Dezvoltarea compasiunii fata de sine cu ajutorul hipnoterapiei

Dr. Krisztina G. Szab6

Institultul pentru tehnologii psihologice contextuale, Cluj-Napoca

Rolul contextelor interpersonale caracterizabile prin acceptare si compasiune in mentinerea si
cresterea starii de bine ne este binecunoscut, atat din literatura de specialitate, cat si din propriile
experiente de viatd. Relatiile interpersonale bazate pe acceptare si compasiune isi aduc
contributia la binele individual si colectiv deoarece ne ajuta sd dezvoltim permanent propria
noastra capacitate de acceptare si compasiune, atat fata de noi insine, cat si fata de ceilalti.

Studiile au aratat ca autocompasiunea este asociata cu o rezilientd emotinald mai pronuntata, cu
concepte de sine mai acurate, comportamente relationale prosociale mai pronuntate si mai
numeroase, respectiv narcisism si manie reactiva mai sazute (Kristin Neff si colab, 2015).

Dincolo de modelarea acceptarii si compasiunii in cadrul relatiei terapeutice, tehnologia
hipnoterapeutica ofera multiple oportunitati de modificare a relatiei cu sinele, in sensul scaderii
criticismului distructiv si respectiv al cresterii autoacceptarii si autocompasiunii clientilor nostri,
in mod special necesare in ceea ce priveste acele aspecte ale sinelui care sunt problematice
pentru acestia, contribuind la generarea si mentinerea/augmentarea unor disfunctionalititi in
diverse domenii ale vietii lor, asociindu-se cu sentimente de rusine si vinovatie, pentru
gestionarea carora ei recurg la strategii de coping disfunctionale, reprezentate de diferite forme
neadaptive ale evitarii.

Prezentdm in continuare un model de interventie hipnoterapeuticd, ce tinteste distantarea si
dezidentificarea de aspectele neaceptate ale sinelui (ca ansamblu de reactii comportamentale,
emotionale, cognitive, fiziologice etc. fatd de care clientul resimte cel mai adesea rugine si/sau
vinovatie), distantarea si dezidentificarea de aspectele critice in mod distructiv ce au legatura
neacceptarea primelor (prezente cel mai adesea sub forma gandurilor auto-agresive), in paralel
cu identificarea cu o instanta capabila de acceptare si compasiune ce sustine integrarea sinelui si
constituie un punct de plecare constructive pentru dezvoltarea persoanei in accord cu propriile
valori si scopuri.



Formuldm in cele ce urmeaza un scenariu in care facem apel la hipnoza formal, interventia
structurandu-se pe trei etape principale constand in: inducerea transei, interventia ce tinteste
scaderea criticismului fata de sine si cresterea autocompasiunii si repsectiv revenirea din transa.
Aditional se poate intercala si o secventd de aprofundare a transei, in functie de modalitatea de
inductie, de strategia terapeutica utilizatd intr-un context anume cu un client anume si desigur, de
factorul timp.

1. Inductia (si eventual aprofundarea transei)

Tn principiu, putem utilize orice modealitate de inducere a transei, avand prioritate
scenariile ce se muleazd bine pe structura si nevoile clientului, respectiv acele inductii
care faciliteaza deja venirea in contact cu variabilele-tinta pentru interventia in cauza sau
cu variabile Tnudite (acceptare, compasiune, dragoste Tn sensul cel mai larg al cuvantului,
ocrotire, sprijin, crestere etc.)

2. Interventia ce tinteste sciderea criticismului fatd de sine si dezvoltarea

autoacceptarii si autocompasiunii

a. Evocarea gandurilor autoagresive legate de aspectul relevant de care dorim sa ne
ocupam (ele au fost identificate, cel putin partial, in prealabil, pe parcursul
discutiei/discutiilor terapeutice ce au precedat transa actuala)

b. Crearea unui simbol mental pentru aceste ganduri, distantandu-ne metaforic de
acest “Critic interior”, ce va putea dobandi o “identitate ” conturata prin diferite
proprietati (voce, infatisare, pozitionare fata de client, nume etc.)

c. Evocarea/identificarea sentimentelor, gandurilor, senzatiilor fizice, impulsurilor
comportamentale legate de reactia interna a cleintului fatd de “interventiile”
Criticului Interior.

d. Crearea unui simbol mental pentru aceasta “parte vulnerabila”, care la randul sau,
va putea dobandi o “identitate” metaforica, dispunand de asemenea de diferite
prorietati (infatisare, pozitionare fata de Critic, voce, nume etc.)

e. Stimularea unei atitudini “echidistante”, reprezentate prin acceptare si
compasiune, capabilda de a sustine, media si modifica relatia dintre Sinele
Vulnerabil si Sinele Critic. Uneori poate fi necesara modelarea mentald a acestei
atitudini, evocand experiente din viata clientului legate de persoane sau personaje
ce au dat dovada de o astfel de atitudine, sau construind o astfel de “parte”
metaforica, daca clientul manifesta dificultati in a veni in contact, Tn mod direct,
cu atitudinea de acceptare i compasiune.

f. “Sinele Intelept” (adica, “partea” capabila de acceptare si compasiune) pe care 0
putem denumi pur si simplu ca “Tu” 1n situatia in care clientul s-a putut raporta cu
relativa usurintd prin acceptare si compasiune la Sinele Vulnerabil, cat si la Sinele
Critic, intarind astfel identificarea clientului cu aceasta atitudine) va invita la

dialog cele doua “parti” (Sinele Critic si Sinele Vulnerabil) si va media acest



dialog. Astfel Criticul va fi invitat sa isi exprime intentiile ce stau la baza criticilor
sale. “Partea” vulnerabila va fi invitata sa exprime efectele asupra sa generate de
critici. Terapeutul va sustine “Sinele Intelept” pe parcursul acestui process, adicd
mentinerea atitudinii de acceptare si compasiune §i concomitant de protectie a
Sinelui Vulnerabil fatd de eventuala agresivitate a Criticului. De asemenea va
cauta sa sporeasca receptivitatea Sinelui Vulnerabil fatd de intentia pozitiva a
Criticului (daca aceasta existd) si va cauta sd sporeasca receptivitatea Criticului
fata de efectele negative pe care modalitatea in care intentiile sale sunt exprimate
prin intermediul criticilor distructive, efecte contrare scopului sau. In general,
terapeutul se aliaza cu Sinele Intelept in efortul de a modifica relatia “Sine Critic-
Sine Vulnerabil” in sensul colaborarii spre un scop supraordonat comun (telurile
clientului) si va Intari legitimitatea si capacitatea clientului de a ignora/respinge
auto-agresivitatea, ramanand ca pe parcursul terapiei aceastd atitudine sa fie
dezvoltata si intaritd treptat.

g. In functie de rezultatele obtinute pana la acest moment, se poate invita o proiectie
in viitor, pe parcursul careia sa urmarim cum anume ar putea fi prezente
modificarile in sensul autoacceptarii si autocompasiunii intr-o situatie viitoare,
similar cu unele care ii sunt familiar clientului si pe care, in mod tipic, o
gestionase printr-o atitudine auto-agresiva, lipsitd de autoacceptare si
autocompasiune.

3. Revenirea din transa in concordantd cu modalitatea de inductie (respectiv cu
scenariul aprofundarii transei, daca s-a recurs la asta).

Mentiune: abordarea de mai sus poate necesita mai multe sedinte. De asemenea, poate implica
evocarea unor amintiri, inclusive din copilaria timpurie, care sa necesite o prelucrae
suplimentara.



