Hipnoza — un cavaler nedreptatit al
schimbarii: Umbra si Lumina

Dr. Krisztina G. Szabo







Miracole si limite
= Lumina miracolelor si umbra limitelor

= Umbra miracolelor si lumina limitelor




* Hipnoza nu trateaza nimic. Ceea ce are
potential terapeutic nu este experienta
nipnozei. Mai degrabg, este ceea ce se
intampla in hipnoza, ceea ce are potentialul
de a stabili noi asocieri subiective, o
constiinta nouaq, noi deprinderi, precum si
conectarea individului la resurse adormite.

Michael Yapko, 2011




Vechi si nou in psihologie

= Stima de sine si auto-compasiune

= Mindfulness si hipnoza




Minte, mintisoara, cum esti tu -
convexa sau concava?’

!”7 A P |

' #,

a2

-




...Cine-1 cea mai tanara si mail
frumoasa?
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Stima de sine

= Serefera la valoarea personala perceputa, la cat de mult ne place de noi
insine

» Se bazeaza pe evaluare si comparatie

= Incercarile de a creste stima de sine pot duce cu usurinta la
comportamente narcisice, absorbite de sine, la nevoia de a ne dovedi

superioritatea fata de ceilalti, pentru a ne simti bine in legatura cu noi
insine

= Neincurajeaza sa ignoram, sa distorsionam sau sa ascundem
imprefectiunile si vulnerabilitatile

= Fluctueaza in functie de succesele si esecurile pe care le inregistram

= Atrage in general dupa sine si un criticism dur fata de noi insine atunci

cand nu suntem la inaltimea asteptarilor noastre, inotit de requla de
sentimente de rusine

= (Kristin Neff, 2015)




Comparatie si evaluare




Comparatie si evaluare

Relatii bazate pe
- competitie
- ierarhie
- (auto)criticism




Stiti cine sunt Eu, nu? :D




Stima de sine si1 narcisismul

Studiu:

Jean Twenge a examinat nivelele de narcisism
pe un lot de 15.000 studenti din SUA, pe
perioada 1987-2006.

Rezultate: 65% dintre studentii generatiilor
moderne au manifestat scoruri mairidicate la
narcisism, comparativ cu studentii
generatiilor precedente



Cateodata e asa...
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...Cine sunt eu?




Rusinea

- un sentiment ce se refera la sine,

la sinele care “nu este suficient de....

Brene Brown

- sinele deficient”
(Paul Gilbert)
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Rusinea

= Se asociaza cu nivele crescute de depresie,
adictii, agresivitate (bullying)

= Se asociaza cu tendinta de izolare










Functiile majore ale rusinii

= Auto-corectarea
» Pedepsirea




Rusinea

Factorii care fac ca rusinea sa creasca
exponential:

- tacerea
- secretul
- judecarea (evaluarea)




Din zona neurostiintelor

- mandria, rusinea si vinovatia activeaza
circuite neurale similare
(Alex Korb, 2015)




Tubirea de sine <3
cea mal inalta forma a autoacceptarii




Tubirea de sine

= Aiubinu # a-ti placea
= E usorsaiubesti cand iti place
= Aiubi# afideacord sau arenunta la limite




Our self judgementiisithe higgest
barfiey fh:@n our; mﬂﬁ}ﬁ lip..

Mr NOHET




“Transa nevredniciei”

Sentimentele si povestile legate de lipsa noastra de valoare side
rusinea asociata cu aceasta reprezinta poate cel mai puternic
element ce ne mentine in transa fricii. Atunci cand credem ca ceva
este in neregula cu noi, suntem convinsi ca suntem in pericol.
Rusinea alimenteaza frica, iar frica alimenteaza rusinea. Inusi faptul
ca simtim frica pare sa demonstreze ca suntem disrusi sau incapabili.
Atunci cand suntem prinsi in capcana acestei transe, ni se pare ca
suntem “rai/nevrednici” si “tematori”, ca asta e ceea ne defineste.
Anxietatea in corpul nostru, povestile mintii, modurile in care ne
cream scuze, in care ne retragem sau ne razboim — acestea par sa fie
in ochii nostri sinele nostru cel mai real.

—Tara Brach



https://www.goodreads.com/author/show/101301.Tara_Brach
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“Transa nevrednicieil

* Durerea nu este gresita. Areactiona la durere
ca si cand ar fi gresita initiaza transa
nevredniciei. In momentul in care credem c3
ceva nu este in regula cu noiinsine, lumea
noastra se clatina si ne pierdem pe noiinsine
in efortul de a combate durerea.

Tara Brach




= "Adevaratul sentiment de apartenenta il
traim doar cand prezentam lumii sinele
nostru autentic, imperfect. Sentimentul
nostru de apartenenta nu poate depasi
niciodata nivelul nostru de auto-acceptare.”

(Brene Brown)




Auto-compasiunea

= Compasiunea fata de sine nu se bazeaza pe evaluare.
Simtim compasiune fata de ceilalti si fata de noiinsine
deoarece toate fiintele merit3  compasiune siintelegere, nu
fiindcd poseda o anumita trisaturd dezirabil3 sau alta
(frumos, talentat, destept etc.). Nu trebuie sa te simti mai
bun decat altii, pentru a te simti bine cu tine insuti.

= Studiile au aratat ca autocompasiunea este asociata cu o
rezilienta emotinala 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, 2015)




Auto-compasiunea

= Studiile arata ca nivelele ridicate de auto-
compasiune aduc aceleasi beneficii ca si
stima de sine crescuta: nivele mai scazute ale
depresiei si anxietatii si nivele mai crescute de
fericire (Kristin Neff si colab., 2015)




Auto-compasiunea

= ne acceptam limitele/imperfectiunile si ne raportam la
ele cu intelegere si caldura

= recunoastem faptul ca imperfectiunea tine de conditia
umana si ne simtim conectati la ceilalti, impartasind
aceasta soarta comuna

= recunoastem si acceptam emotiile dificile, pe masura ce
isi fac aparitia si prin aceasta ne dezvoltam o perceptie
acurata a situatiei si a propriei persoane (Kristin Neff,
2015)




Auto-compasiunea

= Safii binevoitor cu tine insuti (self-kindness)
= Impartdsirea unei conditii umane comune
= Mindfulness

(Kristin Neff, 2015)




Conditia umana comuna

“Noi” si “Ei” versus NOI




Te vad. Te accept. Te iubesc.

| see you.
| accept you.
| love you.

Scott Stabile




Contexte intrapersonale si interpersonale
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* Hipnoza si meditatia dirijata — contexte
ce pot facilita invatarea experientiala




Meditatia vs hipnoza

= Meditatia aplicata intr-un context clinic, in
scopul schlmbaru este ceva diferit de medltatla
practicata in scopul iluminarii. MD pe care o
utilizeaza practicienii mindfulness este
structurata si prezentata clientului in moduri ce
se suprapun peste hipnoza. Mitul popular este ca
prin meditatie nu se impune nimic, ca aceasta
duce pur si simplu la “iluminare”, in timp ce in
contrast cu acesata, viziunea depasita,
stereotipala si total incorecta despre hipnoza
este ca prin ea terapeutul T§i Impune vointa peste
vointa clientului, sugerandin mod activ, chiar
pretinzand clientului s raspunda intr-o maniera
complianta.

Michael Yapko




Meditatia si hipnoza

= Dincolo de diferentele abstracte la nivel de
fundament filosofic si intentie declarata,
meditatia si hipnoza au o fundamentare
practica, comuna, o metodologie comuna si o
orientare terapeutica, comuna.

* Hipnoza clinica si meditatia impartasesc
valori fundamentale si practice commune.

Michael Yapko, 2011




Meditatia si hipnoza

* Hipnoza implicain mod necesar focalizare, la
fel ca si meditatia, si, la fel ca si meditatia,
este in mare masura definita de directia si
calitatea focalizarii.

= (Calitatea si directia atentiei este ceea ce face
diferenta in ce si cum simtim.

Michael Yapko, 2011




Mindfulness si hipnoza

- doua abordari ce pot fi structurate astfel
incat sa promoveze bunavointa si
compasiunea

(MichaelYapko, 2011)




O perspectiva ACT

1. Dezvolta constientizarea criticului interior

= 2. Dezvolta constientizarea si acceptarea/ compasiunea fata de acele
aspecte ale sinelui care sunt resimtite ca distruse, ranite, nu-
suficient-de-bune si/sau respinse (inclusiv emotiile vulnerabile)

= 3. Dezvolta distantarea si dezidentificarea fata de gandurile auto-
agresive

= 4. Dezvolta “sinele -context”: o perspectiva flexibila fata de
“povestile” pe care ni le spunem despre noi insine si viata noastra

= 5. Dezvolta asumarea valorilor, in mod special a celor orientate spre
sine (auto-compasiune, auto-ingrijire etc.)

6. Dezvolta actiunea angajata

Jason Luoma, 2015




Metafora starilor euluil
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Despre acceptare

"The curious
paradox is
that when

| accept
myself just
as [ am,
then |
can change."”
Carl Rogers
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Despre acceptare

Nu putem schimba un lucru
pana cand nu-l acceptam.

Carl Gustav Jung

CuvinteCelebre.ro




D’ale vietiil
(ati fost si voi aici)




Each persomn s a uvmnicgue individoaal.
Hence, psychotherapy should bhe for-
mulated to Mmeet the uvnigueness of the

individual's needs, rather than tallorimg
the person to At the PFrocrustean bhed of
a hypothetical theory of human behavior. 33

Miltomn H. Erick=somn, M.D.



= Daca vrei ca ceilalti sa fie fericiti, practica,
compasiunea. Daca vrei ca tu insuti sa fii
fericit, practica, compasiunea.

Dalai Lama



http://www.brainyquote.com/quotes/authors/d/dalai_lama.html

= Sarcina noastra trebuie sa fie aceea de a ne
elibera, largindu-ne cercul compasiunii pentru
a Imbratisa toate fiintele vii, intrega viata si
frumusetea ei.

Albert Einstein




= Compasiunea reprezinta baza a tot ce
inseamna moralitate.
Arthur Schopenhauer
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