i1 najneznatnije detalje prethodnih
dozivljaja, mada u normalnim prilikama ne mozemo uvek da ih se
prisetimo.

Razlikujemo dve vrste vremenske regresije. Jedna je potpuna, to
jest, ispitanik nije viSe svestan Cinjenice daje u stvarnosti stariji. Opet
se oseca kao dete, pa tako 1 postupa 1 reaguje. Kada sam jednom neku
radoznalu dvadesetdvogodisnju novinarku prebacio u uzrast od tri
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godine, i zamolio je da sa mnom side u prizemlje, ona me je, kao da se
to podrazumeva, uzela za ruku i1 sa mnom sisla niz stepenice onako kao
Sto rade mala deca: na svaku sledecu stepenicu uvek je zakoracila istom
nogom, a zatim bi joj prikljucila drugu nogu.

Pored ovog oblika potpune vremenske regresije, postoji i1 oblik
»delimicne regresije" koji zahteva samo laku hipnozu. Pri tom ispitanik
detaljno prozivljava sugerisano vreme, ali ostaje svestan polozaja u
kom se trenutno nalazi. Ovde, dakle, postoji neka vrsta dualizma.
Ispitanik moZe da razgovara s hipnotizerom, ne gubeci li¢ni identitet i
uz jasno saznanje o svojini godinama, dok istovremeno proZivljava
proSlost i detaljno izveStava o svim mogucéim sada vaznim doZivljajima.

Imao sam jednog pacijenta koga sam izlecio od mucanja. Bile su mu
dvadeset cetiri godine, a poceo je da muca kada je u osmoj godini
doZiveo saobracajnu nesrecu u kojoj je samo on ostao nepovreden, dok
su oba roditelja bila teSko povredena. Kada sam ga jednom prilikom
prebacio u doba pre leCenja, opet je mucao, ba$ kao i1 tada. Nastavio
sam s vremenskom regresijom 1 gle: kada smo stigli do osme godine,
poceo je te¢no da govori. Kada sam ga vratio u njegov stvarni uzrast, i
dalje je govorio sasvim tecno. IzleCio sam ga tako Sto sam ga pustio da
u delimi¢noj regresiji iznova prozivi nesre¢u sve dok je na kraju nije
,,dusevno obradio".

U ovom slu€aju ne preporucuje se potpuna regresija, jer straSan
dozivljaj ni danas ne moze toliko da oslabi da bi na nivou svesti izgubio
snagu. Posledica bi bila samo novi Sok. Ovde pomaze delimi¢na
regresija, u kojoj pacijent, doduse, jo§ jednom proZzivljava dogadaj u
svim njegovim pojedinostima, ali je u neku ruku i posmatrac, svestan
svog sadasnjeg poloZaja. Tako mogu da se savladaju dozZivljaji koji
opterecuju pacijenta, a da mu pri tom ne naskode.

Zanimljiva varijanta vremenske regresije je dolazak do trenutka
rodenja, pa €ak 1 njegov prelazak. U nekoliko slucajeva uspelo mije da
ljude vratim ujedan od prethodnih Zivota. Oni su mi potanko opisivali
zivote nekih drugih osoba koje su navodno Zivele pre sto, dves-ta ili
trista godina 1 tvrdili su da su to bili oni sami. Ni tu nije potrebna neka
posebna tehnika. Pomocu naloga, pacijenta polako vodimo natrag kroz
vreme.
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Testirajte svoju hipnotibilnost

Svaki ¢ovek je sugestibilan, ali nije 1 hipnotibilan, glasi jedno staro
pravilo. Na osnovu iskustva smatram da prakti¢no svaki covek moze da
se hipnotiSe, uz pretpostavku da sam to zeli 1 daje duSevno zdrav.
Medutim, za to je potrebno da se stvore povoljni uslovi.

Jedna od pretpostavki je 1 biranje najpovoljnijeg doba dana. Pre-
porucuje se da prvu hipnozu vremenski sprovedemo u jednoj od prirodnih
faza, jer to veoma snazno uti¢e na sugestiju umora 1 tezine. Kod
ponovljene hipnoze doba dana ne igra tako vaznu ulogu kao kod prve.

Uostalom, 1 drugi ¢inioci uticu na hipnotibilnost. Vazno je, na primer,
da i vladate 1 drugim tehnikama smirivanja, kao Sta su joga, meditacija,
ili autogeni trening. U tom slucaju ,u svako doba moZete sasvim da se
opustite 1 tako bitno olakSate hipnotizerov rad.

Na pitanja u slede¢em testu odgovorite spontano i bez dugog
razmiSljanja sa ,,da" ili sa ,,ne". Za svako ,,da" upisite jedan bod. Ako kod
nekog pitanja niste sigurni Sta da odgovorite, bolje upisite ,,ne". Kad
odgovorite na sva pitanja, saberite sakupljene bodove. Tesko podlezete
hipnozi samo ako ste sakupili manje od pet bodova. To, medutim, ne
znaci daje sasvim nemoguce da budete hipnotisani. Da bi kod vas uspeo,
hipnotizer mora da ima iskustvo 1 vestinu da na svim podrucjima stvori
najpovoljnije uslove. Tu je najvazniji stepen asimilacije, odnosno
hipnotizerova sposobnost da se uzivi u vas poseban polozaj, da bi poceo s
najefikasnijim nalozima. Ako, naprotiv, imate viSe od pet bodova, nije
posebno tesko da budete hipnotisani.

UPITNIK ZA TESTIRANJE?
DA LI LAKO PODLEZETE HIPNOZI?

1. Vladate li ve¢ nekim vezbama za opustanje, na
primer jogom, nekim oblikom meditacije,

autogenim treningom? Da Ne
2. Mozete li u svako doba da se potpuno
opustite, ¢ak 1 ako ste nervozni? Da Ne
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10.

11.

12.

13.
14.

15.
16.

17.

18.

19.
20.

Imate li posebnu tehniku koja vam
olaksava da zaspite?

Zivite li ponekad u svetu snova koji

vas udaljava od stvarnosti?

Mozete li nekoga da sluSate, a da vam
smisao onoga $to vam govori uopste ne
dopre do svesti?

Imate li bujnu mastu?

Da li je kod vas dobro izraZena sposobnost
stvaranja vizuelnih predstava?

Da li vam prijatni dozivljaji ili prijatne
predstave izazivaju snazna osecanja?
Kada gledate film, pratite i intenzivno ono
Sta se zbiva na platnu?

Da 11 su vaSa osecanja potpuno spontana i da

li se brzo stiSaju?

Postajete li brzo nemirni 1 nestrpljivi
kada morate da cekate?

Da li se lako dogodi da
nekontrolisano reagujete?

Da Ii se lako uplasite?

Moze li neko snazno da utice

na vaSe misljenje?

Moze li neko da vas lako odvrati od posla?
DrZite li se pasivno kada se radi o
inicijativi ili vaznim odlukama?

Da li vam imponuje samosvestan
nastup drugih?

Da li vam je potreban stalni kontakt

s drugim ljudima?

Da li vam je teSko da kazete ,,Ne"?
Postoje 1i ljudi kojima slepo verujete?

Da

Da

Da

Da
Da

Da

Da

Da

Da
Da
Da
Da
Da

Da

Da

Da
Da

Ne

Ne

Ne

Ne
Ne

Ne

Ne

Ne

Ne
Ne
Ne
Ne
Ne

Ne

Ne

Ne
Ne

Saberite sve odgovore sa ,,da". Za svako ,,da" racunajte jedan bod
0-4 boda: vrlo vas je teSko hipnotisati;

5-11 bodova: vasa hipnotibilnost odgovara proseku;

12-20 bodova: vrlo vas je lako hipnotisati.
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Pramena ¢ovekove li¢nosti hipnozom

Kada prvi put budete uspeli nekog da hipnotiSete bice to za vas
nezaboravan dozivljaj. Cinjenica da vam je uspelo da na drugu osobu delujete
sugestivnim recima toliko ¢e povecati vazu sigurnost i samopouzdanje, da ¢e
to primetiti 1 vaSa okolina. Vise necete biti isti Covek. Otkrili ste novu
dimenziju. Da bi vam, dakle, prvi ogled uspeo 1 postao nezaboravan, prvo
morate podrobno da upoznate teoriju. Potom, za prvi pokusaj morate da
odaberete posebno pogodnu osobu. Danas jo§ ne mozete da ocenite koliko ¢e i
vama koristiti primena hipnoze. Razumljivo je da hipnozom necete da razvijate
samo sebe: u daleko vecoj meri Cete uticati na hipnotisanu osobu, 1 ¢ak mozete
da joj izmentite 1 strukturu licnosti.

Zato pre svake hipnoze morate da preispitate sebe da li ¢e ona ispitaniku
zaista da koristi. Ko primenjuje hipnozu da bi postigao neke sebicne ciljeve, ili
zeli samo da zadovolji tastinu, ubrzo ¢e to skupo da plati. Sopstvena podsvest
nece mu to da dopustiti. Ona ima visoko razvijen osecaj pravednosti, pa vrlo
Cesto 1 sama neposredno interveniSe da bi sprecila zloupotrebe.

Treba razlikovati dve vrste promene licnosti.

1. Promena li¢nosti unutar istog Zivota, dakle hodanje po
stepenicama starosti.
2. Promena li¢nosti u drugu li¢nost.

Pozabavimo se ponajpre menjanjem li¢nosti unutar njenog sop-stvenog
zivota. O toj moguénosti, naime, o vracanju neke osobe u njeno dctinjstvo vec
smo opSirno govorili u jednom od prethodnih poglavlja. Uostalom, ¢oveka
mozemo da povedemo 1 u njegovu buducnost. Bas kao §to ¢e se covek koga
smo vratili u dctinjstvo ponasati detinjasto, tako ¢e isti covek, odvedete li ga
nekoliko godina u buduc¢nost, postati zreliji 1 sigurniji. Pri tom ¢e na neki nacin
preskociti deo sopstvenog razvoja, ako postignuta zrelost moze hipnoticki da
se ucvrsti, tj. takvo se ponaSanje zadrzava i kad se hipnoza prekine.

Druga mogu¢nost se sastoji u tome da ¢oveka pretvorimo u drugu licnost. U
tom smislu zanimljiv je ogled pretvaranja ispitanika u neku
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poznatu istorijsku licnost, na primer u Napoleona. Neki cuveni psiholog
jednom je pricao kako je nekog studenta uveo u duboku hipnozu i zatim mu
sugerisao da je Napoleon. Student je preuzeo Na poleonovo drZanje, a
zatim 1 njegov karakter.

Onda mu je psiholog naredio da na Skolskoj tabli ispiSe dnevnu zapovest
U prvi mah student se tome odlucno usprotivio, da bi na isto tako energi¢an
hipnotizerov nalog, priSao tabli 1 napisao sigurnim rukopisom: ,,Vojnici! Ako
sada smeju caru da nareduju da neSto napiSe na tabli, onda napustam taj poloZaj.
Napoleon." Iz tog primera vidimo koliko u hipnozi mozemo da se
identifikujemo s nekim drugim.

Hipnozom moZemo da promenimo 1 pojedine ¢ovekove osobine, pa ith ¢ak
preokrenemo u njihovu suprotnost, kao s§to je Cesto potrebno u medicinskoj
hipnozi da bi se pacijent satuvao od sebe samog. Covek je, naime, ¢e$¢e sam
sebi neprijatelj nego $to obi¢no smatra.

Ni ovde nije potrebna posebna tehnika, ve¢ se hipnoza sprovodi kao
obicno, a za njom slede sugestije. Zamislimo da osobu Zelimo da prebacimo u
buduénost. To se postize otprilike ovim recima:

,Potpuno ste mimi. DiSete mimo 1 ravnomerno, i osecate se dobro.
Miryjete duboko 1 ¢vrsto, tako duboko kao nikad do sad. Nista ne moze da
vam smeta 1 niSta nije vazno. Dvadeset i pet vam je godina i postajete sve stariji:
26,27,28 godina. Postajete sve stariji. Sada vam je 29 godina, ali 1 dalje starite.
Sada vam je trideset godina. Sve je onako kao Sto ¢e biti u vasoj tridesetoj
godini. Sasvim se jasno se-Cate proteklih nekoliko godina. Sada vam je trideset
godina. Trideset vam je godina! Mirujete duboko 1 Cvrsto, ali mozete da
govorite. Odgovarajte na moja pitanja. MoZete da govorite, ali mir u vama 1
dalje je dubok 1 Cvrst, sve dublji 1 dublji. Sasvim tacno se seate svega $to se
poslednjih godina dogodilo. Ta¢no mi opisSite sve §to se dogodilo u poslednjih
pet godina. Govorite, molim vas!*

Sada slobodno mozete da postavljale pitanja, ne delujuéi time na dubinu
hipnoze. Pretpostavlja se, medutim, daje ispitanik u dubokoj hipnozi koja retko
moze da se postigne u prvom pokusaju. Nije svako prikladan za to. Vremenom
¢ete 1 sami prona¢i mnoge hipnoidne o0so be koje ¢ete lako moci da prebacite u
proslost ili buduénost
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Automatsko pisanje

Ako u ruku uzmete mekanu olovku 1 polozite je na list papira ne
pritiskaju¢i, moze da se dogodi da podsvest preuzme upravljanje
miSi¢ima ruke. PoCinjete automatski da piSete. Dok vam ruka revno-
sno pise, mozete da Citate knjigu ili da s nekim razgovarate.

Neki od ljudi koji umeju automatski da pisu, to istovremeno mogu
da rade 1 desnom 1 levom rukom, a da pri tom jo§ 1 Zivo razgovaraju.
Samo petnaest do dvadeset posto ljudi moZe da nauc¢i automatsko
pisanje. U hipnozi se taj broj povecava na osamdeset posto. Ako vla-
date autohipnozom, moZete sami sebe da hipnotiSete. Pri tom sedite u
udobnu stolicu 1 na kolena polozite ¢vrstu podlogu s listom papira. U
ruci drzite mekanu olovku i lako je spustite na papir.

Zatim naredite svojoj podsvesti da preuzme nadzor nad rukom 1 da
piSe o bilo kojoj temi. Ako vas je hipnotisao neko drugi, on ¢e vam dati
potrebne naloge. Prvo, oko jedan minut, na papiru crtajte krugove, 1 to
uvek istim tempom. Zatim pomerite olovku na levu stranu papira i
napisite: ,,Sada po€injem automatski da piSem. Ruka mi piSe sama od
sebe."

Nemojte viSe da pazite na ruke, ve¢ gledajte u nekom drugom
pravcu. NajceSce Ce ruka 1 dalje da piSe 1 to nekim stranim, vama ne-
poznatim rukopisom. Ako se to ne desi odmah, ponovite vezbu sve
dok vam se ruka ne osamostali. Nemojte da se uplaSite: zaista je
neobiCan osecaj kada prvi put vidite da neka strana sila piSe vasom
rukom.

Uglavnom ¢e reci u svakom retku biti povezane, i1 izgledace kao
jedna. U pocetku necete moci da procitate, ali §to ¢eS¢e budete vez-bali
rukopis ¢e vam biti Citljiviji, a kad uznapredujete, razumecete sve §to
ste napisali.
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10. Provera hipnoze

Blokada ociju

Cim ste sproveli hipnozu, razli¢itim testovima mozZete da pro-verite
brzinu kojom ispitanik izvodi sugestije koje ste mu dali. Jedan od
najjednostavnijih testova kojim mozete da proverite da li je hipnoza
nastupila, je test sklapanja ociju ili blokada ociju. U tu svrhu ispitaniku
recite sledece:

,,OCni kapci su vam vrlo teSki 1 postaju sve tezi, sve tezi i1 tezi. OCi su
vam Cvrsto zatvorene. ViSe ne mozete da 1h otvorite, a to 1 ne Zzelite.
Dopustate da tonete sve dublje 1 dublje u prijatan ose¢aj umora 1 tezine.
Vrlo ste umorni, a kapci su vam teski kao olovo 1 ¢vrsto su slepljeni. Vise
ne mozete da otvorite oci, ¢ak 1 da Zelite. Pokusajte, ali to vam ne uspeva.
Vise ne mozete da otvorite o¢i. Cvrsto su sklopljene. Jo§ jednom pokusajte
da ih otvorite. Sada to viSe 1 ne pokuSavate, ve¢ dopustate da tonete sve
dublje 1 da vas obuzme prijatan ose¢aj umora 1 tezine. Postajete sve
umorniji."

Ako ispitanik 1 posle dva poziva ne otvori o€i, znaci da hipnoza vec
deluje. Proverite, medutim, pokrete ocnih misi¢a da se uverite da li
ispitanik zaista pokuSava da otvori oc€i.

Ukoliko ste kod ispitanika ve¢ stvorili uslovni refleks u budnom
stanju, onda test moZete da izvedete bez hipnoze. U tu svrhu kazite
otprilike ovo: ,,Sada vas molim da cvrsto sklopite o¢i. Brojacu do tri, a
onda Cete pokusSati da otvorite o¢i. To vam, medutim, nece uspeti. Cim
izbrojim do tri, viSe necete moci da otvorite o€i. Jedan - dva -tri. Sada
vide ne moZete da otvorite o¢i. Pokugajte - vidite da ne moZete. Sto se vise
trudite, to vam manje uspeva. Vise ne mozete da otvorite o¢i. Pokusajte
jos jednom: 1 sami vidite da ne moZete. ViSe ne mozZete da otvorite oCi."

Cim primetite da se vasa sugestija ostvaruje, i da ispitanik uprkos
pokuSavanju ne moze da otvori o€i, ponistite sugestiju. To se radi ovako:
,,Opet ¢u da brojim do tri. Kod tri mozZete sasvim lako da
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otvorite o¢i, lako kao i pre testa. Cim izbrojim do tri, ponovo éete lako
otvoriti o€i. Jedan - dva - tri. Otvorite oci! O¢ni kapci su vam opet
sasvim laki. Sve je opet kao 1 pre testa. MoZete da otvorite o¢1." Svaka
data sugestija treba da se nekoliko puta ponovi, a 1 da se nekoliko puta
ponisti.

Blokada ruke

Kod ovog testa sugeriSite ispitaniku da su mu obe ruke teske 1 nepokretne.
Po njegovim reakcijama mozete tacno da vidite u kojoj meri je usvojio vasu
sugestiju 1 kako je obavlja. SugeriSite mu otprilike ovo: ,,Potpuno se predajete
umoru 1 prijatnom osecaju tezine. Telo vam postaje sve teZe i teZe. Svaki
pojedini prst postaje vam tezak kao olovo. Ruke su vam sada tako teske da vise
ne mozete ni da ih pomerite. Ruke vam joS vise otezavaju. Ruke i noge su vam
teske kao olovo 1 ta olovna tezina ih snazno vuce prema dole. Sad su vam ruke
vec tako teske da vise ne mozete ni da ih podignete. Ne moZete da ih pokrenete.
Pokusajte da ith podignete: ne mozete. Ne mozete viSe da podignete ruke."

Tu treba da proverite da li ispitanik zaista pokuSava da podigne ruke. To
¢ete prepoznati po napinjanju misica. Ako ispitanik ipak uspe da malo podigne
Sake, a mozda 1 podlaktice, tada je hipnoza ve¢ pocela da deluje, ali joS uvek nije
dovoljno duboka. U tom slu¢aju Citav nalog mozete da ponovite jos jednom, pa
1 nekoliko puta. Ponavljajte ga sve dotle dok ne po¢ne da deluje tako da ispitanik
uprkos svih nastojanja ne moze da pomeri ruke.

Ako kod ispitanika ve¢ postoji uslovni refleks na hipnozu u budnom stanju,
za test je dovoljan ovaj nalog: ,3rojacu do tri, a vi pokusajte da podignete
ruke. To vam nece uspeti. Kad izbrojim do tri, necete visSe moci da podignete
ruke. Jedan - dva - tri. Sada viSe ne mozete da podignete ruke."

Po na¢inu kako ispitanik reaguje na va$ nalog znacete kako deluje
neuvedena hipnoza i tome éete da prilagodite dalje korake. Cim primetite da
su vaSe sugestije usvojene, ponistite th ovim recima: ,,Sada ¢u opet da
izbrojim do tri. Kad izbrojim tri, mo¢i éete da po merate ruke. Cim izbrojim do
tr1, ruke ¢e vam ponovo biti opustene, lake 1 pokretljive 1 sve ¢e biti kao 1 pre
testa. Osecate se vrlo dobro.
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Jedan - dva - tri. Ruke su vam sad opet potpuno opustene, lake i
pokretljive, 1 osecate se vrlo dobro!"

Kada zavrsite test, upitajte ispitanika da li ponovo moze svojevoljno
da pomera ruke. Ako ne moze, ponovite nalog.

Test padanja

Ovaj test je posebno prikladan za ispitivanje hipnotibilnosti kao i za
primenu hipnoze u budnom stanju. Ako hocete da ispitate stepen
hipnotibilnosti nekog Coveka, zamolite ga da stane nasred sobe, da
sklopi oci 1 da se koncentriSe na to da ne padne. Pri tom mu sugeri-Site:

,»Stojite potpuno opusteni, o¢i su vam zatvorene. Trudite se da stojite
pravo. Sasvim jasno osecate kako vas neSto vu¢e unazad. Vuce vas sve jale
1 jace. Snaga koja vas vuce unazad raste. Sve je jaca 1 jaca. Jedva stojite
1 neSto vas sve snaznije vuce unazad."

Sugestivno dejstvo mozete da pojacate ako desnu ruku postavite oko
pet santimetara iza ispitanikovog potiljka, a levu dvadesetak san-timetara
ispred njegovih oc¢iju. Dok govorite, neopazeno pomerate ruke unazad,
ali tako da njihova medusobna udaljenost ostane ista. Pri tom ¢e vam se
desna ruka udaljavati od ispitanikovog potiljka, a leva ¢e se primicati
njegovom licu. Zatim nastavite:

,Osecate kako padate unazad. Vise ne mozete da se drzite. Padate!
Padate! Ne brinite, ja ¢u da vas prihvatim. Nista ne moze da vam se
dogodi. Sigurno ¢u da vas prihvatim. Osecate silu koja vas tako snazno
vuCe unazad da viSe ne mozete da joj se oduprete. PoCinjete da padate -
padate. Padate!"

Vrlo sugestibilne osobe ve¢ posle nekoliko reci stajae nesigurno, a
posle kratkog vremena pasc¢e unazad.

Ako je kod ispitanika stvoren uslovni refleks na hipnozu u budnom
stanju, za test padanja bi¢e dovoljan 1 ovakav nalog: ,,Brojacu do tri, a vi
¢ete osetiti kako vas nesto neodoljivo vuce unazad. Toj sili ne mozete da se
oduprete. Cim izbrojim do tri, pa§éete unazad. Medutim, ja ¢u sigurno da
vas prihvatim. Trudite se da stojite, ali §to se viSe
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trudite, to vam manje uspeva. Cim izbrojim do tri, paéete unazad na moje
ruke. Jedan - dva - tri. Padate unazad - padate. Padate!"

Kada uspesno zavrsite test, povucite datu sugestiju:,,Kada izbrojim do
tri, opet Cete sasvim sigurno stajati na nogama. NiSta vas viSe ne vuce
unazad. Sve je isto kao 1 pre testa. Sada potpuno sigurno stojite na nogama.
Jedan - dva - tri. Opet potpuno sigurno stojite na nogama."

Test sklapanja ruku

Ovaj test su hipnotizeri rado koristili da bi na javnim predstavama iz
publike izdvojili one koji su posebno sugestibilni. Hipnotizer bi pozvao sve
prisutne da isprepletu prste obe ruke, i da ih tako prekr-Stene, s
dlanovima navise, stave na glavu. Pri tom neka jo§ ¢vrSée isprepletu
prste. Zatim sledi sugestija:

,,Prsti su vam sada ¢vrsto isprepleteni. Kada izbrojim do tri, pokusajte
da razdvojite ruke. To vam nece uspeti. Cim izbrojim do tri, vide neéete
mo¢i da razdvojite ruke. Ruke kao da su vam ¢vrsto spojene jedna za
drugu. Vise ne moZete da ih odvojite. Sto se vise trudite, to vam sve
manje uspeva. Jedan - dva - tri!"

U grupi ¢e se uvek naci nekoliko posebno sugestibilnih ljudi koji ve¢
posle te kratke sugestije ne¢e moc¢i da razdvoje ruke (ili ¢e jedva moc¢i da
ih razdvoje). Te ljude hipnotizer poziva na pozornicu 1 oni ucestvuju u
drugim ogledima koji tada uglavnom uspevaju.

Ovaj test mozemo da primenimo 1 u hipnozi. U tu svrhu ispitaniku
kazemo da ispreplete prste na rukama, ali pre nego $to pocnemo s
hipnozom. Kada je hipnoza uspela, kazemo:

,,Prsti su vam ¢vrsto isprepleteni. ViSe ne mozZete da razdvojite ruke.
Prsti vam ostaju &vrsto isprepleteni. Sto se vise trudite da ih razdvojite,
to se oni ¢vrs¢e preplicu. Kao da su se zalepili. Sada visSe ne mozete da
razdvojite ruke. PokuSajte to da uradite. Ne uspeva vam. Ne moZete da
odvojite jednu ruku od druge. PokuSajte jo§ jednom. Ne mozete da
odvojite jednu ruku od druge."

Isti nalog mozete da primenite i kod ispitanika ako je stvoren uslovni
refleks na hipnozu u budnom stanju. Kada je test zavrSen, sugestiju
treba pazljivo ukinuti. To moZe da se ucini ovim recima:
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,Kad izbrojim do tri, ruke ¢e vam se sasvim lako odvojiti jedna od
druge. Cim izbrojim do tri, mo¢i ¢éete sasvim lako da odvojite ruke.
Jedan - dva - tri. Sada sasvim lako moZete da odvojite jednu ruku od
druge. Sve je onako kako je bilo pre testa. Ruke su vam opet potpuno
opustene i pokretljive."

U hipnozi u budnom stanju test ispreplitanja prstiju moZete da
kombinujete s nekim posthipnotickim nalogom. U tom slucaju dajte
ovakvu posthipnoticku sugestiju: JBroja¢u do tri. Kada posle toga
isprepletete prste na rukama, viSe nec¢ete moci da ih razdvojite. Jedan - dva
- tri. Sada ste spojili ruke. Pokusajte da ih ponovo razdvojite. Pokusajte!
Vidite da ne mozete. Ruke ¢ete ponovo moci da razdvojite tek kad opet
izbrojim do tri. Kad izbrojim do tri, lako ¢ete mo¢i da odvojite ruke.
Ruke ¢e vam onda opet biti potpuno opustene 1 pokretljive. Jedan - dva -
tri. Razdvojte ruke! Kao §to vidite, to je sasvim lako. Ruke su vam
ponovo sasvim opustene i lako pokretljive."

Blokada pamcenja

Za ovaj test je potrebna srednje duboka hipnoza. Ako rezultat testa bude
pozitivan, vrlo je verovatno, gotovo sigurno, da ¢e ispitanik da prihvati 1
izvede 1 ostale sugestije. Prenesite ispitanika u Sto dublju hipnozu pa mu
recite:

,,Sve §to vam govorim, prodire duboko u vasu podsvest. Sve cete
tacno da izvrsite. Zaboravicete broj 5. Tog broja viSe ne moZete da se
setite. Taj broj viSe ne mozete ni da izgovorite. Za vas postoje samo jos
brojevi 1-2-3-4-6-7-8-9-10. Onog jednog broja viSe ne mozete da se
setite. Ne moZete vise ni da ga izgovorite. Ostajete u stanju mirovanja 1
opustenosti, ali moZete da govorite. Kada vas zamolim, brojite od 1 do
10. Onog jednog broja necete moci ni da se setite. Brojite sada od 1 do
10."

Ako ispitanik preskoci broj pet, ponistite nalog. Ne uspe li pokusaj
od prve, Citavu sugestiju morate ponoviti.

Cim je po vasem misljenju test uspeo, dati nalog paZljivo ponistite:
,»Sada ponovo mozete da se setite broja pet. Svoje opet kao stoje bilo 1
pre testa. Niz brojeva od 1 do 10 glasi: 1-2-3-4-5-6-
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- 8 - 9 - 10. Sada tatno mozZete da se setite broja pet. Brojte jo§ jednom
od jedan do deset, ali pri tom upamtite i broj pet."

Posle toga ispitanik ¢e se svakako da se seti broja pet. Veselo je
ako re€ ,,petf * zamenimo nekom drugom recju, na primer re¢ju ,,Cips".
Sada redosled brojeva glasi 1-2-3-4- Cips -6-7-8-9-10. Zatim
trazite od ispitanika da izracuna koliko je €ips puta Cips? Odgovor ¢e
glasiti ,,Dvadeset Cips".

Uz pretpostavku daje hipnoza dovoljno duboka, iz ispitanikovog
pamcenja mozemo da izbriSemo svaku re¢, ili je zamenimo nekom
drugom. MoZemo 1 prolazno da blokiramo ¢itav sadrzaj njegove me-
morije. To je, medutim, tako stravican doZivljaj da svaki ispitanik
gotovo odmah pocinje da place, pa sugestiju odmah moramo da po-
nistimo.

Zanimljivo je ispitaniku, kod koga smo stvorili uslovni refleks na
hipnozu u budnom stanju, sugerisati da viSe ne moze da se seti kako se
zove. Kad izbrojimo do tri, ispitanik ¢e uzalud pokuSavati da se seti
svog imena. Ni sam nece verovati da viSe ne zna kako se zove.
Posmatraci ponekad mogu da pomisle da ispitanik samo glumi, ali on
tada zaista ne moZe da se seti sopstvenog imena, ma koliko neobi¢no
to i1zgledalo.

Blokada govora

U ovom testu ispitaniku se sugeriSe da viSe ne moze da izgovori
neku odredenu re¢, na primer svoje ime. Ispitanik ¢e pri tom redovno
da se seti svog imena, ali ne¢e moc¢i da ga izgovori. Dajte ispitaniku
sledecu sugestiju:

,U vama vlada dubok i1 ¢vrst mir. Sve §to vam sada govorim,
prodire duboko u vazu podsvest i to ¢ete sve tacno da izvrSite. Brojacu
do tri. Kad izbrojim do tri, viSe ne¢ete moci da izgovorite svoje ime.
Znacete kako se zovete, ali svoje ime necete moci da izgovorite. Jedan
- dva - tri. Sada viSe ne mozete da izgovorite svoje ime. Pokusate li da
ga 1zgovorite, necete uspeti. Ne mozete viSe da izgovorite svoje ime.
Pokusajte jo§ jednom. Sto se vie trudite, to vam manje uspeva. Vise
ne mozete da izgovorite svoje ime."
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lispitaniku mozZete da sugerisete 1 da uopste viSe ne moze da govori.
Cim pokusa, ne moze da pusti ni glasa. Ipak, mnogo je zanimljivije
kako neko ne moZe da izgovori samo onu re¢ koju ste blokirali, dok
inace sasvim dobro govori. Neki ljudi u tom sluc¢aju pokuSavaju da
izgovore blokiranu re¢ povezanu s drugim recima, na primer: ,,Zovem
se...", 1li ,,Sasvim jasno mogu da se setim svog imena, ono glasi..."
Alj, 1 takvi pokuSaji unapred su osudeni na ne-uspeh.

Vrlo rafinirani ispitanici izgovaraju prvo imena svojih roditelja ili
brace, na primer: ,,Moja majka se zove Hildegard Miler, moj brat se
zove Alfred Miler, a ja se zovem... | Ali podsvest nije moguce nad-
mudriti. Tako se radi o istoj reci, Covek ne moze da je izgovori (ako se
pri tom radi o njegovom blokiranom imenu).

U svakom slucaju morate imati na umu da pacijenta pazljivo pro-
budite iz hipnoze, ¢ak i ako je on posle nekog vremena sam uspeo da
izgovori sopstveno ime. Cak i ako sugestija prividno nije delovala,
morate probuditi pacijenta iz hipnoze, jer 1 prividno nedelotvorna su-
gestija, ukoliko nije poniStena, kasnije moze da se realizuje.

Postoje jo§ bezbrojni drugi testovi. Ispitaniku mozete da sugeriSete
da ne moZe da ustane, ili da ¢e mu se prst zalepiti za nos ¢im ga njime
dodirne. Uostalom, dobrom hipnotizeru takvi testovi ionako nece biti
potrebni, jer ispitanika tako sigurno vodi da 1 bez testa jasno oseca dubinu
postignute hipnoze. Veza ispitanika 1 hipnotizera toliko je ¢vrsta da
hipnotizer oseca svaku promenu, 1 na nju reaguje kako je potrebno.
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11. Autohipnoza

Velicanstveni metod samopomo¢i

Pogresno duSevno ponasanje moze da izazove brojne zdravstvene smetnje.
Nesavladani 1 potisnuti problemi ostaju u podsvesti, vode do smetnji i na kraju do
bolesti. Nije preterano reci da problemi ¢ine ¢oveka bolesnim. Sr¢ani napadi,
nervoza Zeluca, prenapregnutost misica, bolovi u glavi i ledima, nesanica uprkos
velikog umora 1 ose-Caj iscrpljenosti, teSkoce su o kojima lekar svakog dana slusa
od brojnih pacijenata. Posle pregleda i laboratorijskih ispitivanja on ¢esto mora
da kaZe pacijentu: ,,Organski ste sasvim zdravi. VaSe teSkoCe mogu da se
svedu na funkcionalne smetnje." Uzroci su poznati: pogreSan nacin Zivota,
optere¢enost na poslu, nemir 1 nervoza. Tome doprinosi 1 premalo kretanja,
kao 1 nesvladani, potisnuti problemi. Kakve ¢e se bolesti razviti zbog
potisnutth problema, zavisi od co-vekovog telesne konstitucije. Bolesti,
uostalom, uvek pogadaju najslabiji organ.

Ovde se, medutim, pojavljuju i drugi problemi. Sta uraditi ako lekar utvrdi
da su uzroci bolesti problemi na poslu 1 u prilagodava-nju? Ne nalazi li se lekar
u teSkom polozaju? Cesto ¢e da kaze: ,JPre-pisaéu vam nedto §to ¢e vam
pomoci." To kaze iako tacno zna da lek u najboljem slucaju moze da uti¢e samo
na simptom, a ne i na uzrok bolesti.

Tada je Cesto jedini pravi izlaz da se sebi pomogne autohipnozom.
Najpoznatija vrsta takve pomo¢i je ,autogeni trening", ili metod ,us-
redsredenog samoopustanja”. Stvorili su ga G. H. Sulc i L. M. Le Kron, koji
su ga svojom knjigom Autohipnoza i njena prhnena u svakodnevnom Zzivotu
ucinili poznatim u ¢itavom svetu.

Znamo da svaka nasa misao, ako su u njoj naglasena osecanja, pokazuje
snaznu tendenciju da se ostvari. Naravno, bilo bi pogresno verovati da se sve
ono §to sebi u mislima predstavimo moZe neposredno 1 da se ostvari. Da bi
misao dobila snagu da se ostvari, mora-
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ju da postoje odredene pretpostavke. Jedna od najvaznijih je intenzivna
zelja, dovoljna motivacija za odredeni cilj. U tom slu¢aju nase misli mogu
da razviju ogromnu snagu. Zanimljiv primer za to nalazimo u knjizi A. J.
Efremova Na ostrici noza, 1z koje ovde donosim doslovan odlomak.

,Ledeni vetar poput noza probi Dajarama... Odjednom je zastao,
ukocivsi se od Cudenja - na stenovitom kopnenom jeziCku pokrivenom
svezim snegom stajala su Cetiri potpuno naga muskarca. Pohvali su ih
mlazevi vode, zasipao sneg, a oni su i dalje nepomicno stajali. Da se sa
njih nije podizala para njihovog daha koju je odnosio vetar, moglo bi se
pomisliti da su kipovi od Zuckastog kamena. Ali ne! Eto, jedan se od njih
sagnuo, umoc¢io komad tkanine u vodu i njime pokrio leda izloZena
ledenom vetru... Dajaram se seti daje video fotografije lama kako goli
stoje u snegu svete planine Kajlas. Prema tibetanskoj mistici, takvi ljudi
mogu da iz svog semena oslobode energiju nazvanu ,,tumo" koja se
nebrojenim kanalima Siri njihovim telom 1 zagreva ga. PaZljivo odabrani
pocetnici pripremaju se polako, korak po korak, izvode¢i vezbe disanja na
hladno¢i, odeveni prvo u tanku pamucnu odecu, a kasnije potpuno
neodeveni. Da bi dobili ¢astan naslov ,,respa", moraju da poloZe posebne
ispite. U ledenoj vetrovi-toj no¢i s mese¢inom kandidati sedaju pored reke
ili jezera na zemlju 1 umotavaju telo mokrim carSavima, koje moraju da
suSe toplinom svog tela. Nekada su morali da osuse najmanje tri takva
CarSava. Re-spe mogu da stoje na hladno¢i od dvanaest do dvadeset 1 Cetiri
sata, 1 da odbijaju toplinu odece i1 vatre. Neke potpune askete provode
zimu u pe¢inama snegom pokrivenih planina, a telo pokrivaju samo pa-
mucnom tkaninom. Respa sam sebi sugeriSe da oseca kako ga greje vatra,
ili da se nalazi u vreloj dolini ¢ije je stene uzarilo sunce."

Kolika moZe da bude snaga autohipnoze, jasno pokazuje i ovaj
primer. Najednom od Sven Hedinovih putovanja Tibetom, jedan od
njegovih saradnika posvadao se sa nekim tibetanskim pustinjakom. Ovaj
mu je na to predskazao da ¢e ta¢no za godinu dana umreti. Dr H., koji se
na putovanju nekoliko puta uverio u neobi¢ne sposobnosti tibetanskih
pustinjaka, ¢vrsto je verovao u to prorocanstvo.

Nesto pre predskazanog dana vratio se u Berlin, 1 tu se osecao tako loSe
daje morao da zatrazi lekarsku pomo¢. Na kraju su ga prevezli u
bolnicu. Medutim, lekari su se nasli pred zagonekom. Mogli su
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samo da ustanove da se pacijent polako blizi kraju. Kada je glavni
lekar saznao da se radi o predskazanju, bilo mu je jasno da se tu radi o
posebno izrazenom slucaju autohipnoze koja ¢e sigurno dovesti do
smrti, ako ne... Dva dana pre ,smrtnog dana" dr H. je li¢io na les.
Dezurni lekar gaje uspavao hipnotickim snom 1 ostavio ga u tom sta-
nju Cetiri dana. Kada su ga posle toga probudili i rekli mu da je
zloslutni dan proSao, 1 da ga je on preZiveo, sugestija je prestala da
deluje 1 dr H. je uskoro opet bio potpuno zdrav.

Snaga sugestije u autohipnozi koja je u navedenom slucaju delo-
vala tako sudbinski, na raspolaganju vam je i za pozitivne ciljeve.
Mozete daje iskoristite da ostvarite svoje zelje. Ovde bih hteo da vas
upoznam sa dve potpuno pouzdane mogucnosti.

Mnogi ljudi hteli bi da iskoriste mo¢ autohipnoze, ali ne mogu da
smognu toliko uprnosti da vezbaju sve dok ne dodu do opipljivih
rezultata. Tu pomaZze heterohipnoza, u kojoj hipnotizer obrée odnos, tj.
u neku ruku hipnotisanom daje komandu nad samim sobom. Hip-
notisani u hipnozi dobija samo nalog da kod dogovorenog ,,0kidaca"
utone u duboko hipnoti¢ko stanje 1 da sve Sto tada u mislima sebi
zapovedi 1zvrSi taCno kao da mu je to naredio hipnotizer. Time se
vreme vezbanja skracuje na jednu jedinu heterohipnozu. Posle nje
odmah moZe da se pocne s autohipnozom.

Ovaj zasad jo$ malo poznat, ali vrlo efikasan metod, zasluzuje da
bude opsirno opisan. U vezi s tim hteo bih jo§ jednom da naglasim da
ni za heterohipnozu ni za autohipnozu nisu potrebne neke narocite
sposobnosti. Isto je tako pogresno misljenje da bolji rezultati mogu da
se postignu ako hipnoza duZe traje. Cak i u lakoj hipnozi mogu da se
postignu izvrsni rezultati. Tehnikom imaginacije laku hipnozu mozete
postepeno da produbljujete. Pri tom sami sebe jednostavno ,,vidite"
kako sve dublje 1 dublje tonete u hipnozu. Istovremeno predstavljate
sebi kako proveravate dubinu sopstvene hipnoze. Na primer,
pokuSavate da otvorite o¢i, ali vam to ne uspeva, ili uzalud tezite da
podignete ruke, koje ostaju potpuno nepokretne. Kako vaza podsvest
ne razlikuje mastu od stvarnosti, ona ¢e preuzeti one nacine ponaSanja
koje je ,,videla" 1 prema njima ¢e da reaguje.

Pre nego Sta ponemo s primerima autohipnoze, opisacu jedan
jednostavan nacin za njenu proveru. Takozvani ,test anestezije" uoc-
ljivo nam pokazuje stepen delotvornosti sugestija koje smo sami sebi
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dali. SugeriSite sebi u autohipnozi da, na primer, u levoj ruci vise ne
osecate bol 1 tu sugestiju ponovite nekoliko puta. Zatim snazno usti -nite
levu ruku 1 ,proverite" da 1li oseCate bol, odnosno u kom stepenu ga
osecate.

Odvikavanje od puSenja autohipnozom

Svaki drugi puSac rado bi se odrekao cigareta. Svaki puSac je to i
pokusao bar nekoliko puta, ali bez uspeha. Neki su pusaci ¢ak po
nekoliko meseci izdrzali bez cigarete, da bi ipak jednog dana podlegli
iskusenju.

Tako je bilo 1 s g. Vagnerom. U Zivotu je napredovao. Njegove ideje
na podrucju osiguranja (bio je direktor velikog osiguravajuceg zavoda)
dale su smernice rada u toj struci. U sveCanom govoru, odrzanom u cast
25-godisnjice njegovog rada u preduzecu, govornik je posebno istakao
njegovu gvozdenu volju 1 uzornu samodisciplinu. I pored toga mu nije
uspevalo da se odrekne pusenja, iako mu je zdravlje ve¢ bilo naruseno.

Nekoliko pokuSaja zavrSilo se neuspehom. Nije mogao da izdrZi bez
cigareta duze od Cetiri dana. Da stvar bude joS teZa, prilikom poslednjeg
pokusSaja da se odrekne pusenja, obavestio je o tome prijatelje. Kada ipak
nije uspeo, smatrao je da mu je 1 Cast povredena. Naravno da su ga
prijatelji zadirkivali, pa je bio gotovo ocajan. Rekao sam mu da je prosle
godine viSe od hiljadu pusaca izaslo iz moje ordinacije kao nepusaci, pa
¢e se verovatno 1 njegov problem lako resiti akupunkturom. Taj put ga
nije zanimao. TraZio je nacin koji bi mu omogucio da sam savlada svoju
strast, 1 da istovremeno ponovo ucvrsti uzdrmano samopouzdanje.

Tu je samo autohipnoza mogla da mu pomogne. Zamolio sam ga da
sam diktira na magnetofonsku traku tekst koji sam mu dao:

,Lezim potpuno opusten. OCi su mi zatvorene, ruke 1 noge potpuno
opustene. Miran sam i opusten. NiSta ne moze da mi smeta. Potpuno sam
miran 1 opuSten. OCi su mi zatvorene, ruke 1 noge potpuno opustene.
Potpuno sam opusten 1 miran, i jednostavno pustam da pro-
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laZi vreme. DiSem mirno 1 ravnomerno. Osecam se vrlo dobro. Telo
mi tone u prijatan mir/*!

Ovde je potrebno da se zastane oko jedan minut.

»dada se koncentriSem na noge. Mirno se koncentriSem na noge 1
ose¢am, sad sasvim jasno oseCam kako mi noge otezavaju. Noge mi
postaju sve teze 1 teZe. Sada su mi noge vrlo teSke, teske su kao olovo,
zaista su teske kao olovo.

Sada mi i ruke oteZavaju 1 snazno me vuku nanize. Obuzima ih sve
vecl umor, zbog toga postaju sve teze. I ruke su mi sada vrlo teske,
teSke kao olovo.

I o¢ni kapcei su mi teSki 1 postaju sve tezi 1 tezi. OC¢i su mi ¢vrsto
sklopljene. Vise ne mogu da ih otvorim, ali to 1 ne¢u. Dopustam da
tonem sve dublje u prijatan ose¢aj umora 1 tezine. Postajem sve
umorniji, sve umorniji/*

Ovde ponovo treba pric¢ekati jedan minut.

,NiSta ne moZe da mi smeta. Sada sluSam samo joS svoj glas 1
oseCam, sasvim jasno ose¢am, kako postepeno tonem sve dublje i
dublje u duboki, prijatan mir. Osecam se vrlo dobro i opusteno 1
dopustam da tonem sve dublje, sve dublje.

U tom prijatnom stanju mirovanja Sirom se otvaraju vrata u moju
podsvest. Sve §to govorim, lako prodire duboko u moju podsvest, tu se
neizbrisivo usaduje 1 po tome ¢u 1 postupiti.

Potpuno sam miran. Prema pusenju ose¢am snaznu odbojnost 1 ta
odbojnost je sve veca. Ne ose¢am viSe nikakvu potrebu za cigaretom,
puSenje me viSe ne zanima. Neprijatna mi je 1 sama pomisao na pu-
Senje. Cim pomislim na pusenje, odmah osetim veliku odvratnost.
Svaki put kad osetim dim cigarete, moja odvratnost prema pusSenju se
pojacava.

Od ovog trenutka nec¢u vise da pusim. Od te namere niSta me nece
odvratiti. Radujem se 1 sre¢an sam §to mogu nesto da u¢inim za svoje
zdravlje. To mi iz dana u dan sve bolje polazi za rukom. Necu vise da
pusim.

PuSenje mi je 1z dana u dan sve odvratnije. ViSe mi nimalo ne pry
a. Neprijatna mi je 1 sama pomisao na pusenje koje u meni odmah
1zaziva izrazito gadenje.
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Svaki put kad osetim duvanski dim, raste 1 moja odvratnost prema
pusenju. Jako sam radostan i sreCan $to viSe ne puSim. NiSta me nece
odvratiti od te odluke. Nikad viSe necu da puSim. Nikad vise necu da
pusSim!"

Ovde opet treba pricekati jedan minut.

,,Ponovo u sebi osecam prijatan mir. U tom ¢udesnom miru svaka moja
reC neizbrisivo mi se urezuje u podsvest. Slusacu te reci 1 nikad viSe necu
da puS$im. Pri tom ¢u dobro da se oseCam. Iz dana u dan u svakom
pogledu sve mi je bolje 1 bolje.

Kad izbrojim to tri, ruke 1 noge ¢e mi opet biti potpuno opustene, lake
1 pokretljive. Otvori¢u o€i i dobro ¢u se osecati 1 biu sasvim svez.
Jedan - dva - tri. Otvaram oci! Ruke 1 noge su mi opet sasvim lake 1
pokretljive. Pun sam snage i energije i oseCam se vrlo dobro. Izuzetno
sam svez 1 dobro se oseam."

G. Vagner mi je obecao da ¢e kasetofonsku traku slusati bar jednom
dnevno. 1z ordinacije je iziSao pun nade. Dugo niSta nisam ¢uo o njemu.
Nekoliko meseci kasnije u ordinaciju mi je dostavljen sanduk Sampanjca
uz koji je bila priloZena kartica. Na njoj je pisalo samo: ,,Hvala!"

Na isti nacin 1 vi moZete ostaviti puSenje. Hipnotisati sebe sasvim je
jednostavno. Dovoljno je da ¢ovek na nekom mirnom i udobnom mestu
opusteno legne (ili sedne) 1 uklju¢i magnetofon s trakom na koju je pre
toga izdiktirao otprilike sledece:

,Potpuno sam miran, leZzeran i opusten. Ruke 1 noge su mi sasvim
opustene. DiSem mirno i1 ravnomerno, a ose¢am se vrlo dobro. Ose¢am
kako mi se telom Siri prijatan mir. Ruke 1 noge postaju mi sve teze - sve
teZe. PuStam da me sasvim zahvati umor i1 da me tezina povuce na dno.
Tonem sve dublje 1 pri tom sam sve umorniji. Sve sam umorniji - sve
umorniji."

To ponavljajte sve dok vas potpuno ne ispuni prijatan osecaj mira i
dok ne pocnete da odbijate svako skretanje misli.

Na taj nac¢in ne samo da mozete potpuno da se odviknete od pusSenja,
vec¢ 1 da resite 1 brojne druge probleme.
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Vitkost autohipnozom

Mnogi ljudi su sami sebi uspeli da pomognu autohipnozom. Me-
tod je posebno efikasan ako zelite da smrsate.

Kada je dosla kod mene u ordinaciju, gda Berger je imala problema
sa telesnom tezinom. Nekoliko dijeta donijelo joj je samo prolazne
uspehe. TraZila je nove nacCine obuzdavanja apetita. Sve je zapocelo
sasvim bezazleno. Kada se pre osam godina udala, bila je neZno
gradena 1 temperamentna. Dve godine kasnije rodila je kéerku Sabinu.
Nekoliko meseci posle porodaja opet se vratila na staru tezinu. U
pocetku, Sabina ju je zaokupljala po Citav dan, ali ubrzo joj je bavljenje
detetom preslo u rutinu. Pocela je da se dosaduje, pa je iz Ciste dosade
pocela da jede. Ranije su ¢okoladne bombone 1 slatkisi ¢esto mesecima
stajali unaokolo, a da se niko na njih nije osvrtao, ali ona je sada
postala stalni kupac u poslasticarnici. Posle nekoliko meseci je 1 njen
muz primetio da se promenila, pa je sve CeS¢e pom-injao njenu sve
vecu tezinu. Ona se zbog toga ¢ak 1 ljutila, jer je znala daje muz u
pravu, ali potreba za slatkiSima bila je jaca. Brak Berge-rovih zapao je
u krizu, zbog njene pohlepe za jelom, ali 1 iz drugih razloga, i sve ¢esce
je dolazilo do prepirki. Suprug ju je veoma voleo, ali nije imao
razumevanja za njene probleme. Njena tezina povecala se za dvadest 1
jedan kilogram kada su prvi put pomenuli razvod braka. Posto te noc¢i
nije mogla da zaspi, Cvrsto je odlucila da viSe ne jede slatkiSe. Ali
prosla su samo dva dana i ponovo je podlegla iskusenju. Godinu dana
kasnije Bergerovi su se razveli.

Nekoliko meseci posle toga doSla je u moju ordinaciju. Na njenu
zelju, pokazao sam joj kako covek mozZe sam sebe da hipnotise. Kada
je ovladala tehnikom, zamolio sam je da potrebne naloge sama diktira
na magnetofonsku traku i da tu traku svakog dana bar jednom potpuno
opustena saslusa.

,»OseCam snaznu odvratnost prema slatkiSima. Ta odvratnost jaca iz
dana u dan. Od ovog trenutka viSe necu da jedem slatkiSe. Kad god ih
ugledam, moja odvratnost prema njima raste. Svake nedelje gubim na
teZini po jedan kilogram. Pri tom se vrlo dobro ose¢am. Svake nedelje
gubim po jedan kilogram. Nemam viSe veliki apetit, pa za glavne
obroke jedem malo i odmah sam sita. Izmedu glavnih obroka i posle
vecere ne jedem niSta. Svake nedelje gubim po jedan kilo
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gram. Otkako sluSam ovu magnetofonsku traku, svake nedelje gubim po
jedan kilogram na tezini. Ose¢am kako sam svakim danom sve zdravija,
a 1 probava mi savrSeno radi. Prema jelu sam potpuno ravnodusna.
Osecam se veoma dobro. Za glavne obroke pojedem nesSto malo 1 odmah
sam potpuno sita. SlatkiSe viSe ne jedem. Iz dana u dan su mi sve
odvratniji. Svake nedelje gubim po kilogram i pri tom se dobro osecam.
Otkako slusam ovu traku, gubim svake nedelje po jedan kilogram teZine.
Cim &ujem traku, odmah se potpuno smirim i opustim, sasvim sam mirna
1 opustena. Svaka re¢ mi se duboko urezuje u podsvest. Svake nedelje
gubim po jedan kilogram teZine. Pri tom se dobro ose¢&m. 1z dana u dan
mi je u svakom pogledu sve bolje 1 bolje."

Godinu dana kasnije sreo sam gospodu Berger na nekom prjemu.
Toliko je bila vitka da sam je jedva prepoznao. Ponovo se udala i
uporno je zahtevala da me upozna sa svojim suprugom. Tako sam
saznao 1 zavrSetak priCe. Njen razvedeni muz redovno je posecivao
kéerku, pa je mogao da prati kako mu se bivsa Zena menja. Godinu dana
kasnije ponovo su se vencali.

Autohipnoza leci nesanicu

,,Bog blagoslovio onoga ko je izumeo san", napisao je Servantes u
Don Kihotu, ali mnogo je ljudi kod kojih taj blagosloveni izum viSe ne
funkcioniSe. Po nekim statistikama, svaki sedmi ¢ovek pati od nesanice.
PotroSnja sredstava za spavanje nezadrzivo raste, iz godine u godinu. Ako
1 vi spadate medu ,jadnike" koji imaju problema sa spavanjem, upitajte
se cemu to mozete da pripiSete. Ako je razlog organske prirode, obratite
se dobrom lekaru. Ako organski uzrok ne postoji, posegnite za
jednostavnim 1 sigurnim sredstvom bez neprijatnih uzgrednih pojava, za
autohipnozom.

Glasom koji uspavljuje izdiktirajte na magnetofonsku traku: ,,Lezim
sasvim mirno i opusteno. O¢i su mi sklopljene, ruke i noge potpuno
opustene. Sasvim sam opusten. Nista ne moze da mi smeta. Potpuno sam
miran 1 opuSten 1 jednostavno puStam da prolazi vreme. DiSem mirno i
ravnomerno. Potpuno sam miran 1 opusten. Ose¢am se vrlo dobro. Ose¢am
kako mi se telom Siri prijatan mir."
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Ovde sacekajte otprilike jedan minut

»sada se koncentriSem na svoje noge. Mimo se koncentriSem na noge 1
sasvim jasno ose¢am kako mi one postaju sve teze. Noge mi postaju sve teze -
olovno teske - zaista olovno teSke. Sada mi 1 ruke postaju teske 1 snazno me
vuku nanize. Ruke mi postaju sve teze i teze. Ruke su mi sad teSke, teSke kao
olovo, zaista teSke kao olovo. Sad mi 1 o¢ni kapci postaju teski, sve tezi 1 tezi. Oc¢i
su mi ¢vrsto zatvorene. Ne mogu vise da ih otvorim, ali to 1 ne zelim da u€inim.
Pustam da sve dublje tonem. Obuzima me prijatan osecaj umora 1 tezine.
Postajem sve umorniji i umorniji."

Ovde opet satekamo jedan minut.

,Sada ¢u polako da brojim do deset. Sa svakim brojem tonem sve dublje u
prijatan osecaj mira 1 sigumnosti. Jedan - dva - tri: tonem sve dublje 1 dublje.
Cetiri - pet - $est - sedam - osam - devet - deset. Sada mirujem vrlo duboko i
¢vrsto. NiSta ne moze da mi smeta. SluSam jo§ samo svoj glas 1 jasno osecam
kako postepeno tonem sve dublje, u dubok, veoma dubok i prijatan mir. Ose¢am
se vrlo dobro 1 puStam da tonem sve dublje 1 dublje.

U tom ¢udesnom miru Sirom se otvaraju vrata koja vode u moju podsvest,
vrata moje podsvesti Sirom se otvaraju. Sve $to govorim prodire lako 1 duboko
u moju podsvest, 1 tu se neizbrisivo usaduje. Sve ¢u to potpuno tacno
1zvrsiti.

U meni je dubok i ¢vrst mir. Telom mi se Sirl prijatan ose¢aj mira i
harmonije. U dubini duSe sam radostan 1 sre¢an. Svako vece kada polazim na
spavanje odmah ponovo osetim taj prijatan mir. Redovno odmah zaspim.
Spavam zdravim 1 prirodnim snom koji me odmara. Ujutru se budim sasvim
sveZ 1 odmoran. | ujutru me opet prozima prijatan mir, pa sam vedar i opusten, a
u dubini srca radostan 1 srecan. 1z dana u dan mi je sve bolje 1 bolje.

Svako vece kada podem na spavanje izgube se sve misli koje me smetaju 1
odmah zaspim. Citavu no¢ spavam duboko i &vrsto, a ujutru se budim potpuno
svez i oporavljen. Cim se probudim, ose¢am onaj prijatan mir, pa sam sasvim
vedar i opusten, a duboko u srcu sreéan i radostan. Citav dan sam vedar i
raspoloZen. Iz dana u dan mi je u svakom pogledu sve bolje 1 bolje. Sada
spavam duboko i ¢vrsto; tek
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ujutru se budim sveZ 1 oporavljen. Spavam duboko i Cvrsto - spavam
duboko 1 ¢vrsto — sasvim duboko 1 ¢vrsto."

Tu magnetofonsku traku slusajte nekoliko nedelja, svake no¢i pre nego
Sto podete na spavanje. Iz dana u dan spavacete sve bolje, a posle nekog
vremena moc¢i ¢ete da spavate i1 bez slusanja trake. Vas§ problem nesanice
bice resen.

Ako se potrudite da pazljivo formuliSete Zelje upucene vasoj pod-svesti,
a tu formulaciju zatim mimo 1 polako izdiktirate na magnetofonsku traku
1 redovno je pazljivo sluSate, na isti nain moZete resiti 1 mnoge druge
probleme.

Autohipnoza pobolj$ava uspeh u Skoli

Manfred je u Skoli godinama bio ponajbolji ucenik. Njegovi roditelji
vodili su samoposlugu, pa su od jutra do veceri bili prezaposleni, 1 malo su
mogli da mu se posvete. To, uostalom, nije bilo ni potrebno, jer je
Manfred pisao zadatke ¢im bi se vratio iz Skole; niko nije morao da ga
podseca na to. Zato su se roditelji jako iznenadili kad dobili obavestenje
da ¢e njihov sin morati da ponavlja razred. A razlog? Kad je doznao da se
nece ispuniti njegova zelja da postane Sumar, jer ¢e jednog dana morati
da preuzme prodavnicu svojih roditelja, Manfreda je Skola prestala da
interesuje. Naravno da su to njegovi nastavnici ubrzo primetili, pa je
poceo da reda slabe ocene.

Kada su njegovi roditelji dosli kod mene, Manfred je veC izgubio
godinu. Obecao sam da ¢u uciniti sve §to mogu da bih podstakao
Manfreda na ucenje 1 predloZzio sam terapiju hipnozom. Roditelji su
pristali, a Manfred je bio oduSevljen §to mu se pruZa prilika da dozna nesto
o hipnozi koja je za njega bila vrlo tajanstvena.

Zamolio sam ga da se udobno ispruzi na kaucu 1 da slusa ono $ta mu
govorim. Upozorio sam ga da pri tom ne treba posebno da se koncentrise
na moje reci, a pogotovu se ne mora truditi da ,,saraduje"; neka sve prepusti
svojoj podsvesti. Zatim sam ukljuc¢io magnetofon 1 zapo¢eo hipnozu:

,Potrudi se da se smesti§ §to udobnije. Zatvori o¢i 1 potpuno se
opusti. Neka ti ruke 1 noge budu potpuno labave - di§i mirno 1 rav-
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nomerno. Sad ne smeS vise nista da ZeliS, moraS da budeS sasvim pasivan.
Jednostavno slusaj Sta ti govorim 1 pustaj da moj glas deluje na tebe.

Sada diSe§ mirmo 1 ravnomerno - sasvim mirno i ravnomerao -potpuno si
opusten. OCi su ti ¢vrsto zatvorene. Postajes sve umorniji 1 sasvim se prepustas
tom osecaju umora. Nista viSe ne moZe da ti smeta. Slusa§ samo jo§ moje reci
- slusas ono $ta ti govorim.

Potpuno si pasivan 1 opusten, diSe§ sasvim mirno 1 bez napetosti. Osecas
kako ti ruke polako postaju teze - ruke ti postaju sve teze."

Ovde sam sacekao oko jedan minut.

,Osecas prijatan mir 1 pustaS da sve dublje toneS u taj prijatan osecaj
umora 1 teZine. Sada samo osluskuje$§ moj glas. Osecas kako ti 1 noge postaju
teze. Noge ti postaju sve teze. DiSeS mimo 1 ravnomerno 1 dobro se osecas.
Osecas se vrlo dobro. Pusta$ da sve dublje tone$ u prijatan mir. Obuzima te
prijatan umor i tezina. Postaje$ sve umorniji. Sve umorniji - sve umorniji."

Ovde sam opet sa¢ekao jedan minut. H ,,U tom prijatnom miru
potpuno se otvaraju vrata u tvoju podsvest - vrata u tvoju podsvest Sirom se
otvaraju. Sve §to sam ti rekao duboko se 1 ¢vrsto usaduje u tvoju podsvest, pa
¢e$ uvek tako 1 da postupis.

Ubuduce ¢es u Skoli svu paznju usmeriti na ono §to ti nastavnik govori.
Neces dozvoliti da te bilo Sta odvrati od toga, a svaki put kad budes$ nesto znao,
sam ¢e$ da se javis. Ucenje ¢e da te raduje, pa ¢e§ intenzivno da saradujes u
nastavi. Skolske zadatke ¢e§ kod kuée raditi pazljivo i s punom koncentracijom.
Neces dozvoliti da te neSto od toga odvrati. Nece$ se baviti ni¢im drugim pre
nego Sto pazljivo ne uradi§ domace zadatke 1 temeljno se pripremis za sve
predmete. Ra dovaces se kad iz Skole pocne$ da donosis sve bolje ocene 1 kad
uoci§ da sve brze napredujeS. Tako ¢e 1 ostati. Iz dana u dan sve vise ¢eS se
radovati tome §to si se usmerio na jedan cilj, da bi Sto bolje uspeo u Skoli. Nece§
dozvoliti da te iSta odvrati od odluke da u Skoli Sto bolje prodes.
Napredovaces iz dana u dan."

Posle jednominutne pauze prekinuo sam hipnozu ovim recima:

,Osecas prijatan mir. U tom ¢udesnom miru svaka moja re€ se duboko 1
neizbrisivo urezala u tvoju podsvest, pa ¢eS uvek da je
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poslusas. Kad izbrojim do tri, ruke 1 noge ¢e ti odmah biti potpuno
opustene, lake 1 pokretljive. Otvaras oc€i, potpuno si sveZ i dobro se
osecas. Jedan - dva - tri."

Manfred je otvorio o€i. Predao sam mu magnetofonsku traku i
zamolio ga daje svakog dana bar jednom sasluSa, a po moguéstvu i dva
do tri puta dnevno. Izgledalo mi je da ga hipnoza zabavlja, pa mi je obecao
da ¢e redovno slusati traku.

Nekoliko nedelja kasnije napisao mi je da je uspeo da prede u
slede¢i razred.

I vi biste mogli da izdiktirate sli¢an tekst na magnetofonsku traku i
time pomognete svojoj deci. Ako budete upotrebili ove isprobane
formulacije 1 govorite potpuno mirno, uspecete.

Autohipnoza oslobada od straha i depresije

Vazno podrucje primene autohipnoze je uklanjanje depresije, kao u
slede¢em primeru:

Dr Sloser je upravo saznao da je imenovan za direktora pred-
stavni§tva svog preduzeca, na jugu zemlje. Jedva je ¢ekao da Zeni
saopsti dobru vest. To je znaCilo ne samo napredak u karijeri, ve¢ 1
ispunjenje Zelje iz djetinjstva: da ima kucu daleko od velegradske buke, u
lepom kraju gde ga nece buditi buka automobila ve¢ cvrkut ptica. Njegova
Zena nije, doduse, poznavala zivot na selu, jer je odrasla u gradu, ali bila
je zaintrigirana njegovim odusevljenjem. Oba dete-ta, dva divna decaka,
takode su se odusevili.

Pronasao je divnu kucu, trideset kilometara udaljenu od grada u kome
se nalazilo predstavni$tvo preduzeca. Svakog jutra i veCeri morao je da
vozi Cetrdesetak minuta, ali on je to rado ¢inio da bi mogao da uziva u
miru 1 lepoti svoje seoske idile. Deca su se brzo uZivela 1 ubrzo su nasla
nove prijatelje. Samo se Zena teSko prilagodavala novoj okolini. Nije bila
navikla na tiSinu 1 usamljenost. Nedostajao joj je krug poznanika i
prijatelja. Suprug ju je teSio s vrlo mnogo ljubavi, ali je po ¢itav dan bio
odsutan i vrac¢ao se tek kasno uvece. Bila je prepustena sama sebi. Nije
uspela da se sprijatelji sa seljacima iz okoline. Jedina razonoda bio joj je
svakodnevni odlazak u najblize
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mesto da nabavi namirnice, jer tu gde su stanovali nije ni bilo pro-
davnice.

Suprug joj je kupio mali automobil kakav je ve¢ dugo zelela, a koji
joj je u novim okolnostima bio neophodan. Da bi joj zivot na selu bio
teSko moglo da smanji njenu sve vecu usamljenost. Satima je sedela
kraj prozora, plakala, i postepeno postajala sve nesposobnija da vodi
domacinstvo.

Jednoga dana nazvao me dr Sloser i zamolio me da poku$am da
izle¢im njegovu suprugu. Poznavao me jos iz vremena pre nego Sto se
preselio; pomoc¢u akupunkture sam ga oslobodio zavisnosti od du-
vana.

Posto zbog velike udaljenosti nisam mogao redovno da je leCim
hipnozom, pokazao sam gdi Sloser kako sama moZe da se hipnotige.
Za njen slucaj sastavio sam zajedno s njom ovakvu sugestiju:

,,Potpuno sam mirna. SavrSeno sam mirna i opustena. Telom mi se
Sir1 prijatan osecaj mira i sklada, pa sam u dubini srca radosna 1 srec¢-
na. Zadovoljna sam svojim sadasnjim Zivotom, pa mi je svakim danom
u svakom pogledu sve bolje 1 bolje. Svako vecCe kad podem na
spavanje, odmah me prozme prijatan ose¢aj mira i sklada. Zatim ubrzo
zaspim. Spavam vrlo dobro 1 ¢vrsto, 1 ujutru se budim potpuno sveza i
odmorna. Pri tom me odmah obuzima prijatan ose¢aj mira 1 sklada, pa
sam vedra 1 raspolozena, a u dubini duse radosna i sre¢na. 1z dana u
dan ose¢am se sve bolje i postajem sve vedrija i radosnija. Zivot mi je
lak 1 prijatan, pa mi iz dana u dan u svakom pogledu biva sve bolje i
bolje. Moja sigurnost 1 samosvest rastu iz dana u dan. Postajem sve
vedrija 1 radosnija 1 odli¢no se ose¢am."

Posto je gda Sloser slabo verovala u sopstvene sposobnosti, pustio
sam je da odmah u ordinaciji izdiktira tekst na magnetofonsku trnku. U
prvi mah se zacudila S$to u sugestiji nisu uopSte bile spomenute njene
depresije, pa sam morao da joj objasnim da u autohipnozi mogu da se
daju samo pozitivne sugestije. Na primer, covek ne sme da kaze: ,,Ne
padam viSe u depresije", jer se na taj nacin depresija utvrduje u
podsvesti. Treba, naprotiv, reci: ,,Glava mije sasvim neopterecena i
bistra, dobro se ose¢am, vedra sam i opustena."
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Gda Sloser otputovala je puna nade. Medutim, javila se ve¢ posle Cetiri
dana i kazala mi da sugestija nije uopste delovala i daje ocajna. Razjasnio
sam joj da svojoj podsvesti mora dati vremena. Zamolio sam je da
magnetofonsku traku sluSa najmanje trideset dana 1 da njeno dejstvo ne
pokuSava da kontroliSe svakog sata.

Nekoliko meseci nisam o njoj niSta Cuo. Zato sam je jednog dana
nazvao daje upitam kako se ose¢a. Javio se dr Sloser i rekao mi daje
njegova supruga u gradu, u Skoli plesa. Depresijama nije vise bilo ni
traga.

Autohipnozom protiv alkoholizma

Vekovima su ljudi alkoholizam smatrali moralnom slabo$¢u. Danas znamo
daje to bolest, €iji razvoj, doduSe, moze da se prekine, ali nikada ne moze
potpuno da se izle¢i. Cak i kad alkoholi¢ar godinama ne popije ni kap alkohola,
on ipak ostaje alkoholicar. Jer ¢im jednom popusti 1 pusti da ga navedu da
popije maijedan gutljaj, bolest se ponovo vraca.

Malo je nacina da se pomogne alkoholi¢aru. Medu njima ipak najbolje
pomaze autohipnoza. Ali pretpostavka za uspeh autohipnoze je da alkoholiar
sam shvati svoj polozaj 1 oseti snaznu Zelju da ga izmeni.

Kada je g. Bernhauzen dosao u moju ordinaciju, on je to zaista hteo. Mada
mu je bilo tek dvadeset 1 pet godina, ve¢ je temeljno unistio svoj Zivot. Dve
godine uzalud se trudio da nade posao. Bio je Skolovani moler i dobar
zanatlija. Ali u toku poslednjih godina ni jedno zaposlenje nije mogao da zadrzi
duze od dve nedelje, jer je ve¢ posle nekoliko dana na posao dolazio pijan, 1
cesto uopste nije bio sposoban za rad. Prosle godine oduzeli su mu ¢ak 1 vozacku
dozvolu, jer gaje policija uhvatila za volanom sa 2,4 promila alkohola u krvi.
Pre nedelju dana napustila gaje Zena 1 odvela njihovo dvoje dece. U tim
okolnostima nije ni bilo ¢udno $to je poceo da razmislja kako da sebi oduzme
zivot. Njegova stara majka ipak je uspela da ga nagovori da joS jednom
pokusa da se leci kod mene. U prvi mah to nije prihvatio, jer je ve¢ prosao dve
kure odvikavanja. Posle prve kure izdrzao je bez pica pet meseci, dok je posle
druge podlegao alkoholu
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ve¢ nakon Cetrnaest dana, pa je zakljuCio da kure odvikavanja ne
mogu da mu pomognu.

Detaljno sam mu objasnio moguc¢nosti autohipnoze. Da bih osigurao
bar malo Sanse za uspeh, trudio sam se da ga navedem na sa-radnju. Nije
mnogo znao o hipnozi, a nije ni verovao u njen uspeh. Razjasnio sam mu
da hipnoza neosporno deluje, ¢ak i kada hipnoti-sani u nju ne veruje.
Ipak, ne srne sam sebe da koci sumnjom, ve¢ mora dozvoliti da je to
moguce, mora da saraduje. To je sve §to sam od njega traZio. Bernhauzen
Jje bio teZak pacijent, neprekidno je 1znosio nove prigovore 1 razloge zaSto
je hipnoza u njegovom slucaju potpuno bezizgledna. Na kraju je ipak, po
mojim uputstvima, u magnetofonsku traku izgovorio ove reci:

,»Potpuno sam miran. Potpuno sam miran 1 opuSten. DiSem mirno 1
ravnomerno. Sa svakim udisajem sve dublje tonem u prijatan ose¢aj umora
1 teZine. Ose¢am kako sa svakim udisajem tonem sve dublje -sve dublje i
dublje.

Nista ne moze da mi smeta. Citavo telo mi obuzima prijatna teZina.
Ruke 1 noge mi postaju olovno teSke. Teske kao olovo. Ose¢am kao da mi
na rukama 1 nogama vise teSki tegovi. Ruke 1 noge vise ne mogu da
podignem, ne mogu uopsSte da th pokrenem. Ruke 1 noge su mi sada
sasvim nepokretne i ne mogu vise da ih podignem. To i ne zelim da
ucinim. Jednostavno puStam da sa svakim udisajem sve dublje tonem.
Obuzima me ¢udesan osecaj teZine 1 obuzima me umor. Sve sam umorniji
- sve umorniji."

Ovde treba pricekati oko jedan minut.

,Umor mi je veliki, a telo mi je teSko kao olovo. DiSem sasvim
mirno 1 ravnomerno i dobro se ose¢am. Ne muce me viSe nikakvi
problemi. Odli¢no se ose¢am. Zelim da resim svoje probleme, i resicu ih.
Od te namere niSta ne moze da me odvrati. Nemam vise nikakvu potrebu
za alkoholom. Pi¢e me ne privla¢i. Sasvim sam ravnoduSan prema
alkoholu, nimalo me ne zanima.

Prema alkoholu u bilo kom obliku ose¢am snaznu odvratnost koja se
sve viSe pojacava. Neprijatna mi je i sama pomisao na alkohol. Cim na
njega pomislim, odmah osetim snaznu odbojnost. Svaki put kad ugledam
alkohol, ta odbojnost se pojacava.
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Od ovog trenutka nec¢u vise da pijem. Nista me nece odvratiti od te
odluke, jer se radujem Sto konaéno &inim nesto za svoje zdravlje. Svaki
dan se oseCam sve bolje i nikad viSe ne¢u da pijem alkoholna pica. Ne
zelim viSe da pijem i necu piti. Moja odbojnost prema alkoholu u bilo kom
obliku postaje iz dana u dan sve jaca. | sama pomisao na alkohol izaziva u
meni odvratnost.

Popijem 1i ubudu¢e ma 1 jedan jedini gutljaj alkohola, odmah c¢e
toliko da mi pozli da ¢u morati da povracam. To je duboko 1 neizbrisivo
urezano u moju podsvest, pa ¢u se toga strogo pridrzavati. Cim jo§
jednom popijem gutljaj alkohola, toliko ¢e mi pozliti da ¢u morati da
povracam. Zato to necu ni da pokuSavam. Ne Zelim nikad viSe da pijem
alkohol, pa to ne¢u ni da radim.

Radujem se 1 sre¢an sam $to viSe ne pijem alkohol. NiSta ne moze da
me odvrati od moje odluke. Ne zelim viSe da pijem alkohol. Nista ne moze
da me odvrati od moje odluke. Ne Zelim vise da pijem alkohol 1 to vise
nikada ne¢u da radim. Nikada viSe ne¢u da pijem! Nikada viSe necu da
pijem!

Svaki dan mi je sve bolje, 1 radujem se 1 sreCan sam $to sam najzad
uspeo. Najzad sam slobodan!"

Nedelju dana kasnije nazvala me njegova o¢ajna majka da mi saopsti
da se njen sin opet opio. Zamolio sam je neka ga ohrabri da uprkos toga
nastavi s leCenjem, 1 to bar tri meseca. Proslo je viSe od godinu dana, 1 on
se odjednom pojavio pred mojim vratima da mi pokaze novu vozacku
dozvolu. S uspehom je ponovo polozio ispit, a ve¢ godinu dana ne pije.

Autohipnoza oslobada od narkomanije

Uzivanje droge je veoma rasireno medu mladim svetom, pogotovo u
gradovima. Ali ono nije ograni¢eno samo na mlade. U starosnoj grupi
izmedu trideset 1 Cetrdeset godina, u prvom redu kod ljudi koji su uspesni
na poslu, takode je veliki broj onih koji u drogama traze ,,drugi"
dozivljaj. Toj grupi pripadao je i g. Hansen. Bio je profesor na
umetnickoj akademiji. Do droge je dosao sasvim slucajno.

Pocelo je raspravom sa studentima, na temu umetnost i droga. Da
bi 1 on u€estvovao, pristao je da zajedno sa njima pusi hasis.
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Usledile su marihuana i LSD. Nekoliko meseci posle toga gotovo da je
sasvim izgubio kontakt sa stvarnoscu. Kada je doSao kod mene bio je
slomljen 1 o€ajan, jer nije video kako da izade iz tog straSnog polozaja.
Morao je da napusti katedru. Neznatnu uStedevinu ubrzo je potrosio,
tako daje pored svega iSao 1 u susret nemastini.

Kada smo porazgovarali o razli¢itim mogucénostima terapije, jasno
mi je rekao: ,,Ako sam sebi u ovom Zivotu jo§ jednom Zelim otvoreno
da pogledam u o€i, moram sam da se oslobodim ove nesrece.
Pomozite mi da sam sebi pomognem." U tim okolnostima postojao je
samo jedan put koji vodi uspehu, a to je bila autohipnoza. Zajedno
smo sastavili ovu sugestiju:

,Zatvaram o€i 1 potpuno se opuStam. NiSta viSe nije vazno. Pot-
puno se prepustam prijatnom miru i oseCam kako napetost popusta.
Osecam kako se sve vise 1 viSe udaljavam od svakidasnjice. Oslobodio
sam se problema i misli koje su mi smetale. NiSta nije vazno. Potpuno
se prepuStam tom c¢udesnom osecanju. Sve oko mene postaje jasnije,
razumljivije 1 lepSe. Boje 1 muzika Cine celinu, i ja je sluSam. Potpuno
se prepuStam dozivljaju zvuka 1 boje. NiSta ne mozZe da mi smeta.
Potpuno sam ravnoduSan prema spoljaSnjim zvucima i na njih se ne
osvréem. Osluskujem samo ono §to se javlja u meni, 1 dozivljavam
lepotu kakvu nikad nisam doziveo pomoc¢u droge. Znam da to mogu
ponovo da dozivim kad god poZelim. Osloboden sam svih briga i
problema, a pre svega svih neprijatnih uzgrednih delovanja. Ni jedna
droga ne moZe da mi stvori ni priblizno takav dozivljaj. Vise mi ne
treba droga koja mi razara zdravlje. PronaSao sam bolji put u kome
nema sporednog delovanja. OseCam kako mi se zdravlje iz dana u dan
stabilizuje. S poverenjem gledam u budu¢nost koju oblikujem prema
svojim Zeljama. NiSta viSe ne mozZe me navesti da ponovo uzmem
drogu - a i ¢emu? Prema drogi sam ravnoduSan, StaviSe, ona mi je
odvratna. Nikakva sila na svetu ne moZe me navesti da jo§ jednom
posegnem za drogom 1 time razorim zdravlje. Kada pozelim da vidim
svet u vedrijem 1 radosnijem svetlu, to mogu lako da postignem
meditativnim opuStanjem u autohipnozi. Time istovremeno pomazem
svom organizmu da se brZe izle¢i 1 regeneriSe. Svakim danom sve
snaznije osecam to blagotvorno delovanje koje mi daje novu snagu i
hrabrost da radosnog srca gledam u buducnost koju ¢u oblikovati
prema svojim Zeljama 1 predstavama. Sada znam da sam odredujem
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svoju sudbinu. Na mene viSe ne deluje nikakva prinuda i nikakav
spoljasnji uticaj, pa zivot dobija nov smisao. Imam zadatak koji Zelim
da ispunim. On me sasvim obuzima, pa se svim silama zalazem da ga
ispunim. U dubini duSe sam sre¢an i1 radostan, i potpuno slobodan.
Potpuno sam slobodan."

Ovde treba pricekati oko tri minuta.

,Nerado se odvajam od cudesne meditacije koju ¢u ubuduce da
praktikujem svaki dan. Usredsredujem se na zadatak. Pun sam snage i
energije. Radujem se $to ¢u moci potpuno da se posvetim svom zadatku.
Svakog dana ¢u sve lakSe da reSavam postavljene zadatke, a ucinak tih
nastojanja neprestano ¢e se povecavati.

Kad izbrojim do tri, otvori¢u o¢i i bi¢u sasvim budan 1 zdrav. Telo
¢e mi biti snazno i puno energije.

Jedan - dva - tri. Otvaram o¢i! Sasvim sam budan, pun snage i
energije. Opet potpuno vladam rukama i nogama 1 lako ih pokre¢em.
Osecam se veoma dobro. Ose¢am se veoma dobro."

Obecao mi je da ¢e taj nalog kod kuc¢e odmah da snimi na magne-
tofonsku traku koju ¢e slusati viSe puta u toku dana. Nekoliko nede-lja
niSta o njemu nisam ¢uo. Pisao sam mu, ali se pismo vratilo s oznakom
,»Adresirani otputovao - nepoznato gde." ProSlo je nekoliko meseci.
Nisam viSe ni mislio na njega, kad mi je jednog dana stiglo pismo. U
nekom drugom gradu poceo je ispocetka, 1 iznova je oblikovao svoj
Zivot, po svojoj volji. Najvise me obradovalo Sto me je obavestio da
nikada viSe nije posegnuo za drogom. Uspeo je!

Autohipnozom do bezbolnog porodaja

Mnoge Zene imaju nezgodnu osobinu da svakome ko je dovoljno
uljudan da ih slusa, prepricavaju kako su tesko rodile, i to sa svim
detaljima o tome. Mnogim devojkama i1 mladim Zenama to je Cesto
jedina informacija o tome kako te€e porodaj. Stvara se slika da je on
gotovo neljudski bolan, Sto ne mora da bude. Prirodan porodaj bez
gréeva (o kojima se Cesto preteruje u tim priCama), moze da bude
potpuno bezbolan. Bol nastaje upravo zbog gréenja, drugim recima, tek
strah od bolova izaziva bolove. Ako Zena nauci da porodaj o'Ce-
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kuje mirno 1 opuSteno, iznenadite se iskusivsi da porodaj ne samo da se
odvija brzo, ve¢ jedva i da prouzrokuje neki bol.

Postoje brojne mogucnosti da se smanje ili potpuno iskljuc¢e porodajni
bolovi. Jedan od najpouzdanijih metoda je hipnoza, pogotovo
autohipnoza.

Njeno dejstvo se zasniva na tome da se gréenje smanji ili potpuno
izbegne, a da se eventualni ,ostatak bola" suZavanjem svesti ucini
neosetljivim ili skoro neosetljivim.

Za porodaj uz pomo¢ heterosugestije ili autosugestije, po mo guéstvu
bi trebalo da se pripremamo ve¢ na pocetku trudnoce, da ne bismo,
nastoje¢i da uspemo po svaku cenuy izazvali napetost, a time 1 grc.
Blagovremenom pripremom posti¢éi ¢emo potrebnu opustenost. S
pripremnim vezbama moramo da pocnemo najkasnije u Sestom mesecu
trudnoce. Pocnite sa vezbama disanja, 1 pri tom mirnim glasom diktirajte
ovaj tekst na magnetofonsku traku:

,,L.ezim sasvim mirno 1 udobno. Potpuno sam opustena 1 bez napetosti.
Svi misi¢i su mi opusteni. Ose¢am se dobro. Nista ne moze da ometa moj
mir. Sada svu paznju usredsredujem na disanje, 1 ose¢am kako sve dublje
tonem u prijatan mir 1 sigurnost. Mir me oba vija kao ogrtac koji me Stiti.
Osecam se jako dobro i1 sigurno. Svaki put kad izdahnem, tonem sve
dublje i dublje u prijatan osecaj mira i sigurnosti.*®

Ovde zastanite oko jedan minut.

,,U meni je ¢udesan mir 1 potpuno se otvaram sugestijama koje slede.
Otvaram se Sirom, a sugestije se duboko utiskuju u moju pod svest. Svaki
put kad legnem 1 pri tom se zagledam u svoju desnu ruku, odmah
utonem u prijatno stanje mira 1 sigurnost i. Dovoljno je da legnem 1
pogledam svoju ruku. Odmah mi se opustaju svi miSi¢i. Nervi su mi
sasvim smireni 1 tonem u prijatnu sanjivost. Umorna sam 1 teSka. U tom
prijatnom stanju ne ose¢am bol, i ose¢am se veomo dobro. Kada pri
porodaju nastupe trudovi, tonem JOS dublie U prijatan mir i oseéam se
dobro. Javljaju se 1 trudovi, ali oni u meni izazivaju prijatnost, Sa svakim
trudom prijatna sanjivost jos se vile produbi ju je 1 ja se dobro osecam.
Nista nije vazno. Sve je negde daleko. Znam da sam u dobrim rukama.
Nista ml ne nedostaje.'*

Ovde opet zastanite na minut.
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,,Ose€am se neizrecivo dobro i radujem se porodaju. Jedva ga ¢ekam.
Sve je dobro. Sve se neizbrisivo usadilo u moju podsvest Cim pogledam
desnu ruku, odmah tonem u prijatnu sanjivost. Opustena sam 1 uops$te ne
ose¢am bolove. Dovoljno je da jednom pogledam svoju desnu ruku pa da
bol odmah nestane. Dobro se oseéam. Cim podignem desnu ruku,
potpuno sam vedra i opustena, pa se dobro ose¢am."

Zatim opet zastanite oko jedan minut.

,Ovaj prjjatan mir sve je dublji, sve dublji. Svaka re¢ Cvrsto se
urezala u moju podsvest, pa ¢u uvek da postupim prema njoj. Sada ¢u da
brojim do tri. Tada ¢u otvoriti o1 1 biu puna snage 1 energije, potpuno
sveza 1 odmorna. Jedan - dva - tri. Ruke i noge su mi opet lake 1
pokretljive, a ja sam sveza i dobro mije. Potpuno sam sveza i dobro mi je!"

Slusate 1i ovu traku bar jednom dnevno sve do porodaja, pri porodaju
¢e biti dovoljno da pogledate desnu ruku. Odmah ¢ete utonuti u prijatnu
sanjivost. Trudovi ¢e samo jo§ produbiti ovo ugodno stanje.

Ne bojimo se viSe zubara

Koris¢enje hipnoze ili sugestije u budnom stanju otvara zubaru
mogucnost da pacijente oslobodi straha i znatno smanji bol. Uostalom, 1
kao pacijent moZete da pobedite strah pomocu autohipnoze 1 tako
ostanete sasvim opusteni prilikom popravljanja zuba. Time Cete postici
znatno smanjenje bola i neprijatnosti.

Ako se, dakle, bojite zubara, ne c¢ekajte do posljednjeg Casa, veé
odmabh pripremite (najbolje ve¢ danas) traku za autohipnozu:

,Potpuno sam miran, potpuno miran. DiSem mirno i ravhomerno i
dobro se ose¢am. NiSta ne moze da mi smeta. Ruke 1 noge su mi
potpuno opustene. DiSem mirno 1 ravnomerno, a sa svakim udisajem sve
dublje tonem u prijatan mir i sve sam opusteniji. Mir u meni sve se vise
produbljuje. Postajem sve umorniji, ali se pri tom ose¢am dobro i
sigurno. Prijatan ose¢aj umora i tezine Siri mi se ¢itavim te lom. Pri tom
pustam da sa svakim udisajem tonem dublje, sve dublje, u duboki,
prijatan mir. Taj duboki mir me okruzuje kao zastitni
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ogrtaC. OseCam se sasvim sigurno 1 potpuno sam opusten, U meni nema
napetosti. Ose¢am se vrlo dobro. DiSem mimo 1 ravnomerno. Potpuno sam
opusten 1 nenapet. Potpuno sam opusten 1 nenapet. Dobro se ose¢am 1 potpuno
se predajem tom prijatnom osecaju mira i sigurnosti. Nista ne moze da pomuti
taj osecaj. Nista ne moze da mi smeta. Dobro se ose¢am.

U tom cudesnom miru §irom se otvaraju vrata u moju podsvest. Sve §to
sada govorim, lako 1 duboko prodire u moju podsvest, 1 tu se neizbrisivo
urezuje. Uvek ¢u prema tome da postupim.

Svaki put kada noktom palca pritisnem unutra$nju stranu malog prsta, time
blokiram sve provodnike bola 1 ose¢am samo joS$ prijatan mir i sigurnost. Dok
noktom palca pritiskam unutrasnju stranu malog prsta, ne ose¢am nikakav bol i
dobro mi je. Nista ne moze da mi smeta, jer sam ispunjen samo prijatnim
mirom i divnim ose¢ajem sigurnosti. Cim ubuduée noktom palca pritisnem
unutradnju stranu malog prsta, nestace svaki bol 1 ne¢e se ponoviti dokle god
budem pritiskao mali prst. Ubuduce je dovoljno da noktom palca pritisnem
unutradnju stranu malog prsta pa da bol odmah potpuno i$¢ezne i da se osetim
dobro i sigurno. Citavim telom prostrujaée mi prijatan ose¢aj mira i sigumosti.
To se sada ¢vrsto usadilo u moju podsvest, 1 uvek ¢u po tome da postupim.
Potpuno sam opusten, bez napetosti, 1 nimalo se ne bojim, jer ¢im to poZelim,
mogu potpuno da se oslobodim svih bolova i da se dobro ose¢am.**

Ako redovno budete sluSali tu magnetofonsku traku, ,,svojom rukom™**
moZete da blokirate bol kad god poZelite. Bez ikakvog straha mozZete da
ocekujete 1 najncprijatniji, uvek bolan zubarski zahvat, a da pri tom ostanete
potpuno opusteni.

Autohipnozom protiv glavobolje

Veliki deo naSeg ponaSanja je naucen 1 postao nam je navika. To §to smo
naucili, mozemo, medutim, i da zaboravimo. Onog na $ta smo se navikli,
mozemo 1 da se odviknemo. Tu se krije jedna od najzanimljivijih mogucénosti
autohipnoze. Uz njenu pomo¢ mozemo da oblikujemo svoju liCnost prema
svojim Zeljama 1 tako se priblizimo svom idealnom Ja.
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Gda Bener imala je naviku koja samo $to joj nije unistila Zivot. Bila
je zanimljiva Zena, lepa i duhovita, 1 zato je uvek bila u centru paznje
svakog drustva. Nikad nije bila bolesna, ali ju je ponekad bolela glava, 1
to neobi¢no zestoko. SreCom, ti napadi glavobolje bili su vrlo retki, pa je
na njih navikla. To se promenilo kada je upoznala profesora Benera i za
njega se udala. Njene prijateljice zavidele su joj na tako privlachom
coveku, koji ne samo stoje osvojio brojna prvenstva u tenisu, nego je kao
neurolog uzivao 1 medunarodni ugled. Bio je duhoviti kozer privlacne
spoljasnjosti koje je voleo drustvo. Gde god bi 1Sao, sa sobom bi vodio
svoju privlaénu suprugu. Medutim, bas to Sto je njegova blistava licnost
svuda bila u centru paZnje, postalo je seme napetosti. Cim bi neko
drustvo bilo raspolozeno, pri ¢emu su svi prisutni sa interesovanjem
sluSali prie profesora Benera, njegovu suprugu spopala bi Zestoka
glavobolja, tako da nije mogla da ostane u drustvu. Razumljivo je, da bije
muz uvek otpratio ku¢i. Njena glavobolja bi tu najéesce brzo prestala.

Kada su ti dogadaji ucestali 1 postali gotovo redovni, profesor Bener
je shvatio njihovu povezanost. Pre braka, njegova supruga je navikla da
bude u centru paZznje 1 da joj se svi dive. Njena lepota 1 inteligencija
godinama su joj omogucavali da gotovo bez napora postize taj cilj. Kada
joj je tu ulogu preoteo suprug, ona je glavoboljom pokusavala da vrati
svVoju raniju poziciju: ostala je u centru paznje, ali sada zbog glavobolje.
Medutim, glavobolja joj nije dopustala da 1 dalje ostane u drustvu. Tako
sebi nije morala da prizna da nije viSe u centru paznje druStva, Sto bi
smatrala porazom. Probudena taStina nije joj dopustala da prizna poraz.

Supruzi su poceli Zestoko da se svadaju, jer ona nije htela da prihvati
tu povezanost. Uvredeno se povukla, a profesor Bener je posle nekog
vremena primetio da je pocela da pije. Posle takvih sukoba svaki put bi
posegnula za pi¢em, da bi navodno nepravedne napade svog muza
zaboravila uz ¢aSu. Naravno da se nije zaustavljala na jednoj. Pila je sve
vise, tako daje Cesto po Citav dan bila pijana. Tada me profesor pozvao da
mu pomognem. Bili smo dugogodiSnji prijatelji, 1 viSe puta smo
raspravljavljali o svojim razli¢itim shvatanji-ma. Zamolio me da uti¢em na
njegovu suprugu koja je odbijala svaki njegov predlog.
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Dogovorili smo se da ¢emo zajedno da veceramo, pri cemu sam bteo da
pokusam da uverim gdu Bener da joj je potrebno lecenje. Bila je uvidavnija nego
Sto sam ocekivao. Potajno je ve¢ 1 sama trazila put da savlada svoje probleme«
To mi je priznala u prvoj fazi terapije. Dogovorili smo se da ¢emo prvo resiti
osnovni problem, njenu tastinu, 1 to pomocu hipnoze. Rado je prihvatila
saradnju, tako da je taj deo lecenja trajao samo nekoliko nedelja. Da bismo
uklonili glavobolju 1 uspostavili njeno poljuljano samopouzdanje, predlozio sam
da se posluzimo autohipnozom. Zajedno smo sastavili nalog koji je gospoda
Bener u mojoj ordinaciji izdiktirala na magnetofonsku traku:

,Potpuno sam mirna. MiSi¢i su mi opusteni, a nervi sasvim smireni 1
nenapeti. Dobro se oseCam. DiSem mimo 1 ravnomemo a svakim udisajem
tonem u sve dublji 1 dublji mir, u prijatan ose¢aj umora 1 tezine. Ose¢am kako
postajem sve umornija. Postajem sve umornija, sve umornija. Prijatan mir 1
sigurnost obavijaju me kao zastitni omota€. Potpuno im se prepustam. Nista
nije vazno. PuStam da prolazi vreme. Svi problemi jednostavno nestaju i kao da
se rastvaraju. Slobodna sam, potpuno slobodna 1 ose¢am se izvanredno dobro,
ose¢am se izvanredno dobro. Lepo je pustati da te vreme nosi. Sasvim jasno
osecam kako tonem sve dublje, sve dublje u dubok, prijatan mir. Sada sam
sasvim opustena 1 nenapeta pa sam potpuno otvorena za reci koje slede.

Sasvim sam mirma. SavrSeno sam mirna. Mojim te lom $iri se prijatan osecaj
mira 1 harmonije, pa sam u dubini duSe radosna 1 sre¢na.

Olava mi je u svakom poloZaju slobodna 1 bistra. Srce mi kuca mirno 1
ravnomerno. U svako doba mogu potpuno da se opustim. Glava mi je uvek
hladna i laka. Potiljak i ramena su mi prijatno mekani 1 nenapeti. Uvek se
iznova radujem tome $to sam tako slobodna 1 nesputana. Sre¢na sam §to imam
zanimljivog 1 duhovitog muza. Ponovo citavim telom ose¢am prijatnu
opustenost. Od glave do pete prozima me duboka radost zbog toga Sto se tako
dobro ose¢am. Iz dana u dan sve sam opustenija."

m Savetovao sam joj da tako indukovanu autohipnozu ne prekida nalozima,
ve¢ da lezi u prijatnom stanju mirovanja, sve dok se sama od sebe ne probudi.
Vec¢ posle nekoliko nedelja gda Bener je izjavila da su glavobolje prestale.
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U meduvremenu je proSlo nekoliko godina. Gda Bener je 1 dalje divna
Zena, a nema vise razloga da se zali na glavobolju. Po obicaju, svakih
nekoliko nedelja se sastajem s profesorom Benerom, ali taj problem
nismo nikad ni pomenuli. On viSe ne postoji. Samo se ponekad sam u
sebi nasmeSim kada profesor Bener u drustvu izjavi da ne bismo smeli da
potcenjujemo velike mogucnosti hipnoze, pogotovo autohipnoze.

Opstipacija se lako leci

Danas svaki lekar dobro zna koliko je zatvor rasirena nevolja. Mnogi
ljudi redovno koriste sredstva za CiS¢enje. Sva takva sredstva imaju nesto
zajednicko: slabe creva 1 unose zbrku u metabolizam, a pogotovo u
apsorpciju kalijuma, koji je izuzetno vazan za svaku pojedinu Celiju u
telu.

Bolje od leka je navikavanje creva na ta¢nost. Ko se hrani zdravom
hranom retko ¢e imati problema. Medutim, poSto nije uvek lako tako se
hraniti, pogotovo ako Cesto jedemo na putu, taj problem moze da se resi
autohipnozom. Iznenadicete se kako ovaj problem moZe da se temeljno 1
brzo resi ako na magnetofonsku traku izdiktirate potrebne naloge i zatim
ih nekoliko nedelja svaki dan slusate:

JPotpuno sam miran 1 nenapet. O¢i su mi sklopljene, a ruke 1 noge
sasvim opustene. DiS§em mimo i ravnomemo, i sa svakim udisajem
tonem sve dublje 1 dublje u prijatno stanje umora i tezine. Sve sam
umorniji 1 umorniji. Nista nije vazno. Sada ¢u da se prepustim prijatnom
miru 1 sigurnosti. Oseam se neizrecivo dobro i1 puStam da sa svakim
udisajem tonem sve dublje i dublje. Postajem sve umorniji. Prijatan
osecaj umora i tezine Siri mi se po ¢elom telu. Jos uvek tonem sve dublje
u dubok, dubok, prijatan mir. Sve §to ¢ujem, duboko se usaduje u moju
podsvest pa ¢u tako i1 da se ponaSam.

Svakog jutra odmah posle dorucka ose¢am potrebu da odem u toalet.
Cim doru¢kujem, moram odmah u toalet. T uvede, pre spavanja, redovno
odlazim u toalet. Cim tamo udem, napetost se gubi. Odmah sam potpuno
opusten, sasvim opusten. Moja stolica se odvaja sasvim lako i sama od
sebe. Cim ujutro posle dorucka i uveée pre spavanja odem u toalet, stolica
mi se lako 1 bez napora odvaja. Sva je
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napetost i$¢ezla 1 viSe se ne pojavljuje. Probava mi je uredna. NiSta ne
moze da joj smeta. U svakom poloZaju probava mi je zaista uredna.
Pri tom se ose¢am vrlo dobro, pa sam radostan i sre¢an Sto vise

nemam problema s probavom. Stolica mi je uredna. Ose¢am se vrlo
dobro."

Takva magnetofonska traka moze da se jednom dnevno saslusa i
na putovanjima. Za kratko vreme pacijent zaboravlja na sve svoje
nevolje sa probavom.

Avitohipnoza vam pomaze da budete mladi i lepSi

Skoro da niko ne moze odoleti iskusenju da se ne ogleda kad pro-
lazi kraj ogledala. Neki to rade kriSom, kao da bi toga morali da se
stide. Pri tom je pravo i duZnost svakog Coveka da pazi na svoju spo-
ljasnjost, jer je ona u neku ruku njegova vizit-karta. U Zivotu Cesto
odlucuje prvi utisak.

Dobar izgled i dobro zdravlje nipoSto nisu privilegija mladosti. Veé
sam mnogim sedamdesetogodiSnjacima zavideo na njihovom
mladala¢kom izgledu i zdravlju. Ne kaZe se uzalud: ,,Covek je onoliko
star koliko se ose€a starim." U svakom Zivotnom dobu ¢ovek moze da
bude mlad. To zavisi od duSevnog stava, koji nije niSta drugo osim
zbira naSih misli. Kaze se da su nam misli slobodne, ali to nije tako.
Mozemo, doduse, da odlu¢imo Sta ¢emo da mislimo, ali ne mozemo da
izbegnemo posledice svojih misli. Sa svakom misli oblikujemo deo
svoje sudbine, pa tako sami odredujemo kako ¢emo da izgledamo 1
koliko ¢emo da budemo mladi.

Pouzdan 1 neSkodljiv put da postanemo mladi 1 lepSi je autohip-
noza. Time u velikoj meri ostvarujemo pradavni san ¢ovecanstva o
izvoru mladosti. Pomoc¢u autohipnoze mozemo, menjajuci unutradnji
stav, da na upadljiv na¢in izmenimo i svoje spoljasnje drzanje. Drzanje
nam se ucvrscuje, hod opet postaje mladalacki 1 elastiCan, a pogled
bistar 1 otvoren. Mozemo da ubrzamo rast kose, podmladimo kozu, a
Zene ¢ak mogu da postignu 1 da im se uvecaju grudi.

Nedavno sam u novinama procitao ¢lanak u kome dr Dzems I.
Vilijjams i1 dr M. S. Greg-Harison iz Teksasa izvestavaju kako su u
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dvanaest hipnoza kod devetnaest Zena uspeli da postignu prosecno
povecanje obima grudi za 5,4 santimetra. To me je podsetilo na eks-
periment koji sam pre mnogo godina demonstrirao pred skupom lekara.
Nisu mi verovali da bi hipnoza mogla toliko da zahvati organizam pa da
uti¢e na velic¢inu grudi i ¢ak izazove i rast nerazvijenih grudi kod odrasle
zene. Ispitanik je bila dvadesetdvogodiSnja studen-tkinja ¢ije su grudi bile
potpuno nerazvijene, i koja se dobrovoljno javila za taj ogled. Da bih
njen pristanak) da joj se leva dojka iz dana u dan povecava, dok na desnu
hipnoza zasad ne utice. Ogled je tako dobro uspeo da je devojCina leva
dojka u roku od sedam nede-lja dostigla Zeljenu veli¢inu, dok je desna joS
uvek ostala potpuno nerazvijena. Studentkinja se uplaSila i odbila da i
dalje hoda unaokolo ,tako jednostrana", pa sam joj sugerisao 1 porast
desne dojke. Za tri nedelje je 1 desna dojka postala velika koliko i leva, pa
je mlada studentkinja dobila potpuno razvijene grudi idealne veli¢ine.

Imajte na umu da svake sekunde umire bezbroj celija vaseg tela, 1
svaka se odumrla ¢elija po dobro smisljenom planu zamenjuje novom.
Tim procesom upravlja duh, a autohipnoza pruza mogucénost da delujete
onako kako Zelite.

Ako uopsteno Zelite da poboljsate izgled 1 postanete mladi 1 lepsi,
mozete na magnetofonsku traku da izdiktirate odredene sugestije, a zatim
ith opusteni, jednom ili dvaput dnevno sasluSate. Na primer:

,,Potpuno sam mirna. Sklapam o¢i 1 do kraja se opuStam. NiSta mi ne
smeta 1 niSta nije vazno. Svi miSi¢i su mi opusteni. OseCam kako se sve
viSe 1 viSe odvajam od svakidasnjice 1 potpuno se prepustam
blagotvornom miru.

Dobro se ose¢am 1 usredsredujem se jo§S samo na sopstveno disanje.
DiSem mirno 1 ujednaceno. Ose¢am kako mojim disanjem upravlja nesto
spolja. Svaki put kad izdahnem, tonem sve dublje i1 dublje u prijatan osecaj
mira 1 sigurnosti. Potpuno se predajem toj Cudesnoj opusStenosti.
Caroban mir i sigurnost obavijaju me poput zastitnog plasta. Ose¢am se
neizrecivo dobro. NiSta viSe nije vazno. PuStam da me vreme odnosi.
Sasvim sam slobodna i ose¢am se neizrecivo dobro. Mirujem vrlo duboko
1 ¢vrsto. Potpuno se otvaram ovim recima:

196



Mirna sam, 1 sasvim sam opustena. U meni se §iri prijatan osecaj
spokojstva 1 sklada, 1 sasvim me ispunjava. Nista drugo nije vazno.
Potpuno se prepustam prijatnom miru i harmoniji, 1 u dubini duse sam
sre¢na. Sre¢na sam, radosna i dobro se oseCam. U svom sada$njem
polozaju ose¢am se dobro i radosnog srca gledam u buduénost. Radosnog
srca gledam u buducnost, jer znam da me ¢eka jo§ mnogo lepih dozivljaja.
Srce mi kuca mirno i ujednaceno. Krvotok mije stabilan, a probava
uredna. Svakim danom sve sam zdravija. [z dana u dan mi je u svakom
pogledu sve bolje 1 bolje,

Prihvatam svoj sadasnji poloZaj 1 dobro se oseCam. Glava mi je laka,
potiljak 1 ramena su mi ugodno opusteni. U ¢itavom telu ose¢am popustanje
napetosti. Citavo mi je telo proZeto dubokom radoséu §to se tako dobro
ose¢am. Spavam zdravim, prirodnim snom koji me oporavlja. Svake no¢i
spavam duboko 1 ¢vrsto. Svakog jutra budim se sveza i oporavljena, i
radujem se danu. S poverenjem gledam u budu¢nost 1 radujem se svakom
novom danu. Iz dana u dan postajem sve zdravija, a pri tom 1 sve vitkija.
Postajem sve vitkija, pa sam zahvalna 1 sre¢na §to mi je tako dobro. 1z
dana u dan mi je u svakom pogledu sve bolje 1 bolje. Veoma se dobro
ose¢am. Koza mi se za-tegla, pa iz dana u dan izgledam sve lepSa. Sve
sam lepSa, a iz dana u dan ose¢am se i sve mladom. Osefam kako
postajem sve mlada 1 vitkija. Kroz mene struji nova, nepoznata energija,
pa radosno resa-vam probleme s kojima se susrecem. NiSta ne moze da
me zaustavi: napokon sam sama uzela sudbinu u svoje ruke 1 oblikujem je
prema svojim zeljama. Svoj zivot oblikujem onako kako Zelim. Svoj Zivot
oblikujem onako kako Zelim, 1 zbog toga sam sre¢na i radosna,"

Ovde treba pricekati oko tri minuta.

,»Ponovo oseCam kako mi se Citavo telo prijatno opusta. Svakim
danom to sve bolje uo¢avam. U tom prijatnom stanju mira i opuStenosti
svaka ¢elija moga tela ispunjava se energijom. Puna sam snage 1 energije.
Osecam se vrlo dobro. Kada izbrojim do tri, otvori¢u oci i1 bi¢u zivahna i
sveza.

Jedan - dva - tri. Otvori o¢i! Ruke 1 noge su mi opet potpuno
opustene, lake i pokretljive. Puna sam snage 1 energije, potpuno sam
sveza 1 dobro mije. Sveza sam i osecam se dobro."
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Ako nekoliko meseci budete redovno sluSali ovu traku dva puta
dnevno, iznenadice vas sopstveno zdravlje i mladalacki izgled.

Autohipnozom u sre¢an ljubavni Zivot

Covek moZe da se odrekne mnogo toga, pa da ipak bude srecan i
zadovoljan. Niko, medutim, ne moze da bude zaista srecan, ako mu je
pomucen ljubavni Zivot. Takve smetnje mogu da imaju brojne uzroke.
Cesto je uzrok neki negativan dozivljaj koji prerasta u zadarani krug iz
koga se teSko izlazi. Neka sitnica moze da dovede do neuspeha, a
neuspeh do straha da bi to moglo da se ponovi. Zbog straha se dogada
bas ono €ega se najvise bojimo, pa se blokiramo i ponovo vraCamo na
pocetak. Tada se jo$ viSe uplasimo, sve dok ne-uspesi ne predu u naviku -
impotenciju, odnosno frigidnost.

Ovde treba u prvom redu prese¢i zacarani krug 1 ponovo jednom
uspeti. Pri tom autohipnoza moze vrlo mnogo da pomogne, jer nam
omogucava ponavljanje nekog uspeha, sve dok nam uspesi opet ne predu
u naviku. Pri tom nije vazno radi li se o stvarnom ili nekom posebno lepo
izmisljenom doZivljaju. Vec¢ 1 sama ponovljena predstava je dovoljna da u
naSoj podsvesti izazove osecaj uspeha 1 time po-bedi strah koji je dotad
sprecavao stvarne uspehe.

Prozivite u autohipnozi nekoliko puta zaredom svoj najlepsi erotski
dozivljaj, 1 to u svim pojedinostima. Ako ne mozete da se setite nekog
takvog dozivljaja, ili ga uopSte niste ni imali, onda ga zamislite
ponasajuci se onako kao u svojim najsmelijim snovima. Pri tom je vazno
da vam se dozivljaj Sta upecatljivije utisne u podsvest i da Zeljene
reakcije postanu deo vase licnosti.

Sve to mozete da snimite na magnetofonsku traku. Prvo sprove-dite
autohipnozu onako kako to opSirno pise u prethodnim poglavljima. Zatim
prikazite svoj uspesni dozivljaj u svim detaljima. Pocnite otprilike ovako:
,»Sad u duhu ta¢no vidim..." 1 tako dalje. Zatim sledi tac¢an prikaz.

Kada zavrSite opis, zastanite tri minuta, da bi utisak 1 dalje delo-vao.
Autohipnozu zavrsite ovim recima:
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,»Ova] lep doZivljaj duboko i neizbrisivo mi se urezao u podsvest
Ubuduce ¢u uvek bas ovako da reagujem. Kad izbrojim do tri, otvori-¢u oci
1 bi¢u potpuno budan 1 u najboljem zdraviju. Telo mi je snazno i puno
energije.

Jedan - dva - tri. Otvoram oci! Potpuno sam budan 1 svez i1 dobro se
ose¢am. Ruke 1 noge su mi opet potpuno opustene, lake 1 pokretljive pa se
osecam sveZe i dobro. Ose¢am se sasvim sveze i zdravo!*!

Ako Zelite da dodate jo$ nekoliko opstih naloga, evo nekih prime ra koji
mogu da se usklade sa vaSim posebnim polozZajem:

»Svaki put kada svog partnera zagrlim s ljubavlju, odmah osetim kako
se u meni rada neobuzdana ¢eznja i odmah sam spreman. Te-lesna ljubav
je nesto sasvim prirodno. Pri tom sam uvek potpuno opusten i slobodan.
Radujem se prisnosti s partnerom 1 ose¢am kako ve¢ 1 sama pomisao na to
ispunjava ¢itavo moje telo radosnom ¢ez-njom. Odmah sam spreman za
ljubav.*'

Takvim 1 sli¢énim sugestijama pomogao sam velikom broju ljudi da u
ljubavi ponovo nadu ispunjenje.

Autohipnoza pomaze kod stresa

Posto je telo maSina za kretanje, potrebno je da ga neprekidno
pokre¢emo. Ako se to ne obavlja dovoljno intenzivno, funkcije organizma
slabe, pa ve¢ 1 malo opterecenje dovodi do preopterecenja, do stresa. Ono
stoje za jednog Coveka dobrodosao podsticaj, za drugog moze da bude
opterecenje koje on ne moze podneti.

Organizam moramo veZbati da bi postajao sve sposobni)i da savlada
opterecenja, 1 da bi tu sposobnost zadrzao do duboke starosti. O tome da li
se nesto oseca kao stres ne odlucuje stepen optereéenja, ve¢ stepen
sposobnosti naSeg organizma da to optereenje podnosi. Taj stepen
opterecenja vezbom moze znatno da se poveca. Samo time moZe da se
objasni $to neki ljudi stalno rade s puno elana i1 dobro se osecaju u situaciji
koja bi kod nekog drugog u roku od jednog dana izazvala infarkt.

Kada ne mozemo da izbegnemo krakotrajno preopterecene pa smo
izloZeni stresu, od Zivotne je vaznosti da izmorenom organizmu
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pruzimo priliku da se oslobodi stresa. Stresa mozemo da se oslobodimo samo
polako. Ako nam je odmor suvise kratak, jedan stres se pridruzuje dragom sve
dok preterano izmuceni organizam na kraju ne klone. Tada ¢esto dolazi do
infarkta.

Dobra vezba za spreavanje stresa je proZivljavanje stresnih situacija
svakidasnjice u autohipnozi. Predstavite sebi tipiCnu stresnu situaciju iz
svakodnevnog Zivota, a zatim kako sigurno 1 suvereno vladate tom situacijom.
Pri tom u sebi morate da osetite sigurnost 1 mir 1 da u njima uZivate. Tako cete
nauciti da u zivotu sve reSavate mirno 1 pribrano, prolazeci od stvarne situacije
1 ne Cine¢i sami sebe nervoznim. Ubrzo Cete primetiti da vam je to novo
ponasanje postalo uobicajeno 1 da gotovo nista ne moze da pomuti vas mir. Taj
uspeh ¢e vam dati novu snagu, tako da Cete slede¢u napetost razresSiti jo$
sigurnije 1 mirnije, jer iz stecenog iskustva znate kako to treba Ciniti.

,ZAntistres-traka" koju doslovno navodim, pomogla je mnogima koje je
mucio stres da nevolje prebrode mirno 1 hladnokrvno:

,,LeZzem na udoban lezaj 1 sklapam o€i. Ruke 1 noge su mi sasvim opustene.
Svaki mi je miSi¢ opusten, a zivci su mi smireni. Dobro se ose¢am. Nista mi ne
smeta 1 niSta viSe nije vazno. Potpuno se prepustam tom prijatnom osecaju
mira 1 sigurnosti. DiSem sasvim mirno 1 ujednaceno, sasvim mirno i ujednaceno.
Potpuno sam opusten i ne-napet. Dobro se oseam. Sa svakim udisajem sve me
viSe obuzima prijatan ose¢aj umora i tezine. Postajem sve umorniji. Sve sam
umorniji, sve umorniji."

Ovde zastanemo jedan minut.

,»Mirujem vrlo duboko i ¢vrsto. U tom prekrasnom stanju mirovanja Sirom se
otvaraju vrata moje podsvesti. Ove reci prodiru sasvim lako 1 duboko u moju
podsvest 1 tu se neizbrisivo urezuju. Po njima ¢u uvek da postupam.

Potpuno sam miran - sasvim sam opusten 1 nenapet Sve Sto radim,
radi¢u uvek potpuno koncentrisano 1 revnosno, ali ¢u pri tom u sebi ostati
miran 1 pribran. Sve poverene zadatke obavicu mirno 1 staloZeno. Nista viSe ne
moZze da me potrese - uvek ¢u da ostanem potpuno miran. Znam da mogu da
savladam sve poteskoce. To me €ini snaznim. Kroz telo mi struji ¢udesna
snaga koja mi daje sigurnost. Prijatan je osecaj kad mogu da kaZzem: To ¢u
obaviti.' Znam da
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¢u da postignem sve Sto preduzmem, 1 to apsolutno mimo 1 staloZeno.
Moj mir 1 moja sigurnost rastu iz dan u dan. Sve sam smireniji i sve
sigurniji. U svom poloZaju se ose¢am dobro. Srce mi kuca mimo i
ujednaceno. Krvotok mi je stabilan i dorastao svakom opterecenju.
Svako opterecenje €ini me joS snaznijim. Postajem sve jaci. Svakim
danom sve sam zdraviji i zdraviji. Spavam duboko i &vrsto. Cim po-
dem na spavanje, nestaju svi problemi, pa odmah zaspim. Spavam
zdravim i prirodnim snom koji me oporavlja, pa se svakog jutra budim
sveZ 1 odmoran. Radujem se svakom novom danu 1 volim svoj posao.
Vrlo dobro se ose¢am. 1z dana u dan mi je u svakom pogledu sve bolje
1 bolje. Sve mi je bolje."

Ovde opet sledi pauza od tri minuta.

,Od glave do pete prozet sam dubokom rado$¢u zbog toga Sto se
dobro ose¢am. Jo§ jednom oseam ono divno popustanje napetosti u
¢itavom telu. U tom Cudesnom miru svaka celija moga tela puni se
novom snagom i energijom, 1 ja se odlicno ose¢am. Kad izbrojim do
tri, otvori¢u o€i 1 bi¢u pun snage i energije. Bi¢u svez 1 osecacu se
dobro. Jedan - dva - tri. Noge i ruke su mi opet potpuno opustene, lake
1 pokretljive. Osecam se sveze 1 dobro."

Ako ovaj tekst snimite na traku 1 redovno je slusate, bi¢ete ubrzo
dorasli svakom optere¢enju 1 necete vise ni znati za stres.

Autohipnozom do boljih rezultata u sportu

Sve je viSe sportista koji koriste autohipnozu da bi poboljsali svoje
rezultate. O tome kako se pomocu autohipnoze mogu poboljsati
rezultati u golfu napisana je Citava knjiga (Dzek Hejz: Kako autohip-
nozom bolje igrati golf). Koliko autohipnoza moze da uti¢e na rezultat
moze da se vidi iz ovog primera:

Vecem broju osoba izmerena je snaga miSica, koja je u proseku
iznosila 50 kilograma. Zatim je tim istim osobama sugerisano da su
umorne 1 slabe, pa im je snaga ponovo izmerena. U proseku je iznosila
jedva 15 kilograma. Posle toga su te osobe dobile sugestiju da se
osec¢aju 1zuzetno dobro, 1 da su snazne kao nikada do tada. Kad im je
snaga ponovo izmerena, pokazalo se da je uiled te sugestije porasla
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u proseku na gotovo 75 kilograma. Sve se to dogodilo u roku od jednog sata.

I sam sam pre nekoliko godina izveo takav ogled. U ordinaciju mi je doSao
neki mladi diza¢ tegova. Porazgovarao sam s njim o moguénostima i
granicama hipnoze. Na njegovo pitanje da li hipnozom mogu da se poboljSaju
sportski rezultati nisam tada jo§ mogao da odgovorim. Bio sam, medutim,
spreman da pokusam. Posetio sam ga u dvorani za vezbanje. Dizao je sve teZe
tegove dok nije dosegao granicu svojih moguénosti. Na licu mesta sam mu
sugerisao da se nalazi u apsolutno najboljoj formi i da kroz njega struji
neslucena snaga. Nekoliko minuta kasnije ne samo da je gotovo bez napora
uspeo da podigne tegove koje malo ranije nije mogao, nego je 1 dodao jos dva
tega. U roku od deset minuta povecao je svoj rezultat za 11,2 posto.

[ dr Vilijam S. Kroger, pripadnik avangarde u oblasti hipnoze, a posebno u
oblasti poboljSanja sportskih rezultata, opisao je karakteristi¢ne oglede koje je
na univerzitetu u Ilinoju obavio sa trka¢ima. Nekom trkacu koji je svojim
rezultatima upadljivo zaostajao za ostalima, dao je placebo, rekavsi mu da ¢e
time znatno popraviti svoj rezultat 1 presti¢i svoje suparnike. I zaista, trkac je
vec¢ posle kratkog vremena uspeo toliko da poboljSa rezultat da suparnici vise
nisu mogli da ga nadmase, 1 on ih je redovno pobedivao. Posle toga je dr
Kroger isti prividni lek dao ijednom od trkacevih suparnika. Ovaj je ubrzo
ponovo stekao predasnju nadmo¢. Oba trkaca su znatno popravili svoje
rezultate 1 zadrzali ih.

Dr Miciko Ikai, profesor fiziologije na univerzitetu u Tokiju, takode se
bavio ovom oblas¢u. On smatra da ni u kom slucaju ne postoji opasnost da se
sportista fizicki prenapregne, jer se heterohipno-zom ili autohipnozom samo
uklanjaju blokade koje sputavaju ljudske moguc¢nosti. Dr Kroger 1 dr Ikai veruju
da nesvesni refleksi organizma uvek ¢uvaju sportistu od prenapregnuca.

Ipak treba imati u vidu da se vrhunski rezultati nikad ne postizu iskljucivo
snagom. Podjednako je vazno, ako ne i1 vaznije, unutraSnje dusevno stanje,
uporno nastojanje da se postigne cilj 1 bezuslovna vera u pobedu. Navodim
primer opSteg naloga kojim mogu da se poprave sportski rezultati. MoZete da
sastavite niz pozitivnih naloga
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koji tatno obuhvataju val posebni problem i sta vi te ith na mesto koje
sam oznacio kao ,,individualne sugestije". I

»Sklapam oci 1 potpuno se opustam. Ose¢am kako mi telom struji
prijatan mir koji me celog prozima. NiSta mi vile ne smeta - nilta nije
vazno. Potpuno se prepustam tom ¢udesnom osecaju mira i po pusStanja
napetosti. DiSem potpuno mirno 1 ujednaceno, pa sam sasvim opusten i
nenapet. Potpuno sam opusten 1 nenapet 1 ose¢am se veoma dobro.
Ose¢am se veoma dobro i1 pustam da sa svakim udisajem sve dublje 1
dublje tonem u prijatan osecaj teZine. Postajem sve umorniji. Postajem
sve umorniji — sve umornij 1."

Ovde zastanemo oko jedan minut.

,Duboko 1 ¢vrsto mirujem. NiSta ne moZe da mi smeta - nista nije
vazno. Oseéam se sasvim lak, Ne oseéam sopstvene ruke i noge. Cini mi se
kao da uopste nemam telo ni teZinu. Sve je lako 1 slobodno, sve je u meni
otvoreno. Potpuno se prepuStam delovanju sugestije. Pri tom svaka re¢
lako 1 duboko prodire u moju podsvest i tu se neizbrisivo urezuje tako da
¢u uvek da je poslusam.

Srce mi kuca mirno 1 ujednaceno, sasvim mimo i ujednaceno. I pod
optereenjem srce mi uvek kuca mirno 1 ujednaceno. Moj krvotok je
stabilan. Srce mi je jako 1 pri svakom optere¢enju se ose¢am veoma
dobro. Dorastao sam svakom optereéenju. Svaki napor Cini me jos
snaznijim. Olava mije uvek bistra. Nestala je svaka zgrcenost 1 vile se ne
javlja, Potpuno sam nesputan i opusten - sasvim slobodan 1 spreman da u
svako doba dam najbolje od sebe. Osecam kako mi se Citavo telo prijatno
opusta. Iz dana u dan sve sam opuStcniji."

Zatim slede individualni nalozi.

,Redovno spavam duboko 1 ¢vrsto — zaista duboko 1 ¢vrsto. Svakog
jutra se budim sasvim svez i odmoran« Radujem se svakom takmicenju jer
znam da moji rezultati postaju sve bolji. Moji rezultati su iz dana u dan sve
bolji. Telom mi struji duboka radost zato Ito sam toliko snaZan i Ito se
tako dobro osecam. Iz dana u dan sve sam snaZ niji, Moji sportski rezultati
postaju sve bol j i. Ose¢am se vrlo dobro. Ose¢am se vrlo dobro/*

Ovde treba pricekati tri minuta.

,Ponovo oseCam kako mi se celo telo opusta. Iz dan u dan sve
snaznije osecam to prijatno popultar\je napetosti. Neobuzdana snaga
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stryji mi Citavim telom. Svaka Celija mog tela napunila se svezom snagom.
Pun sam snage 1 energije. U svako doba sam spreman da dam najbolje od
sebe. Osecam se tako dobro kao nikada do sada. Kad izbrojim do tri, otvori¢u
o1, bicu potpuno budan 1 svez i ose¢acu se dobro.

Jedan - dva - tri. Otvoram o¢i! Potpuno sam budan i svez i osecam se
dobro. Ruke 1 noge su mi opet neukocene 1 pokretljive. Pun sam snage 1
energije, a oseCam se veoma dobro. SveZ sam 1 ose¢am se veoma dobro."

Pomoc¢u te magnetofonske trake oslobodicete se svake ukruéenosti, i tako
opusteni moci ¢ete da u svakoj situaciji date najvise od sebe.

Autohipnoza povecava inteligenciju i inspiraciju

Na psihoneuroloskoj; klinici u Moskvi obavljeno je niz dubljih
eksperimenata koji jasno dokazuju da hipnoza deluje na razlicite ljudske
sposobnosti 1 da ¢ak povecava covekovo znanje. Profesor V. Rajkov je u sedam
serija ogleda hipnotisao sto pedeset gimnazijalaca 1 pedeset studenata koji su u
dubinskoj hipnozi proveli na klinici tri do Cetiri nedelje. Odjednom su pokazali
iznenadujuce umetnicke sklonosti prema slikanju, keramici, duvanju stakla 1 si.
U hipnozi se povecava i sposobnost pamcenja. Tako su, naprimer, ispitanici u
jednom eksperimentu, od dve stotine 1 dvadeset nepoznatih stranih reci 1
njihovog prevoda, posle tri Citanja upamtili 5,8 puta visSe nego pre.
Posthipnoticko dejstvo trajalo je jo$ cCetiri do dvanaest nedelja. Me-
duhipnozama na svakih sedam dana u toku jedne godine inteligencija je trajno
povecana 1,5 do 2,5 puta.

Dakle, izgleda da se pomocu heterohipnoze ili autohipnoze dnevna svest
moze toliko iskljuciti da se time oslobodi podsticajna stvaralacka snaga
podsvesti 1 postignu se rezultati koji su ranije smatrani nemogucim.

Tako profesor Magnin u svojoj knjizi Umetnost i hipnoza govori o svom
pacijentu Madleni koja je u budnom stanju bila hirovita 1 neuravnoteZena, dok
se u hipnozi se pretvarala u savrSeno harmoni¢nu umetnicku licnost. Njen ples 1
mimika bili su jedinstveni, 1 odusevljavali su 1 najstroZe kriti¢are. Plesovi su joj,
medutim, zavisili od
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inspiracije koju moze da podstakne samo najsaviSenija muzicka pratnja. Ako je
muzicka pratnja bila drugorazredna, Madlena nije plesala, ve¢ se samo prezirno
mrstila.

Pomocu heterohipnoze ili autohipnoze takode moze silno da se uveca
nadarenost za ucenje stranih jezika. UcCenje stranih jezika ne samo da zaheva
dobro paméenje, ve¢ prvenstveno snaznu koncentraciju.

Sigurno je 1 vama lak3e da se usredsredite na nesto Sto vas raduje. Ako, dakle,
nameravate da naucite neki strani jezik, prvo sebi su-geriSite da vas ucenje tog
jezika 1z dana u dan sve vise raduje 1 da se unapred veselite ucenju. Koncentraciju
pojacajte sugestijom da ¢ete potpuno da se usredsredite na ucenje 1 necete dozvoliti
da vas bilo sta od toga odvrati. Sugerisite sebi da se svaka pojedina rec neizbrisivo
urezuje u vasu podsvest 1 da ono §to ste nau€ili necete nikad, zaista nikad da
zaboravite.

Za reSavanje zadataka koji traZe inspiraciju 1 kreativnost, moZete sami sebi u
autohipnozi da sugerisete da ¢ete u snu dobiti Zeljenu inspiraciju i ceo problem
sasvim lako resiti sledeceg jutra.

Imajte poverenja u sopstvene nesvesne rezerve, dajte sami sebi Zeljene
sugestije 1 ne dopustite sumnji da vas koci. Podsvest vas nece ostaviti na cedilu.
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Zakljucak

Z.akoni hipnoze

Ako Zelite da uspesno primenite hipnozu, pre svega morate da poznajete
njene zakone, da ih podrobno shvatite 1 pravilno primenju-jete. 0 tim zakonima
smo ve¢ govorili. Ipak, posto su toliko vazni, hteo bih jo§ jednom da ih ovde
ponovim, na pocetku ovog uopstenog rezimea.

Svaka vizuelna predstava koja vas ispunjava ima mogucénost da se ostvari.

Nista na svetu ne mozemo da stvorimo ni iz ¢ega ili da ga unistimo tako da
potpuno nestane. Sve mozemo samo da preoblikujemo ili izmenimo. Medutim,
postoji izuzetak, a to su nase misli. Misao mozemo, tako re¢i, da stvorimo ni iz
¢ega. Taj stvaralacki ¢in nesto je toliko ¢udesno da bismo o tome trebali dobro
da razmislimo. NiSta ne mozete da uradite a da pre toga ne razmislite. I
najmanji pokret koji Zelite da ucinite, prvo morate da zamislite. Time je
zavrSen stvaralacki deo te aktivnosti. Ostatak je samo mehanicko ostvarenje
zamisli. Svaka misao tezi da se ostvari. Preduslov za to je daje pretvorimo u
vizuelnu predstavu. Ako ovu predstavu prati snazna zelja za ostvarenjem, tada
skoro 1 da ne moZemo spreciti da se to dogodi. Naravno da vizuelna predstava
moze da se ostvari samo ako joj se ne protivi neka druga predstava, tako da se
dejstvo uzajamno ne poniStava.

Predstava sna doziva san, dok necija predstava da ne moze da spava
1zaziva nesanicu. Iz toga vidimo 1 dejstvo drugog zakona hipnoze:

Ako se volja i vera sukobljavaju, uvek ¢e bez izuzetka da podlegne volja!

Ko ne zeli da zaspi kada uvece legne na spavanje? Ali, ako veru-je da ne
moze da zaspi, zaista neCe moci da zaspi, ma koliko to Zeleo. Tek kada
poverujemo da ¢emo odmah zaspati, stvarmo odmah 1 zaspi -

206



mo. To se desava 1 ako tog procesa uopste nismo svesni, jer zakon deluje u
svakom slucaju. Svaki bolesnik bi hteo da ozdravi, ali ve-ruje li on da ¢e da
ozdravi? Mozemo re¢i da Covek koji u to veruje zaista ubrzo ozdravljuje. Ko
ne sumnja u svoje zdravlje, zaista je 1 zdrav.

Ali ko bi to mogao da veruje, kada je bolest prividno tako stvarna i
bolovima nas neprestano podseca na sebe. Vera je uzrok velikog broja ¢udesnih
izleGenja. Cuda nema, iako ponekad izgleda da postoje. Dogada se, medutim, i
suprotno. Bolesnik postaje sve slabiji, mada lekarski nalazi pokazuju daje
organski potpuno zdrav. On umire jednostavno zato $to je to ocekivao. Sam je
dozvolio da propadne i1 tako se zakon ispunio.

Cim smo spoznali domet ove ¢injenice, gospodari smo svoje sudbine. Skoro
da nema toga $to ne bismo mogli da postignemo. Uprkos tome dogada se da
ljudi napregnu svu svoju volju, ali ne postignu odredeni cilj. Drugi pak
ostvaruju ciljeve prividno bez velikog napora, jer poznaju drugi zakon hipnoze
koji tada radi umesto njih. U sebi stvaraju potrebnu sliku 1 toliko su njom
zaokupljeni da suprotna predstava uopste ne moze da se pojavi. Ovde vidimo
dejstvo treceg zakona:

Napor izaziva suprotan rezultat. Svaki voljni napor bez vizuelne predstave
ne samo Sto ne uspeva, ve¢ izaziva suprotno od onoga Sto Zelimo da
postignemo. Nije, dakle, tacno da su ,;misli slobodne", jer svaka misao ima
sopstveno specificno dejstvo. Prema tome, jedan od najvaznijih ciljeva morala bi
da nam bude kontrola misli, da bismo njima mogli da upravljamo 1 pomoc¢u njih
postignemo ono $to Zelimo. Isto se odnosi i na hipnozu. Cim smo uogili njene
zakone 1 prema njima se ponaSamo, oni deluyju u skladu s nasim Zeljama 1
moramo da uspemo.

Ovako uspeva svaka hipnoza

Ovde bih jos jednom ukrtako hteo da vam prikazem pojedine faze hipnoze 1
najvaznije pretpostavke za njen uspeh.

Najvaznija pretpostavka nesumnjivo je licnost hipnotizera. Dobar hipnotizer
morao bi da ima nepokolebljivo samopouzdanje, jer ko ne
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veruje sam u sebe, nikako ne moze o¢ekivati da drugi u njega veru-ju. Da bi
hipnoza uspela, preko je potrebno da pacijent ili ispitanik uvazava
hipnotizera. Dakle, prvo je potrebno da se stvori prijatna atmosfera simpatije
1 poverenja.

U takvom stanju, hipnotizer po¢inje uvodni razgovor. Prvo mora da sazna
da Ii je ispitanik vec¢ bio hipnotisan i da i je ikada posma-trao hipnozu. Ako
jeste, neka vam tacno opise postupak, a vi Cete se kasnije posluziti istom
tehnikom. Informisite ispitanika o hipnozi, 1 ukoliko se on nje boji ili 0 njoj
ima pogresne predstave, rasterajte njegove sumnje i strahove. Mnogi ljudi
o¢ekuju da ¢e u hipnozi pasti u trans ili izgubiti svest, pa se onda, kad im se
ocekivanja ne ispune, razocaraju ili ne veruju da su bili hipnotisani.

Objasnite ispitaniku daje hipnoza potpuno bezopasna i da je svako u toku
Zivota bezbroj puta bio u hipnozi, na primer dok je tonuo u san ili se budio, pa
se prema tome u hipnozi ne dogada niSta neobicno. Zatim ga upitajte Sta Zeli.
Niko ne Zeli da se hipnotiSe bez razloga, ve¢ od hipnoze ocekuje nesto
odredeno Sto bi vi trebalo da ispunite. Anamneza svakako treba da sadrzi i
standardna pitanja, kao $to su, na primer: ,,Sta najvise Zelite?" ili ,,U demu je
va$ najveéi problem?" ali i: ,.Sta biste druga¢ije uradili kada biste jo§ jednom
mogli da pocnete ispocetka?" Odgovori na ta pitanja redovno daju obilje
podataka.

Cim ste se detaljno upoznali sa onim §to ispitanik Zeli, pocnite s
,redakcijom", tj. sredite ispitanikove Zelje 1 formuliSite ih u efikasne naloge. Ne
zaboravite da nalozi uvek moraju da budu pozitivno for-mulisani. Zato nikada
nemojte da kazete: ,,Vise vas ne boli glava", ve¢: ,,Glava vam je laka i
bistra."

Kada ste formulisali sugestije, izazovite u ispitaniku nestrpljivo
i8¢ekivanje, razjasnivsi mu da ¢ete da pokusate da mu pomognete, 1 da hipnoza
moze da ukloni probleme koje vam je opisao. Sada je ispitanik ve¢ Cvrsto
odlucio da ¢e se podvrgnuti hipnozi, 1 to je jasno izjavio. Time se iskljucuje
svaki otpor, pa ¢e hipnoza delovati prema ocekivanju.

Najbolje bi bilo da ispitanik pre prve hipnoze neko vreme miruje u tihoj
prostoriji s prigusenim svetlom (deset do trideset minuta). Neka pri tom
zatvori o€1. Tiha muzika moze tu tiSinu jos 1 da produ -
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bi. VaZna moze biti 1 osnovna boja prostorije, pri cemu blago zelena i
plava boja najpovoljnije deluju.

Dobrom hipnotizeru skoro da nikada nece trebati nesto drugo osim
sopstvenog glasa i delovanja sopstvene li¢nosti. Uticaj licnosti se pojacava
ako se pri davanju hipnoze i sam bipnotizer hipnotiSe, pa steCen dubok
mir na taj nacin prenosi na ispitanika.

Jednostavno 1 vrlo pouzdano sredstvo sastoji se u tome da negde u
visini o€iju ispitanika koji leZi pri¢vrstite crnu tacku veli¢ine novcica, 1
nalozite ispitaniku da u nj u uporno gleda, sve dok mu se o€i ne sklope.

Primenjujuéi tehniku hipnoze, morate uzeti u obzir sve podatke koje
ste u uvodnom razgovoru dobili od ispitanika. Morate da ispunite
njegovo ocekivanje. Ako ispitanik ne oc¢ekuje niSta posebno, primenite
tehniku koja vama naj vise odgovara. Govorite uvek smirujuci, polako i
slikovito. Hipnoza, naime, moze da deluje samo ako uspete da probudite
vizuelne predstave. Imajte u vidu dvostruku prirodu izgovorene reci: njen
materijalni sadrzaj 1 zvuk, 1 njen duhovni sadrZaj, misao koju prenosi.
Obe komponente moraju da budu u skladu. Ako, na primer, kazete:
,dasvim ste mirni 1 opuSteni”, 1 pri tom govorite brzo, glasno i
isprekidanim glasom, sigurno ¢ete posti¢i suprotno od onoga Sto Zelite.

Recnik prilagodite stepenu ispitanikovog obrazovanja. Dobar bipnotizer
uvek tezi da se Sto bolje uzZivi u ispitanika, 1 da se prilagodi njegovom
intelektualnom nivou. To, naravno, zahteva veliku koncentraciju, ali bez
tog uzivljavanja nijedan ¢ovek ne moze da deluje na drugog.

Jedan za drugim slede koraci hipnoze:

1. korak: opuStanje tela

Postize se otprilike slede¢im recima: ,,Lezite udobno. O¢i su vam
sklopljene -- ruke 1 noge sasvim su vam opuStene. DiScte mirno i
ujednaceno, sa svakim udisajem tonete sve dublje i dublje"... itd.

2. korak: opu8taqje duha
.., sada viSe nista ne Zelite - potpuno ste pasivni. Jednostavno pu State
da vreme prolazi da se sve zbiva delovanjem drugih - pustate
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da sve deluje na vas. Nista ne moZe da vam smeta. Olava vam je bistra 1
hladna'... itd.

3. korak: mir 1 osecaj prijatnosti
Od glave do pete prozima vas duboka radost Sto se tako dobro osecate. Sve
snaznije osecate to divno opustanje Citavog tela"... itd*

4. korak: otvaranje vrata podsvesti

.1 tom ¢udesnom miru Sirom se otvaraju vrata vase podsvesti -vrata vase
podsvesti Sirom se otvaraju. Sve §to vam govorim prodire lako 1 duboko u vasu
podsvest 1 tu se neizbrisivo urezuje. Tacno tako ¢ete postupiti"... itd.

5. korak: sugestije

Sada na osnovu onoga §to ste saznali iz uvodnog razgovora, dajete potrebne
sugestije. One moraju da sadrze sve ispitanikove Zelje 1 da budu upucene
njegovoj podsvesti.

6. korak: ponovna sugestija mira 1 osecaj a prijatnosti Ponovite
sugestije iz treceg koraka.

7. korak: olaksavanje slede¢e hipnoze
... slede¢i put Cete joS lakSe 1 brze utonuti u isto stanje, Svaki put Cete
utonuti sve dublje - sve dublje"... itd.

8. korak: budenje iz hipnoze

Ukinite sve potrebne sugestije, pored individualnih sugestija, 1 to otprilike
ovim recima: ,,Ruke 1 noge su vam opet sasvim opustene 1 nenapete. Osecate
se potpuno lako 1 slobodno. Kad izbrojim do tri, otvori¢ete oci 1 osecacete se
sveze 1 dobro. Jedan - dva - tri."

9« korak: zakljucne sugestije da bi se ispitanik dobro osecao ,,Sada ste opet
potpuno budni, puni snage i energije. Osecate se sveze i dobro*... itd.

Mozemo da hipnotiSemu 1 ljude otporne na hipnozu, samo §to s njima
moramo da postupamo sporije 1 korak po korak. Ve¢ sam
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opsirno opisao kako se to radi. Morate samo da ostanete mirni i ne smete
da pokazete da ste razoCarani ako vam pokuSaj ne uspe odmah.
Porazgovarajte s ispitanikom 1 ustanovite koje sugestije su ostvarene a
koje nisu delovale. U sledeCem pokuSaju ponovite samo delotvorne
sugestije, s tim da ih jo§ viSe pojacate. One sugestije koje nisu uspele
jednostavno izostavite.

Ako na raspolaganju imate biofidbek uredaj, odmah moZete da
procitate kako je delovala svaka pojedina sugestija, Cime svaka hipnoza
dobija individualnu analizu.

Ako se ispitanik na va$ nalog ne probudi, nemojte da budete nervozni.
Tada jo$ viSe produbite hipnozu. Zatim podignite ispitanikovu ruku 1 pri
tom recite: ,,Kad ispustim vaSu ruku, vi ¢ete da se probudite. Cim vam
ruka dodirne bok, bi¢ete potpuno budni i svezi i1 ose-Cacete se dobro."
Retko ¢e biti potrebno da se ovaj nalog ponovi.

Najefikasniji nafin produbljivanja hipnoze je ponavljanje sugestija.
Ako ni to nije dovoljno, primenjuje se isprekidana hipnoza. Pri tom se
ispitaniku sugeriSe da ¢e kod svakog idu¢eg pokusaja jos§ dublje utonuti
u hipnozu. Za produbljivanje hipnoze prikladno je 1 pokrivanje
ispitanika, jer pokrivenost izaziva osecaj sigurnosti 1 podseca na san 1
spavanje. Dubina hipnoze bitno se povecava ako je 1 sam hipnotizer u
hipnozi. Zbog toga se svakom hipnotizeru preporucuje da ovlada
tehnikom autohipnoze. Nervozni ispitanici mogu znatno da se smire
masazom refleksnih zona na stopalima.

Sugestija je stvaranje vizuelne predstave u podsvesti. Zbog toga svaka
sugestija mora da se oblikuje pozitivno 1 plasti¢no i polako se izgovara.
Time se ispitaniku olakSava da reci pretvori u vizuelnu predstavu.

Ako je moguce, podelite sugestije u ove tri faze:
1. Nesto ¢e se dogoditi.

2. To se upravo dogada.

3. Dogodilo se.

Evo primera:

1. Stomak ¢e vam postati topao.

2. Osecate kako vam stomak postaje topao.
3. Stomak vam je sada prijatno topao.
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Ako pacijent ima bolove, sugeriSite mu da na bolnom mestu ose¢a jaku
toplinu, jer toplina oslobada od bola.

Pauze su vazno sredstvo produbljavanja sugestija. Posle svakog dela
hipnoze trebalo bi da ubacite pauzu od otprilike jednog minuta. Kad joj ne stizu
novi podaci, paznja ¢e se u neku ruku usmeriti na poslednje primljene naloge,
1 oni Ce se jos dublje urezati u podsvest. Kada zavrSite s najvaznijim nalozima,
ubacite duzu pauzu (oko tri minuta), a zatim prekinite hipnozu.

Pre nego Sto prekinete hipnozu, morate paziti da ukinete sve date sugestije,
osim onih koje treba trajno da deluju. Posto ste ponisti 1 1 sve ostale sugestije,
sugerisite ispitaniku daje sve opet isto kao 1 pre hipnoze, osim onoga $to je
hipnozom Zelelo da se promeni. Time ne samo da Cete jo§ jednom pojacati te
sugestije, nego ¢ete istovremeno ponovo uspostaviti ono stanje u kome se
ispitanik nalazio pre hipnoze. Time odjednom poniStavate sve sugestije osim
zeljenih, $to je vazno u slucaju da ste neku od njih zaboravili da ponistite.
Poslednji nalog pre prekidanja hipnoze mora da se odnosi na ispitanikovo do-
bro osecanje.

U zakljunom razgovoru upitajte bipnotisanog $ta je ose¢ao za vreme
hipnoze, kako biste slede¢i put izbegli sve $to je ispitaniku neprijatno, a
pojacali ono $to je prijatno. Proverite da li je ispitanik opet potpuno budan i da
li je spreman da ponovi hipnozu. U toku razgovora nastojte da kod njega
1zazovete nestrpljivo iS¢ekivanje. Dobro bi bilo da se unapred raduje 1ducoj
hipnozi.

Ako se budete pridrzavali ovih uputstava, gotovo je sigurno da uspeh
nece izostati.
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Kada ne smemo da primenimo hipnozu?

Postoji svega nekoliko slucajeva u kojima hipnoza ne srne ili ne bi trebalo
da se primeni. Razlikujemo apsolutne i relativne kontraindi-kacije.

Hipnoza ne sre da se primenjuje ako pacijent boluje od Sizofrenije,
epilepsije, endogene psihoze 1 staracke slaboumnosti. Pored toga postoje i
situacije u kojima hipnoza ne moZe da se primeni. To su hi-potonija,
odbijanje iz verskih razloga, nedostatak unutraSnje spremnosti, sklonost
naglim ispadima, teSka oStecenja inteligencije.



