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El6szo

Azon a reggelen énekld szél lesz,
és amit kimondasz, beteljestil.
(Cseh Tamas — Bereményi Géza)

A Milton-modell

E kézikonyv olyan nyelvi mintakat ismertet, amelyekkel tartds valto-
zast idézhetlink eld az emberek belsé vilagaban. A médszerek magja
dr. Milton H. Erickson legendas hipnoterapeuta megfigyelésébdl
ered. Ericksonrdl szamos konyvet irtak, melyek egy egyedulalld
személyiségli, roppant tudasu gyogyitd olykor csodaval hataros
terapeutikus beavatkozasairdl tantiskodnak. O maga is tekintélyes
mennyiségl tudomanyos cikket tett kozzé élete soran.' Noha ezek
az Ericksonhoz f(iz6d6 irasok igen érdekesek és Uj oldalrél vetnek
fényt a tudattalan elme mikodésére, f6képp elméleti ismereteket
nyUjtanak. Alkalmam volt tobb hires tanitvanyatdl is tanulni, akik,
noha kivalé hipnotizérok, nem adtak at megfoghatd, kénnyen
elsajatithaté eljarasokat.

A hetvenes években John Grinder nyelvész és Richard Bandler
pszicholdégus merdben Uj, gyakorlati szempontbdl tanulmanyozta
Erickson munkajat. Az altaluk megalkotott, itt kozreadott Milton-
modell? barki altal azonnal alkalmazhatd nyelvi modszerek készlete.
Olyan fogalmazasmddoké, amelyekkel mddosult tudatéllapotot
valthatunk ki emberekbdl, és amelyekkel hétkdznapi tudatallapotban
is hatékonyan iranyithatjuk a figyelmiiket.

A hipnotikus fogalmazasmdd az évtizedek alatt tanaraim, kol-
légdim munkaja soran tovabb finomodott. A szamos név kozill,
akik tovabbfejlesztették a teriletet, Bandleren és Grinderen kivdl
Steve és Connirae Andreast, valamint Robert Diltset emelném ki.
Természetesen a magam felismeréseit is kozreadom. Az eredeti
modell néhany nyelvészeti kategdriajat részekre bontottam, maso-



Elészé

kat 6sszevontam, mivel tapasztalatom szerint ez még praktikusabb
alkalmazast tesz lehetévé.?

Amint hamarosan latni fogod, az itt targyalt mintak alkalmazha-
tdsaga minden emberi kozlésre kiterjed. Ugyanazokkal a fajta nyelvi
maodszerekkel tudunk hétkoznapi beszélgetés soran eredményt elérni,
amelyekkel transzot idézlink elé és aknazunk ki. Talan meglep&dsz majd,
hogy a hipnézisban is fellépd, belsé fékuszu tudatllapot mennyire
gyakori, természetes jelenség, és hogy miféle sugallattengerben éliink
a mindennapokban. Tulajdonképpen azzal foglalkozunk e konyvben,
hogy miképpen kommunikaljunk eredményesen az emberi elme
messze leghatalmasabb részével, a tudattalannal.

A konyv célja

Mikozben a tudattalan elmére hatd, Ugynevezett szubliminalis mod-
szerek a reklamban és a befolyasolasban ériasi karriert futottak
be, a gydgyitasban, az emberek segitésében nem hasznaljak Sket
elég széleskorlien. Az orvosok, pszicholégusok, apoldk, tanarok,
szul6k kozil kevesen ismerik jol a tudattalan elme és a sugallatok
mkodését, igy szavaikkal gyakran dnmaguk munkajat hatraltat-
jak. Ezért konyviink egyik célja, hogy a tag értelemben vett segitd
foglalkozasuak elé tarja ezeket az eszkozoket. A masik: felvértezni
a kozonséget a manipulacio ellen.

Régebbi korokban az ilyenfajta tanok titkosak voltak; csak azo-
kat avattak be, akiket alkalmasnak itéltek a tudasra. A mddszerek
mesterrdl méltod tanitvanyra szalltak. Immar a szellem kiszabadult
a palackbdl. Ugyanolyan mdédszerekkel, amelyekkel Erickson gyo-
gyitott, masok fliggdvé teszik az embereket, haboruikat készitenek
eld. Ebben a helyzetben talan még mindig jobb, ha tobben tudunk
ezekrdl a technikakrdl, és ralatunk, hogy pillanatnyilag mi torténik
a tarsadalomban. Minél kiegyenlitettebbé valik a mez&ny, minél tobb
segitd szandékd, a nagyobb egészet szem elbtt tartd ember ismeri
meg e lehet&ségeket, annal tobb esélyink van egészséges tarsadal-
mat teremteni. Ebben segit, ha hajlandék vagyunk megkérddjelezni
civilizacidonk néhany, pillanatnyilag széles korben elterjedt szokasat.



Elészé

A konyv részei

Az |. rész elsé fejezete bevezet a hétkoznapi és a kilonleges tu-
datéllapotok izgalmas vilagaba. Sorra veszi a hipnozisrél keringd
tévhiteket, szo esik benne a pszichoaktiv szerekkel, illetve az azok
nélkdl elért tudatallapot-valtozasokrol. A masodik fejezet bemutatja,
hogy miképp értjiik meg a beszédet, és hogy a szavak, nyelvtani
formak milyen hatassal vannak a gondolatainkra, érzelmeinkre.
Szamos, a szuggesztidk hatasat noveld korilményt ismertet, illetve
bemutatja, hogy milyen |épésekben érhetiink el eredményt a tu-
dattalan elmével. A harmadik fejezet a tiszteletteljes, biztonsagos
alkalmazasnak szentel figyelmet, illetve annak, hogy miként védjuk
meg magunkat a nem kivant sugallatoktol. Rovid, sokkold kitérdt
tesz a reklamban alkalmazott modszerekre is.

A Il. rész megismertet az Ugynevezett metamodellel. Ezzel
a kérdésekbdl allé nyelvi eszkozzel megérthetjik, hogy valaki va-
|6jaban mire gondol, amikor valamit mond. A magunk és masok
céljait is tisztazhatjuk, és meglepd rendet teremthetiink a fejben.
A metamodell ismerete érzékennyé tesz a hipnotikus nyelvi mintakra,
és segit kikerilni a nem kivant sugallatok hatasa aldl.

A lll. rész fejezetei igen részletesek és technikai jellegliek; ezek
mutatjak be a kilonféle hipnotikus nyelvi formékat szamos példa-
val, részletes leirast adva azok megalkotasara és felhasznalasara.
Nagy teriletet jarunk be: a pozitiv fogalmazas erejétdl az izmokra
haté sugallatokon at egészen a torténetekbe rejtett terapeutikus
moddszerekig, a jol valasztott igeidéktdl a tényeknek tlind szug-
gesztidkon 4t a hangszinnel adhatoé sugallatokig. Olvasas kozben
érdemes észben tartanod, hogy a szovegben gyakran benne is rejlik
a minta, amelyrdl szé van.

A V. rész elsd fejezete leirja, hogy miképpen végezhetlink ,hi-
vatalos” ericksoni hipnézist, hogyan idézhetiink el és aknazhatunk
ki modosult tudatéllapotot masban vagy magunkban.” A rész ma-
sodik fejezete épp ellenkezdleg, azt mutatja meg, hogy ,,normalis”
kozlés alkalmaval miként élhetlink ugyanezekkel az eszkozokkel.

* Az Aldebaran TV nevii YouTube-csatornan meg is hallgathatsz kiilonféle célokra &sszedllitott
hipnotikus folyamatokat.



Elészé

A harmadik fejezet a megismert nyelvi formak begyakorlasara
mutat lehet&ségeket, hogy automatikusan aradhassanak bel&liink,
amikor sziikséglink van rajuk.

Az V. rész néhany olyan teriletet vesz gorcsd ald, ahol meglata-
som szerint valtoztatnunk szukséges a beszédmintainkon, ahol nagy
haszonnal vethetjlik be az ericksoni modszereket. Ha a technikai
részleteknél, a nyelvi mintaknal jobban érdekel, hogy a fogalmaza-
sunk, a gondolkodasunk miképpen hat a testi-lelki egészségtinkre,
a vilagunkra, az életlinkre, kezdheted akar itt is az olvasast.



| rész
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. I. Tudatdllapotok €s hipnozis

Kérem, én tulajdonképpen nem én vagyok![...]
Nem, nem, nem. En nem! En vagyok!
(Kex)

A tudatos és a tudattalan elme

A tudattalan elme ,,valédi” természetérdl rengeteg mindent irtak
mar a pszicholdgidban. Az ericksoni hipnézisban egyszer(en Ugy
fogjuk fel, hogy ami nem tudatos benniink egy adott pillanatban,
az a tudattalan elme része. Egyes tudattalan dolgok konnyen tu-
datossa valhatnak. Eddig valdszin(ileg nem figyeltél tudatosan arra,
hogy milyen szinli a mennyezet vagy az ég ott, ahol éppen vagy,
de ahogy ezt olvasod és felpillantasz, maris a tudatodba kertilt.
Na, és ki volt az elsé ember, akivel mult szerda délutan taldlkoz-
tal? Ez a legtobbinknek mar nem annyira konnyd, mint az el6zd,
de ha merengunk rajta valamennyit, esziinkbe juthat. Az, hogy
a hetedik sziiletésnapod utani masodik szerdan kikkel talalkoztal,
szintén eltarolédott valahol a tudattalan elmédben, de az emberek
tobbségét igencsak mély transzba kell ejteni, hogy ilyesmit Ujra
a tudataba tudjon hozni.

Az autondm idegrendszer, mely a reflexeinket és sok egyéb
testi funkciénkat iranyitja, szintén a tudattalan elme része, am ezt
normalis korilmények kozott nem tudjuk a tudatos iranyitasunk
ala vonni. Akarattal fel tudjuk emelni a kezlinket, de nem tudjuk
megvaltoztatni a szivverésiinket. A jogik ellenben hosszu évtizedek
koncentraciojaval képessé valnak erre. Le tudjak lassitani az életfunk-
cidikat, élve el tudnak temetkezni, majd ,feléledni”. Befolyasoljak
a héhaztartasukat, és meztelenil jarnak a Himalaja hidegében. Ma az
ilyesmi olyan tavolinak tlinik nekiink, hogy sokan talan mesének
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Bevezetés

tartjak az egészet, holott ezek jol dokumentalt megfigyelések, sét
Eurdpaban is eléfordultak hasonlok.

tydateg —_ -

elme y N e—tudatba hozhato,
f 3llqtve tudatesan
irdnyithate

tudattalan
elme —

]

csak kilénleges
orulmenyek kozstt
hozh4qtoe tudatba,illetve
iranyithate tudatesan

A tudatos és a tudattalan elme

A gyakran felhozott jéghegy-metafora messze nem elég radikalis;
az érzékszerveinken beérkezd informacionak sokkal kevesebb,
mint a |0%-a tudatos. George A. Miller klasszikus kutatassorozata*
szerint az atlagos, kipihent felnétt korllbelll 7£2 egységnyi infor-
maciora képes egyszerre figyelni tudatosan. Az ,egység” lehet kicsi
vagy nagy, hét hangya, hét hangyaboly vagy hét hegy. Am amikor
a nagyobb egység tolti ki a tudatunkat, a részletek eltlinnek; ha
a hangyabolyokra figyellink tudatosan, a hangyak maguk elmoséd-
nak bennilink. Minden egyéb, az érzékszerveinken at folyamatosan
beérkezd informaciéra tudattalanul reagalunk.

Amikor példaul az erdében futsz, a szemed pasztazza az elStted
lévé utat, hogy jo helyre Iépj, ugyanakkor korbe is vetsz pillan-
tasokat, az erdd millionyi részletébdl azokat hozva be, amelyek

* Mint példaul Wim Hof, a Jégember (The Iceman), akirdl tobb cikk és vided is késziilt.
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l. 1. Tudatallapotok és hipndzis

valamilyen szempontbdl szokatlanok. Egy kilonds alakd kiddlt
fatorzs rogton odavonzza a tekintetet: csak nem medve? Koriilotted
hattérzajként szdlnak az erdé hangjai, melyekbdl, ha odafigyelsz,
megkilonboztetheted az egyes madarak énekét. Az orrod jelzi,
hogy valahol a kozelben rokabarlang talalhato, a kozépfil figyeli
az egyensulyodat, ami jobbara csak akkor valik tudatossa, amikor
nem tokéletesen |épsz, és fennall az esés lehetdsége. A bérodben
talalhato érzékszervek folyamatosan tajékoztatnak valamennyi
testrészed hémérsékletérdl, helyzetérdl, a feltletrdl, amellyel érint-
kezel, de erre sem figyelsz, csak akkor tolakodik be a tudatodba,
amikor a zoknid osszerancolédik, és nyomni kezd. Amint megol-
dddott a probléma, mas érzéklet veszi at a helyét. A tudat pirinyd
gyertyalangként villangat ide-oda a rengeteg tudattalan folyamat
kozott. Kozben folynak a gondolataid, az érzéseid is. Lelkifurdalast
érzel, amiért reggel Ugy rakaffogtdl a gyerekre. Biztatod magad,
hogy mar csak két kilométer a kilaté. Ha minden jol megy, talan
elcsitulnak a gondolataid, csak Ugy vagy, érzed a futdas mamorat,
az élet oromét. Ez mar egyfajta modosult tudatéllapot, amelyben
a szervezeted optimalisan m(ikodik. llyenkor konnyebben eszedbe
villanhat egy lehetséges megoldas valamire, amit mar régota keresel.
A legtobb ember el sem tudja képzelni, hogy a valamennyi ké-
pességlinket, eréforrasunkat, mély testi mikodéseinket is magaba
foglald tudattalan elme mennyivel tobbet tartalmaz, mennyivel tobbre
képes a tudat cikdzd fénykorénél. Hiszen a nyugati civilizacioban
az Ugynevezett felvildgosodas ota tudjuk, hogy tudatos, racionalis
lények vagyunk. Vajon hogy lehet, hogy ez a tomérdek raciondlis
lény sohasem ért egyet egymassal? Felfigyeltél mar arra, hogy a ra-
cionalitas eszményképei, a tudésok milyen adaz dihvel képesek
védeni az elképzelésiiket, akar ellenkezd bizonyitékok seregének
ellenére is? A racionalitas szobra helyett ez inkabb emlékeztet egy
zsakmanyat véddé Sshiillére. Olyan, mintha a [énylink egy mas ré-
szébdl szarmazna, amely mas torvényszerlségek szerint miikodik,
és amelyet a ,tudomany” mintha nem venne igazan szamitasba.
Manapsag sok olyasmit is tudatosan probalunk végezni, amire
jol bevalt tudattalan mechanizmussal rendelkeziink. Példaul 1ép-
ten-nyomon figyelmeztetik az embereket, hogy igyanak elég vizet.
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Bevezetés

A természet erre évszazmillidkkal ezelStt feltaldlt egy remek méd-
szert, Ugy hivjak: szomjusag. A tudatunknak jobb dolga is van, mint
hogy észben tartsa, miképp all a vizhaztartasunk, ezért a szervezet
automatikusan jelez, amikor vizre van sziksége. Ha a bogarnak van
annyi esze, hogy oltsa a szomjlsagat, vajon a Teremtés Koronajat
miért kell tudatosan emlékeztetni erre?

Egy masik ilyen teriilet a nyelvtanulas. Emberek, akik szazszaza-
lékos tokéletességgel beszélnek egy nyelvet, meg vannak gyéz&dve
arrél, hogy nincs nyelvérzékiik. Eszikbe sem jut, hogy az iskolai
nyelvtanitas még csak nem is hasonlit arra a helyzetre, amelyben
annak idején ,,maguktol” (azaz jorészt tudattalanul) felszivtak az
anyanyelviket. Egy négyévesnek a leghalvanyabb fogalma sincs
a nyelvtani kategériakroél, mégis jol alkalmazza 8ket. Ha letesziink
a tudatos iranyitasi vagyrol, és a gyermeki médon allunk neki j
nyelveknek, megdobbenve tapasztaljuk, hogy el tudjuk sajatitani ket.”

Az igazsag az, hogy tudatosan fel sem tudnank kelni az agybdl, az
agyunknak annyi izom munkajat kell koordinalnia ehhez a mivelet-
hez. Kisbaba korunkban sokat prébalkoztunk ezzel, amig sikertilt,
am amiota osszedllt a mozgas, elég egyszerlien ragondolnunk, és
a tudattalan elménk jatszi konnyedséggel elvégzi ezt a mozgassort.
A legtébb embernek nagyon kevés fogalma van arrél, hogy valdjaban
mi megy végbe benne, amikor valamit kivaléan csinal. ,,Hogyan tudsz
ilyen gyorsan olvasni, ilyen tlrelemmel banni a gyerekekkel, ilyen
konnyedséggel felmaszni a kotélen, ilyen magabiztosan viselkedni
ismeretlen tarsasagban?” ,Hat, nem tudom, csak Ugy 6sztondsen
jon.” llyenkor gyakran azt feltételezik, hogy az illet$ viselkedés
vellink sziiletett, holott az embernek csak egyszerl orokolt refle-
xei vannak, osszetett viselkedéssorainkat tanuljuk. Ha a megfelelé
eszkozokkel megvizsgaljuk a viselkedés szerkezetét, felhozhatjuk
a tudatba, és eltanulhatjuk az illetétdl. Ezt hivjak a neurolingvisztikus
programozasban (NLP) modellezésnek, és az egyik legérdekesebb
tanulasi folyamat, amit ismerek. Persze, amint a tanulé elkezdi jél
csindlni az illeté dolgot, ndla is lesillyed a tudattalanba, és mar
nem kell figyelnie ra.

* Lasd korabbi konyvem: Természetes Nyelvtanulds — igy lehetsz nyelvzseni.
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l. 1. Tudatallapotok és hipndzis

tudatos kerdesek
—

a viselked_és
| megfigyelese

r —
beleérzés

MceDELL TANULO

Modellezés

Amikor valamit nagyon siman, 6sszecsiszoltan, tokéletesen végziink,
mindig tudattalanul jarunk el. Amikor valaki gyonyorGen jatszik egy
hangszeren, remek rimek jutnak az eszébe, szeretkezik vagy suhan
a gordeszkan, tudattalan médon rakja 6ssze magaban a viselkedést,
tudatosan csupan élvezi a gyimolcsét. Ez a mentalis tevékenységekre
is igaz: prébalj csak meg tudatosan szinkrontolmacsolni, garanta-
lom, hogy hidsz masodperc alatt elveszted a fonalat! A tudatos
elme tevékenységi kore joval korlatoltabb, mint hissziik, f6képpen
gondolkodasra, problémamegoldasra terjed ki. A rutinfeladatok
iranyitasa, az ihlet, a kreativitas, az érzelmek és majdnem minden
egyéb a tudattalan elme birodalma. Civilizacionkban jékorat Iéplink
majd elére, amikor végre sikerll meggydzni az emberek tudatat,
hogy engedjék el az iranyitasi vagyat, ami amugy is csak illuzio, és
hagyjak mélyebb szintrdl, ,maguktdl” torténni a dolgokat. Mas
szdval bizzanak a tudattalan elméjiikben.

A tudattalan elme erdsebb a tudatnal, ezt mindenki megtapasz-
talta, aki eldontotte, hogy leszokik a dohanyzasrol vagy megtanul
a kevésbé Ugyes kezével fogat mosni. Egy pillanatra elkalandozik az
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Bevezetés

elménk, és maris azon kapjuk magunkat, hogy a fogkefe visszakeriilt

a megszokott keziinkbe. Tudattalan mechanizmusainkat legfeljebb

adaz kiizdelem aran tudjuk akarattal ,legydzni”, és a végeredmény
akkor is altaldban elég felemas. Mint Connirae Andreas, a nyelvi

mintak egyik nagy mestere irja Mély belsé atalakulds cim{ kony-
vében®: ,Ha sikeril legy6znod magadat, mit gondolsz, ki veszit?”
Harc helyett egylitt akarunk m(ikodni a tudattalan elménkkel, erre

szolgalnak tobbek kozott az ericksoni nyelvi mintak. A jé hir, hogy

miutan a segitségikkel atalakult egy tudattalan szokas, ugyanolyan

0sztonos és megbizhatd lesz, mint a régi volt.

Mint emlitettiik, a ,hétkdznapi” tudatallapot altalaban megle-
het&sen kevert, valtakoznak benne a kiilsé és a belsd észlelések,
a kilonbozé érzékszervekre valé figyelem. A legjobban a gyerekeken
vehetjlk észre, hogy mennyire folyékony is a fékusz. A legtébb
ember ,szokasos” tudatdllapotat egyfajta elhanyagolt kertnek is
felfoghatjuk, ahol Gsszevissza nének a gyomok, a haszonnové-
nyek és a vadviragok. Amint hamarosan latni fogod, hétkoznapi
tudatdllapotban is kivalthatunk olyan eredményeket, amelyekrdl
azt szoktak hinni, hogy csak ,,mély” transzban lehetségesek. Mégis
érdemes hipndzissal foglalkozni, nemcsak a pihenteté hatasa miatt,
hanem azért is, mert rendezettebb terepet kinal, ahol tobb idénk
és teriink van a gydgyitd hatas kifejtésére. Miutan hipndzisban
megismerkediink a tudattalan elme természetével, a hétkoznapi
tudat hullamzaséaban is konnyebben észrevessziik a transzot, illetve
hogy milyen hatast valtunk ki az emberekbdl a szavainkkal. A nyelvi
mintak ugyanis barmilyen tudatallapotban alkalmazhatok.

Modosult tudatallapot

Transznak, réviletnek tobbnyire valamilyen fékuszalt allapotot
nevezlink, mely irdnyulhat a kilvilagra vagy befelé. Egyes tevé-
kenységek erds kiilsé koncentraciot igényelnek. Ha a vadaszpildta
abrandozni kezdene, hamar azon kapna magat, hogy a szomszéd
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orszag folott repll. Az operaldé sebésznek sincs ideje arra, hogy
elmertljon az érzéseiben, mert ekdzben a paciens meghalna. Ami-
kor csoportot tanitunk, szintén egyfajta kifelé iranyuld transzban
vagyunk: valamennyi résztvevd tudattalan rezdiléseire figyeliink,
hogy hatékonyan segithesstink nekik.

A hipnoézis a gorog hypnos ,alvas” szébdl ered. Hipnodzisban leg-
gyakrabban testi ellazuldssal jard, befelé iranyuld fokuszt akarunk
kivaltani. Ennek sok kiilsé jelét figyelhetjik meg: az izmok pety-
hiidtebbek lesznek, a testtartas lazabb, a |égzés Giteme és mélysége
is valtozik. A szem dltalaban egy id6é utan magatdl is lehunyddik,
a szemhéj rezeghet, mogotte pedig belsé feldolgozasi mliveletek-
re utalva lassan mozoghat a szemgolyd. A test, kiilondsen az arc
két oldala kozotti kilonbség eleinte erésodhet, késébb, mélyebb
transzban az illetd altalaban a megszokottnal is szimmetrikusabba
valik. Az arc, az ujjak apré randulasa jé jele a kialakuld transznak,
egyben azt is mutatva, hogy a tudattalan mozgas min8sége meny-
nyire kiilonbozik a tudatos elme altal kezdeményezett mozdulattdl.

A révilet jelei persze attdl is flggnek, hogy az illeté éppen mit
él at belul. Amikor valamilyen dinamikus élménybe merdil, akar ki
is pirulhat a bére, felgyorsulhat a Iégzése. Ha erre sugallatot adunk,
ki is nyithatja a szemét, de a nézése mas lesz, gyakran merevvé
vélik, a szembogar, belsé feldolgozast jelezve kitagul. (Ebren ha-
sonlo jeleket figyelhetlink meg, amikor valaki elvben vellink van,
am a valosagban ,.eltlinik” egy befelé fokuszalt allapotban.) Ebben
a fajta ,,egyhegy(ibb” tudatban erésebben hatnak a sugallatok.

A tudatallapotok kaleidoszkdpja

Mas megkozelitésbdl az a mddosult tudatallapot, ami kiilonbozik
az illetd szokasos allapotatdl. A szérakozott tudds, aki kiforditva
veszi fel az ingét, bagolyszeriien tag pupillaval jar az utcan és ne-
kimegy a villanyoszlopnak, mar eleve egyfajta szomnabuliszikus
(alvajard) transzban van. Csakhogy neki ez a hétkoznapi éllapota,
ami egyébként a kreativ gondolkodasra nagyon is alkalmas. Neki
egy karateedzés lenne a mddosult tudatéllapot. Ha valaki el6tt, aki
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rendszerint kicsi, fekete-fehér részleteket képzel el, egyszer csak
szines, oriasi képek jelennek meg, az illetd igencsak megvaltozott
allapotban talalja magat. Aki pedig a nagy, szines képek vilagaban
él, a kicsi részletektdl kerll mas allapotba. Még nagyobb a valto-
zas, amikor egy masik érzékszervi rendszerre valtunk at, mondjuk,
amikor egy rendszerint képekben gondolkodd mérnok erds testi
érzeteket kezd atélni.

A tudat lehetséges allapotait linedris skala helyett felfoghatjuk
tobbdimenzids térként. Hajdanaban a vilag kdzpontjanak tartott
Foldet nyugvépontnak hitték, amihez képest mozogtak a dolgok.
Késdbb a Napot vélték mozdulatlannak, a mai fizikai vilagkép szerint
pedig nincs nyugvépont a Vilagegyetemben. Minden mozog, és
a targyak mozgasat nem mérhetjiik semmilyen éltalanos hattérhez,
csakis egymashoz.

Egy ember mddosult tudatdllapota

A kérdés tehat: Mihez képest mdédosul valakinek a tudatallapota?
Egy ultrafutd hétkoznapi allapota masnak erds transz lenne, de
nem is kell ilyen végletekben gondolkodnunk. Szerinted a szokasos
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tudatallapotod egyezik a magaban diinnyogé hajléktalanéval, egy
kiskamaszéval, vagy a legkevésbé kedvelt kollégadéval? Még ha akar
a legjobb barataid belsé allapotat is megtapasztalnad egy pillanatra,
azt hiszem, dobbenetes élményben volna részed.

Egy masik ember médosult tudatdllapota

Mondanunk sem kell, hogy minden tudatallapot masra j6. Ugy is
felfoghatjuk a személyiségfejlédést, mint a megfelels tudatallapot
megtalalasat egy-egy helyzetben. Vizsgazaskor példaul jol jon egy
bizonyos mértékl éberség, de az a fajta stressz, amit a legtobb
ember atél, mar altaldban nem hasznos. ElénySsebb egy olyan
allapot, amelyben nagyon jé kapcsolatban vagyunk a tudasunkkal.

Egy sokat igéré lehetdség gazdagitani a rendelkezéstinkre allé
tudatéllapotok palettajat. Ezt szamosan prébaljak szerekkel, és,
amint révidesen latni fogod, vannak jobb mdédszerek is.
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A tudatmodositd szerek

Mar nem iszik, régen tép
(halal;orgazmus)

Manapsag a szandékos tudatmodositast leggyakrabban szerekkel
érik el. Ezek tobbnyire az agyi ingerlletatvitelt (az idegsejtek ko-
zotti kommunikaciét) mddositjak. A tudatra haté szerek gyartasa,
elosztasa bolygdnk egyik legnagyobb, részben legalis, részben a tor-
vény altal lildozott ipardga. Sok torzsi, illetve egyéb régi kultiraban
éltek valamilyen tudattagitd szerrel, de altalaban csak kilonleges
alkalmakkor, kozosen, gydgyitd vagy latomaskeresé célbdl. Azilyen
samani utazas megfeleld tisztelet és tudas birtokaban épitd lehet, ha
ritkan torténik, a résztvevok vagy a vezetdk ismerik az illetd anyag
tulajdonsagait, és megteszik a szlikséges biztonsagi intézkedéseket.
A kulcs a hidépités, a valtozasok athozasa a hétkoznapi tudatba.
Egy pszichedelikus élmény akar évekig szolgalhat feldolgoznivaléval.

Civilizacionk mértéktelen szerfogyasztasa jol mutatja, hogy va-
lami elcsUszott a tudatunkban. Az emberek akar az egészségliket
veszélyezteté mddon is menekiilnek a tudat korlatai aldl, hiszen
bizonyos alapvetd igényeik nem eléglilnek ki az engedélyezett,
racionadlisnak vélt hétkoznapi valdsagban. Konyviink egyik célja,
hogy a szerek helyett belsd eszkozoket adjon, melyekkel jobb
kapcsolatot alakithatunk ki a tudat kiilonbozé rétegei kozott, és
Gjra egyenstlyba hozhatjuk a tudatossagot. igy egyben azokhoz
a célokhoz is eljuthatunk, amelyeket sokan csak az ,anyag” altal
képesek elérni. Emlitésre érdemes, hogy nalunk a szesz mellett
a legtobb kart az orvos altal felirt pszichoaktiv gydgyszerek okozzak.”
Az antidepresszansok hatasarol évtizedek éta folyik a vita — ekozben
Amerikaban a lakossag egytizedének irjak fel Sket. A nyugtatdkat
rovid tavd kriziskezelésre talaltak ki, és hosszan szedve sulyosan
romboljak az idegrendszert. Mindkét fajta vegyianyagcsoport erés
fliggdséget okoz. Sajnos az orvosnak a receptirason kivil sokszor
nincs mas eszkoze a probléma kezelésére. A nyugtatd gyorsan hat,

* A cigaretta szintén tdmegpusztitd, csak az még szamottevd tudatallapot-valtozast sem okoz.
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és rovid tavon jél oldja a szorongast. A paciens nem gondol arra,
hogy hamarosan nem fogja tudni abbahagyni, mert iszonyuan érzi
majd magat nélkile.

A szerek szamos hatranya kozil az egyik, hogy akadalyozzak
a terapiat. Ha valaki vegyi Uton kivaltott transzban van, rendkivdl
nehéz csiszolgatni a lelkét, mert kiszamithatatlanok a reakciéi. Olyan,
mintha valami démon tartana fogsagban. Még ha sikertil is eredményt
elérniink, egyaltalan nem biztos, hogy az atjut a normalis tudatal-
lapotaba. Amikor pedig valaki folyamatosan egy anyag hatésa alatt
all, hozza sem tudunk férni a valésagos énjéhez. Ha rendszeresen
élsz valamilyen tudatmddosité anyaggal, és gy gondolod, hogy le
tudnal allni vele, csak nem akarsz, akkor e pillanatban valészinileg
flggd vagy. Ez nem pozitiv, nem boldogito, és még mindig jobb
szembenézni vele, mint homokba furni a fejedet. Ha Ugy gondolod,
hogy nem igy van, tartozol magadnak annyival, hogy egy hénapig
kiprébald, milyen tisztan létezni. Sokan észre sem veszik, hogy
az a napi két-harom sor az alkoholizmus egy enyhébb formaja,
amit most még viszonylag konnyen maguk mogott hagyhatnak.
Fliggbség esetén ugyanis az egyetlen, csodalatos megszabadulast
hozé megoldas a leszokds. Leszokni pedig csak most lehet. Minél
hamarabb [épsz, annal tobb idét nyersz, annal tobb lehet&séget
adsz a testednek, a lelkednek a regeneralddasra.

Ha pszichoaktiv gydgyszert szedsz, kiilonosen, ha régen, fokoza-
tosan, orvosi ellenérzés mellett épitsd le, mert a megvonas kilon
galibdkat okozhat. Amikor viszont végre megszabadulsz a hatasa
aldl, valdésagosan visszanyered az iranyitast az életed felett. Az igy
nyert onbizalmat és lendiiletet aztan tovabbi pozitiv valtozasokra
hasznalhatod.

Természetesen el6forduld hipnotikus allapotok
A hétkoznapi életben szamos olyan jellegzetes helyzet van, ahol
az emberek befelé fokuszalt allapotba kerdlnek. llyen példaul

a lift. Figyeld meg, hogy amikor emberek beszdllnak a liftbe,
megmerevednek, nem néznek egymasra, a pupillajuk kitagul, és
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elhallgatnak. Utazaskor, amikor hosszl id6én at jon szembe a taj,
szintén hajlamosak vagyunk ,.elmerilni”. Hasonlé torténik unalmas
értekezleten, eléadason, amikor az ember figyelme elkalandozik,
és csak a furcsa csendre eszmél fel, hogy mindenki &t nézi, mert
valamire vélaszolnia kellene.

A legtobb alkotd, miivészi tevékenység szintén belsé fékusszal
jar egyutt, amelyben masképpen folynak az észlelések. Ehhez
a kellemes allapothoz nem muszdj hivatalos mlvésznek lenntnk,
akkor is felbukkanhat, amikor a karacsonyi mézeskalacsot diszit-
getjuk, vagy kipingaljuk a nagymamatdl orokolt régi szekrényt.
Ez a nyugtato éllapot a tdmegtermelés kialakulasa ota ritkava valt
a legtobb ember életében. Régen az emberek jéval tobb mindent
készitettek a sajat keziikkel, atélve az alkotassal jard réviiletet. A fa-
zekaskorong porgése, surrogasa, a kovacs kalapacsanak lecsapasa,
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Utemes hangja réviletet kivaltd inger. Az ismétlédd képek, hangok
mellett a csillogd feliletek latvanya is transzkeltd. Az emberiség
részben ezért vonzddik annyira a nemesfémekhez, a kristalyokhoz,
de még a csillagokhoz is. Talan emlékszel olyan alkalomra, amikor
folydviz partjan Ultél és ahogyan a vizen csillogd fényeket nézted,
a hullamok hangjat hallgattad, mintha valamilyen mas helyre kerultél
volna magadban. Vagy a tabortlz langjaiba meredve lassultak le
a gondolataid, s jott kozelebb az 6rokkévaldsag.

K6z6s modosult allapotok

Minden emberi kultira részét képezik bizonyos szertartasok. Vilagit
a telihold, a tiz kordl diibognek a dobok, a torzs pedig extazisban,
eggyé valva tancol. Mi, varoslakok persze felvildgosult, racionalis
lények vagyunk, akik lenézzlik az ilyen primitiv magatartast. De va-
jon miért 8rjongenek a fiatalok a koncerten, és honnan lett annyi
focihuligan? Az egyik ok bizonyara az, hogy tarsas lények vagyunk,
akik valaha szorosabb kapcsolatban élltak egymassal, és vagynak
a kozosségélményre. Annak a megtapasztalasa, amikor egyszerre
dobban ezer sziv, amikor olyan, mintha egyek lennénk a tébbiek-
kel, felemeld érzés. llyenkor rengeteg informaciét is kozvetitlink
tudattalan szinten az érzelmi allapotunkrdl, és amikor egy kozosség
rendszeresen él 4t extatikus élményeket, mélyen 6sszehangolddik.
Ehhez valamennyire hasonlé élményben a civilizacidban talan tiin-
tetésen vagy néha a lelatdn lehet résziink.

Még tagabb kozos tudat a spiritudlis élményeké, amikor megta-
pasztaljuk, hogy nemcsak ez a kis, kiilonallé tudatocska vagyunk,
aminek a hétkoznapokban hissziik magunkat, hanem a Vilagegyetem
része. llyenkor elengedjlik a szokasos tudatunk korlatait, és amikor
mindez intenziv érzelmekkel jar egylitt, nagyon erésen érezziik,
hogy éllink. Talan Ugy is mondhatjuk, hogy nem csupan a testnek,
a léleknek is szlksége van kardidedzésre.

Teljesen mas jellegli transz fogad a legtobb kozintézményben.
Amikor belépsz az adéhatésaghoz, feltiinik a furcsa hangulat? En mar
az (rlapoknal elakadok, amelyeknek alig értek valamit a nyelvébdl.

25



Bevezetés

Mintha valamilyen idegen orszagba keveredtem volna. A kérhdzban

a vegyszerszag rogton jelzi, hogy kiilonleges helyre kerdltink. A fel-
kent praktizalok egy holt nyelv szavait mormolva, fehér kontosben

vonulnak, a nyakukban fényes, kerek végi valamit hordanak, ami

igencsak hasonlit a hagyomanyos hipnotizérok csillogd fémtargyaira.
Tudatosan nem tartjuk vardzseszkoznek a fonendoszképot, de

a tudattalan elmére hat a titokzatossag meg a csillogas.

A képernyd mamora

A mobilom nélkdil

Baj van az agyammal, hiszen
Mindig magammal viszem
(Furgerdkalabak)

Napjainkra a leggyakoribb, a felhasznalé részérdl nem szandékos
hipnotizal6 eszkozzé a képernyd valt. A televizié fényes mozgdképei
mar évtizedek éta meritik kiilonos transzba az embereket, amelyben
az agyuk lecsupaszitva varja a sugallatokat. Mindez a szamitogép
és mobiltelefon elterjedésével egészen mas szintre kerilt; immar
képernydvel kellink, dolgozunk, jarunk, szérakozunk és fekszlnk.
Ma nemigen talalni olyan embert, aki teljesen szabad lenne a kép-
ernyék delejétsl. O, én nem vagyok fiiggé — mondjak az emberek.
Egyszer( a teszt: otthon birod hagyni egy hétvégére a telefonodat és
képernyd nélkiil jél lenni két teljes napig? Ha nem, ugyanott talalod
magad, mint az anyagfliggéségnél: nem te iranyitod az életedet.
Tobb mas ok miatt sem kifejezetten elényos a képernydbe zuhan-
tan élni. Az egyik a tudatéllapot. Ami ma torténik az emberekkel,
zombifilmre hasonlit. Tizen allnak a megalloban, kivétel nélkdl
mind a telefonjat potyogteti. Felszallnak a vonatra, de senki nem
beszélget a masikkal, mind a képerny&ben lubickol, fel sem tekint.
Azt sem tudja, hol jar, észre sem veszi, hogy kik vannak korilotte.
Olyanokkal is talalkozhatunk, akik nem is nagyon tudnak kapcsolatot
|étesiteni egy his-vér idegennel.
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A multitaskingnak, a szért figyelemnek hosszu tavd hatasa is
van: egyre tobben képtelenek a legfelszinesebbnél egy kicsit is
mélyebb egylttlétre masokkal. Nem tudnak kovetni egy eléadast
vagy konyvet. Persze, ADSD! — vagjak ra. Lehet, hogy a magyara-
zat egyszer(ibb, mint gondoljuk: az illeté soha nincs jelen ott, ahol
van, és nem tanult meg koncentralni. Meg hogy miként kell valodi
emberi kapcsolatban viselkedni, ahol felhasznalénév meg avatar
helyett egy él6lény all veliink szemben.

Hipnotikus szempontbdl a képernydzombulds korantsem tartozik
korunk szivderitd jelenségei kozé. Ne higgy nekem, inkdbb kezdd
el észrevenni, hogy milyen tudatallapotokban vannak az emberek
kordlotted, és hogy ez vajon rovid és hosszu tavon jo-e nekik.
Ha ugy gondolod, hogy nem, elkezdheted visszanyerni az iranyitast
a figyelmed felett. Ennek eléfeltétele, hogy ott lehess, ahol a tested;
amikor akarod, kikapcsolhasd, otthon hagyhasd a réviiletben tarté
készilékeket.
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Tevhitek a hipndzisrol

Most térjlnk vissza a ,hivatalos” hipndzishoz. Persze amikor
ebben a konyvben hipnézisrél beszéliink, valdszinlleg kissé mast
értink alatta, mint az emberek éltalaban. Vizsgaljunk meg néhany,
a témankhoz kapcsolddd, kozkelet( hiedelmet, illetve azt, ahogy
errdl az ericksoni hipndzisban miként gondolkodunk!

A hipnézis kilonleges dolog

A popularis kultiraban a hipnézist a hétkdznapi valésagtdl nagyon
eltéré eseménynek fogjak fel. Pedig talan maris kezded észrevenni,
hogy a hipnoézisban eléforduld jelenségek mennyire mindennapiak
és természetesek. A hétkdznapokban nem azt szoktuk mondani,
hogy:,jaj, azért felejtettem el leszallni a metrdrdl, mert transzban
voltam”, hanem azt, hogy ,.elbambultam”, ,elkalandozott a figyel-
mem”, ,elmeriltem a gondolataimban”.

Sok terapiafajtat felfoghatunk hivatalos transz nélkil végzett
hipnodzisnak. Amikor Gestaltban elképzellink valakit a vellink
szembeidllitott széken, a pozitiv hallucindcio nevi ,,mélyhipnotikus
jelenséget” éljuik at. llyesmi a hétkoznapi életben is eléfordul. Ami-
kor jon az ellendr, és az 6sszes zsebed attapogatasara sem taldlod
a bérletedet, el6szor amnézidt, majd negativ hallucindciot élsz at.
Nem emlékszel, hogy hova tetted, aztan pedig az elméd nem vesz
tudomast arrdl, hogy az ujjad megérintette. Illyesmire a tesztek
szerint csak kivalé hipnotikus alanyok képesek.

Egyesek hipnotizalhatok, masok nem
A pszicholdgiaban jelenleg elterjedt felfogas szerint az emberek k-
|6nb6z6 mértékig hipnotizalhatok. Kozkézen forognak Ugynevezett

~fogékonysagi skalak”, melyek azt lennének hivatottak kimutatni,
hogy egy adott egyén mennyire érzékeny a hipndzisra. A skaldk
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szabvanyositott tesztekre adott reakciét mérnek. Ez korilbeliil
olyan, mintha néhdny né képét odaadnak rengeteg férfinak, és
megvizsgalnak, hogy mennyire idéznek elé bennlk nemi vagyat.
Ha nem indulsz be erre a képre, akkor nem vagy szexudlisan inge-
relhetd! Még csak azt sem mondhatjuk, hogy a korbeadott képek
kilondsebben vonzok lennének; néhany széleskorien elterjedt teszt,
amelybe belepillantottam, ericksoni szempontbdl nem mondhaté
tulsagosan kifinomultnak.®

Az ericksoni hipndzisban azt feltételezziik, hogy senkinek sem
betonkemény, valtozatlan a tudatallapota, ezért mindenki érzékeny
a hipndzis valamilyen formajara. A kérdés az, hogy egy bizonyos
egyénnél milyen modszerrel érhetlink el hatast. Ha mindossze
egyféleképpen vagyunk képesek transzot kivaltani, biztos, hogy
csak az emberek egy részénél fogunk sikerrel jarni. Erickson La-
tin-Amerikaban is hipnotizalt embereket, akikkel nem volt kozds
nyelve — érintéssel és testbeszéddel.

A hipnotizér parancsol az alanynak

A popularis kultdraban elterjedt nézet szerint a hipnotiz&r iranyitja

az ,alanyt”. A filmekben a praktizalét gyakran delejes hatalommal

rendelkezé zsarnoknak tilintetik fel, aki megtori dldozatai akaratat
és olyasmiket hajtat végre vellik, amit azok éber allapotban nem

tennének meg. Noha hipnézis soran is lehet kartékony sugallato-
kat adni embereknek, ez jéval gyakrabban fordul el6 a hétkoznapi

tudat 6sszevisszasagaban, illetve a képernyd kivaltotta réviiletben.
Az |. 3. fejezetben lesz szé arrdl, hogy miképpen tegylk biztonsa-
gossa a transzot, a sugallatainkat. Ami az iranyitast illeti, tudomasom

szerint a hagyomanyos hipndzisban sem lehet ravenni az alanyt az
erkolcsi normaitél [ényegesen eltérd cselekvésre. Az ericksoni hip-
noézisban a hipnotizér leginkabb katalizatorként miikodik; lehetévé

teszi, hogy a paciens tudatos és tudattalan eréforrasai megfeleléen

osszekapcsolddjanak. Noha 6 adja a sugallatokat, alapvet&en mindig
a vendég tudattalan elméje iranyit.
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. r\ tudattalan™

vigszajelzés

tudattqlan
Visszajelzés

VENDEG HIPNoTIZ.OR

A hipnotizér mint katalizator

Akkor voltam transzban, ha utana nem emlékszem,
mi tortént

Tudatallapot-véltozaskor valéban eléfordulhat felejtés, de korant-
sem szlkségszer(. Az dlmok igencsak kiilonboznek a hétkoznapi
tudatéllapotunktdl, sokan mégis jél emlékeznek az almaikra.
A révilet lehet egyszer(ien kellemes, pihentetd allapot, amelyben
jol hallunk minden szét, hullamozhat is a tudatunk, hol kifelé, hol
befelé figyelve, illetve kerilhetiink olyan mély allapotba is, amely-
ben nem emléksziink semmire. [dénként az emberek a transzbdl
visszatérve azt mondjak: ,Aludtam.” llyen is elé6fordulhat, de ha
az illetd a hipnotiz&r utasitasait kovetve visszatért, akkor bizony
nem aludt, hanem hipnotikus allapotban volt.
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l. 1. Tudatallapotok és hipndzis

Az agy és a tudat

Manapsag az emberek Ugy mondjak, hogy ,lementem alfaba”, mint
azt, hogy ,lementem a boltba”. A Theta-healingnek nevezett méd-
szer ezzel szemben mar a théta-hullamokra hivatkozik. Mik ezek
az agyhullamok, és milyen kapcsolatban éllnak a tudatallapotokkal?

ACYHULLAMQSRBEK
i ] W]/”‘\’Jf”’“ Gamma s

in J’“ﬂ Béta agvhullam
V /' Normid! tudates ébrenlét

A2 agrhollam
TRelaxdlt, meditdcidba
mélvila 4llapot

i
- Fa / — Theta agvhulldm
N / \/"'\ \/ / Mély meditacios 4llapot

\_/\—/y Delta ggvhulldm
Mély dlom nélkili alvds

Agyhullémok

Az idegsejtek elektromos impulzusok Utjan kommunikalnak
egymassal. A koponyara helyezett miszerekkel meg is mérhet-
juk az agy enyhe elektromagnetikus hullamait. Kilonbozé agyi
tevékenységekre kilonbozd frekvencidju hullamok jellemzdk.
Béta-hullamot a szokasos, ébernek nevezett dllapotban bocsat ki
az agy. Az ennél lassabb, nagyobb amplitudéju alfa-hullam utan
elnevezett ,alfa-allapotot” némileg tulmisztifikljak, ez viszonylag
enyhe relaxaciés allapottal jar egyltt. A reggeli metrén bambuld
utazok tulnyomd tobbsége legaldbb alfaban van. A még lassubb
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théta-hullam almodaskor, kreativ allapotokban fordul eld, a delta
pedig dlom nélkiili mély alvaskor 1ép fel. A legljabban felfedezett,
gyors gamma-hullamok kiilonlegesen tudatos allapotban észlelheték.
Egyes modellek szerint enyhe transzban alfa-allapotba kerdliink,
mélyebbnél thétaba, de talan még a deltaba is belecsuszhatunk,
bizonyos szerz&k pedig tudni vélik, hogy pontosan melyik sav
melyik része a legjobb, a sugallatokra leginkabb érzékeny allapot.
Erre vonatkozodlag nem mernék allast foglalni, az viszont biztos,
hogy Erickson elektrédak helyett a sajat, elképesztéen kifinomi-
tott érzékszerveire hagyatkozott. Ha megfigyeljlik egy bizonyos
egyénnél a szokasos és a mddosult dllapotai kozotti kiilonbséget,
észre fogjuk venni, hogy milyen impulzusok viszik a kivant iranyba.
Egy masik gyakran emlegetett téma az agyféltekék, amelyekbdl
a balnak kéne a raciondlisnak lennie, a jobbnak pedig a holisztikus-
nak. Vajon akkor a tudatos elme lakik az agykéreg bal féltekéjében,
a tudattalan pedig a jobban? Hat, talan egy kicsit jobban otthon
van benne, legalabbis a jobbkezeseknél. Ugyanakkor a balban
is nagyrészt 6 helyezkedik el, sét: az agy tobbi, &si részében is.
Az agykéregkutatas izgalmas terlilet, csak semmi sem olyan egysze-
rli benne, mint szeretnénk. A lokalizacios kisérletek (hogy milyen
tevékenységet melyik terdlet iranyit) nem jartak tdl fényes sikerrel.
Az agykéreg ugyanis — kissé az internethez hasonldan — halézatként
mUkodik. Valdszinlileg étezik a hipndzisnak olyan kifinomult foka,
ahol mar szamit, hogy melyik fllbe milyen sugallat érkezik, de ez
tdlmutat konyviink keretein. Azt érdemes észben tartani, hogy az
agy a legplasztikusabb szerviink, elképeszté belsé rugalmassaggal
rendelkezik, és tobbnyire meghaladja a tudatos kategdridinkat.”
S6t, amint ma mar egyre vilagosabban latjuk, az elme nem kor-
latozddik az agyra. Az idegrendszerlink a teljes testlinkre kiterjed,
a szerveink, hormonjaink allapota is befolyasolja a tudatunkat. A ndi
menstruacios ciklus a hormonok okozta tudatallapot-valtozas egyik
ékes, koznapi példdja, amelyet mindnydjan ismeriink. Valdszin(leg
akkor jarunk a legkozelebb az igazsaghoz, ha abbdl indulunk ki, hogy
a tudattalan elménk az egész testiink bolcsességét magaban foglalja.
Vajon — a testi-lelki egészség, a harmonia, a gyogyulas érdekében —
hogyan tudjuk a lehet8ségeknek e hatalmas tarhazat megszdlitani?
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Bizom a szavakban, bizom a dalomban,
bizom a holdban, bizom magamban.
(Meszecsinka)

A szavak ereje

Régebbi korokban a szavaknak magikus hatalmat tulajdonitottak.
Ezen mosolygunk, pedig a szavak ma is nagyobb erével rendelkeznek,
mint gondolnank. Amikor az onkoldgus azt mondja: , tévedtink,
mégis joindulatd”, nem sok paciensnek marad valtozatlan a szivve-
rése. Ha nem is mindig ennyire jelentésen, de minden sz6, amelyet
megértlink, mddositja a lelki, s&t a testi allapotunkat. E szé olvas-
tan: ,boldogsag”, muszdj valamilyen médon megjelenited ennek az
elvont fénévnek az értelmét, és ez egy kicsit mashova visz, mint
ahol el&tte voltal. A beszéd sodrasaban elhangzd szavak, nyelvtani
formak egyuttesen szamottevd, féleg tudattalan hatassal birnak.
Nem tulzés azt mondani, hogy iranyitjak az idegrendszeriinket.

A belsé kert

A mindennapokban azt szoktuk hinni, hogy a szavak masnak is azt
jelentik, amit nekiink. Nos, egy Uszdbajnoknak a ,strand” széra
nem éppen ugyanaz jelenik meg, mint valakinek, akinek viziszonya
van. Nagyon hasznos tudatositani magunkban, hogy az emberek
sohasem ugyanazt értik a szavakon, mint mi. Van valami azonban,
ami hasonlit, mégpedig a struktura. A kilonféle széfajok, nyelvtani
szerkezetek jellegzetes torvényszer(iségek szerint mikodnek, és
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minden anyanyelvi beszélébdl hasonld hatast valtanak ki.” Figyeld
meg, mi torténik benned a kovetkezd két mondat hatasara:

|. Meg fogsz gyogyulni, de lesznek nehézségek.

2. Lesznek nehézségek, de meg fogsz gydgyulni.

Az emberek altaldban arrél szamolnak be, hogy e két, azonos
informaciot tartalmazé mondat mas mdédon csapddik le benniik.
AfG tettes a ,,de” szdcska. Ez a kotdszd ugyanis mintegy |, letakarja”,
»elhalvanyitja”, ,eltlinteti” az elStte 1évd mondatrészt, és az utana
kovetkezd rész lesz hangsulyosabb. Az ,és” kotdszéd masképpen
mUkodik. Ha azt halljuk, hogy egy udvarld sportos és elhanyagolt,
mind a két rész eléttink marad. A sorrend is szamit: sportos és
elhanyagolt nem teljesen ugyanaz, mint elhanyagolt és sportos, DE
mindenképpen eléttlink van a mondat mind a két része. A de
masik hatasa, hogy ellenkezést kelt: nem véletlendl vélasztotta ezt
a nevet a hajdani demokratikus ellenzék. ,lIgen, de...” Ha ismerjlk
ezt a hatast, valaszthatunk, hogy milyen élményt akarunk kivaltani
a hallgatobdl: ellenkezést és a korabban elhangzott gondolat tudat
ala slillyedését, vagy sima tovabbhaladast egyik gondolatrél a masikra.

Mivel a hipndzisban tébbnyire az utdbbit, itt a szokasosnal
gyakrabban éllink az és kotészdval. Ami éber kommunikacidban
is jOl johet: ,,érdekes a dolgozat témaja, de szeretném, ha jobban
kifejtenéd a gondolatmenetet” helyett: , érdekes a dolgozat témaja,
és szeretném, ha jobban kifejtenéd a gondolatmenetet”. Az utébbi
konnyebben befogadhatd, raadasul igazsagosabb is. Amikor Osz-
tondssé valnak a beszédiinkben az ilyen ,megengedd” kotdszavak,
simabban vezethetjik a hallgaté figyelmét.

Amikor ilyesmit olvasunk, hogy ,lezuhant az életszinvonal”,
valamilyen érzékiinkkel fel kell fognunk e szavak jelentését, hogy
megérthessiik 8ket. Te hogy fejted meg ezeket a szavakat? Eddig
aligha volt tudatos, de ha odafigyelsz ra, felfedezheted, mi jatszédik
le benned az olvastan: ,,Lezuhant az életszinvonal.” A lezuhant szénal
talan puffanast hallasz, az is lehet, hogy érzed a hasadban a stillyedést,
mint a hullamvasuton, vagy egy leesd dolgot latsz. Az életszinvonal
megértéséhez mind a harom tag jelentése el6bukkan. Valahogy

* Ebben a kényvben megengedden kezeljlik a nyelvi mintakat; a nyelvtan szigortan vett kategériai
mellett a hasonlé hatast kifejtd szerkezeteket is targyaljuk.
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felfogod azt, hogy ,.élet”, megjelenhet valamiféle szin, és valamilyen
vonal. Az egész aztan Osszeall valamivé, ami azt jelenti neked, hogy
»€letszinvonal”, és nagy eséllyel csak ez jut el a tudatodig.

//Y olt

Leesett az életszinvonal

Gondoltal mar erre? Létezik egy tudattalan szint, ahol a hal-
lott vagy olvasott szavak sz6 szerint megjelennek benniink. Es ez
még nem minden. A szin itt a viz szinét, azaz vizszintest hivatott
jelképezni, miért latnak sokan mégis szint? Mert a tobbértelmi
szavaknak tudattalan szinten olyan jelentései is megjelennek, ame-
lyekre tudatosan nem is gondolunk. Es a szavak nagyobb része
tobbértelmd, mint elsére gondolnank. Ha nem hiszed, elvégezhetsz
egy tiz masodperces kisérletet. Hunyd be a szemed, majd nyisd
ki, és mondd ki az elsd eléd kerilé targy nevét. Hany értelemben
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hasznalhatd? Az enyém: taska. Tessék: taskas szem, taskas vakolat,
meggyes taska. Hatha csak véletlen volt. Még egyszer: papir. A4-
es papir, személyi igazolvany, nyelvvizsga-bizonyitvany. Egy-egy
konkrét fénévnek talan nincs olyan sok nyilvanvalé jelentése, de
az elvont fénevek (tolerancia), az igék (lelép) szinte mindig széles
jelentéskorrel birnak.

Ha egy kicsit megvizsgaljuk a megértés folyamatat, rajoviink, hogy
az atvitt értelemben hasznalt szavak megértéséhez az eredeti, sz6
szerinti jelentésnek tudat alatt fel kell bukkannia. A , kékharisnya”
sz6 megértéséhez meg kell jelennie a kék szinnek és a harisnyanak
a belsé képernyénkon. Amikor pedig egy rank vonatkozé (rla-
pon azt olvassuk: ,betegadatok”, valamilyen formaban latnunk,
hallanunk, vagy éreznlink kell a betegséget. Ennek a nem annyira
nagyszer( kovetkezményeire és a lehetséges alternativakra kitérink
az V. 2. fejezetben.

Ha szeretnéd jobban megérteni, mi torténik az emberekben,
mar most elkezdhetsz kialakitani magadban egy roppant hasznos
szokast: sz6 szerint megjelenited magad el&tt, amit mondanak.
Amikor valaki igy fogalmaz: ,0sszecsapnak a fejem folott a hulla-
mok”, ,elsotétilt eléttem a vilag”, ,,folyamatosan kattog az agyam”
nem metaforikusan beszél: sz6 szerint ezt éli at. Noha sohasem
tudhatjuk pontosan, hogy mi jatszodik le valakiben, a szavai sz
szerinti értelme sokat elarul errdl.

A sugalmazds mulveészete

Konyviinkben a sugallatok sokféle formajat mutatjuk be. Olyan nyelvi
formulakat, amelyekkel ellltethetlink gondolatokat, kivalthatunk
érzelmi allapotokat, cselekvésre birhatjuk az embereket. Magat
a tulajdonképpeni szuggesztiot, a masik embernek szant tizenetet
felfoghatjuk egyszer felszélitasként: , Kezdj el sportolni!” ,Figyelj oda
arra, akivel beszélsz!” ,Merilj mély, pihentetd alomba!” Ez a nyers

forma éppen csak arra alkalmas, hogy a tudatos elme megértse
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a szandékunkat. A sugallat akkor fog tényleg erds hatast kifejteni,
ha mozgdsitja a tudattalan elme eréforrasait. Ha azt akarjuk, hogy
valaki pozitivabban iranyuljon a vilaghoz, agitalhatjuk a tudatat:
»,Gondolj tobbet kellemes dolgokra!” Vagy fordulhatunk egyenesen
a fénokhoz: ,Ahogy most itt Ulve visszanézel a gyermekkorod
kellemes eseményeire, melyiket idézed fel a legszivesebben...?
Kivancsi vagyok, hogyan vdltozik meg az életed, amikor ez az emlék
észrevétlentil atsugdrozza minden napodat.”

Teljes bizonyossaggal nem tudhatjuk elére, hogy valakit az éppen
adott tudatdllapotaban miképpen érint majd egy bizonyos szug-
gesztio, meg kell figyelnlink a hatast, és szlikség esetén valtoztatni.
Am éltaldnossagban a nyers parancsok tgy viszonyulnak a hipnotikus
utasitasokhoz, mint mdanyag evékés a szamurajkardhoz.

Erés paprika

Talan emlékszel egy, az életedben jelentds személynek a mondasara,
amely még ma, évtizedek utan is a flledbe cseng. Lehet, hogy jo
iranyba alakitotta a sorsodat, és az is, hogy jobb lett volna nélkiile.
Egy-egy érzékeny pillanatban kapott sugallat képes megvaltoztat-
ni az életlinket. Vajon mitdl hatnak a szuggesztiok? Egyesek Ugy
képzelik, hogy gomb mddjara mikodnek: megnyomom a gombot,
kigyullad a lampa. Elhintek egy sugallatot, az a masik emberben ezt
és ezt okozza. Masok egyaltalan nem hisznek az ilyesféle szubjektiv
micsodakban. Ez csak duma, mondjak. Pénz beszél, kutya ugat!
Erdekes médon a pénziigyminiszter egy mondatara lezuhanhat
vagy felemelkedhet a részvények arfolyama. Mitdl fligg, hogy erds
lesz-e egy sugallat! Eléfordulhat, hogy akkor is hat rank, ha nem
akarjuk?

Ha értjik a nyelvet, amelyen a sugallat elhangzik, nem tudjuk
elkertilni, hogy az elménk feldolgozza. Ebben az értelemben a szavak
tényleg magikus hatassal rendelkeznek. Persze miutan felfogtuk egy
kijelentés értelmét, mar télink fligg, hogy mit teszlink vele: beleme-
rullink, asszocialunk ra, kizarjuk a tudatunkbdl, tovabbléptink egy
masikra. A kovetkezd két fejezetben foglalkozunk a manipulacié
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kivédésével. Ha kikertlni nem is tudjuk a szavakat, beépithetlink
magunknak olyan mechanizmusokat, amelyek hasznos médon
atalakitjadk a nem kivant sugallatokat.

Izgalmas kérdés, hogy mivel ndvelhetjiik meg a sugallataink ha-
tasat. Az egyik ilyen tényezé maga a transz. Hipnotikus réviletben
erdsebben hatnak a szuggesztidk. Es mas médosult tudatéllapotban
is, példaul felfokozott érzelmek kozepette. Egy orvosi nagyviziten
elhangzott ,ténykozlés” haldlos szentenciaval is felérhet. Vagy —ha
a féorvos tisztaban van a szavai erejével — ,,csodas” gyogyulast is
elindithat. Hasznos észben tartanunk, hogy amikor hivatalos gyo-
gyitast végziink, akar testit, akar lelkit, a vendég valamilyen szinten
mar eleve nyitott a szuggesztidinkra — ha nem volna az, akkor nem
lenne ott. Ugyhogy a kiilénleges érzelmi allapotot inkabb forditsuk
ajavara. Ezt sok mas helyzetben is megtehetjik; amikor valaki sirva
all a koporsé mellett és megoleljiik, odasuttoghatjuk: ,, Tudod, hogy
édesanyad azt akarja, hogy jél legyél.” Nem azt varjuk, hogy azonnal
hasson; ez most a siras ideje. De a kilonleges pillanatban érkezd,
jol valasztott impulzus a megfeleld idében ki fogja fejteni a hatasat.

Az elbkészités szintén lényeges; a megfeleld felépitéssel szinte
ellendllhatatlannd tehetjiik a szuggesztiét (lasd példaul a 141. és
a 23 1. oldalon). Tulajdonképpen magat a hipnézis egész ceremo-

Egy Ujabb tényezd az ember hosszd gyermekkorabdl ered.
A sziileink, a nevel&ink segitenek gyamoltalan kis zsakbdl életképes
lénnyé valnunk, igy gyermekként roppant nyitottak vagyunk a fel-
néttek, a nalunk ,,magasabb helyzetben” lévdk sugallataira. Amit
egy elismert, tapasztaltabb ember mond, késébb is jobban veltink
marad egy k6zombos idegen szavanal, gondolj csak egy szeretett,
tisztelt rokonodra vagy tanarodra. A , szaktekintélyek” kijelentései
egész tomegeket képesek kétségbe ejteni vagy megnyugtatni — kar,
hogy a mai tarsadalomban a bolcsesség és a kitlintetett statusz mar
csak néha fedi egymast.

Az ismétlés Ugyszintén erdsiti a sugallataink hatasat, kiilondsen,
ha kombindljuk az egyéb mintakkal, példaul a Ill. 4. fejezetben
targyalt eléfeltevésekkel. Ha egyszer mondjuk valakinek, hogy

»a, milyen okos vagy”, lepereghet réla. Ha mindennap elmondjuk
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ugyanezt, 0sszeadddik a hatds, raadasul né az esély, hogy egyszer
kilonosen befogadd allapotban érje a sugallat. Az erds hatas még
valoszinlibbé valik, ha ericksoni mintakba burkoljuk a mondanivalét:
,Ugy 6riilok, amikor nap mint nap a kifinomult intelligencia egyre
Ujabb formait fedezem fel a viselkedésedben.” Persze transzban
meg gyerekeknél az egyszer(i formak is bevalhatnak, itt kiilonosen
a hangsuly, az érzelmi atélés szamit.

‘./o;

(7]
L’ | et Ve

Minél tobb tényezét allitunk a magunk oldalara, annal valdszi-
nlbb, hogy a szuggesztiénk nagy hatdssal fog birni. Ha figyeljik
a hallgaté reakcidjat, lathatjuk, hogy ,,bemegy-e” a sugallat. Néha
nagyon nyilvanvalé az eredmény, és persze kérhetiink visszajelzést
is. Ezzel egylitt gyakran nem tudjuk, hogy egy-egy sugallat milyen
hosszu tavd, mennyire mély kévetkezményekkel jar. Mert bizony
az is eléfordul, hogy évek mulva fejti ki a hatasat. Ezért is olyan
hasznos és kielégitd, titkos vilagmegvalté kildetés jo sugallatokkal

39



Bevezetés

szérni az embereket. Noha nem feltétlendl latjuk meg az eredmé-
nyuket, és az illeté sem tudja majd, hogy pontosan mitdl lett jobb
neki, biztosan tudhatjuk, hogy a sok elhintett pozitiv szuggesztié
kozll egyesek termékeny talajra talalnak.

Egy elég j6 hasonlat a sugallatokra az esd. Egyes novények
mar egy kiadds zaportdl kihajtanak. Masoknak tobb esére van
sziiksége, hosszabb idén keresztiil, hogy elindulhassanak benniik
a nedvek. Azt, hogy egy bizonyos novény mit kezd egy bizonyos
esécseppel, a belsé allapotatdl fligg, ugyanakkor elég nyilvanvald,
hogy a langyos, bé tavaszi esé igencsak eléremozditja a kertet. Hat
még a sivatagi esé micsoda viragzast okoz! Na és van savas esd is?
Sajnos igen, a reklam.

Magyarul az dldds és az datok sz6 ugyanabbdl a gyokérbdl fakad.®
Ez elég ékesen mutatja a sugallatok erejét, meg azt is, hogy mennyi
mindenre hasznalhatdk. Hasznos felvértezniink magunkat, hogy
a belsé 6vé mechanizmusaink megvédjenek a kapott sugallatok
nem kivant kovetkezményeitdl. Amikor pedig mi adunk sugallato-
kat, vizsgaljuk meg ket gondosan, hogy csak jét tegyenek. Kisérje
utadat a szerencse a jo sugallatok birodalmaban!

Rokonszenv

Még egy alapveté kommunikacios mintardl sziikséges beszélniink,
amely szinte minden helyzetben noveli a sugallataink hatékony-
sagat. Csoportban él6 [ényként képesek vagyunk osszekapcsolni
a testi ritmusainkat masokéval. Amikor két beszélgeté ember
kozott harmonia van, olyan, mintha tancot jarnanak. Ha az egyik
athelyezi a testsulyat a masik labara, kisvartatva athelyezi a masik is,
a testtartasuk tlikrozi egymast, a hangjuk sebessége, szine szintén
kozelit, sét a lélegzésiik is hajlamos egy tUtemet felvenni.

Vannak kultdrdk, melyekben tudatosan is figyelnek arra, hogy
az emberek kozott étrejojjon ez a fajta 6sszhang. A nyugati civi-
lizaciéban, ha meg is torténik, tudattalan marad. Amikor magatol
bekovetkezik, azt mondjuk, rokonszenves a masik fél; amikor nem,
akkor pedig ellenszenves.
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Ha valaha is akarsz valamit az emberektdl, érdemes megtanitani
magadnak, hogy képes légy kovetni barki testi ritmusait. Miel&tt
ratérnél a szandékodra, el8szor a masik emberre figyelsz, és ra-
hangolddsz a tudattalan viselkedésére. Egyltt |élegzel vele, hasonld
testhelyzetet Oltesz fel, tiikrozod a mozdulatait, az arckifejezését,
hasonlé hangon beszélsz és igy tovabb.” Segité foglalkozasnal ez
olyan alapvetd, mint a levegévétel, és akkor miikodik a legjob-
ban, ha a tudattalan képesség szintjére visszik: addig gyakoroljuk
kilonféle modokon kiilonbozé emberekkel, amig magatdl megy,
mint a biciklizés.

Amikor ilyen testi szinten rahangolédunk a masikra, sokkal jobban
megértjik, hogy mire van szliksége, mikozben bizalmat, elfogadast
véltunk ki belle. Es van egy masik izgalmas dolog is: miutan a mésik
emberhez kapcsolédva egy rendszerré valtunk, vezetni is elkezd-
hetjik a ritmusait. Ha példaul kapkodva veszi a levegét, s a sajat
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légzéslinkkel vagy a testiink alig észrevehetd ingasaval csatlakoz-
tunk hozza, ezt egy idé mulva 6vatosan lassithatjuk, mire az illetd
kovetni fog: a miénkkel azonos ritmusban megnyugszik a [élegzése.
Ezzel észrevétlenll hasznosabb tudatallapotba vezethetiink valakit.

Még konfliktushelyzetben is célszer( igy eljarni; kovetni a masik
viselkedését, elismerni az érzéseit, és onnan indulni tovabb. A ko-
vetés és vezetés az esetek tllnyomd tébbségében hatékonyabb
stratégia az ellenszegllésnél. Ha eddig nem mivelted, egész vilag
nyilhat ki elétted, amikor a tudattalan viselkedéstarad részévé
teszed. A hipndzis soran egyfajta kiilonleges médon is éliink vele.
Ez a 205. oldalon talalhaté.

A sugallatok titkos €lete

Néhany éve haladé NLP-tanfolyamot tartottam Bukarestben.
A csapatnak vagy a fele dohanyzott. Nem titkoltam a meglep6dé-
semet, hiszen ez az arany legfeljebb a kezd csoportokra jellemzé,
de ezen kivill tartézkodtam a tlidévéds agitaciotdl. A sziinetekben
azért a beszélgetésiinkbe szovédtek torténetek, példaul egy fia-
tal, barati hazasparrdl, akik korabban szenvedélyes dohanyosok
voltak, s leszokdskor az Snmegismerés, a spiritualitas nem sejtett
Utjai nyiltak meg elSttik. Meg az Appalache-hegységrdl, ahol az
egyik banyaban mar hosszu ideje izzott egy szénréteg, amelyet
képtelenek voltak eloltani. Evek, évtizedek éta szennyezte a tajat
a fuist, mig végre felfedezték, hogy honnan kapja a levegét, és a rést
elzarva sikeriilt megtisztitaniuk a levegét. Es még néhany hasonld,
jelentéségteljesen eléadott, mellesleg igaz torténet hangzott el,
melyeket csak egy kicsit kellett a helyzethez igazitani. Par héttel
a tanfolyam utan az egyik résztvevd levelet irt, melyben kozolte,
hogy mar nem dohanyzik. Kilénosebb fogcsikorgatas nélkil hagyta
el; egyszer(en Ugy érezte, nincs mar ra sziiksége.

Vajon volt-e kapcsolat a torténetek és a leszokas kozott? Empi-
rikusan nem tudhatjuk, mindenesetre, ha merd véletlen az egybe-
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esés, akkor elég érdekes. (A torténetekbe rejtett szuggesztiokrol
b&vebben a lll. 5. fejezetben.) Nem végeztiink felmérést a tobbiek
korében, de feltételezem, hogy a tobbség nem szokott le ennyitél.
Miért van az, hogy ugyanaz a sugallat hat valakire, masra pedig nem?
Az egyik ok az, hogy amikor sok emberrel dolgozunk egyszerre,
kevésbé konkrét, személyre szabott sugallatokkal dolgozunk. Olyan,
mintha a kertben nem a ndvények ala tennénk a tapanyagot, ha-
nem csak Ugy kiszérnank, hova tébb jut, hova kevesebb. Persze
a sugallatok megmaradnak, és késébb, egyéb tényezdkkel egyiitt
masnal is elérhetik a kritikus tomeget.

Ebben az esetben felmeril az okolégia kérdése is (lasd a ko-
vetkezé fejezetet). A résztvevok nem nyilatkoztattak ki szavakkal,
tudatosan, hogy le szeretnének szokni. Ugyanakkor eljottek egy
lelki témakkal foglalkozé tanfolyamra, ahol nyilvan vagytak a sze-
mélyes életlikre kbzvetlenll hatd, kedvezé impulzusokra. Befogadd
tudatallapotban voltak. Eladni nekik valamit ilyen médon nem lett
volna erkolcsos, de eltériteni a lassu ongyilkossagtol, ha kéretlendil
is — hat ez nekem belefér a megengedhetd cselekedetek korébe.
Azt, hogy ne szivd — valdszin(leg te is tapasztaltad mar — hidba
mondjuk az embereknek.

A részletekben megbuvé angyal

Tegytuk fel, hogy valaki szeretne reggel konnyen felkelni. llyenkor
adhatunk neki kozvetlenil a célra vonatkozd sugallatokat, bizvan
abban, hogy a tudattalan elméje megoldja a feladatot. ,Es kivan-
csi vagyok, mennyivel fogod jobban érezni magad a hamarosan
természetessé vald konny( felkelés utan.” Ez j6 iranyba vezetd,
am viszonylag pontatlan eljaras, olyasmi, mintha megmutatnank
valakinek, hogy merre van Tibet. Hogy megtaldlja-e az odavezetd
utat, az mar rajta mulik.

Ennél tobbet ér részletesen leirni a konnyd felkeléssel jard, vagy
azt megkonnyitd testi érzéseket. ,Reggel, amikor rajossz, hogy
ébren vagy, fokozatosan tudataba kerilhetsz, hogy a végtagjaid
egyre kénnyebbé valnak...” , Erezheted, hogy a tested mozgéasra
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vagyik, az egész éjszakai vizszintes utan a fejed fel akar emelkedni,
a szemed kivancsian varja a nap képeit...” Meg is kérdezhetjik,
hogy milyen érzések vannak benne akkor, amikor konnyen kipattan
az agybdl, és erre adhatunk sugallatokat.

Az igazan talalé sugallatok meglelésében az informaciogydjtés
segit a legtobbet. Ha megtudjuk, hogy mi torténik valakiben most,
latni fogjuk, hogy mire van sziiksége. Talan az derdl ki, hogy so-
hasem alussza ki magat, mert rendszeresen kettékor fekszik le és
hatkor kel. llyenkor nyilvan az idejében vald lefekvésre akarunk
sugallatokat adni. Az is lehet, hogy jokor lefekszik, de fél éjszaka
csak forgolddik, mert rettenetes fantazidkkal rémisztgeti magat.
Ekkor a nyugodt, békés alvasra, biztatd jovére vonatkozdé sugalla-
tokat adunk. Ezek annal jobban fognak hatni, minél pontosabban
illeszkediink a belsd torténéseihez. Ha vilagos, felvillano képzetekkel
tartja ébren magat, akkor a halvanyuld, sotétedd, lassuld képekrdl
beszéliink. Ha élénk belsé hangokkal nem hagyja magat aludni, ak-
kor csendesedd, monotonna valé hangokra adunk szuggesztidkat.

»Ahogy a gyik egyre mélyebben flrta magat az avarba..., a bagoly
rikoltozasa eltompult..., az erdd hangjai dsszemosddtak..., egyre
halkabbakka valtak... A gyik hamarosan mar csak a Fold mély...,
nyugtatd dorombolasat hallotta...”

Altaldnossagban is feltehetjiik magunknak a kérdést: Mitdl fog
valaki konnyen felkelni reggel? Egyebek kozott attdl, hogy idejében
lefekszik, hogy napkdzben testileg kifarasztja magat, hogy elalvas
elétt kellemes, nyugtaté dolgokkal foglalkozik, hogy mélyen alszik
és jokat almodik, hogy konny( gyomorral tér nyugovéra, hogy
napkozben medital, hogy reggel azokra az izgalmas dolgokra gondol,
amiket csinalni akar, és igy tovabb. Amikor nem tudjuk pontosan,
hogy mi torténik valakiben, erre mind adhatunk sugallatokat. Minden
emberi problémanal feltarhatjuk a gyakori odavezetd tényezéket
és ezek lehetséges harmonikus megoldasait. Ha nincs alkalmunk
arra, hogy a hallgatét részletesen kikérdezziik a belsé torténései-
rél (példaul csoportos relaxaciénal), az ilyen sugallatok fognak
a legnagyobb eséllyel bevalni.
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A szavak bajnoka

Ahogyan a hamarosan megismerendd nyelvi mintak egyre jobban
beépllnek a tudattalan viselkedéstaradba, azt veheted észre,
hogy mas vilagban taldlod magadat. Olyan lesz, mintha egy tit-
kos dimenzi6 segitene mindenben, amit csindlsz az emberekkel.
Ha orvos vagy, a pacienseid hamarabb meggydgyulnak. Ha tanitasz,
a didkjaid esze gyorsabban fog. Ha terapiat végzel, az emberek
meglepd konnyedséggel valtoznak meg. Ez nem azt jelenti, hogy
véglegesen bekoszontott a nirvana — tovabbra is eléfordulhat-
nak prébara tevs helyzetek. Am megfigyelheted, hogy mennyi,
korabban nehéz helyzet megoldasara lesznek eszkézeid. Es a
sugallatok tovabbi elénye, hogy, akar a magok, késébbi, kedvezd
helyzetben is kicsirazhatnak.

Ahogy haladsz elSre a konyvben, drommel nyugtazhatod, hogy
egyes mintakat mar ismersz, és immar még pontosabban alkal-
mazhatsz. Masok annyira megtetszenek vagy a szad ize szerint
valék, hogy mar olvasaskor automatikusan a magadéva teszed
Oket. Ismét masoknak idére van sziiksége, hogy a tiéddé valja-
nak. Nem biztos, hogy tudatosan emlékezni fogsz az almaidra,
amelyekben a tudattalan elméd ezekkel kisérletezik, probalgatja,
miképpen valhatnak a legjobban a szavad jarasava. Ami a tudatos
gyakorlast illeti, a kivancsisag lesz a legjobb baratod. Vajon milyen
lesz, amikor ezt kiprobalom? Régen mas jott volna a szamra, de
most igy fogalmazok. Mi torténik? Kivalaszthatsz egy-egy mintat,
ami még nem jon természetesen, és szandékosan elkezdheted
alkalmazni, hogy még tovabb noveld a lehetdségeid tarat még tobb
emberrel. A gyakorlasrdl a IV. 3. fejezetben olvashatsz tobbet.

Ha beveted ezeket a lehetéségeket, észre fogod venni, hogy
sokszor milyen kevéssel j6 iranyba lehet forditani az emberek
figyelmét. Persze — bar egyes korlatokat mar néhany mondattal is
elmozdithatunk — altaldban nem az a cél, hogy egy régen fennalld,
nem kivant allapotot par széval megsziintessunk. Egy évtizedes
betegség ritkan fog ripsz-ropsz elmdlni, barmilyen ravaszul for-
gatjuk is a szot. Viszont az atalakulast hordozé médszert nagyon
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is segithetjik a szavainkkal, minden mozzanatat konnyithetjuk,
ellenallhatatlannd tehetjlik az illeté szamara.

A kedvezd korilmények 6sszejatszasakor azért persze eléfordul,
hogy egy-két mondat megvaltoztatja valaki életét. Amikor majd
ilyen torténik és érzed az 6romot, Ujra ragondolhatsz a nyelvi
mintak sokasagara: milyen Uj lehet&ség rejlik még bennik, amit
teljesebben ki akarsz hasznalni, hogy masokon is hasonloképpen
segithess!?

E nyelvi eszkozok talan legnagyobb haszna, hogy a segitségiik-
kel szamos probléma elejét vehetjik. Noha a csodas gyogyulas
kilonosen latvanyos, az egészség, a harmonia megtartasa és
kiteljesitése konnyebben elérhetd, sok szenvedést kikeruld, ele-
gans megoldas.
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