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Bevezetés

Napjainkban szdmtalan konyv kindlja az 6nmegvalosités
kiilonféle utjait és eszkozeit, valamint az emocionalis, az-
az érzelmi zavarok lekiizdésének lehetdségeit. Ezek a ta-
nacsok és technikdk, melyek a pozitiv gondolkodastol az
Onhipndzisig, a materialista szempontii megkozelitéstdl a
vallasi vagy metafizikus megkozelitésig terjedd széles ska-
lan mozognak, kétségkiviil hasznosak ¢€s értékesek. Valo-
szinlileg j6 par embernek nyujtottak segitséget, am leg-
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alabb annyian vissza is riadtak e faradsagos ¢és idot rablo
modszerek lattan.

A fent emlitett szerzok tobbsége megprobalja ugyan ra-
vezetni az olvasot, hogy valtoztasson gondolkodasmddjan
¢s tanulja meg befolydsolni tudatalattijat, am a lelki és tes-
ti zavarok okainak magyarazataval adésunk marad.

A bajok gyodkere

Ahhoz, hogy allapotan javitani tudjon, elengedhetetlentil
sziikséges felismernie a bajok gyokerét. Meg kell vizsgélnia
bizonyos jellemvonasokat és viselkedési modokat, és figye-
lembe kell vennie a pszichés betegségek lehetdségét is.

A pszicholdgiai problémak lekiizdésére s egy tjfajta gon-
dolkodas- és viselkedésmod kialakitasara az egyetlen
megoldas, ha kdzvetlen hozzaférhetdséget teremtiink a
belsd tudatossaghoz, s altala ralatast nyeriink valamennyi
személyes problémank okaira. Ilyen megoldast kinalunk
onoknek ebben a kdnyvben, éspedig egy rendkiviil izgal-
mas, szinte egyediilallé megoldast - a kristalyingat, amely-
nek segitségével oly meghokkentd eredményeket értek el,
hogy mar-mar varazslatnak hinnénk. Ezt a technikét azon-
ban szamos orvos ¢és pszichiater alkalmazta, s allitasuk sze-
rint kivaléan alkalmas a bajok eredetének és okainak
konnyt €s gyors felismerésére. A kristalyinga hatalmat ad
az On kezébe arra, hogy egész életét megvaltoztassa. Ez a
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konyv hozzasegiti 6nt, hogy a tudatalatti miikodését és ha-
tdsmechanizmusat jobban megértse. Megtanulhatja, mi-
ként tud kézvetlen kapcsolatot teremteni a tudatalattija-
val, s hogyan képes befolyasolni 6nmaga kiteljesedését.

Kezelhetjiik-e 6nmagunkat?

Onkénteleniil is felmeriil a kérdés, vajon az érzelmileg la-
bilis, személyes problémakkal kiiszk6dd beteg ember tud-e
magan segiteni, vagy szakszerli orvosi ellatasra szorul? Ha
on pszichés betegségben szenved, megprobalhatja-e kezel-
ni magat? Természetesen van néhany olyan komoly beteg-
ség, melynek okai mélyebben gyokereznek annal, semhogy
szakember segitsége nélkiil lehetne gyogyitani. Sok-sok
szimptdma esetében azonban az 6ngyogyitas kifejezetten
konnyti és gyors gyogyulédst eredményez, hozzasegit a
problémak megoldasahoz és a hibas gondolkodasmadd kor-
rigalasdhoz. Igaz ez minden olyan esetben, amikor érzelmi
természetli zavarrdl van sz6, vagy torzult jellemvonasok-
rol, illetve szokasokrol vagy akar pszichoszomatikus, azaz
lelki eredetti testi panaszokrol, mely utobbiaknal igen
gyakran csak a szimptémak kezelésére szoritkoznak az or-
vosok. A gyogyszerek azonban a legritkabb esetben sziin-
tetik meg azokat az okokat, melyek mélyen elfojtva nyug-
szanak a tudatalattiban.
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Mindannyiunknak megvannak a magunk sajatossagai

Az idegfesziiltség legaltalanosabb kivaltd okai a belso
konfliktusok és a tulhajszoltsag. Mai életfeltételeink ko-
z6tt lehet-e egyaltalan barki is nyugodt és kiegyensulyo-
zott? Azt szoktak mondani, hogy "normalis" ember nincs
is. Mindannyiunknak megvannak a maga sajatossagai.
Egyre-masra logikatlan és kényszeres viselkedésformakkal
allunk eld, ¢és lelki betegek vagyunk. Még egy kdzonséges
nathanak is lehet lelki oka.

Ezek a zavarok altalaban a tudatalattiban gyokereznek,

s okairdl igen ritkan van tudomasunk, annak ellenére,
hogy belsd tudatunk tokéletesen tisztdban van veliik. Se-
gitséget és gyogyulast ugy érhetiink el, ha ezeket az oko-
kat tudatosan feltarjuk, megértjiik és a konyviinkben leirt
ongyogyité modszert alkalmazzuk.

Az elso fejezetekben bemutatjuk a kdzponti tudat fel-
épitését és mitkodését, az esetleges karos magatartasfor-
mak kialakulasat €s a pszichés betegségek gyokereit.
Tobbféle modszert kinalunk 6ndknek, mely lehetdvé teszi,
hogy kozvetleniil a tudatalattijukbdl ismerjék meg, miért
éppen ugy cselekszenek és nem masként. A késobbi feje-
zetekben olyan mddszereket ajanlunk, melyek segitségével
a hibas gondolkodasmodot €s magatartasformat korrigal-
ni tudjak, és gyogyulast érhetnek el.



Az Ongyogyitas elonyei

Természetesen mindenki szeretne minél elébb megszaba-
dulni a bajaitol, s némely konnyebb probléma valdban ro-
vid id6n beliil gyogyithatd. Vannak azonban olyan esetek,
amikor hosszabb kezelésre van sziikség. Feltételezheto,
hogy ha megfeleld pszichoterapeuta, pszicholdgus, pszi-
chiater vagy a pszichoszomatikus betegségek szakorvosa
végzi a kezelést, rovidebb 1d6 alatt ériink el tiinetmentes-
séget, mint az ongyogyitassal. Csakhogy nem olyan egysze-
i megfeleld szakorvost taldlni, sokba is kertil, s ha mind-
ezek tetejébe még a tiinetek sem sulyosak, nyugodtan fo-
lyamodhatunk az 6ngyogyitashoz.

Jelolje meg a célt és tartson ki!

Ha eredményesen akar gyogyitani, nem elég altalanossag-
ban ismerni a lelki zavarok és testi fajdalmak leggyakoribb
okait. Az 6n szamara nem az altalanos, hanem a kiilonés,
az On specialis esetére vonatkozo okok az érdekesek, az
Osszes tobbit akar el is felejtheti. Az okok a legritkabb
esetben ismertek és tudatosak, az 6n feladata éppen az,
hogy beemelje dket a tudataba. Az eredmény minden fa-
radsdgot megér. On élni fog, nem pedig csupan 1étezni.
Akik ezeket az 6ngyogyitd modszereket alkalmazzak, sajat
erejilkbol meglepden rovid id6 alatt egészségesek, boldo-
gok ¢s sikeresek lesznek.

Ne hagyjon ki egyetlen fejezetet sem!
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Lehet, hogy néhany fejezetrdl azt fogja gondolni, nem tar-
tozik onre, hiszen kiilonleges betegségeket taglalunk ben-
ne, mégis azt ajanljuk, olvassa el ezeket is. Kiillonbozd be-
tegségeket lehet egy €s ugyanazon okra visszavezetni: a
fejfajasnak példaul ugyanazok a pszichés okai lehetnek,
mint az izlileti gyulladasnak vagy egyéb betegségeknek.
A kiilonféle betegségek ismertetésénél utalunk ré, ho-
gyan tud el6hivni tudatalattijabol olyan tényeket, amelyek
még nem tudatosultak.
A delphoi Apollo-templomban a kovetkezd felirat olvas-
hat6: "Ismerd meg 6nmagad!" Az 6nismeret az egyetlen
igazi kulcs az egészséghez, a boldogsaghoz és a sikerhez.
LESLIE M. LeCRON

k %k %k

1. FEJEZET
Amit a tudatalattinkrol tudnunk kell

Onmagunk tokéletesitéséhez ismerniink kell elménk mii-
kodését és felépitését, és tudnunk kell, hogy 1étezik a tu-
datalatti, mert bajaink forrasa ez a belsé vagy kdzponti tu-
dat. Megtanulhatjuk befolyasolni és a gyogyitandd
betegségek forrasat feltarni. Ennek legjobb mddja a hip-
nozis. A kovetkez6 fejezetekben megismerkediink a hip-
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nozissal €s az onhipnozis alkalmazasi lehetdségeivel.

A bels6 tudat felépitése

Nagyjabol mindnyéjan tisztdban vagyunk vele, hogy 1étezik
egy belsé vagy kdzponti tudat, amelyet tobbek kozott szub-
jektivnak szoktunk nevezni. A pszichiatridban leggyakrab-
ban a "tudatalatti" kifejezést hasznaljak, am hogy 0ssze ne
lehessen keverni az alom soran vagy narkotikumok hata-
sara fellépo "tudatvesztéses" allapottal, a tovabbiakban in-
kabb a "tudatalatti" kifejezést fogjuk alkalmazni.

Sajnalatos médon mind ez ideig igen keveset tudtunk

meg arrol, hogy az elmének ezen belsé része valojaban mi-
lyen felépitésii és miként miikddik. Méar az 6kori gordg or-
vosok, Hippokratész és Aszklépiosz is tisztaban voltak vele,
hogy létezik ez az alkotorész. Freudnak a tudatalatti miiko-
dése terén végzett vizsgalddasai, valamint a tanitasa, a pszi-
choanalizis, szamos 11j ismerettel bovitette tudasunkat. Az-
Ota a tudomany csekély mértékben foglalkozott a tudatalat-
tival, s ez annal is meglepdbb, hiszen altalanosan elfogadott
tény, hogy a legtobb betegség pszichés eredetli. Némely or-
vos allitasa szerint a betegségek fele vezethetd vissza pszi-
chés zavarokra, masok szerint nyolcvan szazaléka. Selye Ja-
nos, a magyar szarmazasu kanadai professzor a stressznek
hivott idegrendszeri tulterheltséget tartotta valamennyi be-
tegség kizardlagos okanak, még a fert6zo betegségekének
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is, mivel a stressz gyengiti ellenalld képességiinket, s
ekkép-
pen fogékonnya tesz benniinket a fertézésre.
Miutén az USA-ban és - bar kisebb mértékben - vala-
mennyi angol nyelvteriileten Freud elmélete oktatasi
anyag volt az orvosi egyetemeken €s a pszichiaterképzo in-
tézményekben, érthetd, hogy a legtdbb pszichiater az ¢ né-
zeteit vallotta. A vilag masik felén a pszichiatria inkabb az
orosz pszichologus, Pavlov elméletét fogadta el, melyrdl a
késObbiekben még sz6 lesz.
Bar Freud elmélete a tudatalatti strukturajarol eseten-
ként kétségkiviil helytalld, néhany lelki folyamat azonban
megmagyarazatlan marad, s egészében véve meglehetdsen
mechanikus. Tagadhatatlan, hogy Freud 6ta néhany tudat-
alatti jelenséget jobban megértiink. Freud gy vélekedett,
hogy a psziché harom részbdl all. Azt a részt, amellyel gon-
dolkodunk, EN-nek nevezte, a masik részt, mely a lelkiis-
merethez all legkozelebb, FELETTES EN-nek, s a tudat-
kiiszob alatti részt, az OSVALAMI-t (vagy OSZTON-
ENT) az emlékezet és az 6si 6sztondk székhelyének tartot-
ta. Késobb Freud kidolgozta azt az elméletét, mely szerint
az OSZTON-EN ( az OSVALAMI) és az EN kozott, koz-
vetleniil a tudatkiiszob alatt volna még egy negyedik rész
is, melyet tudatel6ttesnek nevezett. A tudatalatti fogalma,
abban az értelemben, ahogy mi hasznéljuk, magéaban fog-
lalja a freudi OSZTON-ENT (SSVALAMI-t), a tu-
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datel8ttest és a FELETTES ENt.
A kivalo svdjci pszichiater, Carl Jung a FELETTES
EN-t nemcsak a lelkiismeret megfeleléjének tartotta, ha-
nem mint a psziché szellemi részét tudatfelettinek nevez-
te, és annak a kollektiv tudatalattinak a részeként targyal-
ta, amely kozvetlen kapcsolatban all Istennel, illetve a
legfelsd 1ény részét képezi. Ezt a gondolatot a keleti filo-
z6fiakbol kdlesonozte.
A belsd tudat felépitésérdl még szadmos elmélet 1étezik.
Az id6kozben elhunyt kivalo pszichidter, Anita Miihl ki-
sérleti Gton probalt meg az automatikus irds lenylig6z6
jelenségéhez hozzaférkézni. Ha egy tollat vagy egy kony-
nyl ceruzat a keziinkben tartunk, tudatalattink atveheti a
kontrollt kézizmaink felett, és értelmes szovegeket vethe-
tiink papirra anélkiil, hogy tudatdban volnank annak, mit
is irunk. Mikdzben a kezlink szélsebesen ir, mi akar nyu-
godtan olvashatunk valami konyvet vagy folyoiratot. Er-
dekes modon néhany automatikus irasban jartas személy
képes volt tudatosan olvasni, mikdzben jobb keze vala-
mely témardl, bal keze pedig ezzel egyidejlileg merében
mas témarol irt. Egyazon idében hdrom teljesen mas szel-
lemi tevékenységrdl van sz6! Az automatikus irassal ro-
kon jelenség jon 1étre példaul az Ouija-tabla hasznélata-
kor.
Dr. Miihl azt éllitotta, hogy 6t ember koziil négy tobb-
oras gyakorlas utan el tudja sajatitani az automatikus irast,
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masok ennél Iényegesen kisebb mértékben tartjak ezt le-
hetségesnek. Hipnozisban csaknem minden atlagos adott-
sagokkal rendelkez6 ember képes az automatikus irasra.
Kiilondsen gyorsan megtanuljak azok, akik "firkalgatnak",
hiszen alapjaban véve rokon tevékenységrol van szo, s a
"firkak" helyes olvasatabol sok mindenre vissza lehet ko-
vetkeztetni.

Otventagu tesztcsoporttal végzett kisérletei soran dr.

Miihl hét tudatréteget kiilonitett el, melyek az automati-
kus irason keresztiil egymastol fliggetleniil identifikalod-
tak. Beszdmolojabol megtudjuk, hogy ezek a Jung éltal tu-
datfelettinek nevezett tudatrétegtdl a legalacsonyabbig, a
gyakorta "a gonosz ellenség" vagy "az 6rdog" titulussal il-
letett rétegig terjedtek, mely utdbbi alighanem 0Osi 6szto-
neink hordozodja, a benniink lakoz6 ¢sember.

A tudatalatti mint adatfeldolgozo gép

A belsé tudat felépitésének masik ragyog6 példajat dr.
Maxwell Maltz adta (Pszichokibernetikus, Prentice Hall
Ine., Englewood Cliffs, New Jersey). Norbert Wiener dol-
gozta ki el6szor a kibernetikaval kapcsolatos elméletet,
mely szerint a tudatalatti ugy mitkodne, mint egy adatfel-
dolgozo gép, melyet az agy miikodtet. Teljesen mechani-
kus folyamatrél van sz6, amely azonban oly bonyolult,
hogy hozzé képest a legrafinaltabb elektronikus agy is gye-
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rekjaték csupan. Ez az elmélet kétségbe vonja a tudatalat-
ti dontésképességét.

A viselkedéslélektannal foglalkozok tagadjak a tudat-

alatti 1étezését, és azt valljak, hogy kizardlag a kiilvilag be-
folyasa €s a sajat €lményeink hataroznak meg benniinket.
A mai modern pszicholdgia mar nem osztja ezt a nézetet,
amelynek értelmében viselkedésiink és gondolataink me-
rében gépiesek lennének, s ellentmond neki az automati-
kus iras jelensége is, hiszen éppen a belsd tudat 1étezését,
gondolkodasi, illetve dontési képességét bizonyitja.

A tudatalatti irdnyitasaval hozott kézjelek, melyeket az
igennel vagy nemmel megvalaszolhat6 kérdésekre hozunk,
ugyancsak bizonyitd erejiiek. A késdbbi fejezetekbdl meg-
tudhatjuk, hogy itt voltaképpen az automatikus irds egyik
valtozataval van dolgunk, amelyet barki elsajatithat. Két-
ségteleniil igaz és bizonyitott tény, hogy a tudatalatti csu-
pan deduktiv modon miikodik, mig a tudatos tudat induk-
tiv moédon is.

A tudatalatti iranyitja a test mechanizmusait

A kozponti tudat egyik feladata a test mechanizmusainak
iranyitasa az agyon keresztiil. Az egész gy miikddik, mint
egy termosztat. Az agy egyik része az autoném idegrend-
szer munkajat szabalyozza és rajta keresztiil irdnyitja vala-
mennyi szerv és mirigy mikodését. A tudatalatti valoszi-
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niileg kémiai és elektromos reakciokat is iranyit. Hipnozis-
kisérleteken keresztiil sikeriilt tudoméanyosan is bizonyita-
ni, hogy sok hasonlé mechanizmus all a tudatalatti kont-
rollja alatt. Hipnotikus szuggesztioval befolyasolhato a
vérkeringés, lassithato vagy éppen serkenthet6 a szivdobo-
gas, megvaltoztathat6 a kiilonféle szervek és mirigyek mii-
kodése, gyorsithatod valamely seb vagy sériilés gydgyulasi
folyamata, novelhetd vagy csokkenthetd a testhomérsék-
let, s még sok egyéb ehhez hasonld testi valtozas érheto el.

Miként gondolkodik és dont a tudatalatti

Ha a magunk szamara kedvezden akarjuk befolyasolni a
tudatalattit, nem art tisztaban lenni vele, miként is miiko-
dik. Id6nként igy tiinik, teljesen gyermeki és éretlen: min-
dent sz6 szerint vesz. Gyakran nem azt mondjuk, amit va-
l6ban gondolunk. Igen siirtin hasznaljuk példaul azt a
kifejezést, hogy "valami megdrjit benniinket", s ezzel csu-
pan azt akarjuk kifejezésre juttatni, hogy bosszisak va-
gyunk, nem pedig azt, hogy esziinket vesztjiik. Hipndzis-
ban a tudatalatti mintha kozelebb keriilne a felszinhez,
alkalmanként egyenesen atveszi a tudatos gondolkodas
szerepét, példaul az automatikus irasnal. Ha valakinek
¢ber allapotban felteszik a kérdést: "Megmondana, ké-
rem, hogy hol sziiletett?", akkor az illeté csaknem kivétel
nélkiil mindig valamely helységet fog megnevezni. égy ér-
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telmezi a kérdést, mintha a helyre volnank kivancsiak és
akképpen valaszol. A hipnozis eldrehaladottabb allapota-
ban a kérdezett vagy azt mondja: "igen" vagy egyszeriien
bolint. A korrekt véalasz a "megmondana nekiink" sz6 sze-
rint értelmezett kérdésére az igen, s ez remekiil illusztral-
ja, miként értelmez a tudatalatti.

Ez a médja az értelmezésnek azonban nagy karunkra is
lehet. Nem kell ahhoz hipnézisban lenniink, hogy barmit
is beképzeljiink magunknak. Ha aztdn az orvos példaul
végso kétségbeesésében azt taldlja mondani a paciensé-
nek, akit hosszll id6n at hidba probalt meggyodgyitani,
hogy: "Attol tartok, nincs mit tenniink, ettdl a tiinett6l 6n
ebben az életben mar soha meg nem szabadul!" - ez sz6
szerint azt fogja jelenteni a paciens szamara, hogy abban a
pillanatban meghal, mihelyt tiinetmentessé valik! S bar az
orvos nyilvan nem ezt akarta mondani, szavainak ilyen ér-
telmezése azt eredményezheti, hogy a paciens gorcsdsen
ragaszkodni fog ahhoz a bizonyos tiinethez, nehogy meg-
haljon.

Ahogy felndveksziink, érettebbé és tanultabba valunk,
megvaltozik tudatos hozzaallasunk a dolgokhoz. A tudat-
alatti is korrigalhatja nézeteit, tobbnyire azonban megtart-
ja gyermeki hozzaallasat. Ha onnel tortént valami hatéves
koraban, tudatalattija nagy valosziniiséggel egy hatéves
gyermek szemszogébdl fogja szemlélni azt az eseményt.
Példaul egy kigy¢ altal okozott rémiszté gyerekkori €l-
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mény eldidézhet olyan beteges reakciot, hogy a pacienst
mar egy artatlan giliszta lattan is pani félelem fogja el. Ter-
mészetesen tisztdban van vele, hogy a visszataszitd kigyok
kozott 1éteznek artalmatlanok is, ennek ellenére mar egy
kigyot abrazolo kép is elegendd a panikreakcid kivaltasa-
hoz.

Az dngyogyitas részben abbdl fog allni, hogy korrigélja
a korabbi ¢lményekhez valo tudatalatti viszonyulast.

Biintudat és Onbiintetés

A kozponti tudat emlékeink tarhaza is egyben. Valdszinii-
leg minden egyes benyomdst nyomban elraktarozunk,
mintha csak filmet készitettiink volna rola. Ezzel egyideji-
leg minden egyéb érzetet is feljegyziink magunkban, tehat
nem csupan azt, amit lattunk vagy hallottunk, hanem azt
is, amit tapintottunk, szagoltunk vagy izleltiink. Ezeket az
érzeteket aztan hipndzisban ujra fel tudjuk eleveniteni.
Normalis koriilmények kézott emlékeinknek csupan kis
hanyadat vagyunk képesek emlékezetiinkbe idézni. A leg-
tobb ember néhany kiilondsen megrenditd vagy érdekes
emléktol eltekintve alig Oriz tudatos emléket az 6téves ko-
ra elotti id6bol. Néha valoban korai élményekrdl van szo,
legtdbbszor azonban az adott eseményt csupan joval ké-
sObb meseltek el nekiink. pm akérhogy van is, tény, hogy
tudatalatti emlékezoképességiink a legaprobb részletekig
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minden egyes élményt megoriz.
Tudatunk felejthet, tudatalattink soha. Sok minden, ami
tudatos figyelmiinket elkeriilte, tovabb dolgozik benniink.
Tudatalatti emlékezetiinkre a hipnozis szolgaltat bizonyi-
tékokat. Az érzelmi zavarok igen gyakran a gyerekkorban
elszenvedett, tobbnyire traumatikus (riasztd vagy sokkolo)
kiils6 hatasokra vezethetOk vissza. Gyakran elfojtjuk a-kel-
lemetlen eseményeket idéz6 emlékeket, kitordljiik a tuda-
tunkbol, mert nem akarunk foglalkozni veliik. Ebben az
esetben nem is tudjuk visszahivni 6ket az emlékezetiinkbe,
de a tudatalattiban tovabb munkalnak, és ezerféle zavar
el6idéz6ivé valhatnak. Ha az ilyen zavar kivalto okat egy-
szer elfojtottuk, az a tudatos emlékezés szamara el is ve-
szett.
Nehéz megmondani, mikortdl él az emlékezet, néhany
hoénapos kortol vagy egy-két éves kortdl, vagy 1étezik netan
korabbi emlékezet is? A hipndzissal foglalkozo orvosok
koziil néhanyan allitjak, hogy a tudatalatti 6rzi a sziiletés
emlékezetét, madsok meg vannak gydézddve rola, hogy 1éte-
zik prenatélis emlékezet is. Dr. Fodor Nandor Search for
the Beloved cimii konyvében (Hermitage Press, New York)
az alomanalizis segitségével probalja bizonyitani, hogy
nemcsak a sziiletés, hanem az azt megel6z6 idok emléke-
zete is ¢l benniink.
Vannak esetek, amikor a hipnotizalt paciens mintha a
sajat sziiletésére emlékezne, sot részletesen le is irja ezt az
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élményt. En meg vagyok gy6z6dve rola, hogy valodi él-
ményrdl van szd, de ez természetesen igen nehezen bizo-
nyithato tudomanyosan. Lehet, hogy a hipnotizalt csupan
fantazial, vagy olyasmire emlékszik, amit valamikor mesél-
tek neki, csak idokozben elfelejtette.

A korai vagy elfojtott emlékek tudatositasa jelentds se-
gitséget nyujthat érzelmi nehézségek megoldasanal, bizo-
nyos jellemvonasok korrigaldsanal és a pszichoszomatikus
betegségek gyodgyitasanal. A késObbi fejezetekben arrdl is
sz6t ejtlink, miként kell ilyen esetekben eljarni.

A kozponti tudat véddfala

A bels6 tudat legfontosabb feladata, hogy védelmezzen
benniinket. Ez a része a pszichének 6rokkeé éber és beve-
tésre kész, fliggetleniil attol, alszunk-e vagy ébren va-
gyunk. Igen, a tudatalatti akkor is miikddik, ha a tudat va-
lami okndl fogva - iités vagy narkotikum kovetkeztében -
ki van kapcsolva.

Béarmily mélyen alszik is egy anya, gyermeke els6 moc-
canasara vagy sirasara azonnal €berré valik, mert tudat-
alattija figyelmezteti: "Gyere gyorsan, ébredj fel! Valami
baj lehet a picivel!"

Ha véletleniil megérintiink valamely forré targyat, tu-
datalattink nyomban utasitast kiild a karizmunknak, s mi-
elott még tudatosan értékelhetnénk a helyzetet, mar vissza
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is rantottuk a keziinket. Belsd tudatunk ugrasra készen all
tehat, hogy minden bajtol és veszedelemtdl megovjon ben-
niinket, &m paradox mddon akar betegséget is eldidézhet,
sOt onpusztitasra is adhat késztetést.

Valamennyi viselkedési zavar, jellemhiba, neurdzis,
pszichozis és pszichoszomatikus betegség hatterében a tu-
datalatti 4ll. Ha sikeriil ralatnunk a betegség eredetére és
Osokara, s ennek megfelelden tudunk véaltoztatni tudatos
¢s tudatalatti hozzaallasunkon, meggyogyulhatunk.

A fent emlitettekbdl arra lehetne kovetkeztetni, hogy
egyfajta "masik én" lakozik benniink, 4m ez teljesen hamis
nézet volna. Egyetlen pszichénk van, igaz: tobbrétegli. Az
emberi elmét a tengerben usz6 jéghegyhez szoktak hason-
litani: ennek értelmében az éber tudat a viz felszinén 1évo
résznek felel meg, a tudatalatti pedig a hegy sokkal na-
gyobb, viz alatti része.

Az ember a test €s a szellem egysége, melyek egymasra
kolcsonhatassal vannak. Erzelmi zavarok kezelése soran
az egész személyiséget figyelembe kell venni. A belsd tu-
dat az agyon keresztiil iranyitja és befolyasolja a testet.

OSSZEFOGLALuS

Onnek most mar bizonyara pontos elképzelése van sajat
szelle-
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mi felépitésérdl. A gondolkodas és az észlelés az éber tudat
tel-
jesitménye. Az éber tudat felszine alatt helyezkednek el a
tudat-
alatti és a tudatfeletti szintjei, melyekrél még elég keveset
tudunk.
Az automatikus iras jelensége bizonyitja, hogy a tudatalatti
itéloképes, még ha bizonyos értelemben meglehetdsen
éretlen
is. Mindent sz6 szerint vesz, és gyermeki nézeteket 6riz,
melye-
ket az dngyodgyitas soran meg kell valtoztatni. A tudatalatti
kont-
rollalja valamennyi testmiikodésiinket, s bizonyos
betegségek
gyogyitasanal ezt a képességet fel lehet hasznalni. Soha
semmit
nem felejt, mindazt, ami valaha is tortént veliink, 6rzi a
tudat-
alatti emlékezet, bar tudatosan ezeknek a torténéseknek
csupan
toredékét tudjuk felidézni. Hipnozisban a korabbi elfeledett
események €élménye is felidézhetd. A tudatalatti olykor
biintet-
heti is Ont tetteiért, ugyanakkor az is a feladata, hogy
megovja a
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bajoktol.

* %k 3k

2. FEJEZET
Kozvetlen kapcsolat a kdzponti tudattal

A tudatalattirdl szerzett eddigi ismereteit ugy fogja fel-
hasznélni 6ngyogyitd programjaban, hogy befolyasolja ezt
a tudatalattit, felderiti a torzult viselkedésformak gyoke-
rét, és felismeri a betegség eredendd okat. Ondn mulik,
miként tudja tigy befolyasolni a tudatalattijat, hogy an-
nak erejét kihasznalva megszabaduljon szenvedéseitdl. A
betegség gyokerének vagy eredendd okanak megértése a
késdbbi gyogyitas-gydgyulas legfontosabb eldfeltétele, s
ehhez a megértéshez szamos modszer all rendelkezé-
stinkre.

Hét a pszichoanalizis?

A pszichoanalizis a paciens szabad asszociaciodit és az
esetleges almok magyarazatat hasznalja fel, hogy a prob-
Iéma gydkerét megértse. Szabad asszociacidonak a gondo-
latok kontroll nélkiili kozlését nevezziik. A paciens, aki-
nek elmagyarazzak, milyen fontos, hogy semmit vissza ne
tartson, gondolkodas és szégyenkezés nélkiil kimondja,
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ami éppen az eszébe jut. Lehet, hogy ¢ valamit jelenték-
telennek tart, ami azonban esetleg nagy hordere;jii infor-
maci0. Sokaknak nehezére esik ennyire gatlastalanul ki-
adni mindent magabdl, s altalaban beletelik egy kis id6be,
mig valaki képes minden gondolatat hangosan kimonda-
ni. Néhany paciens szamara ez legydzhetetlen akadalynak
tiinik. Ezzel a modszerrel természetesen igen sok id6
megy el, hiszen gondolataink foroghatnak éppen teljesen
érdektelen dolgok koriil is. Hajlamosak vagyunk ré, hogy
a kellemetlenségeket j6 mélyre eltemessiik. Akadnak be-
tegek, akik leblokkolnak, s egyik beszélgetés a masikat
éri, anélkiil hogy valami érdemleges dologra fény dertil-
ne. A paciensnek legalabb elméletben fokozatosan el kel-
lene jutnia betegségének gyokeréig, mert ezzel mar don-
td 1épést tenne a gyogyulas felé vezetd uton. Az okok
megismerése-megértése azonban még nem elegendo,
sziikség van egyfajta szellemi emésztési folyamatra €s a
tudatalatti beallitottsag megfeleld atprogramozasara. Az
almok gyakorta fontos tampontokat adnak, s ha nem na-
gyon zavarosak és nincsenek teli attekinthetetlen szimbo-
lumokkal, megfejtésiik nem is okoz kiilondsebb gondot.
A helyes megfejtéshez azonban tobbnyire nagy tapaszta-
lat és ligyesség sziikséges.

A népszerti €és ostoba alomfejtések éppen ezért teljesen
hasznélhatatlanok. Szdmos lebilincselden izgalmas pszi-
chiatriai szakkonyv van forgalomban, mely az dlomfejtés
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modszereivel foglalkozik. Ezek ismerete kétségkiviil hasz-
nos volna az dnterapiaban, de nem elengedhetetlentil fon-
tos. Leginkéabb a kovetkezd miiveket ajanlandm: Gutheil
Handbook of Dream Analysis-e (Liveright, New York) és
Fodor New Approaches to Dream Interpretation-je (Citadel
Press, New York).

A pszichoanalizis kétségkiviil gyogyulashoz vezethet,

am olyan hosszadalmas és koltséges, hogy leginkabb csak
a jomoduak szdmara hozzaférheté modszer. Pontos sta-
tisztikai adatokhoz nehezen lehet hozzaférni, am az eddig
publikalt adatok alapjan azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le,
hogy a pszichoanalizis a kezelt betegeknek csupan egyne-
gyedénél mutatkozott eredményesnek. Méas modszerek 1é-
nyegesen gyorsabbak ¢és hatékonyabbak. A hipnoanalizis-
ben példaul az analitikus modszert hipnozisban alkal-
mazzak a paciensnél, és sokkal rovidebb id0 alatt érik el a
kivant célt. Mas hipnotikus technikak még gyorsabb ¢€s biz-
tosabb sikert eredményeznek.

Az automatikus iras tobbi ismérve

Aligha akad az automatikus irdsnal idealisabb modszer ar-
ra, hogy a tudatalattit vallomésra birjuk. Ne feled;jiik, hogy
a tudatalatti tokéletesen tisztdban van emocionalis problé-
maink és pszichoszomatikus betegségeink gyokereivel.
Kérdéseket tehetiink fel neki, melyekre az automatikus
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iras segitségével valaszt kapunk, sét eléfordulhat, hogy ké-
rés nélkiil is felvilagositassal szolgal, de kierészakolni sem-
miféle felvilagositast nem lehet.

Az automatikus irds lenylig6zo6 jelenség. A szavak tobb-
nyire egymasba folynak, idénként tokéletesen tiszta az

iras, maskor szinte felismerhetetlenek a bettik, alig lehet
kiolvasni 6ket. El6fordul, hogy lassan mozog a kéz a papi-
ron, maskor meg szélsebesen szalad, hol normalisan balrol
jobbra, hol éppen ellenkezdleg: jobbrol balra halad, vagy
éppen fejjel lefelé. Nemegyszer ezek kombinacidjat ta-
pasztaljuk. Sok esetben siiritéssel talalkozunk bizonyos
szavaknal, az egykettore példaul igy is jelentkezhet: egy2re.

Tovabbi modszerek a belsd tudat kozvetlen
megismerésére

Az automatikus irasra id6hidny vagy egyéb okok miatt
nem mindig nyilik lehetdség, 4m van ennek egy olyan val-
tozata, amelyet barki alkalmazni tud. A megértés tudat-
alatti iranyitasu jelzésen (szignalon) alapszik, amelyet a
szakirodalom ideomotorikus (lelki eredetii, a tudat be-
avatkozasa nélkiil keletkezd) valasz néven ismer. A kérdé-
seket ugy kell feltenni, hogy a tudatalatti olyan szignallal
tudjon rajuk valaszolni, amely vagy igent, vagy pedig ne-
met jelent. Ezeket a szignalokat egy felfliggesztett, ide-oda
ing6 targy adja.
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Az inga mddszere

Ingaként barmely konnyt targy alkalmazhatd, példaul
gylrii vagy fémfliggd, amelyet 12-17 cm hosszu szalra ko-
tiink. Bizonyos aruhazakban lancra erdsitett, fénylo kis go-
lydcskakat arulnak, amelyek remekiil megfelelnek e cél-
nak. Az ingat a jovébe latas, joslas eszkozeként aruljak,
val6jdban azonban nem t6bb, mint az Ouija-tabla egyik
valtozata.

Az ingat évszazadok 6ta hasznaljak joslasra, mi azonban
azért alkalmazzuk, hogy segitségével a tudatalattibdl in-
formacidkat szerezziink. Ez a legegyszerlibb ¢és leggyor-
sabb mddszer arra, hogy a pszichoszomatikus betegségek
¢és egye€b bajok gyokerét feltarjuk.

Orvosok, fogorvosok és pszichologusok az Gn. hipnozis-
szimpdziumokon ezreket tanitottak meg erre a technikara,
melyet sokezer esetben a pszichidterek is eredménnyel al-
kalmaztak.

Az inga hasznalatakor fogja hiivelyk- és mutatoujja ko-

z¢ a szalat, mikdzben konydke a szék karfajan, az asztalon
vagy végsziikség esetén a térdén nyugszik. Ogy az inga ha-
boritatlanul tud mozogni, éspedig négy {6 iranyban: az
oramutato jarasaval megegyez0 és az 6ramutatd jarasaval
ellentétes irdnyban, aztan balra és jobbra, végiil elére és
hatra. Az irdny megvalasztasat hagyjuk a tudatalattira. Az
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egyik fajta mozgas "igen" jelentésii lesz, a masik "nem", a
harmadik "nem tudom", a negyedik "erre nem akarok va-
laszolni". Ez utdobbi valasz kiilondsen fontos, mert a tudat-
alatti ellenallasara utal.
Mi is meghatarozhatjuk eldre, melyik irany mit jelent,
tanacsosabb azonban a tudatalattira bizni a dontést, ezzel
ugyanis novelhetjiik egylittmiikodési készségét, ugyanak-
kor bizonyitja tudatalattink gondolkodasi és dontési ké-
pességet.
Az ingat két ujja kozé fogva tudatosan lenditse ki min-
den iranyba, majd tartsa mozdulatlanul, és kérdezzen ra,
melyik irdny lesz az "igen". pltalaban nem sziikséges han-
gosan is kimondani a kérdést, elegendd ragondolni csu-
pan. A tudatalatti ki fog vélasztani egy iranyt, amelyik az-
tan az igenl6 valaszt fogja jelenteni. A kovetkezdképpen
fogalmazhatja meg kivansagat: "Valasszon ki a tudatalat-
tim egy iranyt, amely az igent fogja jelenteni." Az inga
gyorsabban mozgasba lendiil, ha kitartéan figyeli.
ultalaban egy-két masodpercen beliil megmozdul az in-
ga, néha azonban ez hosszabb idébe keriil. Ha nem reagal-
na azonnal, gondoljon tobbszdr egymads utan az "igen" sz6-
ra. Soha ne mozgassa akarattal az ingét! Probalja meg
rezzenetlentl tartani, s tapasztalni fogja, hogy magatol
megindul. Ha valami oknal fogva mégsem lendiilne ki az
inga, kérjen meg valakit, tegye fel a sziikséges kérdéseket,
hogy a négy valaszt rogzithessék.
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Ha megallapodtak az "igen"-t jel6l6 irdnyban, kérdez-
zen ra tudatalattijanal a "nem"-et, a "nem tudom"-ot és a
"nem akarok valaszolni"-t jel6l szignalra is. Bizonyara ér-
dekesnek fogja talalni ezt az eljarast. Sokan hangosan fel-
kialtanak meglepetésiikben, amikor valaszul kérdésiikre
valamelyik irdnyba kileng az inga. Lehet ez a mozgés egé-
szen finom is, am az esetek tobbségében hatarozott és
nagy ivil.
Mindennek semmi kdze a varazslathoz, csupan a leg-
szkeptikusabb néz6k szdmara is nyilvanvaloan bizonyitja,
hogy a tudatalatti valoban gondolkodik és dont, st az
izommiikodést is irdnyitja, éspedig folyamatosan. Mikdz-
ben 6n olvas, a tudatalatti a 1égz6izmait kontrollalja. Jaras
kozben 6n nem gondol az ehhez sziikséges mozgasokra
vagy e mozgasok koordinalasara. Gyerekkoraban tanulta
meg, sok-sok gyakorlas és elesés utan fejlesztette ki a kon-
dicionalt reflexet, és tudatalattija atvette az irdnyitast az iz-
mok felett. Jarasa ett6] kezdve automatikussa valt. Ugyan-
ez a helyzet, amikor ir6géppel ir. Nagyon lassan potyogtet-
ne, ha tudatosan a billentytlizetre és a helyes leiitésre kelle-
ne koncentralnia.
Az inga az esetek tobbségében kimozdul, 4m ha még-
sem, akkor nagy valosziniiséggel arrél van szo, hogy az il-
let6 tudatalattija ellenallast tantsit, ugy vélvén, hogy olyas-
mit akarnak megtudni téle, amit nem kivan kiadni.
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Ujjmozgas (Ujjtechnika)

Hasonlé maddszer a belsd tudat faggatasara az ujjmozgas,
am éber allapotban tobb iddt és nagyobb figyelmet igényel.
Hipnozisban a legtobb ember képes ilyen reakcidra. Sokan
azok koziil, akiknek nem sikeriil mozgasba hozni az ingét,
ujjmozgassal tudjak szora birni a tudatalattijukat és fordit-
va. Szétterpesztett ujjakkal helyezze kezét az 61ébe vagy
egy sz€k karfajara, és szolitsa fel a tudatalattijat, hogy va-
lassza ki, melyik ujja jelenti majd az igenld valaszt. Amikor
ez megtortént, kérje meg, hogy a maradék harom kérdés-
re is valassza ki a megfeleld ujjakat. Soha ne mozgassa tu-
datosan az ujjait! Azt azonban megteheti, hogy 6n nevezi
meg tetszés szerint az ujjakat, melyik jelentse az igenld,
melyik a nemleges stb. vélaszt.

Mikdzben a tudatalattijat faggatja, koncentraljon erd-

sen az ujjaira. Valdszinilileg enyhe bizsergést fog érezni ab-
ban az ujjaban, amelyik nyomban utdna meg is fog moz-
dulni és jellegzetes tartast fog felvenni. Mikozben
felemelkedik az ujja, 6n enyhe reszketést vagy rangatozast
fog észlelni. A mozgés éltaldban nagyon lassu, legalabbis
kezdetben, bar idével, ha nagyobb gyakorlatra tesz majd
szert, gyorsabb is lehet. Az ujjak vagy csak enyhén, vagy
nagyon is erdteljesen felemelkednek. Keriiljon minden
akaratlagos mozgast, amikor ingdval vagy ujjmozgéssal
dolgozik, és soha ne probalja tudatosan meghatarozni a
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valaszt.

A tudatalatti faggatésa

A kérdések helyes megformalasa nagy koriiltekintést,
ligyességet ¢€s tudast igényel. A betegségek ismertetésénél
err6l még majd lesz sz6. A kérdésnek mindenesetre vila-
gosnak és egyértelmiinek kell lennie. Ne feledje, hogy a tu-
datalatti mindent sz6 szerint vesz. Néhany valasznal meg-
lepddve fogja tapasztalni, hogy az inga ferdén leng ki, vagy
nem a megallapodasban szerepld ujj mozdul meg. Ez a
szokatlan mozgas azt is jelentheti, hogy kérdése nem volt
elég vilagos vagy nem lehet megvalaszolni. Ha 6n ezt a
technikat az ongyogyitasnal akarja felhaszndlni, leghelye-
sebb, ha leirja a kérdéseket, mert igy megbizonyosodhat
feldle, hogy valoban egyértelmiiek. A tudatalattinak ilyen
form4ju faggatasa nemcsak az 6ngyogyitasban valhat hasz-
nara. Ha valamiben dontenie kell, tudatalattija Iényegesen
tobb adattal rendelkezik, mint a tudata, s a legjobb tana-
csot fogja adni 6nnek. Ha 6n ugy gondolja, hogy bizonyos
tésének helyességét feliilvizsgaltatnia a tudatalattijaval.
Elveszett targyakat is megtalalhat tudatalattija segitsé¢gé-
vel, s ha egyszer megbaratkozott ezzel a modszerrel, mas
alkalmakat is talalni fog, hogy tudatalattijat kifaggassa. At-
tol azonban dva intem, hogy a jovore vonatkozd elérejel-
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zéseket kérjen a tudatalattijatol, mert bar vannak arra mu-
tato jelek, hogy elménk ezen rétege egynémely esetben
rendelkezik bizonyos ismeretekkel a jovore vonatkozdan,
am tudomanyosan ez még nincs bizonyitva. Kérdése valo-
szinlileg nem marad megvalaszolatlan, hiszen tudatalattija
roppant segitokész, am a valasz aligha lesz tobb mer6 fan-
tazialasnal, s draga arat fizet érte, ha ily mdédon akarja
megtudni, ki lesz a l6verseny befutdja.

Tobb terapeuta tarsammal egyiitt az évek soran azt ta-
pasztaltuk, hogy az ideomotorikus valaszok altalaban he-
lyesek. A legtobb embernél nem ad hamis valaszt a tudat-
alatti, legfeljebb azt mondja, hogy nem kivan valaszolni.
Az ellendrzésig bizonyos fenntartasokkal fogadtunk min-
den valaszt, &m az esetek tobbségében a feleletek megbiz-
hatonak bizonyultak. Elhanyagolhatoan ritka, patologikus
esetekben vagy megrogzott hazudozoknal eléfordulhat,
hogy a tudatalatti hamis adatokat k6zol. Ha agy érzi, téves
valaszt kapott, tandcsos Gjrafogalmazni a kérdést, mert
eléfordulhat, hogy az nem volt pontos. Gyakran tapasztal-
tam betegeimnél, hogy mikézben szoban hatarozottan ta-
gado valaszt adtak valamely kérdésre, keziikben az inga az
"igen" felé mozdult ki. Ezekben az esetekben mindig a tu-
datalatti valasza volt a helyes.

Az alomfejtésnél ugyancsak felhasznalhat6 a tudatalatti
kikérdezése. Még a leggyakorlottabb analitikusokkal is
eléfordul, hogy nem bizonyosak valamely dlom értelmezé-
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sében. Ilyenkor segitségiil lehet hivni a tudatalattit, hiszen
ez a réteg hozta létre az almot, jol ismeri hat szimbolikéjat
¢s igazi jelentését. Kelld ovatossaggal az dlom diagnoszti-
zalasra is felhasznalhatd, bar a tudomany ezt még nem ku-
tatta elég behatdan. A tudatalatti kétségteleniil meg tudja
mondani, hogy organikus vagy pszichés betegségrol van-e
sz0. Ha az orvos a diagnosztizalasnak ezt a formajat va-
lasztja, egymasnak ellentmond¢é valaszok esetében bizo-
nyara inkabb sajat orvosi tudasara, semmint paciense tu-
datalattijara fog hagyatkozni. um ha kételyei tamadnénak,
nyugodtan alkalmazza a tudatalatti kifaggatdsanak mod-
szerét, mert az ekképpen kapott valaszok a késdbbiekben
mindig helyesnek bizonyultak.

Egy fiatal betegem erds medencetaji fajdalmakra pa-
naszkodott. E16z6 nap négyogyaszaval konzultalt, aki
megvizsgalta, hogy nem méhen kiviili terhesség vagy mas
egyeb okozza-e a heves fajdalmat, de nem talalt semmifé-
le organikus elvaltozast. Aznap, amikor a holgy engem fel-
keresett, szinte elviselhetetlen fajdalmai voltak, s szerette
volna tudni, vajon ingaval ki lehetne-e deriteni az okat.
Feltettem néhany kérdést, tobbek kozott, hogy méhen ki-
viili terhességrdl van-e szd, s az inga igenld valaszt adott.
Kértem a beteget, hogy siirgdsen keresse fel Gjra a né-
gyogyaszat, mert a fajdalom erésodésének bizonyara oka
van. Az Ujabb vizsgalat soran kideriilt, hogy valoban mé-
hen kiviili terhessége van.
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Erdekes kisérletre keriilt sor babak és orvosok kozre-
miikddésével, akik tapasztalataikat megosztottak egymas-
sal. Arra kerestek valaszt, vajon a terhes nok tudatalattija
képes-e megmondani a sziiletendé gyermek nemét. 402
not kérdeztek ki az inga-, illetve ujjtechnika segitségével,
koziiliik 360 helyes valaszt adott. Hirman még azt is meg
tudtak mondani, hogy ikriik lesz, s az ikrek nemét is meg-
hataroztak. Azok az asszonyok, akik tévedtek, annak a
nemnek a javara tették, amelyet gyermekiiknek kivantak,
tehat kivansagukkal valosziniileg tudatosan befolyasoltak
a vélaszt.
Ha masnal alkalmazza ezt a technikat, altalaban konnyt
megkiilonboztetni a tudatos mozgést a tudatalattitol. Az
inga hasznalata kozben alig lehet észrevenni a kéz vagy az
ujj rezdiilését, bar valosziniileg megmozdul, hiszen kiilon-
ben moccanatlanul l6gna az inga. Tudatos kontroll mellett
a kézmozgas egyértelmi, és az inga erdteljesebben kileng.
Az ujjtechnikanal az illet6 ujj csak lassan és reszkete-
gen emelkedik fel, idénként meglehetdsen hosszu idd
multan. Megfelelé gyakorlassal fel lehet gyorsitani a fo-
lyamatot, &m enyhe reszketés mindig megfigyelhetd lesz,
és csak milliméterrél milliméterre emelkedik. Tudatos
kontroll esetén a mozgas gyors és sima, s az ujj magasabb-
ra emelkedik. Ennek alapjan el tudja donteni, hogy a kér-
dezett tudatosan idézi-e el6 az ujjmozgast. Hivja fel a fi-
gyelmét ra, hogy minden szdndékos mozdulat meghami-



-31 -
sitja az eredményt. Ongyogyitasnal idénként autoszug-
gesztiot alkalmazunk, ilyenkor fontos, hogy a szuggeralt
gondolat a tudatalatti szdmara elfogadhat6 legyen, kiilon-
ben nem reagal ra. A helyes kérdezés majd igazolja, hogy
a tudatalatti hajlando-e az altalunk kivant eredményt
produkalni.

Egyéb modszerek

Van még egy modszer a tudatalatti kifaggatasara, &m ez
korantsem vezet olyan pontos eredményre, mint a fent
emlitettek, mert a tudat erdsen belezavarhat. A kovetke-
zOképpen kell eljarni: behunyt szemmel képzelje el, hogy
egy fekete tabla elott all. Tegye fel a kérdést tudatalattija-
nak, és szolitsa fel, hogy a valaszt fehér krétaval erre a kép-
zeletbeli tablara irja fel. Ha on er6teljes vizualis fantazia-
val rendelkezik, ily modon konnyen, gyorsan valaszt
kaphat kérdéseire.

Még egy apro triikkkot lehet megemliteni. Ha nem sike-
riilne valamely betegség okat nyomban kideriteni, szugge-
ralhat a tudatalattijanak egy olyan gondolatot, amelynek
végrehajtasa meghozza a kivant valaszt. Elalvas el6tt csu-
kott szemmel szuggeralja be magénak, hogy masnap hirte-
len sugallatra megkapja a kivant valaszt. E sugallat tartal-
mat pontosan hatdrozza meg. A kivant valasz rendszerint
meg is érkezik, bar el6fordulhat, hogy 6n nem jar sikerrel.
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Ne feled;jiik, hogy gondolataink nagy része a tudatalat-
tibol indul, éspedig az asszociacio tdrvényeinek megfeleld-
en olyanképpen, hogy az egyik gondolat eldhivja a masi-
kat. Ezek a gondolatfolyamok a tudat kontrollja alatt
allnak, am jo6 paran kozvetleniil a tudatalattibol bukkan-
nak fel.
A kovetkezd fejezetekbdl, kiillondsképpen pedig az ott
targyalt esetekbdl megtudhatja, miként kell helyesen fel-
tenni a kérdéseket. Igen fontos tudni, milyen kérdéseket
lehet feltenni, és hogyan kell megfogalmazni éket. Lenyti-
g6z0nek fogja taldlni az inga és az ujjtechnika alkalmaza-
sat. A belso tudat kutatasa az 6nismeret kulcsa, amely
megnyitja a jellemhibdk és viselkedési problémak, pszi-
chés zavarok, betegségek, fobidk stb. okaihoz vezeto utat.
Mihelyt tisztaban van az okokkal, konnyen megtalalja a
modjat, hogyan allitsa vissza egészségét, hogy boldog €s si-
keres ¢életet éljen.

Az automatikus irashoz vezet6 Ut

Miel6tt hozzafogna az 6ngydgyitashoz, tanacsos megbizo-
nyosodni afeldl, vajon képes-e elsajatitani az automatikus
irast. Nagy hasznara valna, ha megvolna a természetes
adottsaga hozza. Ha 6n szokott firkalgatni, akkor valdszi-
nlileg az automatikus iréast is meg tudja tanulni, s ezzel
ujabb Ut nyilik az 6n szamara a tudatalattijahoz.
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Helyezkedjék el kényelmesen egy tdmla nélkiili széken,

¢s fektessen a térdére egy gyurddeszkat vagy egy talcat.
Csomagolopapirral egészen boritsa be a deszkat. Ha mar
igazi "automatava" lett, egy egész tekercs papirt is odakeé-
szithet maganak, amibdl mindig annyit vesz le, amennyire
éppen sziiksége van. Orodasztal vagy pult mellett iilve karja-
nak korlatozottabb a mozgasa, mint amikor a térdére he-
lyezett deszkan ir. Puha ceruzat vagy golydstollat hasznal-
jon, amely kdnnyen szalad a papiron. Vegye hiivelyk- és
mutatoujja kozé, tartsa fiiggdlegesen gy, hogy hegye a pa-
pir bal felso széle f616tt nyugod;jék.

Utasitsa tudatalattijat, hogy vezérelje a kezét, és tetszé-

se szerinti témarol irjon. Orja fel a nevét, mikdzben a fent
emlitett modon tartja a ceruzat vagy a tollat, kdrozzon ve-
le egy kicsit, majd vigye vissza a kezét a lap bal felso sar-
kahoz. Ettdl kezdve ne moccanjon. Néha azonnal megin-
dul az iras, tobbnyire azonban kell hozza néhany perc.
Lehet, hogy kezdetben csak vonalakat és geometrikus
mintékat fog rajzolni, mintha csak bemelegitene. Fiig-
gessze tekintetét a kezére, és koncentraljon erdsen arra,
hogy meg fog mozdulni. Valésziniileg csak egy kis bizser-
gést fog érezni az izmaiban, de az is lehet, hogy olyan ér-
zése tdmad, mintha az egész karja 6nallo életet élne. Ha
egyszer belelendiilt az irdsba, ne is probalja értelmezni a
leirtakat.

Kézirasa valdszintileg erdsen el fog térni a megszokot-
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tol, a szavak esetleg egymasba futnak, mozdulatai szogle-
tesek lesznek, keze hol nekilodul, hol meg-megtorpan. Be-
csukhatja a szemét ha akarja, legfontosabb, hogy az irassal
kapcsolatos minden tudatossagot kizarjon. A kisérlet ko-
rilbeliil husz percig tartson, s ha sziikség van ra, ismételje
meg. Ha mar elég jartassagra tesz szert az dnhipndzis te-
rén, ezt a technikat haszonnal tudja majd alkalmazni. Ne
kedvetlenitse el, ha nem jar azonnal sikerrel, csak kevesek-
nek adatott meg, hogy kiilondsebb veszddség és gyakorlas
nélkiil elsajatithassak ezt a képességet.

OSSZEFOGLALAS

Ebben a fejezetben megtudtuk, hogyan vehetjiik fel a
kapcsola-

tot belsé tudatunkkal, s hogyan juthatunk altala
informaciokhoz.

Kérdéseinkre a valaszt az inga vagy az ujjunk mozgasa
kozveti-

ti, vagy pedig egy képzeletbeli fekete tablara fehér krétaval
irt

szoveg. Esetleg az automatikus irést is elsajatithatjuk, és
segitse-

gével még tobb részletet tudhatunk meg.

Ezek a technikék rendkiviil nagy segitséget jelentenek prob-
Iémaink gyokereinek feltarasaban.
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3. FEJEZET
A hipndzis mint a gyégyulashoz vezeto ut

On természetesen szeretne meggyogyulni, amilyen gyor-
san csak lehet. Az 6nhipnozis segitségével hamarabb elér-
heti céljat, mintsem gondolna. Lehet, hogy ezzel a kiilonds
jelenséggel kapcsolatban 6n is a vildgszerte elterjedt téves
nézeteket vallja, &m ha egyszer valoban megértette a mod-
szert, képes lesz a hasznara forditani. A hipnozis kinalja
ugyanis a legkdnnyebb hozzaférést az elme tudatalatti ré-
tegeihez, rajta keresztiil lehet a legegyszeriibben utasitani
a tudatalattit, hogy az on altal kivant valtoztatasokat élet-
re hivja.

A hipnozis az valami egészen mas dolog

Nagyon sok téves nézet forog kdzszajon a hipnozissal kap-
csolatban, s ezeket egynémely orvos is képviseli. Ennek el-
lenére mintegy 20-30 ezer nd sziilte meg gyermekét hip-
nozisban, ezreknél olyan terapiat alkalmaztak, amelynek
alapja a hipndzis valamely formaja volf. Sajnalatos moédon
mégis annyira elterjedtek a negativ hiedelmek, hogy azok
is kénytelenek lemondani a hipnézisrol, akik pedig nagy
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hasznat latnak. Csaknem mindenki azt hiszi, hogy a hipno-
tizalt személy elveszti tudatat, s ett6] természetesen vala-
mennyien megriadunk. Val6jaban azonban a paciens még
a legmélyebb hipnodzisban is tokéletesen tudataban van a
kornyezetének. Enyhe bagyadtsdgon vagy tompasagon ki-
viil mast nem érez, mozoghat is, ha akar, bar van, akinek
ez nehezére esik, akarcsak a beszéd. A hipnotikus allapot
oly kevéssé kiilonbozik az éber allapottol, hogy az enyhén
hipnotizaltak koziil sokan egyenesen gy gondoljak, nincs
is rajuk hatéssal, s ez teljesen normalis dolog.
Mélyhipnozisban is tudataban van az ember annak, ami
vele torténik. Még kozepes stadiumban is érzi, hogy vala-
mi "masként" van. A tapasztalt hipnotizor megprobal
olyan hipnotikus jelenséget el6hivni, amely értésére adja a
paciensnek, hogy hipnotikus allapotban van. Beleszugge-
ralhatja példaul, hogy nem tudja kinyitni a szemét, s a pa-
ciens legnagyobb meglepetésére azt tapasztalja, hogy valo-
ban nem tudja kinyitni. Egy olyan szuggesztio, miszerint az
illetd karja oly nehéz, hogy fel se birja emelni, valoban le-
hetetlenné teszi a hipnotizalt szdmara, hogy megmozditsa
a karjat. Az efféle szuggesztio sikere azt bizonyitja, hogy az
illetd valoban hipnozisban van, éber tudatnal ugyanis
nagyra nyitnd a szemét és magasba lenditené a karjat.

A masik, széles korben elterjedt téves nézet az, hogy a
hipnotizalt személy kénytelen mindent végrehajtani, amit
beleszuggeralnak. A hipnotizér azonban nem teljhatalmu,
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¢s a hipnotizalt paciens soha nincs tokéletesen kiszolgal-
tatva neki. Ha igy volna, a hipndzis valéban nagyon veszé-
lyes volna. Ezrek olvasnak kiilonféle konyveket a hipno-
zisrol, és ezrek tanulnak meg banni vele, s bizonyara akad-
nanak kozottiik olyanok, akik gatlastalanul hasznot htiz-
nanak beldle, ha tokéletesen uralmuk ala tudnak hajtani
hipnotizaltjukat. A sajté nyomban szétkiirt6Iné, ha barmi
visszaélés, blincselekmény torténne. Fontos tudni, hogy
senki nem tud sajat alaptorvényeivel ellentétes modon vi-
selkedni hipndzisban sem, és nem fog olyan parancsot
végrehajtani, amely szdmara elfogadhatatlannak tiinik. A
félelem attol, hogy elveszitheti onkontrolljat, odavezethet,
hogy a péciens egyaltalan nem esik hipndzisba, vagy leg-
alabbis nem jut el a mély fazisig. A masik téves képzet sze-
rint hipnozisban esetleg olyasvalamit k6zol az ember, amit
szivesebben megtartana maganak. Minthogy azonban a
hipnotizalt személy tokéletesen tudataban van a kdrnye-
zetének, azt is pontosan tudja, mit mond, tehat hipnézis-
ban éppoly kevéssé arulna el "allamtitkot", mint éber al-
lapotban. Ugyanezért nem allja meg a helyét az a nézet
sem, mely szerint hipndzisban az ember nem képes hazud-
ni vagy hamis felvilagositast adni, hiszen ha valaki ezt
akarna tenni, senki meg nem akadalyozhatna benne.

Egy fiatalember elhozta egyszer hozzam a feleségét, és
azt kérte, hipnotizaljam, mert mindenaron tudni akarta,
megcsalja-e 6t az asszony. Paranoid féltékenységben szen-
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vedett. Kozoltem vele, hogy kérésének csak a felesége be-
leegyezésével tehetek eleget, és azt is, hogy a hipnotizalas
alatt nem lehet jelen, hanem csak utana teheti fel a kérdé-
seit. Amikor kettesben maradtam az asszonnyal, felvilago-
sitottam, hogy nem kdteles aldvetni magat a faggatasnak,
¢s a hipnozis alatt igy valaszolhat, ahogy a legjobbnak lat-
ja. A holgy azt felelte, hogy nincs titkolnivaldja, és semmi
kifogésa az ellen, hogy hipnézisban kifaggassak. Férje kér-
déseire valaszolva tagadta, hogy hiitlen lett volna, s ez -
legalabbis egy idOre - megnyugtatta a férfit. Paranoid fél-
tékenysége miatt késdbb valdsziniileg ujabb gyanu ébredt
benne, am az a tévhit, miszerint hipnézisban nem lehet ha-
zudni, ezuttal megmentette a hazassagat.

Ugyancsak gyakran teszik fel a kérdést: mi van akkor, ha
valaki egyaltalan nem ébred fel a hipnozisbol? Ez a legrit-
kabb esetben fordul eld, mert parancsra a hipnotizalt sze-
mélyek konnyedén felébrednek. Barki barmikor feléb-
resztheti magat. Tobbnyire akkor fordul eld, hogy valaki
nehezebben tér vissza az éber tudatszintre, ha jol érzi ma-
gat tokéletes nyugalmi allapotaban. Ha az ilyen személyt
magara hagyna a hipnotizdér, nyomban felébredne.

Veszélyes-e a hipnozis?

Tapasztalatlan hipnotizér valéban okozhat bizonyos kelle-
metlenségeket, példaul ha elfelejti visszaallitani a paciens
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fajdalomkiiszobét, amelyet hipnotikus narkézisban fel-
emelt. Az efféle szuggesztiok hatasa elébb-utobb ugyan
megsziinik, mégis konnyelmiiség volna hagyni, hogy nem
szakember végezze a hipnozist. Ebbe a kategoriaba tartoz-
nak példéaul a varietékban fellépd hipnotizorok, akik alig
tudnak valamit a hipnézisrol. A megfelelden kiképzett or-
vosok, pszichologusok, fogorvosok ismerik és konnytliszer-
rel elkeriilik a lehetséges veszélyeket.

Ami az Onhipndzist illeti: sok ezer ember elsajatitotta, s
egyetlen olyan esetet sem ismerek, melyben a modszer
hatranyos kovetkezményekkel jart volna. Az egyetlen sza-
baly, amelyet nem art betartani, hogy még ¢bredés elott
vonjon vissza €s sziintessen meg minden szuggesztiot vagy
hipnotikus jelenséget.

Konyviink nem a hipnozis tankdnyve, ha valaki ezzel
szeretne behatobban foglalkozni, forduljon a megfeleld
szakirodalomhoz.

Miért alkalmazzak a hipndzist oly ritkan az orvosok?

Ennek elég sok oka van. Az orvosok jo része
ugyanolyan

tévhitben ¢l a hipnozissal kapcsolatban, mint a
laikusok.

Tobbeket orvosi szaklapokban és népszerti
magazinokban
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megjelent cikkek riasztanak el, melyeknek szerzoi
jobbara

olyan pszichiaterek, akik még a szakmabeliek altal
alkal-

mazott hipnozist is ellenzik. Az Amerikai Pszichidterek

Térsasaga szakorvosok altal alkalmazott
pszichoterapias

mobdszereket ajanl helyette, s csatlakozott ehhez az
ameri-

kai orvosi kamara is.

Mindennél nyomosabb ok azonban az idéhiany. Tekin-

tettel arra, hogy egy-egy hipnozisterapiahoz legalabb

30-40 perc (vagy még ennél is tobb) sziikséges, aligha
tud

ennyi 1d6t szakitani egyetlen betegre az az orvos, aki
na-

ponta negyven-0tven pacienst is fogad. Nem is
beszélve a

"futdszalagon gyogyitok"-rol, akiknél naponta akar 80
be-

teg is megfordul.

A North West Medicine 1962. februari szamaban
megje-

lent egy cikk dr. David Cheek San Francisco-i
ndgyogyasz
foorvos tollabol, amelyben az orvosok, sot a pszichidterek



-41 -
korében is tapasztalhato sajnalatos tudatlansagrol érteke-
zik. David Cheek, aki hosszt évek ota foglalkozik a hip-
nozissal, beszamol arrdl a kérddivrol, amelyet 930 kalifor-
niai pszichiaternek kiildtek el, s koziiliik csupan Gtven je-
lezte, hogy a hipnézist felhasznalja a kezelésben, de
minddssze husz tartotta rendkiviil fontos modszernek.
Minthogy ezt a hliszat személy szerint is ismerem, allitha-
tom, hogy a hipnoterapiat a legfontosabb gyogymodnak
tartjak.

Valami nyilvanvaléan nem stimmel, ha mindossze 2%
talalja hasznosnak a hipnézist. Miért csak az ¢ szdmukra
rendkiviil értékes, s a tobbi harminc szdmara, aki pedig
ugyancsak alkalmazza, nem az? Nyilvanvaldan azért, mert
nem értették meg a 1ényegét, s nem tudtak eredményesen
felhasznalni, kiilonben fel kellett volna ismerniiik a hipno-
terapias kezelések jelentéségét. Mindezekbdl azt a szomo-
ri kovetkeztetést vagyunk kénytelenek levonni, hogy a kali-
forniai pszichiaterek 98%-a nem bizik meg ebben a bizo-
nyitottan kitliné mddszerben. Gyanithato, hogy ez a szam
egész Amerikara vonatkoztatva még nagyobb. Egészen
mas a helyzet Oroszorszagban, ahol a pszichiaterek tobb-
sége alkalmazza a hipnoézist. Az érdekl6dés hianyanak ma-
sik oka az lehet, hogy igen kevés orvosnak volt lehetdsége
egyetemi tanulmanyai soran vagy kés6bb megtanulni a
hipnoterapiat, hiszen ilyen jellegli kurzusokat csak kis
szdmban hirdettek meg az orvosi fakultasokon. Kevés ki-
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vételtdl eltekintve a fogorvosok ugyanilyen sanyaru hely-
zetben voltak.

Minddssze 15-18 ezer orvos, fogorvos és pszichologus
ismerkedhetett meg a hipndzistechnikaval, s 0k is magan
uton. 1952-ben érlelddott meg bennem a gondolat, hogy
specialistak egy csoportja tartson ilyen kurzusokat, s ezt
meg is szerveztem. Mostandig hetven-egynehany szimpo-
ziumot tartottunk Amerika-szerte, Kanadaban, a karibi
orszagokban és Mexikoban, ahol az illetd szakteriileteken
dolgozokat a hipndzissal megismertettiik. Késobb még jo
néhany hasonlé csoport alakult.

A megnovekedett érdeklodés kovetkeztében két orsza-

gos szdvetség is létrejott, melyek tagsaga egylittesen mint-
egy 4000 {6t szamol. Mindkét szovetség negyedéves folyo-
iratot jelentet meg a hipnozis témakorében, tagjai a szak-
ma kivalosagai, bar nem minden hipnoterapeuta tartozik
hozzajuk. Vannak orvosok, akik megtanultdk a hipnozis
alkalmazasat, am a fent emlitett okok valamelyike miatt
egyaltalan nem vagy csak ritkan alkalmazzak.

A hipndzis néhany ismérve

A hipnotizalt egyén vagy konnyl, vagy kozepes vagy mély
hipnodzisba keriilhet. A konnyl stddiumnak altalaban a
kovetkezd szimptomai vannak: ellazultsdg, ami azzal jar-
hat, hogy az illetd nem szivesen mozdul; a lehunyt szem-
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héjak remegése, s hogy megfeleld szuggesztiora nem tud-
ja kinyitni a szemét; az elszakithatatlanul egymasba fono-
do két kéz; bagyadtsag; nehézségérzet a végtagokban;
végtag-katalepszia (merevség) vagy izomzsibbadas, vala-
mint egyfajta részleges visszatérés korabbi ¢életkorokba.
Ezekrdl a jelenségekrdl késébb még majd bovebben lesz
SZ0.

A kozepes transzallapotban a kovetkezd szimptomak fi-
gyelhet6k meg: totélis katalepszia; részleges vagy teljes ér-
z€ketlenség minden testrészben; még nagyobb ellazultsag;
¢bredésnél részleges emlékezetkiesés, amennyiben a pa-
ciens ezt a szuggesztiot kapja; még er0sebb faradtsagérzet;
néhany organikus funkcio - példaul vérzés és nyalelvalasz-
tas - szabalyozasa.

M¢ly transzban a kovetkezdket tapasztaljuk: teljes visz-
szatérés egy korabbi életkorba; a szem kinyitasa anélkiil,
hogy a péciens felébredne (ez a kozEépso stadiumban is
gyakran el6fordul); tokéletes érzéketlenség; tokéletes em-
I€kezetkiesés, testfunkciok szabalyozasa; az 6t érzékszerv
pozitiv vagy negativ hallucinécioi; idétorzulas.

Ezek az altalanos szimptomak. A hipnotizalt személy
valamennyi stddiumban tokéletesen kommunikativ. Poszt-
hipnotikus szuggesztiok minden egyes stadiumban hatéko-
nyak lehetnek, de minél mélyebb a hipndzis, annal valdszi-
nilibb, hogy a péciens végre is hajtja 6ket. Poszthipnotikus
szuggesztionak azt az utasitast nevezzik, amelyet még hip-
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nozisban adunk, de végrehajtasdra mar ébredés utan keriil
SOf.

A szimptomak megfigyelése, kiilonféle tesztek, illetve
ideomotorikus reakciok (melyekrdl a kdvetkezo fejezet-
ben lesz sz6 részletesebben) alapjan kovetkeztetni lehet a
hipnozis mélységére. Bar egyénenként aprobb-nagyobb el-
térések mutatkozhatnak - valaki példaul mély hipnozisban
sem képes tokéletes érzéketlenséget produkalni, méasnal
pedig ez mar konnyl hipnozisban is bekovetkezik -, alap-
jaban véve azonban a fent emlitett jelenségek mindenkinél
megfigyelhetéek a hipnozis harom stadiumaban.

Az 6ngyodgyitas szempontjabol legfontosabb jelenség a
részleges korregresszio, ami azt jelenti, hogy az illetd ké-
pes visszamenni korabbi életkordba és mind az 6t érzék-
szervével ujraérzékelni az akkori eseményeket. Lényege-
sen tobbroél van szo6 tehat, mint emlékezésrol. A totalis
regresszid, amelyet gyakorta revivikationak, ujraélésnek is
neveznek, természetesen nem valosagos, fizikalis allapot.
Ennél a jelenségnél a paciens olyan rendkiviil mély szinten
van, ahova 0nhipndzissal nemigen keriilhet. Ha ilyenkor a
hipnotizdr azt sugallja a hipnotizalt személynek, hogy az
mondjuk 6téves, akkor az illetd tigy is fog viselkedni, mint
egy Otéves gyerek, €s a hipnotizérrél nem is vesz tudomadst.
A belészuggeralt kor utan torténtek mintha kitorlodtek
volna az emlékezetébol. A tudomanyos kutatasok bizony-
saga szerint nem allitdlagos, hanem valdsagos élményekrol
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van sz0.
A legtobb ember konnyli hipnozisban is igen gyorsan el-
éri a részleges korregressziot. Az illetdnek gy tiinik, mint-
ha korabbi idékbe tért volna vissza, s az akkor torténteket
mind az 6t érzékszervével Gjra 4téli, ugyanakkor tisztdban
van a kornyezetével €s a hipnotizor jelenlétével is, tehat
valamiféle kettds €lményrol lehet itt szo.
A regresszionak ez a formdja a leghasznosabb a pszicho-
terapiaban és az ongyodgyitasban egyarant. Kénnyedén eld
lehet hivni, s a paciens képes analizalni és értelmezni
mindazt, amin Gjra keresztiilmegy. Képes tehat megitélni,
hogy egy korabbi élmény mekkora hatassal volt mai életé-
re. A totalis regresszidban nincs lehetdség efféle belatasra
vagy megértésre, hiszen a paciens az élményt ugyanabbol
a nézOpontbol ¢li 4t, mint annak idején. A regresszidnak
mindkét fajtajanal olyan régi élményeket lehet ujra atélni,
melyekre mar nem tudunk emlékezni. A regresszi6 alkal-
mazasara késobb még emlitiink példakat.

Mar 6n is gyakran hipnotizéalta onmagat

Eletkoratol fliggéen on tobb szazszor vagy akar tobb ezer-
szer is volt mar az 6nhipnozis allapotaban. Eletiink soran
nap mint nap egyfajta transzallapotba keriiliink, még ha
ezt altalaban nem nevezziik is hipnozisnak.

Dr. Griffith Williams, a Rutgers egyetem munkatarsa az
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Experimental Hypnosis cimii kétetben (New York, Macmil-
lan, szerk. LeCron) irt egy cikket errdl a spontan allapot-
rol. Az igynevezett Almodozasok is konnyebb vagy éppen
mélyebb hipnotikus allapotok. Ha valamire nagyon kon-
centralunk, legyen az kényv, film, tévémiisor, s6t akar a
munkank, kdnnyen eléfordulhat, hogy hipnotikus allapot-
ba kertiliink. Estabrooks megallapitasa szerint igen valo-
szinli, hogy valahanyszor erésebb érzelmi hatasok érnek
benniinket - példaul félelem vagy bosszusag -, transzélla-
potba kertiliink.
Az egyhazi szertartasok alkalméval, kiilondsen ha zene
¢s ritudlis cselekedetek kisérik Oket, a jelenlévok nagy ré-
sze spontan hipnozisba esik. Autdvezetés kozben gyakran
eléfordul, hogy kis forgalmu tton ellazulva iiliink a volan
mogott, szemiinket az Gt kozepén huzodo fehér savra me-
resztve, s a motor monoton zugasa kozben egyszer csak ra-
¢brediink, hogy keresztiilmentiink egy varoson anélkiil,
hogy ezt tudatositottuk volna magunkban. Hipnotikus al-
lapotban voltunk tehat, enyhe emlékezetkiesést éltiink
meg, majd Gjra magunkhoz tértiink.
Ha arra gondolunk, milyen természetes és mindennapi
allapotrol van szo, mar nem is féliink a hipnozistol, s gond
nélkiil alkalmazzuk az 6nhipnoézist.

OSSZEFOGLALuS
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Ebben a fejezetben néhany ujabb ismeretet szerezhettek a
hip-
nozisrol, amely megfeleld alkalmazas mellett tokéletesen
artal-
matlan, €és a szakemberek tudjak, miként lehet a legkisebb
ve-
szélyt is elkeriilni. Az 6nhipnodzist minden szempontbol
teljes
biztonsagban lehet alkalmazni. Hipnotikus allapotban
mindig
megorzi éber tudatat, fliiggetleniil attél, milyen mély a
hipnozis,
nem kell hat attol tartania, hogy "eszméletét veszti".
Onkont-
rolljat soha nem fogja elvesziteni.
Orvosok ezreit ismertették meg a hipnozissal, akik sajat
pra-
xisukban fel is hasznaljak ezt a modszert. (Magyarorszagon,
saj-
nos, még elég kevesen.)
A hipndzis harom kiilonb6z6 stadiumaban tapasztalhatd ér-
dekes jelenségek koziil néhannyal megismerkedtiink, s
tudjuk,
hogy a hipnotikus allapot teljesen normalis, hétkoznapi
dolog,
nincs hat mitdl félniink.
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4. FEJEZET
Az 6nhipndzis mint a boldogabb ¢let kulcsa

On most mar tisztdban van a hipnodzis mibenlétével, itt az
ideje, hogy megtanulja, miként tudja 6nmagat Gigy hipno-
tizalni, hogy az eldnyére valjék. Hipnotikus allapotban
konnyebben befolyasolhatja tudatalattijat, s ekképpen bel-
sO tudatat sajat szolgalatdba allithatja.

Az 6nhipnoézis viszonylag konnyedén megtanulhato,
vannak, akiknek els6 probalkozasra sikeriil, de akadnak
olyanok is, akik nehéznek talaljak. Valosziniileg sziikség
van egy kis gyakorlasra, hiszen tanulasi folyamatrél van
$z0. Minél tobbszor probalkozik hat, annal biztosabb si-
kerre szamithat.

Legkonnyebben és leggyorsabban ugy érhet célhoz, ha
hipnézissal gyogyitd orvossal vagy pszichologussal konzul-
tal. Egy, két, esetleg harom beszélgetésre alighanem sziik-
sége lesz (0vakodjék azoktol, akik hipnotizérnek mondjak
magukat!). A terapeuta hipnozisban poszthipnotikus uta-
sitast ad onnek, egy rovid jelszot példaul, amelynek segit-
ségével hipnotikus allapotot tud eldidézni €s elmélyiteni
onmaganal. Valahanyszor ezt a jelszot alkalmazza, poszt-
hipnotikus szuggesztiot hajt végre, és enyhe transzba fog
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esni. Néhany beszélgetés elegendd lesz a kelloképpen
mély stadium eléréséhez.

Az 6nhipnozis modszere

Amennyiben senkit nem talal, aki 6nt hipnotikus allapot-
ba hoznd, akkor a kovetkezé mddszer segitségével hipno-
tizalhatja onmagat. Ennek a technikanak a begyakorlasa-
kor koncentraljon er6sen valamely targyra - egy képre a
falon, a mennyezeten 1évo foltra, barmire, amit minden
nehézség nélkiil hosszan tud szemlélni. Taldn mindennél
alkalmasabb erre a célra egy szal égd gyertya. A lobogd
gyertyalangnak hipnotikus hatasa van, de ugyanilyen ha-
tast lehet elérni a kandalloban égo6 tiizzel, valamint a kris-
talyingéval is. Halk hattérzene nagyon hozzajarul a siker-
hez. Késobb efféle segédeszkdzre mar nem is lesz sziiksé-
ge.

Helyezkedjék el kényelmesen, akar iil6, akar fekvo hely-
zetbe, s mikdzben a gyertya langjanak szemlélésébe meriil,
sohajtson haromszor j6 mélyet, eldsegitve ezzel a teljes el-
lazulast. Nem sziikséges hangosan kimondania, elég ha
csak ragondol az adott szuggesztiora.

Ilyesféle szuggesztio javasolhatd, mint példaul: "Ahogy
nézem a gyertyalangot, szemhéjam egyre sulyosabb ¢és si-
lyosabb lesz, mig végiil lassan lecsukodik, s én hipnotikus
allapotba keriilok." Ezt a gondolatot sajat szavaiba onthe-
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ti és néhanyszor elismételheti, mikozben szemét a gyertya
langjara fiiggeszti. Amint elneheziil a szemhéja, hagyja
nyugodtan becsukodni, egy-két percnél tovabb folosleges
mereszteni.

Tartson készenlétben egy kulcsszot vagy utasitast, amely
szignalként szolgal a tudatalattija szamara, hogy amint le-
hunyja a szemét, juttassa ont hipnotikus allapotba. Ilyen
mondatot lehet példaul elismételni, haromszor lassan egy-
mas utan: "Most lazulj el!" Fontos hangsulyozni a "most"
sz6t, mert ez arra utal, hogy azonnal, nem pedig valamikor
késbbb.

Lazitsa el az izmait, éspedig ugy, hogy a labizmoknal
kezdi: el@szor a jobb ldban az ujjaktol kezdve fel egészen
a csipdig, majd ugyanigy a bal 1aban. Feszitse meg el6szor
az izmokat, s azutan ernyessze el 6ket. Hasonloképpenjar-
jon el a has- és mellizommal, a 1égzdizmokkal. Valoszinii-
leg észlelni fogja, hogy 1égzése lelassul, és egyre inkabb a
tiido also szakaszabol torténik - ezt hivjuk hasi vagy re-
keszizomlégzésnek. Esetenként a hipnozis kezdetén ¢lén-
kebb 1égzés és gyorsabb pulzus figyelheté meg, 4m ahogy
mélyiil a hipnozis, ugy lassul a 1égzés. Lazitsa el a hat-, a
vall- és a nyakizmait is. Ezeken a teriileteken fordul el
leggyakrabban izomgorcs. Kovetkezik ezutan a kar, valltol
lefelé egészen az ujjakig. Ha mar mély hipnoézisban van, az
arc izmai automatikusan ellazulnak. Az arcizmok kisimult-
saga s az arckifejezés bizonyos merevsége a hipnozis jel-
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legzetes kisérdjelensége.
Ezutan ratérhet a kdvetkezo fazisra. Gondoljon arra,
hogy: "Most egyre mélyebbre és mélyebbre megyek" - s
ezt tobbszor ismételje el. Képzelje maga elé, amint egy
mozgolépcso elején all, s amikor ralép a mozgolépcsore,
amely egyre lejjebb és lejjebb viszi, mindkét kezével meg-
kapaszkodik a gumikorlatban, és tiztdl lassan visszafelé
kezd szamolni. A nullahoz érve gondolatban leszall a moz-
g06lépcsordl. Amikor eldszor gyakorolja ekképpen az 6n-
hipndzist, hdromszor egymas utan ismételje meg a mozgo-
1épcson valo lemenetelt, s ne feledjen el kozben tiztol
nullaig szdmolni. Amikor mar nagyobb gyakorlatra tett
szert, elég lesz egyszer lemenni gondolatban a mozgolép-
csOn. Ha fél a mozgodlépcsotdl, gondoljon inkabb felvono-
ra vagy egyszerlien l1épcsore. Az egyik betegem megkér-
dezte egyszer, nem lehetne-e felfelé menni, mert 6
valamiért ellenszenvesnek talalja a lefel¢ haladast. Miért
ne? - valaszoltam. Igaz ugyan, hogy a mély és a lefelé ko-
z0Ott gondolati 6sszefliggés van, &m ha jobban tetszik felfe-
1¢ haladni, a "mélyebbre" helyett mondja azt, hogy egyre
"magasabbra" megy.
On valdsziniileg mar enyhén hipnotikus allapotban van,
sOt el6fordulhat, hogy egyesek a mély stddiumot is elérték.
Ha akarja, megfeleld szuggesztioval még mélyebb hipno-
zisba keriilhet. Megkonnyiti a dolgat, ha olyan helyre kép-
zeli magat, ahol jol el tud lazulni - "latja" magat példaul
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a tengerparton vagy a hegytetdn, horgdszas vagy csonaka-
zas kozben, vagy odahaza a nappalijaban. Ezek az ima-
ginacios képek megkonnyitik 6nnek a mélyebb hipnozis
elérését.
A kezddket ekkor valosziniileg aggodalom fogja el, va-
jon sikertilt-e a kisérletiik. Alapvetd fontossagu, hogy az
eredménnyel kapcsolatban ne legyenek negativ gondola-
tai, csak pozitivak. A gyakorlas kezdetén legjobb, ha nem
is gondol r4, vajon sikertiilt-e a hipndzis vagy sem. Semmi-
képpen ne akarjon "erdszakkal" eredményt elérni, megfe-
leld gyakorlassal minden magat6l megy majd. Minden
erdlkodés hatranyara van, probaljon meg teljesen passzi-
van viselkedni. Egyszertien csak vegye tudomasul, hogy
hipnotikus allapotban van, s ebben valdsziniileg nem is fog
tévedni.

Hogyan lehet mérni a hipndzis mélységét?

A hipnozis mélysége valtozd. Mély stddiumban hulldmsze-
rii mozgast érzékellink, mintha lassan leereszkednénk a
hulldamvdlgybe, hogy azutan ugyanolyan lassan ismét fel-
emelkedjiink. Ez az érzés egyértelmii bizonyitéka annak,
hogy meglehetdsen mély szinten vagyunk.

A hipnoézisnak altaladban harom fazisat szoktuk megkii-
16nboztetni: konnyti, kozepes és mély (a legmélyebbet
szomnambulizmusnak is nevezik). Az elsé gyakorlatoknal
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még ne torddjék vele, milyen mély szintre jutott, a késdb-
biekben majd megkérdezheti a tudatalattijatol, miutan a
mértéket megadta neki. A tapasztalatok azt bizonyitjak,
hogy ezek az ideometrikus mérések nagyon pontosak.

A mértek teljesen tetszdleges. Mondhatja példaul, hogy

a konnyt stddium 1-50 cm-ig tart, a kozepes 51-100-ig, a
mély 101-t8l 150-ig. A teljes transznak nevezett legmé-
lyebb hipnotikus allapot eléréséhez még a kitind képessé-
gekkel megaldott embereknek is tobboras indukciora van
szlikségiik. Minthogy rendkivil ritkdn el6fordulo, kivéte-
les allapotrol van szd, s legfeljebb a tudomanyos kutata-
sokban jatszik szerepet, nem is érdemes foglalkozni vele.
Hipnozis kdzben az ujjtechnika segitségével megallapit-
hatja a hipnozis mélységét, s amikor felébredt, vagy az ujj-
technikaval, vagy az ingatechnikaval megkérdezheti tudat-
alattijat, milyen mélyre jutott el.

A kérdéseket a kovetkezoképpen fogalmazhatja meg:
"Milyen volt ma a legmélyebb staddium? 20 cm vagy tobb?"
Ha nemleges a valasz, kérdezzen tovabb: "15 cm vagy
tobb?" Ha az els6 kérdésre igenld valaszt kap, érdeklddje
meg, elérte-e a 25 cm-t és igy tovabb. A felsd és az also ha-
tar meghatdrozasa utdn nagyon pontos eredményt kaphat,
de céljainak a +/-5 is tokéletesen megfelel.

Kipihenten és felfrissiilve ébredjen!

Ha fel akar ébredni, nem kell mést tennie, mint arra gon-
dolni: "Most fel fogok ébredni", s aztan szamoljon lassan
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haromig vagy akar 6tig. Kivétel nélkiil mindig frissnek, ki-
pihentnek és tidének fogja érezni magat, s megfeleld
szuggesztioval ezt az érzést még tovabb fokozhatja. Oly-
kor-olykor megesik, hogy enyhe fejfajassal ébred valaki,
de egyrészt ez valoban igen ritkan fordul eld, masrészt
megfeleld szuggesztioval elejét lehet venni.

Hipnozisban gy tlinik, mintha rohanna az idd, a hipno-
tizalt személy néha azt hiszi, hogy fél 6ra is eltelt, holott
alig néhany percrdl volt sz6. Ha az indukcional faradt volt,
el6fordulhat, hogy belealszik a hipndzisba. Ezt azzal a
szuggesztioval tudja megakadalyozni, hogy addig marad
hipndzisban, mig fel nem ébred. A hipnoézisban eltoltott
1d6 szabalyozhato. Mikdzben a gyertya langjat nézi, vagy
miel6tt megkezdené az ellazulast, szuggeralja magéanak,
hogy egy bizonyos id6 mulva magatdl fel fog ébredni. Ez
tokéletesen megbizhatd modszer.

A hipndzis mély stadiumait testi €s szellemi tompasag
jellemzi, amikor neheziinkre esik mozogni és gondolkod-
ni. Minthogy esetleg a kitlizott célra sem tudunk koncent-
ralni, legjobb, ha a kdzepes szintnél nem meriiliink mé-
lyebbre, ha valamilyen szuggesztiot akarunk adni a tudat-
alattinknak. Az 6nhipnozishoz legidealisabb a 35-55 cm-
es melység, bar konnytli hipndzisban is elég sok mindent el
lehet érni.

Miutan tudatalattijanak megadta a megfeleld szuggesz-
tiot, és legalabb haromszor megismételte, hagyjon neki
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egy kis 1d6t a feldolgozésra, s kozben gondoljon valami
egeészen masra.

Az 6nhipnozis gyakorlasa és az eredmények
meghatarozasa

Szanjon legalabb fél orat a hipnotikus allapot elérésére €s
elmélyitésére. Az els6 négy-ot alkalommal ne is probalja
megallapitani, milyen mély stadiumot sikeriilt elérnie,
mert esetleg kedvét szegi a felfedezés, hogy semmilyen
vagy csak csekély eredménnyel jart. Minden Gjabb probal-
kozassal egyre mélyebb hipndzisba fog keriilni, s a nyolca-
dik-tizedik utan el fogja érni a megfeleld mélységiit. Az
otodik alkalom utan mar elvégezhet néhany tesztet, sét ha
egészen bizonyos benne, hogy az elsd vagy a masodik alka-
lommal mér megfeleld stddiumot ért el, akkor korabban is
megteheti ezt. Ha mindezeken sikeresen taljutott, meg-
probalkozhat a legérdekesebb és legfontosabb hipnotikus
jelenségek elohivasaval.

Az els6 teszt az un. kézlevitacid. El8szor is meriiljon
hipnoézisba ¢és lazitsa el teljesen a szék karfajan nyugvoé ke-
z¢t. Ha balkezes, koncentraljon a bal kezére, ha jobbkezes,
akkor a jobbra. Erezni fogja, hogy elneheziil a karja. Szug-
geralja, hogy ez az érzet alabbhagy, képzelje el, amint las-
san kihuzodik a karjabol, s ekkor gondolja a kovetkezdket:
"Karom egyre konnyebb ¢s konnyebb lesz, a sulyossagér-
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zet tokéletesen megszilinik a karon, lassanként pehely-
konnytiveé valik, a konyokom behajlik, kezem a levegdbe
emelkedik, s mindjart megérinti az arcomat."

Mikdzben ezt szuggeralja, karjat valoban konnyebbnek
kezdi érezni. Lehetséges, hogy ujjmozgast fog észlelni,
még mieldtt a magasba emelkedne a keze. Ne emelje tu-
datosan a karjat, szuggeralja inkabb tobbszor egymas utan,
s ha megindul, soha ne tartsa vissza. Tudatalattija altal ve-
zérelve magatol fel fog emelkedni.

A személyes adottsagoktol fliggéen hosszabb-rovidebb
idét vesz igénybe, mig a kéz eléri az arcot. Eszre fogja ven-
ni, hogy a kar szakaszosan és gyorsan kezd emelkedni. Mi-
nél magasabbra emelkedik, annal gyorsabb a mozgésa (ezt
egyeébként szuggeralhatja is), €s eltlinik a szakaszossag.
Amint megérintette az arcat, engedje visszahullani a kezét.
Ha sikeriil ez a teszt, 6n kétségkiviil konnyli pinotikus sta-
diumban van. Ha nem sikeriilne azonnal, tegyen tijabb ki-
sérletet.

Szemhéjteszt €s a kinyujtott kar tesztje

Zarja le szorosan a szemhéjat, és szuggeralja maganak,
hogy mire harmat szdmol, méar nem fogja tudni kinyitni a
szemét. Ismételgesse kdzben a kovetkezd gondolatot: "Mi-
nél jobban igyekszem kinyitni a szemem, anndl erésebben
zarnak a szemhéjaim." Ezutan alkalmazza a kovetkezo
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szuggesztiot:
1. Szemhéjam szorosan le van zérva, le van zarva.
2. Mintha 6sszeforrt volna, 6sszeforrt volna, tobbé nem
tudom kinyitni.
3. Immar zarva van, szorosan zarva.
A zarva sz6t ismételgesse, mikdzben megprobalja ki-
nyitni a szemét. Ha sikeriil a teszt, szemhéja zarva marad,
barmennyire igyekezne is kinyitni. Ha tudatalattija befo-
gadta a szuggesztiot, blokkolja az idegi impulzust, igyhogy
a szemh¢j nem mozdul tobbé. A szuggesztiokat lassan ada-
golja, engedje hatni 6ket, semmit ne kapkodjon el.
Ki lehet probalni a masik tesztet is, amelynél a két ke-
z¢t szorosan Osszekulcsolja, vagy a két tenyerét erdsen egy-
mashoz szoritja, s kozben azt szuggeralja magéanak, hogy
nem tudja tobbé szétnyitni dket.

Onhipnotikus szuggesztiok

Amennyiben a fent emlitett egyszerli mddszer segitségével
nem sikeriilne hipnotikus allapotba keriilnie, hosszabb in-
dukciodra lesz sziiksége. Vagy a szuggesztiok szamat kell
megnovelnie, vagy pedig igazi indukcids beszélgetést kell
folytatnia. A kulcssz6 haromszori elismétlése utan a kovet-
kez6 szuggesztiot hajtsa végre, mieldtt a képzeletbeli moz-
gblépcsdre 1épne: "Amint itt fekszem, minden egyes l1éleg-
zetvétellel jobban és jobban ellazulok. A szemem lehuny-
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va, s érzem, amint a kellemes, lebegd érzés egyre jobban
eluralkodik rajtam. Teljesen dtengedem magam ennek a
gyonyoriiséges érzésnek. Kezem, ldbam lassan elneheziil.
Hipnotikus allapotba keriilok, egyre jobban ellazulok.
Mintha minden problémémat elfujtak volna, gondom-ba-
natom tovatlint. Remekiil érzem magam, egyre mélyebbre
¢s mélyebbre jutok minden egyes l1élegzetvétellel. Mikoz-
ben visszafelé szamolok és magam elé képzelem a mozgo-
1épcsot (vagy a felvonot, 1épesodt), fokozatosan egyre mé-
lyebbre jutok."

Ezt az indukcids szoveget megtanulhatja kiviilrdl, vagy
elmondhatja sajat szavaival is, de Orizze meg az alapgon-
dolatot. Amint a fenti mondatok szuggeralasaval végzett,

a mozgoblépcsd-technika alkalmazasaval mélyitse el a hip-
nozist.

Ha az els6 gyakorlason tul van, és alkalmazza a teszte-

ket vagy valamelyik hipnotikus jelenséget szuggeralja, 1at-
ni fogja, hogy az on altal elvégzett valamennyi sikeres teszt
¢€s az On altal eléhivott valamennyi hipnotikus szimptoma
erdsiteni fogja a kovetkezo kisérletek sikerét.

onhipnozis alkalmazasi lehetdségei
Az 6nhipnozis tobb szempontbdl is rendkiviil fontos le-

het. Ez a legjobb ¢és legkonnyebben hozzaférhetd mod-
szer példaul az almatlansag lekiizdésére. Ha 6nnek az el-
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alvéassal gondjai vannak, lefekvés eldtt juttassa magat hip-
notikus allapotba, s aztan szuggeralhatja magéanak, hogy
kozvetleniil a hipnozis elott természetes alomba szende-
riiljon. Ekképpen fogalmazhat: "Ellazulok, egyre jobban
ellazulok, egyre almosabb és almosabb leszek. Néhany
masodperc mulva mély dlomba mertiilok, és az egész ¢j-
szakat 4t fogom aludni." Miutan ezt szuggeralta maga-
nak, gondoljon valami mas kellemes dologra. Dont6 fon-
tossagu, hogy ettdl kezdve ne foglalkozzék az elalvassal,
mert azzal csak eliizné az almot. Ha jol alkalmazza ezt a
modszert, biztos lehet benne, hogy mély dlomba fog me-
riilni.

Az dlmatlansag gyakran mélyen gyokerezd, neurotikus
szimptdma, ilyen esetben legydzéséhez a szuggesztio ke-
vésnek bizonyul, a gyokerekig kell ledsni. Egy késobbi fe-
jezetben arra is ki fogunk térni, hogy ilyenkor mely méd-
szer alkalmazasa a leghatasosabb.

Az 6nhipnozisnak még sok egyéb elonye van. Minthogy

a hipnotikus szuggesztid kitlin6 ellenszere a faradtsagnak,
egész nap frissnek fogja érezni magat. Ha a nap végén fa-
radtnak érzi magat, pedig még tarsadalmi kotelezettségei
volnanak, elegendd néhany perces hipnozis €s az a szug-
gesztio, hogy frissen és kipihenten fog ébredni - s 6n valo-
ban gy fogja érezni, hogy tele van erdvel, vitalitassal.

A hipnotikus narkoézisnak is szamtalan elénye van. A
fajdalomérzet kikapcsolasa keserves foghuzasnal vagy bal-
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esetnél nagy konnyebbséget jelent. A fajdalomnak azon-
ban megvan a maga jelentdsége és értelme, ezért csak ak-
kor kapcsoljuk ki, ha feltétleniil sziikséges. A hasté;ji
fajdalmak példaul vakbélgyulladas tiinetei lehetnek, s eb-
ben az esetben a fijdalomérzet megsziintetése ¢letveszé-
lyes lehet. Utolso stadiumban 1év6 rakos betegek szdmara
hipnotikus allapotban elviselhetobbé tudtak tenni a szor-
nyl fajdalmakat. A hipnotikus narkézist azonban csak ak-
kor szabad alkalmazni, ha a fajdalomérzet kikapcsoléasa to-
kéletesen veszélytelen.

Az 6nhipndzis tanulasnal is igen hasznos lehet. Ha a hip-
nodzis technikdjat olyan jol elsajatitotta mar, hogy ki tudja
nyitni a szemét anélkiil, hogy felébredne, akkor ebben a
transzallapotban képes lesz tanulni is. A hipnozis segitsé-
gével mind koncentraloképessége mind befogadoképessé-
ge nagyobb lesz, jobban fog emlékezni, és sikeresebben tud
majd vizsgazni.

Ha hipnézisban nyitva akarja tartani a szemét, szugge-
ralja azt, hogy a hipno6zis mélyiil, ha kinyitja a szemét. El-
lenkez6 esetben esetleg atcsuszik konnyebb hipnozisba,
sOt az is eléfordulhat, hogy felébred, ami valoszintileg ar-
ra a gondolatkapcsolatra vezethetd vissza, amely szerint a
nyitott szem éber allapotot jelent.

Hogyan segitett az 6nhipndzis egy tanarndnek
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Egy tanarné mesélte nekem, aki szakmai eldmenetelét
elésegitendd sikgeometridval foglalkozo nyari kurzuson
vett részt, hogy komoly nehézséget jelentett szdmara ez a
hathetes tanfolyam. A félidon tal volt mar, amikor besz¢l-
gettiink, és azt allitotta, hogy gyiiloli ezt a targyat, egy szot
sem ért beldle, és képtelen ravenni magéat a tanulésra.
Rendkiviil hipnobilis volt, igy hat azt javasoltam neki, ta-
nuljon hipnotikus allapotban, és transzban vizsgazzon.
Megfogadta tandcsomat, és kivalo eredménnyel végzett.
Tobb hallgatonak is az volt a tapasztalata, hogy ezzel a
modszerrel Iényegesen jobb jegyet tudott szerezni.
Az 6nhipno6zis célja, hogy szuggesztion keresztiil befo-
lyasoljuk a tudatalattit. Minél tobbet alkalmazzuk, annal
rovidebb id6 alatt érjiik el célunkat.

A részleges korregresszio alkalmazasa

Az dngyodgyitasnal idonként a részleges korregressziot is
segitségiil kell hivni. Ha ezt a jelenséget eld akarja idézni,
keriilje a hipnozis mély stadiumat. Fiatalabb életkorba
konnyt hipnozisban is vissza lehet térni, de ezekre a ko-
rabbi eseményekre hatdst gyakorolni csak konnyt hipnoti-
kus allapotban lehet. Els6 probalkozéasa egy nemrégiben
tortént, jelentéktelen esemény Ujraélése. Nem egyszeriien
emlékezésrdl van szo! Ezt az élményt meg kell probalnia
mind az 6t érzékszervével Gjra atélni.
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Meriiljon hipnézisba, és gondolatait koncentralja arra
az étkezésre, amelyre legutobb egy masik személy tarsasa-
gaban keriilt sor. Szuggeralja magaba a kovetkezdket:
"Visszatérek a mai reggelihez, és még egyszer atélem az
egész étkezést. Visszatérek a mai reggelihez, visszatérek."
Ismételgesse ezt a szuggesztiot, majd probalja meg az ese-
ményt jelen idejilivé tenni. Kezdetben valosziniileg elmoso-
dott lesz minden, hamarosan azonban kitisztul a kép, és
¢letszeriibbé valik a jelenet. Képzelje maga elé az asztalt,
¢s nézze jOl meg a tarsat, figyelje meg, milyen ruha van raj-
ta, milyen szinii, milyen szabasu. A legkisebb részletig pon-
tositsa a képet, mignem a jelenet ¢l6vé valik. Hol tiltek?
Képzelje maga elé a széket is.
Térjen vissza arra a pillanatra, mikor a kavét ittak.
Szemlélje meg alaposan a csészét, milyen szinii, milyen
formaju. Vegye a kezébe, érezze, milyen tapintasu. Emel-
je sz&jadhoz a csészét, és szivja be a kavé illatat, majd kor-
tyoljon bele, érezze a szajaban az izét.
Miutan letette a csészét, vegye szemiigyre az asztalon le-
vo ételt, nézze meg pontosan, milyen szinii, milyen forma-
ju. Aztan térjen vissza ahhoz a pillanathoz, amikor a tarsa
mondott valamit maganak, és probalja meg sz6 szerint 0j-
ra hallani. Valoban hallani fogja a hangjat. Probalja meg a
hall6érzékét ugy kifinomitani, hogy valéban mindent hall-
jon, amit a tarsa akkor maganak mondott.
Ezek a pontos részletek az egyszeri emlékezést a pilla-
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nat valosagos ujraéléséve teszik. Egy kis gyakorlassal ha-
marosan el tud jutni odaig, hogy barmiféle korabbi élmé-
nyét Ujra tudja élni. Meg fogja tapasztalni, hogy ezzel a
modszerrel olyan apro részleteket is megjelenithet, ami-
lyeneket csupan az éber emlékezetre hagyatkozva képte-
len lenne. Ha ugy érzi, egymaga képtelen ra, hogy ily mo-
don visszatérjen a multba, kérjen meg valakit, hogy
mikozben 6n hipnodzisban van, a fent emlitett szuggesztiot
hajtsa végre, és végeztesse el onnel mindazt, amirdl az
imént sz volt.

A kovetkezd probalkozasnal visszatérhet példaul egy
olyan gyermekkori élményhez, amely teljesen kiesett az
emlékezetébdl. Gyerekkorunkban mindannyiunkkal el6-
fordult, hogy leestiink valahonnan, megiitottiik vagy meg-
vagtuk magunkat. Szuggeralja maganak, hogy 4, 5 vagy 6
éves koraba akar visszatérni, ahhoz a pillanathoz, amikor
valami jelentéktelen baleset tortént onnel. Ha egy gyerek
megliti magat, természetesen sirva fakad, s valaki - talan
az édesanyja - vigasztalgatja: "Ne sirj, ne sirj, nincs semmi
baj?" Ismételje meg tobbszor egymas utan ezeket a szava-
kat hangosan, abban a hangnemben, ahogyan egy gyereket
szoktunk vigasztalni. Ha ugy gondolja, mas szavak kivan-
koznak ide az altalam emlitettek helyett, hasznalja nyu-
godtan azokat - ez esetben tudatalattija nagy valdszinii-
séggel azokat a szavakat fogja kindlni, amelyek valoban
elhangzottak. A szavak csengése ¢€s jelentése kozotti kap-
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csolat eldsegiti a regressziot.
Nézzen koriil képzeletben, és fogalmazza meg, milyen
benyomassal van Onre a jelenet. Bent van a hazban, vagy
odakint? pllitsa élesebbre a képzeletbeli képet. Mondja,
hogy pontosan ez az a pillanat, amikor az a kis baleset tor-
tént onnel, és figyelje meg pontosan, mit csinal. Jelenitse
meg a baleset pillanatat s mindazt, ami utana kovetkezett,
kiilondsképpen az elhangzottakat. Valosziniileg ujra fogja
¢rezni az akkori fajdalmat, még ha nem olyan erdsen is.
Ha mindez sikeriilt, mondja azt maganak, hogy ezennel
a korregressziot befejezi, €s visszatér a maba. (Ezt termé-
szetesen az elsd kisérlet utan is meg kell tennie!) Akkor
sem torténik nagyobb baj, ha netan ezt elfelejtené, mert
felébredve egykettore visszatalal majd a maba. A legtobb
embernek semmi gondot nem okoz a korregresszionak ez
a formaja. Ha 6nnek nem sikeriil képzeletben megjeleni-
teni egy korabbi apro balesetet, annak az lehet az oka,
hogy tudattalanul tiltakozik valamely kellemetlenség fel-
elevenitése ellen. Ebben az esetben szuggeralja azt, hogy
egy rendkiviil kellemes és érdekes élményéhez akar vissza-
térni, amelyre nagyjabol ugyanabban az ¢letkorban tett
szert, s amelyet éppoly tokéletesen elfelejtett. Mondja a
kovetkezdket: "Kortilbeliil 6téves vagyok. Ma valami na-
gyon kellemes dolog tortént velem. Talan karacsony van,
esetleg a sziiletésnapom, és gyonyorli ajandékot kaptam.
¢jra atélem ezt az élményt." Valdszinilileg maga elott fog-
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ja latni a jelenetet, ¢s még egyszer at fogja €lni. Ha ¢élesre
allitotta és megnézte a képet, kapcsolja ki, s kozben szug-
geralja magénak a jelenbe valo visszatérést.

Amennyiben nem sikeriil a korregresszio, kisérelje meg
egy masik alkalommal ujra. Hasznos volna egy mély hip-
notikus stddium elérése, de semmit ne vigyen tulzasba. Az
ongyogyitas igen fontos része, hogy olyan jelentds multbe-
li eseményekhez térjiink vissza, amelyek esetleg hatassal
vannak jelen életiinkre.

Ha 6n a fent emlitett moédon egy korabbi élethelyzethez
tér vissza, az adott eseményben tevilegesen is vegyen
részt. Ha az adott esemény kellemetlen volt annak idején
az 6n szamdra, konnyebbnek tlinik majd szemléldként je-
len lenni, semmint Ujra atélnie azt. Amennyiben a reg-
resszid nem sikeriilne, probalja azt szuggeralni magénak,
hogy csupan szemléldje lesz az eseményeknek. Ezzel meg-
konnyitheti a visszatérést az esetleg kellemetlen emlékhez,
hiszen a szemlél szerepe kevésbé fajdalmas.

Az 6nhipnozis megkonnyitése indukcioszoveggel

Ha van magnetofonja vagy lemezjatszoja, fel tudja venni a
kovetkezd indukcidoszoveget, amelynek segitségével kony-
nyen, gyorsan meg tudja tanulni az dnhipnézist. Vala-
mennyi nagyobb lemezboltban vagy radidszakiizletben vi-
szonylag olcson megcsinaltathatja a felvételt, akar a sajat
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hangjaval, akar valaki méaséval. A monoton, lasst beszédii
felvétel a leghatasosabb. Az alabbi szuggesztidkat az on-
hipnoézis eldidézéséhez lehet felhasznélni. Ha végighall-
gatta a felvételt, és a végén felébredt, az indukcioszoveg is-
mételt alkalmazasaval juttassa magat ujra hipnotikus
allapotba.

Kényelmes il vagy fekvd helyzetben hallgassa végig a
szuggesztiot. Karja lazan nyugodjék a sz¢k karfajan vagy
maga mellett, szemét hunyja le, és kétszer-haromszor 1¢le-
gezzek mélyet. S most kdvetkezzek az indukcidszoveg:
On most teljesen nyugodt, ellazult, figyel minden sza-
vamra, és pontosan azt fogja tenni, amit mondok. Megta-
nulja, hogyan juthat hipnotikus allapotba, és hogyan tudja
magat hipnotizalni. Szemét lehunyta, 1élegezzek ismét
mélyet, egy méasodpercre tartsa benn a levegdt, majd fujja
ki. Minél inkabb ellazitja magat, annal mélyebb hipndzis-
ba meriil. Lazitsa el valamennyi izmat, amennyire csak
tudja. Kezdje a jobb labaval. El6szor feszitse meg az izma-
it, mignem teljesen megmerevedik a ldba. Aztan a labujja-
tol egészen a csip0jéig lazitsa el. Feszitse meg ezutan a bal
laban is az izmokat, s utana lazitsa el 6ket labujjatol a csi-
pojéig.

Lazitsa el ezek utan a has és a gyomor izmait, majd a
mellkasét. Hatizmai ellazulnak, vall- és nyakizmai eler-
nyednek. Ezen a teriileten a leggyakoribbak az izomgor-
csok. Ernyessze el valamennyi izmat. Ezutan kovetkeznek
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a kar izmai a valltdl egészen az ujjak végéig. Arcizmai is el-
lazulnak. Az ellazultsag kellemes allapotaban van, élvezze
ezt az ellazultsdgot. Minden fesziiltségtdl megszabadult,
elmondhatatlan j6 érzés lesz urrd 6non, konnyednek, fel-
szabadultnak érzi magat.
Mikozben egyre jobban ellazul, mind mélyebb hipndzis-
ba meriil. Karja, laba alighanem méar nagyon elneheziilt,
vagy esetleg azt érzi, hogy egész teste konnyiivé valt, mint-
ha csak a felh6k kozott lebegne. Képzelje el, hogy egy
mozgolépcso tetején all, 1atja, amint lefelé mozog, s latja
kétoldalt a gumikorlatot is. Most tiztdl nulldig szamolok, s
amikor elkezdem, képzelje el, hogy ralép erre a mozgolép-
csOre, mindkét kezével megkapaszkodik a gumikorlatban,
s egyre lejjebb halad magéval a 1épcsd, amelyen all. Elkép-
zelhet egy felvondt vagy kozonséges 1épcsot is, ha az onnek
kellemesebb, de maguk a szamok is elegendéek ahhoz,
hogy egyre lejjebb és lejjebb érezze magat.
(Lassan) 10: Ralép a mozgolépcsore, és megindul lefe-
1¢. 9-8-7-6: Minden szdmnal egyre mélyebbre siillyed. -4-
3: Még mélyebbre siillyed. 2-1-0: Most mar egészen lent
van, €s lelép a mozgdlépcsordl. Minden egyes 1¢legzetvé-
tellel egyre mélyebbre keriil. Egyre mélyebbre minden
egyes lélegzetvétellel. Tokéletesen ellazult, és remekiil ér-
zi magat. Hagyja, hogy még mélyebbre kerliljon. Figyeljen
a légzésére. Valosziniileg erésen lelassult, inkédbb a hasaval
¢és a hasizmaval l¢legzik.
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Hamarosan érezni fogja, hogy keze és laba egyre kony-
nyebb lesz. Ha jobbkezes, akkor a jobb kezével kezdddik,
ha balkezes, akkor a ballal. Karja egyre konnyebbé valik,
mindjart felemelkedik. Lehet, hogy el6szor csak az ujjai
mozdulnak meg, de lehet, hogy az egész karja a levegObe
emelkedik. Felemelkedik a magasba, és megindul az arca
felé, mintha méagneses vonzésa volna az arcanak, melyet
aztan valahol megérint az ujjaival. Vajon hol? Karja ko-
nyokben meghajlik, lebegve megindul felfelé¢. Ha nem ten-
né magatdl, emelje meg egy kicsit, hogy a mozgas beindul-
jon, aztan mar minden kiilondsebb erdltetés nélkiil
magatol lebegni fog a keze, fel egészen az arcaig.

Minél magasabbra emelkedik a karja, annal mélyebbre
meriil 6n; minél mélyebbre siillyed 6n, annal magasabbra
emelkedik a karja. Emelkedik, lebegve emelkedik egyre
magasabbra. Ha megérintette az arcat, engedje lassan
visszaereszkedni a karjat. Ha még nem érintette meg az ar-
cat, hagyja még tovabb lebegni a kezét, mig az érintés meg
nem tortént. S most felejtse el nyugodtan a karjat, én pe-
dig elmondom 6nnek, hogyan tud hipnézisba meriilni.
amikor csak kedve tartja.

Az imént ismertetett modszerhez hasonlét kell majd al-
kalmaznia. Ha kényelmesen elhelyezkedett, csupan a sze-
mét kell becsuknia, s maris hipnotikus allapotba keriil. Az
els6 harom-négy alkalommal, amikor gyakorol, nem art ha
2-3 percig a gyertya lobogo langjat nézi. Lazitsa el magat
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s aztan hunyja be a szemét.
Gondoljon a kovetkezore: "Most hipnézisba meriilok."
Majd ismételje meg haromszor:
"Lazitsd el magad!" Lassan ejtse ki a szavakat. Nem
kell feltétlentil hangosan kiejtenie, elég, ha csak gondolat
ban mondja, maris hipnozisba meril. Végiil 1¢legezzen
mélyet, teljessé téve az ellazulast, és végezze el a fent em
litett ellazulasi gyakorlatokat. Utasitsa az izmait, hogy
annyira ernyedjenek el, ahogyan azt onnek mutattam.
Ha teljesen ellazitotta a karjat, alljon ra a mozgdlépcso-
re (vagy a kozonséges 1épcsdre, vagy szalljon be a liftbe).
Szamoljon lassan tizt6l visszafelé nullaig. Az els6 négy al-
kalommal ismételje meg haromszor az egész szdmolast tiz-
tol nulldig, mintha csak egymads utan haromszor menne
a mozgolépcsén. Ha majd nagyobb gyakorlatra tesz szert,
elég lesz egyszeri szamolas is.
Amikor majd fel akar ébredni, csupan arra kell gondol-
nia: "Most felébredek." Szamoljon lassan haromig s mar
¢bren is van, frissen, kipihenten, viddman.
Ha a hipndzis alatt olyasvalami torténik, ami magara
vonja a figyelmét - példaul megcsorren a telefon, vagy fel-
harsan egy sziréna -, nyomban tokéletesen éber, cselek-
vésre kész allapotba keriil. Ez akkor is igy torténne, ha
a gondolatot nem szuggeralnak 6nbe, mert a tudatalattija
mindig 6vja ont.
Most tehat haromig szdmolok, és 6n tokéletesen éber
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lesz. Ha ideje engedi, ennek a mddszernek ismételt alkal-
mazasaval meriiljon 0jra hipnézisba. Emlékszik az induk-
cidszdvegre, és pontosan ugy ismétli meg, ahogyan itt le
van irva. Es most ébredjen fel, mikozben szamolok. 1: On
most felébred, 2: csaknem teljesen éber, 3: most pedig to-
kéletesen éber.

OSSZEFOGLALuS

Az Onhipnozis kiilonféle technikéival ismerkedett meg.
Alapja-

ban véve minden hipnézis egyfajta onhipndzis. A hipnotizér
csu-

pan vezeti ont, mikdzben a tulajdonképpeni munkat 6n
végzi az-

zal, hogy koveti az utasitasait. Azt is tudja, hogyan lehet
rovid

gyakorlas utan az elért eredményeket ellendrizni, hogyan
tud-

hatja meg tudatalattijatol, hogy milyen mély hipndzist
sikertilt

elérnie. Tisztdban van azzal is, hogyan lehet azokhoz a
korabbi

¢lményekhez visszatérni, amelyek ilyen vagy olyan
formaban je-



-71 -
len életére kihatassal vannak. Az okok megértése
megkonnyiti a
karos hatasok kikiiszobolését. A hipndzist az ongyogyitason
ki-

viil még sok egyébre is felhasznalhatja. A kdvetkezd
fejezetben

megtudhatja, miként épitheti be programjéba
leghatasosabban a

szuggesztiot.
k %k ok

5. FEJEZET
Onszuggesztio - a boldogabb élethez vezetd ut

Az Onszuggesztio a tudatalatti befolyasolasanak egyik leg-
jobb modszere. Mint mar emlitettiik, valamennyien tobbé-
kevésbé befolyasolhatdak vagyunk, kiillondsen hipnézis-
ban vagy erds érzelmi hatés alatt, ez azonban nem jelent
hiszékenységet, miként azt sokan tévesen gondoljak. Ha
nem volnank befolyasolhatoak, nehezebben tudnank pél-
daul tanulni, nagyon fontos tehat ismerniink a szuggesztio
torvényeit. A heteroszuggesztionak (amikor a szuggesztiot
mas végzi) lényegesen nagyobb hatdsa van, mint az 6n-
szuggesztionak, &m a célnak ez utobbi is tokéletesen meg-
felel, kiilondsen ha ismerjiik a legmegfelelobb alkalmaza-
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si modjait. A befolydsolhatosag mar konnyti hipnozisban is
a sokszorosara novekszik. Az 6nhipnozis megroviditi az
ongyogyitashoz sziikséges 1dot, és feltarja a betegség
egyeébként hozzaférhetetlen okait.

Az 6nhipnoézis és a gyogydaszati kutatas

Egy 0j gybdgyszer hatasanak vizsgalatanal mindig kivilaglik,
mekkora hatalma van a szuggesztionak és az emberek be-
folyasolhatosaganak. A vizsgalatnal a tesztcsoport mellett
un. kontrollcsoportot is alkalmaznak. A tesztcsoport kap-
ja a gyogyszert, a kontrollcsoport pedig csak placébot, pél-
daul cukortablettat, majd mindkét csoportnal megfigyelik
a hatast. A kontrollcsoport tobb tagjanal is ugyanaz a ha-
tas figyelhetd meg, mint a tesztcsoport tagjainal. Mindez a
szuggesztioval magyarazhat6, ezért legokosabb, ha a
gyogyszert kiosztd személy nem is tud rdla, kinek adja az
igazit, kinek pedig a placébot, nehogy viselkedésébol a
tesztcsoport tagiai kovetkeztetéseket vonhassanak le.

Az igazi szuggesztid szabalyai

A szuggesztié valamit engedélyez vagy éppen parancsol,

lehet direkt vagy indirekt, pozitiv vagy negativ. Az onszug-
gesztio altalaban direkt. A pozitiv szuggesztionak nagyobb
hatasa van, mint a negativnak. A pozitiv szuggesztional ke-
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riljiik az ilyen negativ kifejezéseket, mint: "nem", "nem
akarom", "nem fogom", "nem tudom" stb. Azt a negativ
szuggesztiot, hogy: "holnap nem fog f4jni a fejem", a ko-
vetkezOképpen valtoztathatjuk pozitiwa: "holnap reggel
tiszta fejjel ébredek, és egész nap jol fogom érezni ma-
gam".

Nagy val6szinliséggel hamarabb megvalosul az a szug-
gesztio, amely engedélyez valamit, mint amely parancsot
ad. Az emberek tobbsége nem szereti, ha parancsolgatnak
neki, a kozponti tudat inkabb kész az egyiittmiikodésre, ha
lehetové tesznek valamit a szamara, mig a direkt parancs
ellenérzést valthat ki beldle. Alkalmanként azonban a di-
rekt parancs a legcélravezetdbb. Nem vagyunk egyformak,
mindenki masként reagal dolgokra. Ha valaki tudat alatt
arra vagyik, hogy iranyitsak és uralkodjanak felette, akkor
az 0 szamara a direkt parancs lesz a hatékonyabb. Amikor
a szuggesztiot a "meg tudja csindlni" formaban fogalmaz-
zuk meg, akkor engedélyezésrol van sz6, am ha azt mond-
juk: "meg fogja tenni", akkor parancsrol.

A hatas alapfeltétele az allando ismétlés. Ajanlatos a
szuggesztiot legaldbb haromszor-négyszer, ha nem tobb-
szOr elismételgetni. Ezen alapszik a reklam is, a szakembe-
rek jol tudjak, hogy az ismételt reklam hatasa megsokszo-
rozodik. Bizonyara 6n is észrevette, nem kis bosszusaggal,
milyen gyakran bombaznak benniinket a tévében rekla-
mokkal. (Mellesleg sokkal megnyugtatobb eredményre
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juthatnanak a reklamozok, ha a szuggeszti6 térvényeivel
akiket bosszantanak a reklamok, ekképpen reagélnak:
"Mar csak azért sem!")

Idét kell hagyni a tudatalattinak, hogy az elgondolast
befogadja és végrehajtsa, a szuggesztio tehat ne a jelenre,
hanem a kozeljovdre vonatkozzék. Ellenkezik a tényekkel,
ha azt mondjuk: "megsziint a fejfajasom", hiszen valoja-
ban még nem sziint meg, &m ha azt mondjuk: "hamarosan
megszlnik a fejfajasom", akkor idét hagyunk a tudatalat-
tinak arra, hogy a gondolatot tettekre valtsa.

Az dnszuggesztiot nem sziikséges hangosan kimondani,
elég, ha csak gondolatban elmondjuk. Préobalja ki, melyik
modozat a legmegfelelobb dnnek, némely ember ugyanis
jobban reagél a hangosan kimondott szavakra.

A szuggesztiot meg lehet erdsiteni azzal, hogy vizualis
képpel egészitjiik ki. A tudatalatti hajlamos arra, hogy az
ismételten jelentkezd képet valosagga valtoztassa. Az 6n
altal hasznalt szuggesztiotol fiigg, hogy kapcsolhatd-e hoz-
za vizualis kép vagy sem.

Mondok egy példat: 6n az esti faradtsagot szuggesztid
segitségével akarja megsziintetni. Miutan azt szuggeralta
magénak, hogy mindjart friss és kipihent lesz, képzelje el
magat olyan helyzetben, amikor tele van energiaval és val-
lalkoz6 kedwel. Képzelje maga elé, amint éppen golfozik
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vagy teniszezik, vagy egyéb sportot iz, vagy mellét
kifeszit-
ve, erdtél duzzadon korbefutja a hdztombot, és Orizze meg
ezt a képet harom-négy percig. Az efféle szuggesztiok
meglepden gyors eredményre vezetnek, a faradtsdgot
mintha elfujtak volna. A vizualis kép mindig az eredményt
jelenitse meg.

Egy masik példa: Egy holgytdl, akit falanksag ellen ke-
zeltem, azt kértem, hozzon olyan fiatalkori fényképet ma-
garol, amelyen még karcsu volt. Miutan ilyennel nem ren-
delkezett, azt tanacsoltam, vagjon ki valamelyik képes ;-
sagbol egy karcst, fliirdéruhas ndalakot, s a fejére ragassza
rd a sajat portréfotdjat. Ezt a képet erdsitse aztan a tiikkor-
re, s valahanyszor ranéz, gondolja azt: "Ome, ilyen
vagyok!"

Javasoltam, hogy lefekvés eldtt képzelje el magat olyan-
nak, amilyen lenni szeretne, a képen lathat6 testformaval.
Fontos a szuggesztio befogadasanak motivacioja is. Na-
gyobb lehet a szuggesztio hatdsa, ha példaul valamely ér-
zelmi indulattal kapcsoljuk 6ssze. Ilyen érzelmi indulat le-
het példaul a vagy a szavakban vagy képekben megfogal-
mazott eredmény, siker elérésére.

Amikor 6n valamit szuggeral maganak, a tudafalattija-
nak be kell fogadnia az 6n elképzelését, kiilonben nem
hajtja végre a szuggesztiot, on barmennyire kivadnna is azt
tudatosan. Ha a megengedés formajaban megfogalmazott
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szuggesztionak semmi hatasa sincs, probalkozzék meg a
paranccsal. Ideomotorikus valaszok segitségével megtud-
hatja, hogy a tudatalatti elfogadta-e a szuggesztiot, s
amennyiben nem, tovabbi kérdésekkel kideritheti a vissza-
utasitas okat. Ha az inga vagy az ujjtechnika segitségével
megkapta a visszaigazolast, hogy tudatalattija elfogadta a
szuggesztiot, akkor szinte bizonyos, hogy végre is hajtja.

A szuggesztid tovabbi szabalyai

Egyszerre kettdnél tobbel ne terhelje a tudatalattijat, mert
a sok szuggesztio gyengiti a hatasfokot. Az adott szuggesz-
tidt kétszer-haromszor ismételje meg, s ha tovabbi célokat
is tlizott maga elé, akkor ezek szuggeralasa utan térjen
vissza az els6hodz, és ismételje meg.

A szuggesztiot mindig a végsd eredmény figyelembeveé-
telével fogalmazza meg. Hatarozza meg pontosan, mit
akar elérni. Tudatalattija sokkal jobban tudja, hogyan le-
het ezt a célt elérni, mint éber tudata, engedje hat szaba-
don, hadd talalja meg a legmegfeleldbb utat.

Néhany szerzd azon a véleményen van, hogy a szuggesz-
tio megfogalmazasanak nagy a jelentdsége, kiilonos tekin-
tettel a személyes névmasra. Kiprobalhatja, hogy 6nnél az
"én" vagy a "te" hatasosabb-e, szerintem a tudatalatti
mindkettét Onre vonatkoztatja. Ezt a meggy6zddésemet az
a tény is alatamasztja, hogy a terapia soran a rogziilt ké-
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pekké alakitott és megvaldsitott szuggesztiokat vagy az
egyik, vagy a masik formaban fogalmaztdk meg, vagy akar
mindkettében.

Befolyasolhatosagunk kovetkeztében két egymassal el-
lentétes hatas is felléphet. Negativ szuggeszti6 is hatasos
lehet. Valdjaban szuggesztiok 6zone zudul rank. Példaul a
kovetkez0 rossz tréfat lehet eljatszani valamelyik kollé-
gankkal: "Hiiha, Péter, de vacakul nézel ki, mi van veled,
nem aludtad ki magad?" - iidvozoljiik, amikor belép az
irodaba. Ettdl az illetd valosziniileg meglepddik, hiszen re-
mekiil érzi magat. Par perccel késobb csak tigy mellékesen
megjegyzi egy masik kolléga: "Mi van, méasnapos vagy?
Elég nyamvadtul nézel ki." Egy harmadik pedig részvéttel-
jes hangon megkérdezi, nincs-e laza. Péter ekkorra, ha
nem eldbb, mar valoban betegnek fogja magat érezni, €s
ha a kollégak tovabb folytatjak a jatékot, olyan rosszul lesz,
hogy haza kell mennie.

Az dngydgyitas fontos része a negativ, karos szuggesz-
tiok lokalizalasa, kiiktatasa sajat pozitiv szuggesztioink al-
tal. Valamennyien hordozunk magunkban olyan szuggesz-
tidkat, amelyeknek nem vagyunk tudataban. Max Long
Self Suggestion cimii konyvében (Huna Research Publica-
tions, Vista, California) azt ajanlja, hogy mélyeket 1¢legez-
zlink szuggeralas kdzben, s hagyjuk a gondolatot "pulzal-
ni", azaz egy pillanatra koncentraljunk ra, majd tartsunk
egy kis sziinetet, s aztan ismét koncentraljunk, mikdzben
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mélyeket 1¢legziink. Long még hozzaflizi, hogy a hit és a
szilard meggydz6dés vezet a legjobb eredményre.
Dr. James Hixson hollywoodi fogorvos, aki a hipnozis-
szimpo6ziumok munkatarsa is, az 6nhipnozis roviditett
modszerét ajanlotta. Eszerint a kivant eredményt megfo-
galmazzuk és papirra vetjlik, majd egy-két mondatba sirit-
jik, elhagyva a folosleges részleteket. Ebbdl kivalasztjuk a
kulcsszot vagy a teljes szuggesztiot tartalmazd, nagyon ro-
vid mondatot, amit aztdn néhanyszor elismétliink, mikoz-
ben egészen masra irdnyitjuk a figyelmiinket.

Emil Coué mddszere

A szazad huszas éveiben az ongyodgyitas eszkozeként nagy
divatja volt az 6nszuggesztionak, bar inkdbb Eurdpéban,
mint Amerikaban. Coué, Baudouin, Pierce és masok sza-
mos konyvet irtak e t¢émaban. Kiilonosen jelentds koziiliik
Pierce, bar Baudouin is melegen ajanlhat6. Coué Nan-
cyban 6nszuggesztidval foglalkozo klinikat vezetett, mely-
nek eredményei vilagszerte ismertté tették a nevét. Erede-
ti szakmajat tekintve gyogyszerész volt, dm aztan pszicho-
logiaval és hipnozissal kezdett el foglalkozni. Az eurdpai-
ak nagyra értékelték tevékenységét, &m amerikai eldado-
korutja teljes fiasko volt, mert a szkeptikus ujsagirdk ot is
¢és elméletét is guny targyava tették. Nem ezt érdemelte,
hiszen elmélete helyes. Egyik mddszere az volt, hogy a pa-
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ciens naponta a kdvetkezd szuggesztiot ismételgesse:
"Naprol napra minden tekintetben egyre jobban érzem
magam." Kezdetben még minden szuggesztidjat pontosan
¢s a legaprobb részletekig kidolgozta, s ezek rendkiviil ha-
tasosak voltak. KésObb arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
elénydsebb egy altalanos szuggesztid, amely nem egy adott
esetre vonatkoztatva ad utasitast a tudatalattinak. Egy
ilyen szuggesztio nem csupan egyetlen célra iranyult, ha-
nem mindazt tartalmazta, amit az illeto el akart érni. En-
nek a formuldnak rendkiviil nagy jelentésége van, s bar
Coué modszere Amerikaban nem nagyon terjedt el, Eurd-
paban szdmos kovetore talalt, aki aztdn mind nagy hasznot
haz beldle.

Coué volt az elsd, aki a szuggesztiot €s hatasat alapos
vizsgalat ala vetette, és ezzel kapcsolatban szdmos igen
fontos felfedezést és torvényt megfogalmazott. Ezek egyi-
ke az Un. forditott hatds. Coué a kovetkezot allitotta: "Ha
valaki azt gondolja, hogy Zszeretném ezt meg ezt megcsi-
nalni, de nem tudom® (negativ gondolat), akkor az illetd
barmennyire er6lkodik is, nem fog eredményt elérni. Nagy-
jébol ugyanilyen hatdsa van a kdvetkezd kifejezésnek is:
"egyszer majd megprobalom." Ebben ugyanis benne rejlik
a sikertelenség lehetdsége. Minden alkalommal pozitiv
gondolatot fogalmazzunk meg, tehat ne igy: Z"meg fogom
probalni", hanem: Z"meg fogom csinalni!®"

A kovetkez6 szituacio jol megvilagitja a forditott hatas
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torvényét. Ha lefektetiink a foldre egy 4 m hossza, 30 cm
sz¢les deszkat, minden kiilondsebb gond nélkiil végig tu-
dunk sétalni rajta. Akkor sincs nagyobb baj, ha ugyanezt a
deszkat két székre helyezziik, igy is végig tudunk rajta
sétal-
ni, legfeljebb jobban odafigyeliink. pm ha két hazteton at-
fektetve akarnank végigmenni rajta, félelem és kétség len-
ne urra rajtunk, és életbe 1épne a forditott hatas torvénye:
vagy nem mernénk a deszkéra 1épni, vagy leesnénk rola.
Egy masik jol ismert példa az almatlanség. Ha valaki al-
matlansagban szenved, azzal a gondolattal tér nyugovora,
hogy: "Val6sziniileg ma sem fogok tudni elaludni”" (nega-
tiv szuggesztio ). Ezek utan megprobal elaludni, s minél
jobban igyekszik, annal kevésbé sikeriil neki. Végiil aztan
amikor teljesen kimeriilve valami egészen masra terelddik
a figyelme, akkor par percen beliil elnyomja az alom.
Ennek a térvénynek a miikodését Baudouin egy masik
példan keresztiil mutatja be. Ha valaki, aki csak nemrég
tanult meg kerékparozni, s ezért még bizonytalan, megpil-
lantvan egy fat, nyomban megrémiil, és kétségbeesetten
probalja kikeriilni, holtbiztos, hogy neki fog menni.

Cou¢ egyszer nagy bolcsen megjegyezte: "Ha a fantazia
¢s az akarat szembekertil egymassal, mindig a fantazia
gy0z." Mas szoval: a tudatalatti a tudat ellenére is mindig
keresztiilviszi akaratat.

Cou¢ masik fontos felfedezése a tudatalattir6l az Gn. na-
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gyobb erdfeszités torvénye: minden gondolat megvalosul-
ni igyekszik, s az erdsebb érzelmi indulat mindig érvényte-
leniti a gyengébbet.

OSSZEFOGLALuS

Ebben a fejezetben az 6ngyogyité programban fontos
szerepet

jatszd szuggesztio hatalmaval ismerkedtek meg. Mindig
pozitiv

szuggesztiot alkalmazzon, még akkor is, ha tudatalattijanak
idénként hatarozottabb megfogalmazasra van sziiksége. Ne
fe-

ledkezzék meg az ismétlésrdl! Fontos, hogy megfeleléen
moti-

valja valamely gondolat elfogadésat. Egyszerre ne adjon ttl
sok

szuggesztiot, és lehetdleg alkalmazzon vizudlis formékat,
azaz

képeket. A tudatalattijanak inkabb a kivant eredményt
szugge-

ralja, nem pedig a modot, ahogyan ezt az eredményt
elérheti. Ha

minden ébredésnél €s minden lefekvésnél a Coué altal
megfo-
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galmazott formulat ismételgeti, a hatds nem marad el, s
végiil is
alig néhany masodpercébe keriil.
k ok ok

6. FEJEZET
Zavartalan érzelmi élet

Ha 6n meg akar szabadulni valamely emocionalis zavartol
vagy lelki betegségtdl, eldszor az okokat kell felderitenie.

Egy freudi gondolat

Nemcsak az 6roklodés és a kdrnyezeti hatasok hataroznak
meg benniinket, hanem élményeink is. Az érés, a feln6tté
valas folyamataban kétségkiviil az elsé gyermekévek a leg-
fontosabbak. Freud szerint ezek a gyermekkori élmények s
az altaluk eléidézett konfliktusok okozzak a legtobb érzel-
mi sériilést. A freudi pszichologia elsdsorban arra irdnyul,
hogy ezeknek az élményeknek a hatdsat tudatositsa. Mas
terapeutak kisebb jelentdséget tulajdonitanak a gyerekkor-
nak, szdmukra fontosabb a jelenkor problémaja, mint a
multé. A mentélis problémak kezelésénél altalaban Freud
nézeteit hasznaljak fel, bar az adott esetnek megfelelden
alkalmanként er6sen modositva, s ez a hagyomanyos keze-
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1és hosszan tartd és meglehetdsen koltséges. A pszicho-
analitikusok nagy része szinte minden valtoztatas nélkiil
alkalmazza a freudi modszereket. A pszichoanalizisbdl
meghatarozott ritusu kultusz lett. Freud ifjabb éveiben szé-
gyenlds volt, és zavarta, ha fiatal paciense szemben iilve ve-
le az arcaba meredt, ezért heverdre fektette a betegeit, 6
maga pedig az illetd fejéhez telepedett, hogy ne is lehessen
latni 6t. Ebbdl a pszichoanalitikusok ritust csindltak: mint-
hogy Freudnal igy volt, valdsziniileg igy a legjobb!

A pszichoanalizis altalaban 300-600 6rat vesz igénybe, a
betegeket gyakran hetente 6t alkalommal rendelik be egy-
egy Orara. A modszer lényegében passziv, hiszen az anali-
tikus csupén arra szoritkozik, hogy bizonyos dolgokat
megyvilagitson és kommentaljon. Olykor tanacsokat is ad a
gyogyulashoz, tobbnyire azonban hagyja, hadd mondja a
paciens mindazt, ami éppen az eszébe jut - azaz a szabad
asszociaciot alkalmazza.

Néhany mélyen gydkerezd neurodzis esetében sziikség is
van hosszu kezelésre, mert masként nem lehet hozzafér-
koézni a bajhoz, s az 6ngyogyitas itt nem sokat segit. Az id6
azonban pénz, igy aztan a pszichoanalizis a gazdagok pri-
vilégiuma lett. Pedig az érzelmi zavarok nagy részét mas
moddszerekkel gyorsabban é€s talan eredményesebben is le-
het kezelni.

Pavlov és a feltételes reflex
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Pavlov elméletei a feltételes reflex fogalman alapulnak.
Ivan Pavlov orosz fiziologus a szézad elején végezte el hi-
res kutyakisérleteit, amelyekkel bemutatta, hogyan alakul
ki a feltételes reflex. Valahanyszor a kutyak megéheztek

¢s enni kaptak, megszolalt egy csengd. Miutan ezt tobb-
szOr egymas utan megismételték, a kutydknal mar a csen-
g6 hangjara is megindult a nyalelvalasztas, bar enni nem
kaptak. A csengd hangja és az étkezés kozott gondolati
kapocs jott 1étre a kutydknal, aminek kovetkeztében a
csengd hangja kivaltotta a nyalképzés megindulasat. Eb-
ben az esetben a feltételes reflex tehat a nyalelvalasztas
volt.

Az ember ugyanugy kifejleszthet feltételes reflexeket,
mint a kutya. Bizonyos ingerre, példaul egy szora vagy egy
szituaciora olyan viselkedéssel reagalunk, amely - ugy tiin-
het - semmiféle Osszefiiggést nem mutat a kivalté ingerrel.
Es mégis a kapcsolat ugyanaz, mint ami a fent emlitett pél-
daban a cseng0 ¢és az étel kozott jott 1étre. Mi magunk ta-
lan nem is tudjuk, hogy ingerre valaszolunk, amikor toké-
letesen értelmetlennek tiind gondolat 6tlik az esziinkbe
vagy érthetetleniil viselkediink. Ilyenkor aztan megproba-
lunk valami elfogadhaté magyarazatot talalni kiilonds vi-
selkedéstinkre.

A feltételes reflexeknek mindazonaltal rendkiviil nagy
jelentdségiik van. A tokéletesen automatikussa valt felté-
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teles reflexeknél, amelyek gyakran szokéssa rogziilnek,
mar gondolkodas nélkiil cseleksziink. Csakhogy ezek a
tudatalatti reflexek karosak is lehetnek, mert példaul
blintudatot, haragot, gytloletet és egyéb ingereket valt-
hatnak ki, melyek aztan nem kivant reakcidkhoz vezet-
nek. Tobbnyire ekképpen alakulnak ki a neurotikus
komplexusok.

A nem angolszéasz orszagokban a pszichiaterek igyekez-
nek megszabaditani a pacienseket ezektdl a feltételes ref-
lexektdl, amelyekrdl azt gondoljak, hogy az emocionalis
zavarok kivalto okai. Minthogy sok esetben valamely sz6
valtja ki a nem kivant reakciot, ezért az altalanos szeman-
tikanak itt fontos szerepe van. Platinov orosz pszichiater
A sz6 ciml, oroszul publikalt, angolra is leforditott kony-
vében arr6l szamol be, hogy Oroszorszagban sok pszichia-
ter alkalmazza a hipnoézist a feltételes reflexek okainak ki-
deritésére. A beteget visszavezetik ahhoz az ¢lményhez,
amely a feltételes reflex kialakuldsat eredményezte. Volta-
képpen a paciens dehipnotizalasardl van sz6, mert a felté-
teles reflex gyakran szinte teljesen megegyezik a poszthip-
notikus szuggesztioval. Platinov azt allitja, hogy mddszere
a paciensek 78%-anal sikert hozott, s ha ez igaz, akkor
messze tulszarnyalja Freud modszerének eredményessé-
gét.

Dr. Joseph Wolpe dél-afrikai pszichiater, aki jelenleg az
Egyesiilt Allamokban dolgozik, orosz kollégajaéhoz igen
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kozel allo pszichoterapiai modszert dolgozott ki (Psy-
chotherapy Through Reciprocal Inhibition, Stanford Uni-
versity Press, Stanford, California). S is hipnozist alkal-
maz a feltételes reflexek felderitésére, technikéja meg-
egyezik az dngyogyitas technikajaval, a késdbbiekben még
lesz sz6 rola.

A szuggeszti6 terapias célu alkalmazasa

A pszichoterapia egy masik fajtija a szuggesztiot helyezi
elétérbe, melyet a paciens maga is alkalmazhat (6nszug-
gesztio), €s mas is alkalmazhatja ra (heteroszuggesztio).
Ez utobbi valdszintileg hatékonyabb, 4m az 6nszuggesztio
is nagyon j6 eredményekre vezet, kiilondsen ha hipndzis-
sal egylitt alkalmazzak.

Miel6tt a freudi gondolatok szélesebb korben elterjed-

tek volna, a pszichoterdpia egyetlen mddszere a szuggesz-
tio volt. 1880-t6l 1900-ig vagy egy kicsivel késdbbig ezt a
fajta szuggesztids hipnozist igen j6 eredménnyel alkalmaz-
tak. Hyppolite Bernheim francia orvost egy Nancyban
praktizalo, egyszerli vidéki kororvos, Liébeault ismertette
meg a hipndzissal és a szuggesztioval. Bernheim csatlako-
zott Liébeault-hoz, és kozosen iranyitottak egy klinikat,
ahol husz év alatt tobb mint harmincezer beteget gyogyi-
tottak szuggesztids hipnozis segitségével, s olyan hihetet-
len eredményeket értek el, hogy modszeriik elsajatitasara
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tomegesen érkeztek hozzajuk az orvosok Eurdpabdl, koz-
tiik Freud.

Elso kisérletei soran Freud, aki akkort4jt egy Breuer ne-
vii pszichiaterrel dolgozott egyiitt, megprobalt hipnozist
alkalmazni. Breuer kora kiemelkedd orvosi hipnotizére
volt, Freud pedig egy zoldfiili kezdd, aki azt hitte, hogy a
kezeléshez feltétleniil mély hipnotikus allapot sziikséges.
égy talalta azonban, hogy betegei koziil ezt a stadiumot
csak keveseknek sikeriilt elérniiik. S maga keveset tudott
még a hipndzisrol, és igen gyenge hipnotizor volt, mint-
hogy hianyzott bel6le az dnbizalom, amely nélkiil nem le-
het eredményes munkat végezni.

Elviselhetetlennek taldlta, hogy mig ¢ semmi eredményt
nem tud felmutatni, Breuer sikert sikerre halmoz, ezért az-
tdn 0j modszereket és technikakat keresett. Ogy jutott el a
szabad asszociacio és az dlomértelmezés technikdjahoz, és
felhagyott a hipnozissal. Kovetdi ezért tartjadk mind a mai
napig hasznalhatatlannak a hipndzist a pszichoterapiaban.
A pszichiaterek tobbségének fogalma sincs a hipndzisrol,
még kevésbé modern felhasznélasarol. Sokan azt hiszik,
miként annak idején Bernheim, hogy ma is csak mint a
szuggesztio egyik formajat alkalmazzak.

Freud nézetei szerint - amelyeket a pszichiaterek tobb-
sége is oszt - azért veszélyes a szuggesztids kezelés, mert
az igy eltavolitott szimptoma helyébe egy még rosszabb
1ép. Népszerii magazinokban, st orvosi szaklapokban is
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ennek az elméletnek az alapjan tdmadjdk a pszichiaterek
a hipnozis alkalmazasat, s akik ezeket a cikkeket olvastak,
maig félnek a hipnozistol.
Ez esetben azzal a felfogassal van dolgunk, mely szerint
valamennyi szimptéma mogott energia rejlik, amely szele-
pet keres. Maga a szimptoma a szelep, amelyet ha szug-
gesztioval eltavolitunk, blokkoldédik az illetd energia, és
mas kiutat keres magéanak. Ha példaul az alkoholista alko-
hol iranti szenvedélyét szuggesztidval megsziintetjiik,
esetleg kabitdszerhez folyamodik. Ez a gondolat, hogy itt
valamiféle energiarol lenne sz6, meglehetdsen 1égbdl ka-
pottnak tlinik, semmiféle ilyen energiat sem mérni, sem
kimutatni nem lehet. Lehetséges, hogy van valamilyen tu-
datalatti igény az efféle szimptomara, ami ekképpen gya-
korlati célt szolgal, a hipnozist ellenzdk azonban teljesen
figyelmen kiviil hagyjék azt a tényt, hogy a legmasszivabb
szuggesztioval sem lehet eltavolitani a szimptomat, ha
nagy igény van rd. Minden tapasztalt hipnotizér pontosan
tudja, hogy a hipnotikus szuggesztiok csak akkor hataso-
sak, ha azok a hipnotizalt szdmara mind tudatosan, mind
tudatalattiul elfogadhatonak tlinnek. Hipnotikus szug-
gesztioval eltavolithatd egy szimptdma, &m sok esetben a
hipnotizOr nem jar sikerrel. Tapasztalt hipnotizérok azzal
is tisztaban vannak, hogy ha egy bizonyos szimptoémat
akarnak megsziintetni, akkor a szuggesztiét nem hipnoti-
kus parancs forméjaban kell megfogalmazniuk, hanem
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mindig a megengedés forméjaban. Ez pedig olyan bizton-
sagi eljaras, amely eleve kizar a szimptdma megsziinteté-
sével esetleg fellépd minden veszé€lyt, ha egyaltalan 1étezik
a Freud altal feltételezett titokzatos energia.

Dr. Roy Dorcus pszichologus a kézelmultban a kansasi
egyetem altal rendezett hipndziskonferencian eldadast
tartott, amelyben nem kevesebbet 4llitott, mint hogy a fer-
t6zéseknél alkalmazott antibiotikumos és szulfonamidos
kezelések kivételével szinte minden orvosi kezelés eseté-
ben voltaképpen a szimptdma megsziintetésérdl van szo.
A gyogyszeres kezelés csupan a szimptémat sziinteti meg,
nem pedig a kivaltd okot. A fejfajas ellen szedett aszpirin
csak a fajdalmat sziinteti meg. Azok, akik ellenzik a szimp-
tomanak szuggesztio altali megsziintetését, depresszidoban
szenved6 pacienseiket a legnagyobb lelki nyugalommal
latjak el nyugtatokkal, amivel pedig csak a szimptoma
megsziinését érik el. Ha a szimptomat gydgyszerek segit-
ségével sziintetjilk meg, az helyénval6 és biztos, &m ha
ugyanezt a célt szuggesztioval érjiik el, az veszélyes - az
ilyen allaspont természetesen teljesen nevetséges. Ha a so-
kat emlegetett energia valdoban létezne, valamely szimptd-
ma gyogyszeres megsziintetése utan is mas szelepet keres-
ne maganak.

A pszichiaterek altal emlitett esetekben az ujabb szimp-
tomak keletkezéséért vagy a hipndzis karos kdvetkezmé-
nyeiért a szimptomak megsziintetését tették feleldssé, ho-
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lott az ok nagy valosziniiséggel egy egészen masfajta
sziikségletben rejlett, amelynek az eredeti szimptoémahoz
semmi kdze nem volt.

érzelmi zavarok €s betegségek hét legaltalanosabb oka

A karos magatartasformak, lelki betegségek, hibas gondol-
kodasi szokasok és kellemetlen jellemvonasok mas és mas
okokra vezethetdk vissza, és ezt az ongydgyitds modszeré-
nek kivalasztasanal figyelembe kell venni. Az itt ajanlott
moddszereket azonban minden esetnél fel lehet hasznalni.

Belso6 konfliktus

Ez az érzelmi zavarok leggyakoribb oka, Freud egyenesen
az emocionalis zavarok k&zos nevezdjének tartotta. Akkor
all eld, amikor olyasvalamire érziink vagyat vagy igényt,
amit a tarsadalmi tabuk vagy a lelkiismeret tilt. A gyoke-
rek a legtobb esetben a szexualitasban lelhetdk fel.
Konfliktusainkat gyakran toroljiik ki er6szakkal a tuda-
tunkbdl vagy fojtjuk el, mert kellemetlennek érezziik dket
vagy biintudatot ébresztenek benniink. Leggyakrabban az
agressziot ¢és a gylloletet fojtjuk el, vagy a kellemetlen,
jesztd események emlékét tordljiik emlékezetliinkbdl.
Csakhogy ezek tudatalattinkban tovabb élnek, és tartds
karokat tudnak okozni anélkiil, hogy bajaink igazi okénak
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tudataban lennénk.
Az dngyobgyitas modszereivel ezeket az elfojtasokat ujra
tudatosithatjuk. El6fordulhat azonban, hogy olyan erds el-
fojtassal van dolgunk, hogy pszichoterapeuta segitsége
nélkiil nem boldogulhatunk. Természetesen szdmos olyan
konfliktusunk is van, melyet nem fojtottunk el, tudoma-
sunk van rola, s konnytliszerrel meg is tudjuk oldani.
A bels6 konfliktusokon kiviil még a kdvetkezd okokrol
lehet sz6:
1. motivacio
. valamely szuggeszti6 hatdsa
. szervbeszéd
. azonosulas
. Onblintetés (mazochizmus)
6. korabbi ¢lmények, kiilonosképpen a traumatikus
jellegtiek.
Némely betegségnél a fent emlitett hat ok koziil valoszi-
niileg csak egy jelentkezik kivalté okként, tobbnyire azon-
ban tobb is lehet, nagy ritkan akar valamennyi is.

D W

Motivacid

Ahhoz, hogy valamely szimptoma, beteges allapot vagy vi-
selkedési komplexus okat lokalizélni tudjuk, ismerniink
kell, hogy mi célt szolgal. A betegség talan részvétet €b-
reszt a kornyezetben, altala a paciens magara vonhatja a
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figyelmet, amire taldn erds neurotikus igénye van. A gye-
rek, aki ugy érzi, sziilei nem térédnek vele, betegségével
magara tudja vonni a figyelmiiket, s még az utalt iskolatol
is megszabadul.

Barbara 21 éves, egy éve ¢élt hazassagban egy rendki-

viil okos, j6 megjelenésii férfival. A férj akadémikus, 6
azonban csak kozépfoku végzettséggel rendelkezett. Fé-
1énk, jol fejlett kisebbrendiiségi komplexusokkal megal-
dott, bizonytalan 1ény, akit négy honapja nem sziing fejfa-
jas gyotort. Nem volt annyira erds a fajdalom, hogy agyhoz
kototte volna, de egész napjat tonkretette. Gyogyszerekkel
enyhiteni lehetett a fajdalmait, de megsziintetni nem.
Minthogy a haziorvosa a sokféle - tobbek kozott neurolo-
giai - vizsgélat soran a fajdalomnak semmiféle organikus
okat nem taldlta, ezért arra gondolt, hogy a tiinetnek alig-
hanem valamilyen emociondlis alapja lehet. Nem volt ne-
héz megéllapitani, hogy Barbara a fejfajassal akarta sziilei,
sOt a férje figyelmét és részvétét felkelteni. Megmagyaraz-
tak neki, hogy célszerlibb volna, ha nagyobb érdeklddést
mutatna férje munkdja irant, és olvasassal, tanulassal tu-
dasszintjét kozelebb tudnd hozni a férfichoz, aki nyilvan-
valéan nagyon szerette 6t. Amikor Barbara szdmara vila-
gossa valt, hogy viselkedése milyen éretlen, nyomban meg-
szlnt a fejfajasa.

Egy-egy szimptoma gyakran védelmiinkre szolgal. Bar-
bara a fejfajassal voltaképpen dnmagat védte. Ilyen ese-
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tekben ki kell deriteni, mivel szemben akar a szimptoma
védelmet nyujtani. El6fordulhat, hogy a paciens a valdsa-
gos problémak eldl akar ekképpen elmenekiilni, Migrén-
nél tobbnyire a gytildlet, az agresszivitas és a csalddas eld-
1i menekiilésrdl van sz6, mely érzelmeket nem tartjak
szalonképesnek, ezért elfojtjak Oket. A fejfajast ezeknek
az érzelmeknek a feltdrése is okozhatja, de onbiintetés-
ként is jelentkezhet ezek miatt a "szégyenletes" érzelmek
miatt. Néha ugyanezek a tényezok jatszanak szerepet a
bursitis vagy az arthritis kialakuladsédban (késobb ezekrol
részletesen lesz sz0). Ezek a szimptoméak megakadalyoz-
nak benniinket abban, hogy olyan agressziv cselekedetek-
re ragadtassuk magunkat, amilyenekre diihiink vagy gyii-
16letiink sarkallna benniinket.

Egy masik esetnél teljesen mas motivacié deriilt ki. G.

ur elvesztette a hangjat, afénianak nevezett allapotba ke-
rilt, amikor is csak halk suttogésra futotta erejébdl. Az or-
vos sem tudta mire vélni a dolgot, hiszen a hangszalak to-
kéletesen épek voltak. Amikor G. ur hipnotikus allapotba
kertilt, minden tovabbi nélkil tudott beszélni, s ez a tény
arra engedett kovetkeztetni, hogy emocionalis zavarrdl le-
het sz6. Hamarosan az okokra is fény deriilt. G. ur iizleti
sikerei fellendiiloben voltak, az el6z6 évekéhez képest
megduplazta a forgalmat, készpénznek azonban meglehe-
tésen sziikében volt, nagy kolcsonoket vett fel, arukat va-
sarolt, hogy a megrendeléseknek eleget tudjon tenni, s a
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szamlait mar nem tudta kifizetni. Néhany honapon beliil
elegendd pénz folyna be, hogy kotelezettségeinek eleget
tegyen, hitelez6i azonban fenyegetdleg léptek fel vele
szemben, s kovetelték adossdga megfizetését. Nap mint
nap kellemetlen telefonhivasok érkeztek. Amikor elvesz-
tette a hangjat, a szlikséges intézkedéseket még el tudta
suttogni a gyarban, de telefonon mar nem tudott besz¢lni.
Ez az éllapot tehat arra volt kisérlet, hogy a kellemetlen
magyarazkodasoktol megszabaduljon.

Azt ajanlottak G. urnak, hogy hitelez6i megnyugtatasa-

ra irjon mindegyiknek egy levelet, amelyben részletesen
eléjiik tarja anyagi helyzetét, valamint az el6z6 év biztatd
forgalmat, s igérje meg, hogy harom-négy honapon beliil
ki fogja egyenliteni a szamlajat. Alighogy ennek eleget tett,
G. ur vissza is nyerte a hangjat.

A neurdzis egyik fajtajat a szakirodalom hisztéridnak
nevezi. Olyan betegségrdl van sz6, amelynek semmi koze
a hisztérikus érzelmi kitérésekhez. Az orvosi értelemben
vett hisztéria példaul bénulés vagy funkciondlis vaksag el6-
idézdje lehet. Ezek a szimptomak természetesen nem or-
ganikus eredetiiek.

Valamely szuggeszti6 hatasa

Bizonyos mértékig minden ember befolyasolhato, kiilon-
ben képtelen volna tanulni. Ezt a befolyasolhatdésagot nem
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szabad Osszekeverni a hiszékenységgel. Minél tobbszor is-
métliink meg valamit, annal jobban bevésddik a tudatalat-
tinkba, és a szuggesztié annal hatékonyabb lesz.

A gyerekkorban folyton ismétlédé dolgok mélyen bevé-
sodtek tudatalattinkba, s aztan tettekké formalddtak. Ha a
gyerek gyengén szerepel az iskoldban, s a sziilei folyton azt
sulykoljak belé, hogy "egyszeriien ostoba vagy, képtelen
vagy barmit is megtanulni", akkor ez a gyerekben mély
meggy0zddéssé valik, s barmennyire intelligens is, nehezé-
re fog esni a tanulds.

A hipnozisban jaratlan pszichoterapeutaknak fogalmuk
sincs a szuggesztid hatalmarol és hatasarol, pedig a leg-
tobb emociondlis zavart éppen a szuggesztié okozza. Ha
nem sikeriil lokalizalni és kiiktatni az ilyen szuggesztiokat,
nem is lehet eredményes a kezelés. A terapia jelentds ré-
sze abbol all, hogy az adott pacienst "dehipnotizaljuk" és
az efféle szuggesztidkat megsziintetjiik.

Valamely jellemvonas vagy szimptdma okozoja lehet

egy egyszerli megjegyz¢s, amely a tudatalattiban fixa ideé-
va merevedett. Feltételes reflexrdl van sz6, amelyet a be-
teg éppugy végrehajt, mintha poszthipnotikus szuggesztio
volna. Erzelmi felindulas hatasa alatt befolyasolhatdsa-
gunk gy megnd, mintha hipndzisban lennénk. Az ilyen
jellegti rogeszmék gyakran épp ilyenkor alakulnak ki, vagy
pedig a sziintelen ismétlés kovetkeztében jonnek 1étre.
Poszthipnotikus szuggesztionak azt a szuggesztiot nevez-
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ziik, amelyet hipnézisban kap a paciens, de ébredése utan
hajt végre.

Dr. George Estabrooks azt irja konyvében (Hypnosis,
Dutton, New York), hogy érzelmi felindulds hatésa alatt a
tudatalatti ugy regisztralja a megallapitasokat, mintha le-
mezre nyomtattak volna. Ha valamely asszociécio kivaltja
a feltételes reflexet, az illetd elképzelés tetté alakul, akar-
csak a poszthipnotikus szuggesztiok esetében.

Ezt a kovetkez6 példaval tudom igazolni. Amikor Mexi-
koévarosban orvosoknak a hipndzisrol tartottam eldadast,
ezt a kezelési modot egy paciensen demonstraltuk. Az
egyik hallgatom, dr. R. negyven év koriili orvosné bevallot-
ta, hogy egész életében kronikus hasmenésben szenvedett,
s eziddig minden orvosi kezelés eredménytelen volt. Hip-
noézisban kideriilt, hogy betegségének oka abban a bélbe-
tegségben rejlik, amelybe 18 honapos kordban majdnem
belehalt. A sziilei mar lemondtak réla. Amikor felszdlitot-
tak dr. R.-t, hogy ezt az eseményt idézze fel Gijra pontosan,
elmesélte, miként fekiidt nagybetegen anyja karjaban, ho-
gyan sirtak a sziilei, s hallotta, amint az orvos azt mondta:
"Ezt nem fogja tulélni!" Ez a megallapitas spanyolul hang-
zott el. Az ujjtechnika segitségével megkérdezték dr. R.-
tdl, hogy az orvos ezen megjegyzése miatt ragaszkodik-e a
hasmenés szimptomajahoz, amelyet betegsége leglényege-
sebb részének tartott a gyermek, s a valasz igen volt. A ko-
vetkezd kérdés igy hangzott: "Miutan ezt belatta és tudja,
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hogy ennek a szimptémanak a kivételével betegségébdl
felgyogyult, megszabadul ettdl a szimptomatol is?" Az ujj-
technikaval adott valasz megint igen volt. Amikor fél év
mulva ismét taldlkoztunk, dr. R. elmesélte nekem, hogy ez
az egyetlen kezelés megszabaditotta kronikus hasmenésé-
tol.

Felmeriil a kérdés: vajon egy 18 honapos gyermek ho-
gyan értheti meg, mit jelent az orvos megjegyzése? Elkép-
zelhetd, hogy a tudatalatti a beszédet mar igen koran
hangsorként regisztralja, s miutan az illeté megtanul be-
sz€Ini, megérti a mondottak jelentését, és végrehajtja a
szuggesztiot. Az a paciens, akit életének egy korabbi sza-
kaszaba visszavezetnek, és akkori élményeit jra atéli, be-
szamol roéla, hogy hallja mindazt, amit koriilotte beszEl-
nek. Lehetséges, hogy merd fantazialasrol van sz, s nehéz
volna bizonyitani, vajon valoban elhangzottak-e azok a
mondatok, amelyeket az illet6 hallott. A doktornd eseté-
ben - s még sok ehhez hasonlo esetben - azonban nagyon
valoszinil, hogy az akusztikus emlék tényleg igaz volt, hi-
szen a szuggesztido megsziintetése a szimptdma megszing-
séhez vezetett.

Egy kronikus kéhogésben szenvedd kozépkort holgy
esetében ugyanez a kijelentés - "Ezt nem fogja tilélni" -
vezetett a betegség kialakulasahoz. A holgy elmesélte,
hogy amidta az eszét tudja, gyotri a kohogés, és mar régen
lemondott rdla, hogy valaha is megszabadulhat t6le. Aztan
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arra gondolt, talan hipndzisban ki lehetne 6t gyogyitani
beldle. Kideriilt, hogy négyéves koraban szamarkohogés-
ben megbetegedett, komplikaciok léptek fel, s az orvos az
6 sziileinek is azt mondta, hogy ebbe bele fog halni. Fel-
gyogyult ugyan, de a kohogéstdl nem akart szabadulni,
mert hallotta az orvos megjegyzését.

A szuggesztié meglehetdsen komikus hatdsarol szamolt

be egy rendkiviil vonz¢ fiatal holgy. Kezelés kozben hipno-
zisban tizéves koraba vezettem vissza, amikor édesanyja
egy palcaval fenyegette meg, s azt kiabalta: "Ne merészelj
még egyszer nemet mondani! Higgy és ne mondj nemet!"
S ahogy ezt mesélte, a fiatal holgy hirtelen feliilt és megje-
gyezte: "Mennyit szégyenkeztem! Mi mindent csindltam,
csak azért, mert soha nem tudtam nemet mondani!"

A sebészeknek ¢€s altatdorvosoknak fogalmuk sincs,

hogy a tudatalatti akkor is hall, ha az illet személy alszik
vagy eszméletlen allapotban, vagy éppen narkozisban van.
Dr. David Cheek, valamint Dr. L. S. Wolfe aneszteziolo-
gus orvosi szaklapokban részletesen beszamolt errdl. Ezt a
tényt konnyen be lehet bizonyitani azzal, hogy a pacienst
hipnézisban visszavezetjiik a miitétjéhez: az orvosok leg-
nagyobb meglepetésére mindent el fog mesélni, ami tor-
tént vagy elhangzott operacio kdzben.

Ilyenforman karos szuggesztiokat is felfoghat a tudat-
alatti. Wolfe példaul 4llitja, hogy a miitéasztalon torténd
halalesetek egy része az orvos ilyesfajta megjegyzésére ve-
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zethetO vissza, mint: "Sulyos fekély, a betegnek semmi esé-
lye."

Azok a sebészek és altatdorvosok, akik ezzel tisztaban
vannak, jol fel tudjak hasznalni ezt a jelenséget arra, hogy
a betegnek miitét alatt nyugtatd szuggesztiokat adjanak,
amivel a gyogyulast segitik, és megkimélik a pacienst a mii-
tét utani hanyastol és sokkhatastol.

Richard S. harmincéves fiatalembert mar tobb mint egy
¢ve eredménytelentil kezelt egy pszichoanalitikus, amikor
hozzam fordult, abban a reményben, hogy néhany problé-
majat meg tudom oldani. Egyik latogatasa alkalmaval el-
mesélte, mennyire gyiiloli az apjat.

"Nem értem, miért gylil6l6m - mesélte Richard. -

Apam orvos, ¢és mindig jo volt hozzam. Soha nem volt til
szigor, csak akkor biintetett, amikor valoban meg is érde-
meltem. Csodalom 6t, ugyanakkor gytil616m is, és ez su-
lyos konfliktust okoz nekem."

Kérdezéssel lokalizaltuk a gytldletet kivaltdo eseményt.
Richard hipnoézisban ujraélte mindazt, ami 18 éves kora-
ban, mandulamiitétje kozben tortént. Eterrel altattak,
ontudatlanul fekiidt a mitoasztalon - mesélte -, amikor
bejott az apja.

"Furcsa, eddig nem tudtam, hogy apam is ott volt, de

most hallom a hangjat, amint mond valamit rolam. Kis
fattyinak nevez, ezért gytilolom. Gyakran tlinédtem, vajon
az apam-e, vagy tényleg hazassagon kiviil sziiletett gyerek
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vagyok." Felszolitottak, hogy ismételje el sz6 szerint, amit
az apja mondott.

"Azt mondja: ZTe kis fatty(i, hiszen te csak egy kis nyo-
morult fatty vagy!® De nem nekem mondja, hanem a se-
bésznek, dr. Jamisonnak, aki épp az imént szolt ra, hogy
nem maradhat a miitoben. Felszolitja, hogy hagyja el a mii-
tdt, mire apa diihos lesz és ezt mondja neki. Pedig bara-
tok."

"Miutan most mar tudja, hogy az apja nem magat nevez-
te fattyunak, azt is tudja, hogy nincs miért gytldlnie 6t, és
nyugodtan a baratjanak tekintheti?"

"Természetesen, hiszen ez mindent megmagyaraz! Nem
ram mondta. Micsoda megkonnyebbiilés, hogy tudom, mi-
ért gytiloltem!"

Richard apja épp ebben az idében kereste fel a fiat, s
megkérdezték tole, emlékszik-e, mi tortént a miitében,
ahol a fia manduldjat tavolitottak el. Az apa igazolta mind-
azt, amit Richard elmondott, s elmesélte, mennyire
bosszantotta, hogy a kollégéja kiutasitotta 6t a miitébol.
Fia ellenszenve nem keriilte el a figyelmét, és bantotta is,
ettdl kezdve azonban nagy baratsagban éltek.

Szervbeszéd

Ez rendkiviil érdekes pszicholdgiai jelenség. A kellemet-
lenségre szamtalan kifejezésiink van, &m a tudatalatti az
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ilyen kifejezések mogott rejlé gondolatot valodi fizikai al-
lapotta valtoztathatja. Ha példaul azt mondjuk, hogy:
"rosszul vagyok mar a gondolatatdl is", "ezt mar nem tu-
dom lenyelni", "felfordul téle a gyomrom", "faraszt ez a
dolog", "megfajdul téle a fejem" stb., akkor az emlitett pa-
naszok valova vélhatnak.

H. Ur tizletember, és Uigy keriilt hozzam, hogy 6rokdsen
kellemetlen izt érzett a sz4jaban, amire az orvosa nem ta-
lalt magyardzatot. Minthogy semmi nem izlett neki, keve-
set evett és erésen lefogyott.

Egyik alkalommal elmesélte, hogy egy peres ligyben,

ahol az alperes egy nagy vallalat vezetdje volt, s mint ilyen
H. ar egyik legjobb vevdje, tantiként hallgattak ki. H. r
attol rettegett, hogy felteszik majd neki azt a kérdést,
amelyet ha a valosdgnak megfelelden valaszol meg, akkor
azzal kimondja az itéletet a vevdje folott, magat pedig ka-
tasztrofalis helyzetbe hozza, hiszen legfobb bevételi forra-
sat vesziti el vele. Szerencséjére azt a bizonyos kérdést
nem tettek fel.

A torténet végén még hozzaflizte: "Nagyon rossz széjiz-
zel hagytam ott a tdrgyaldtermet!" Alighogy kimondta, mar
ra is kérdezett: "A per Ota érzem ezt a rossz izt a szamban,
gondolja, hogy ettél van?" Feltételezése természetesen he-
lyes volt, ehhez jarult még bizonyos biintudat is, hiszen tud-
ta, hogy vevdje olyan biintetendd cselekedetet hajtott vég-
re, amely a vallalatnak 100000 dollarjaba kertilt. H. Ur pol-
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gari kotelességének érezte, hogy errdl a birdsagot tajékoz-
tassa, am 6nds érdekbdl fedezte a blincselekményt.
Elmagyaraztam neki, hogy az onbiintetésnek ezzel a
formajaval az egészségét veszélyezteti, aminek artatlan
csaladja is karat latja, s felhivtam a figyelmét, hogy a csa-
ladja iranti felel6ssége fontosabb, mint a polgari koteles-
sége. Ezeknek az érveknek, valamint a valédi okok megis-
merésének kdszonhetden a szimptéma hamarosan meg is
sziint.

Azonosulas

Jol tudjak a sziilk, hogy a gyerekek mindent utanoznak,
igyekeznek olyanok lenni, mint a hozzajuk kozel allok. Ez
a viselkedés normadlis esetben a sziil6k iranti szereteten
alapul, de el6fordul, hogy éppen a gytilolt-rettegett, min-
denhatdnak tling sziildt utdnozza a gyerek. Ez a sziilo
megszabja, hogy a gyerek mit tehet és mit nem, és biintet
is, ezért aztdn a gyerek szeretne olyan nagy, erds €s hatal-
mas lenni, mint 6. Mas esetekben az utanzasi vagyat az
efféle kijelentések gyakori ismétlése ébreszti fel, mint
példaul: "Egészen olyan vagy, mint az apad."

Ezt a viselkedésmodot azonosuldsnak (identifikacio)
hivjuk, ami nem més, mint dramatizalds. A gyermek igye-
kezete, hogy minél jobban hasonlitson apjara vagy anyjara
oda vezethet, hogy neki is ugyanolyan jellemvonésai ala-
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kulnak ki, mint a sziileinek, sét bizonyos esetekben sziilei
betegségét is atveszi. Ha az anya példaul tulsulyos, el6for-
dulhat, hogy a vele azonosuld gyermek ugyancsak tulsu-
lyos lesz. Gyakran nehéz eldonteni, vajon 6roklésrdl van-e
sz0 vagy azonosuléasrol. Kétségkiviil minden ember azono-
sul valakivel, és ezek a gyerekkori identifikaciok a felndtt-
korban szokdsokként rogziilnek.

Felkeresett egyszer egy fogorvos, akinek folyton viszke-
tett a fiile, s barmilyen fiilszakorvoshoz fordult, fizikai okat
nem talaltdk a probléméjanak. Arra gondolt, hatha pszi-
chologiai hattere van ennek a viszketegségnek. A kezelés
sordn feltettem neki a kérdést: volt-e valamelyik hozza ko-
zel all6 személynek hasonl6d panasza?

"f igen - valaszolta -, anyamnak ugyanigy viszketett a
fiile, s ¢ is a kisujjaval vakargatta, ahogy én. Id6sebb kora-
ban erre a fiilére kissé nagyothallott, s azt hiszem, mar az
én hallasom is meggyengiilt."

Azt is elmesélte, hogy nagyon ragaszkodott az anyjahoz.
Elmagyaraztam neki az azonosulas jelenségét, és az ujj-
technika segitségével megallapitottuk, hogy valoban ez
volt az oka a kellemetlen fiilviszketésnek.

Onbiintetés (mazochizmus)

Nem vagyunk angyalok, és természetes, hogy idonként
olyasmit tesziink, amit késébb megbanunk, vagy olyan
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gondolatok sziiletnek meg benniink, amelyek miatt szé-
gyenkeziink. Ilyen esetben a tudatalatti arra a kovetkez-
tetésre juthat, hogy az adott cselekedet, illetve gondolat
miatt biintetés jar. Nagyon sok jel utal arra, hogy éppen a
legkedvesebb, legbaratsdgosabb emberek hajlamosak a
blintudatra és az Onbiintetésre. Tulfejlett lelkiismerettel
vannak megéldva, s a biintetés aztan barmi aprd, jelen-
téktelen dolog lehet.

Gyakran a pszichopatak kovetik el a legsulyosabb biin-
cselekményeket, s latszoélag minden lelkiismeret-furdalas
nélkiil, mig mas blin6zoknél erds biintudat jelentkezhet.
Kétségtelen, hogy sokukat csak azért lehet elkapni, mert
ontudatlan kényszert éreznek arra, hogy elfogjak és meg-
bilintessék Oket, olyasmit tesznek hat, ami elarulja dket, és
letartdztatasukhoz vezet.

A neurotikusok a mazochizmusra val6 hajlamot az 6n-
megsemmisitésig fokozhatjak. Dr. Karl Menninger
pszichia-

ter részletesen targyalja ezt a jelenséget Man Against Him-
self cimii konyvében (Harcourt Brace, New York). Az 6n-
biintetés extrém formai idénként valoban dngyilkossaghoz
vagy halélos pszichoszomatikus betegségekhez vezetnek.
A mazochizmus gyakran jatszik szerepet a pszichoszo-
matikus betegségek kialakuldsaban, s ezek gyogyitasa csak
akkor lehetséges, ha a blintudat okat kideritjiik. A kezelés
célja ilyen esetben az, hogy a tudatalattit meggy0dzziik ar-
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r6l, hogy nincs mar sziikség biintetésre. Sok esetben az
iszédkossagot éppen ilyen tudatalatti Onpusztitasi vagy
okozza.

E beteges fajdalomvagy kovetkezményeként az illetot
gyakran éri baleset, vagy gyakran keriil a sebész kése ala.
Egy tapasztalt orvos nyomban mazochizmusra kezd gyana-
kodni, ha azt latja a korlapon, hogy a beteg t6bb miitéten
esett at. A lelki fajdalom utani vagy nemritkan fajdalmas
pszichoszomatikus betegségeket okozhat.

Sokszor eléfordul, hogy azzal keresi fel a fogorvosat a
paciens, akinek tobb fogat kihtiztadk mar, hogy ujabb foga-
tol akar megszabadulni. Lehet, hogy ilyenkor az 6sszes
maradék fogat ki akarja huzatni, még ha egészségesek is,
csakhogy - mint allitja - végre nyugta legyen. Valojaban
azonban fajdalmat akar érezni, s minden bizonnyal az 6
koérlapja is tobb miitétrdl arulkodna.

Az egyik betegem - nevezziik 6t Helennek, mert termé-
szetesen senkit sem emlitiink a sajat nevén - gyonyor,
harmincas éveiben jard, stilyosan mazochista holgy volt,
aki egy semmirekell6h6z ment férjhez, mert Ggy hitte, job-
bat nem érdemel. Teste tele volt sebekkel és kék-zold fol-
tokkal, és folyton fajt valamije, mert hol elesett, hol bever-
te magat valamibe, hol valami mas médon okozott kart
magaban.

Helen elmesélte, hogy gyerekkoraban, ameddig csak
vissza tud emlékezni, szadista anyja mindennap megverte,
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s 0 anyjatdl valo félelmében szofogado, engedelmes kis-
lany volt. Amikor 16 éves lett és veréssel mar nem lehetett
biintetni, anyja mas modot talalt gyotrésére.

Ezeknek az ¢élményeknek a hatasa alatt a kislanyban 6n-
tudatlanul az a meggy6z6dés alakult ki, hogy 6 szérnyen
galad valaki lehet, ha az anyja igy banik vele. S miutan ezt
az 6nmagarol kialakitott képet elfogadta, elkeriilvén ott-
honrdl, biintetni kezdte magat. A kislany tudatalattija ez-
zel atvette a biintetd szerepét.

¢lmények

Pszichoszomatikus betegségek és egyéb zavarok kialakula-
sanal gyakran jatszanak szerepet kiilonféle korabbi élmé-
nyek. Blintudatnak és szuggesztionak ugyanaz a kivalto
oka, az elutasitd gondolatok ugyancsak a multban gyoke-
reznek, s a pszichoterdpia fontos része, hogy ezeket az epi-
z6dokat felszinre hozza.

Kiilondsen a traumatikus, sokkolo élmények jatszanak
fontos szerepet. Ilyen lehet példaul valamely szeretett 1ény
halala: Eppen mert ezek kellemetlen élmények, gyakran
elfojtjuk dket. Az eredeti ok felderitésével megszabaditjuk
magunkat annak hatasaitol.

A dadogas is visszavezethetd valamely traumatikus ¢€l-
ményre, bar mas okai is lehetnek. John B. htiszas évei ko-
zepén jart, és haroméves kora oOta erésen dadogott. Hip-
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noézisban az ujjtechnika segitségével kidertilt, hogy ekkor
szornyl élményben volt része, korabban folyékonyan be-
sz¢ElIt.

Jonh rajongva szerette a szomszédék kutyajat, gyakran
eljatszott vele. Egy nap tiiz iit6tt ki a szomszédék hazaban,
szirénazva érkeztek a tiizoltok. Osszeszaladt a kornyék,
nagy volt a felfordulas. Edesanyja Johnt is kivitte a haz elé,
hogy nézze, amint elboritja a tiiz a hazat. Mikdzben ott né-
zelddtek, a kiskutya felugrott az egyik ablakparkanyra,
ahonnan jol lehetett Ot latni. Részakadt az g6 fiiggony és
langot kapott a kutyus bundgja is. Ott a szemiik l4ttara
¢gett el elevenen. John szivszaggatoan felsikoltott, zoko-
gasban tort ki, s attol kezdve dadogott. Miutdn a trauma
altal kivaltott izgalmi allapotot ujra atélte és tudatositotta,
enyhiilt a szenvedése, és hamarosan Ujra folyékonyan be-
szElt.

A legtobb dadogonak, aki sajatos médon kivalo hipno-
tikus alany is, az a tapasztalata, hogy hipnézisban kifogas-
talanul beszél, am felébredvén Gjra dadogni kezd.

Az 6ngyodgyitasnal vizsgaljuk meg alaposan a fent emli-
tett hétféle okot. Ideomotorikus valaszok segitségével meg-
tudhatjuk, éppen melyekjatszanak szerepet €¢s melyeket le-
het biztonsaggal kizarni. Ez a hét kulcs megnyitja 6n el6tt
az egészség és a boldogsag kapujat.

OSSZEFOGLALuS
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Ebben a fejezetben a pszichoszomatikus betegségek és

egyeb

pszichés zavarok okairdl a Freud és Pavlov altal

felallitott elmé-

leteket targyaltuk. Mindkét elmélet bizonyos
értelemben

helyt-

allo, és az emlitett betegségek kezelésénél jo, ha

egylttesen

alkalmazzuk 6ket. Megtanultuk, hogyan
alkalmazhatjuk a szug

gesztiot a terapidban, s megbizonyosodhattunk afeldl,
hogy va

lamely szimptoéma szuggesztioval torténd eltavolitasa

semmi

veszéllyel nem jar.

Gondolja at még egyszer, mi az a hét kulcs, amely Ont
szenve

déseitdl megszabaditja. Ezek azok a rejtett okok,
amelyek

az

ideomotorikus kérdezés technikdjaval lokalizalhatoak
és felszin

re hozhatoak. Mihelyt 6n tudatositja magaban az
okokat, hama
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rosan megsziinnek a panaszai. Lehetséges, hogy csak
cgy

faktor

jatszik szerepet a betegség kialakuldsaban, de

eléfordulhat, hogy

egyszerre tobb, s6t akar mind a hét is oka lehet
valamely szimp

tomanak.

A hét kulcs a kovetkezd: belsé konfliktus, motivacio,

valamely

szuggesztio hatasa, szervbeszéd, azonosulas,
Onbiintetés,

vala-

mint a korabbi élmények hatdsa. Az ongyogyitasnal ki
kell

de-

riteni, hogy ezek koziil éppen melyikrdl van szo.
k ok ok

7. FEJEZET
Beteg I¢élek, beteg test

Az érzelmi zavaroknak kiilonféle megnyilvanulasi formaik
lehetnek, s nem konnyli megéllapitani, miért éppen az
adott formaban jelentkeznek. Szinte mindenkinek vannak
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olyan jellemvonasai és gondolkodasmodbeli szokésai, me-
lyek alkalmanként kifejezetten karosak. Senki nem vallja
be szivesen maganak, hogy neurotikus, de valamennyien
fel tudjuk mutatni a neurotikus tlinetek egyikét-masikat.
Ez egyszeriien része az emberi természetnek, nincs ember,
aki tokéletesen kiegyensulyozott lenne, akinek soha ne lett
volna semmiféle pszichoszomatikus betegsége. Még a nat-
hanak is lehet pszichés alapja, miként sok balesetben is
fontos szerepet jatszik a tudatalatti. Még egy egyszerl igé-
ret motivacidja is lehet tudatalatti.

A legsulyosabb lelki betegség a pszichozis, de még a
neur6zis is 6lthet olyan sulyos format, hogy a paciens
képtelen normalis életet élni. Konyviinkben nem foglal-
kozunk sem a pszichozissal, sem pedig a stlyos neuroti-
kus esetekkel, mert ezek gyodgyitasahoz pszichotera-
peutara van sziikség.

Amikor az 6ngyogyitast nem javasoljuk

Az dngydgyitast bizonyos esetekben nem javasoljuk, bar
altalaban teljesen veszélyteleniil alkalmazhato, és jo ered-
ményeket lehet elérni vele. Az elmebeteget azonban min-
denképpen pszichidternek kell kezelnie, esetleg intézet-
ben, bar ez a betegség sulyossagatol fiigg. Lehet, hogy az
illetd nincs is tudataban annak, milyen allapotban van, mar
csak ezért sem valdszinii, hogy kezelni tudja magat. Sokan
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vannak, akik erds érzelmi felindultsdg allapotaban ugy
gondoljak, hogy az 6riilet hataran allnak, holott valdjaban
igen messze vannak téle. Ha valaki er0sen ingerlékeny
jobb, ha nem préobalkozik ongyogyitassal.

Az olyan sulyos neurozis esetében sem lehet sikeres az
ongyogyitas, amely a pacienst képtelenné teszi a normalis
¢letvitelre. A gydgyitas eredményessége attol fiigg, milyen
sulyos a betegség. A neurdzis egyik forméja az ideg-0ssze
roppanas, melynek kezelését feltétleniil terapeutara kel
bizni. Ha 6n erdsen szorongasos vagy gyakran annyira
depresszios, hogy mar az dngyilkossadg gondolataval jat
szik, feltétleniil forduljon szakemberhez. A szexualis zava
rok extrém formai, mint példaul a homoszexualitas, aligha
kezelhetdk pszichoterapeuta értd segitsége nélkiil.

A valodi neurdzisnak kiilonféle megjelenési formai van-
nak: szorongas (alighanem ez a legelterjedtebb forma), f6-
bia, rogeszme, kényszergondolat és -cselekvés, hisztéria,
sz€lsOséges személyiségzavar. Néha elég nehéz megallapi-
tani, vajon kifejlett neur6zisrdl vagy csak neurotikus vo-
nasrol van-e sz6. Enyhe fobidk gyakran "konverzios szimp-
tomaként" jelentkeznek, s mint ilyenek, a hisztéridhoz
soroltatnak, ha azonban stlyos az allapot, neurézisként
kezelik 6ket. Idonként az alkoholizmust, a kabitoszer-fiig-
gbséget €s a szexualis zavarok egy részét is a neur6zishoz
soroljak.

Az 6ngyodgyitas akkor a legegyszeriibb €s legeredménye-
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sebb, ha lelki beallitottsagunkon, jellemvonasainkon vagy
gondolkodasmodunkon kell valtoztatnunk. Ezek ugyan
pszichoszomatikus betegségek kialakulasdhoz vezethet-
nek, kijavitdsuk megkonnyebbiilést, gyogyulast hozhat.

Az 6ngyogyitas, hacsak nem a fent emlitett esetekben
alkalmazzuk, szinte teljesen veszélytelen. Néha nem art az
Ovatossdg, &m az egyszerl eldvigyazatossagi rendszaba-
lyok betartasaval - errdl a késébbiekben még bévebben
lesz sz6 - minden baj elkeriilhetd.

test ¢s faradtsag

Bizonyos érzelmek és gondolkoddasmodok az emocionalis
zavarok minden formajanal megjelennek. Ilyen példaul a
szorongdas, amelyet Uigy lehetne jellemezni, mint minden
konkrét ok nélkiili félelmet és a faradtsagérzetet. A leg-
tobb pszichés zavarokkal kiiszk6dé ember faradtsagrol és
gyengeségrol panaszkodik: reggel faradtan ébred, pedig
végigaludta az éjszakéat. Valgjaban kétféle faradtsadg van: a
fizikai megerdltetés kovetkeztében fellépd, valamint a lel-
ki faradtsag, melynek okat ugyan még nem vizsgaltdk meg
elég alaposan, am az altalanos nézet szerint a talterheltség
¢s a megoldatlan problémak valthatjak ki.

Negativizmus
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A lelki zavarok és neurotikus tiinetek szoros Osszefliggés-
ben allnak a negativ lelki beéllitottsaggal, melyben a "tu-
dom" helyett 6rokké a "nem tudom" all. Ez valojaban any-
nyit jelent, hogy "nem akarom". A reménytelenség és a
tehetetlenség érzése lesz Urra a paciensen. Azzal, hogy az
¢lettdl a legrosszabbakat varja, nagy valdszintliséggel el6 is
hivja a kellemetlenségeket, hiszen ebben az esetben egy-
fajta negativ szuggesztiordl van szo, €s a tudatalatti az il-
letd szamara keserves kovetkezményekkel jar6 viselkedés-
modot fog szorgalmazni.

Kisebbrendiiségi érzés

Szinte nincs ember, akinél ne lenne tetten érheto a ki-
sebbrendiiségi érzés és a bizonytalansag. El6fordulhat,
hogy az arrogéns és latszolag szerfelett magabiztos ember
viselkedése sem mas, mint a kisebbrendiiségi érzések lep-
lezésére tett, nem tudatos kisérlet. Hasonl6 ez a vereke-
dds gyerek esetéhez, aki ezzel csupan gyavasagat akarja
leplezni.

A gazdag emberek nagy részében annyira elhatalmaso-
dott a bizonytalansagérzet, hogy egész ¢letliikben csak a
vagyonfelhalmozasra tudtak koncentralni. Egymillié dol-
lar éppen elég anyagi biztonsagot nyujtana barkinek, még-
is Ujabb és ujabb milliok megszerzésére torekszenek. Min-
den bizonnyal valamennyi milliardos jol fejlett bizonyta-
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lansagérzettel rendelkezik, amely arra készteti 6t, hogy
vagyonat tovabb gyarapitsa.

Az érzelmi zavarokban szenveddk nehezen tudnak kon-
centralni, olvasas vagy tanulas kozben gondolataik ide-oda
ugralnak, és soha nem tudjak magukat teljesen annak
szentelni, amit éppen csinalnak. Ennek a nagyfoku kon-
centraciohidnynak azonban az a sajnélatos kovetkezmé-
nye, hogy az illetd személy az olvasottakat nem tudja toké-
letesen befogadni, és késdbb nem tudja emlékezetébe
idézni. Mindez megneheziti a tanulast, ¢s csokkenti a
munkaképességet.

A bizonytalansag masik tiineteként az illetd személy
utalja, ha dontenie kell. Attdl tartvan, hogy helyteleniil ha-
taroz, megprobalja elodazni a dontést. Belejatszik ebbe a
sikertelenségtdl valo félelem is. Ha semmire nem véllalko-
zom, nem is tudok felsiilni. Csakhogy erdfeszités nélkiil si-
ker sem sziiletik. A "megprobalom" széban mar benne van
a sikertelenség lehet6sége is. Ha azt mondom: "Megpro-
balom megcsinalni", akkor felsejlik a gondolat, hogy eset-
leg nem jarok sikerrel.

Eretlenség
Ez az ugyancsak gyakori jelenség szamtalan neurotikus

viselkedésmod és gondolkodasi szokés eldidézdje. Az
éretlen ember nem tud feln6tt médon szembenézni a
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problémakkal. Igaz, bizonyos mértékben valamennyien
éretlenek vagyunk, tehat ezen a teriileten is az éretlenség
mértéke hatdrozza meg, hogy normalis avagy abnormalis
esetrdl van-e szo.

Az érzelmi zavarokkal kiiszk6dd vagy gyakori pszicho-
szomatikus betegségekben szenvedd személyek elébb-
utobb valodsziniileg erdsen énkdzpontuva valnak. Gondo-
lataik folyton az allapotuk koriil forognak, és kizarolag
csak magukkal foglalkoznak. Természetes, hogy bizonyos
mértékig minden ember fontos 6nmaga szdmara, &m az
ilyen beteges formaban az illetd mar csak csupa nagybetii-
vel irt EN. Ez azonban nem azt jelenti, hogy egoista, mert
ha kozben véletleniil mésra is tud gondolni, még akar
nagyvonalu tettekre is ragadtathatja magat. pltalaban
azonban leginkabb 6nmagéval foglalkozik.

A 142. oldalon talal egy egyenleget, amelyben aktivum-
nak vagy passzivumnak szadmito jellemvondsok szerepel-
nek. Az 6ngyogyitas fontos része, hogy a passzivumot ak-
tivumma alakitsa. Ha dsszeveti Oket egymassal és latja,
hogy jo tulajdonsagai €s képességei tobbségben vannak,
jobb véleményt fog kialakitani 6nmagéroél, és le fogja gydz-
ni kisebbrendiiségi érzéseit.

Pszichoszomatikus betegségek

Ezeknél a betegségeknél az dngyogyitas sikere a paciens
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személyiségétodl és betegsége sulyossagatol fiigg. A gyogy-
szerek konnyithetnek az illetd allapotan, és altaldban ja-
vallott az orvosi kezelés akkor is, ha ezzel egyidejiileg az
ongyogyitas modszerét is alkalmazza. Ha pszichologushoz
vagy pszichidterhez jar kezelésre, csak akkor folyamodjék
az ongyogyitashoz, ha az illetd kezeldorvos ebbe beleegye-
zik.

Voltaképpen milyen is a pszichoszomatikus betegség?
Dr. A. J. Winter Selbstiiberwindung von Krankheit und
Angst (A betegség és a félelem 6ner6bol valod legydzése,
Ariston Verlag, Genf) cimii konyvében remek definiciot
ad:

Azokat a betegségeket nevezziik pszichoszomatikusok-
nak, melyek a kovetkezd ismérvekkel rendelkeznek:
Nem annyira organikus, mint inkabb funkcionalis zavar-
6l van sz0, bar a késébbiekben organikus elvaltozasok is
jelentkezhetnek.

Inadekvat inger valtja ki a zavart.

A reakcidonak semmi koze az ingerhez.

Valamely korabbi, tobbnyire fajdalmas élmény az alap-
ja.

Ko6tott gondolatkapcsolaton alapul - egy bizonyos inger
csaknem mindig ugyanazt a reakciot valtja ki.

Az id6beli és testi jelen tudatossaga hianyzik. A paciens
mintha egy korabbi élmény miatt figyelmen kiviil hagyna a
jelenlegi szituéciot.
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Az ilyen betegségeket alighanem problematikus helyzetek
és szavak keltik életre, nem pedig valodi sériilések.
Sokan tisztaban vagyunk vele, hogy a betegségeknek le-
hetnek lelki okai, mégis szivesebben hissziik, hogy ez csak
masokra vonatkozik, rdnk nem. Ha azt mondja nekiink az
orvos, hogy betegséglink pszichoszomatikus természetti,
mindaddig elfogadhatatlannak tartjuk ezt a gondolatot,
mig egy masik orvos meg nem erdsiti. Sajnos azok az orvo-
sok, akik nem jartasak a pszichoszomatikéban (a test-1¢lek
kapcsolat tudomanyéban), az ilyen betegeket nem tudjak
eredményesen kezelni, s azzal a megjegyzéssel bocsatjak
el, hogy: "Az egészet csak beképzeli magéanak." A beteg
ség pszichés alapti ugyan, de sz6 sincs beképzelésrol, a faj-
dalom éppoly keserves lehet, mint barmely organikus be-
tegségnél.
A hozzam kiildott betegek gyakran csodalkoznak: "Nem
tudom, miért javasolta dr. Schmid, hogy forduljak 6nhéz,
hiszen 6n pszicholdgus, az én fejfajasom (vagy asztmam,
vagy egyéb panaszom) pedig fizikai allapot."
Elmagyarazom neki, miként hatnak rank az érzéseink és
a tudatalattink, s az ingamodszer hasznalatdnak jelentdsé-
gére is kitérek. Ezutan felteszem a kovetkezo kérdést:
"Van-e valamilyen emociondlis vagy pszicholdgiai oka az
on fejfajasanak?" Ha valdban pszichoszomatikus jelen-
ségrdl van szo, az inga valasza kivétel nélkiil igenld lesz, s
ez meggydzi a pacienst, hiszen nem én mondtam neki, ha-
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nem 6 - az 6 tudatalattija mondta nekem. Amint ezzel a
gondolattal megbaratkozott, mar meg is tette az elsd 1¢-
pést a gydgyulas felé.
Minthogy az olvasok nagy része nem ismeri az orvosok
altal pszichoszomatikusnak tartott betegségeket, felsoro-
lunk koziiliik néhanyat. Ha az dsszeset fel akarnank so-
rolni, egy teljes orvosi szotart kellene kiadnunk. Bizonyos
eseteknél, mint példaul az allergia vagy az arthritis, csu-
pan korlatozott ismeretekkel rendelkeziink, s igy tiszta
képet nem tudunk alkotni magunknak. Ezeknek organi-
kus okai is lehetségesek, altaldban azonban I¢lektani ere-
dettiek.
A kovetkezd betegségeket altalaban pszichoszomatikus-
nak tartjak:
Légutak: allergia, mellékiireg-gyulladds, szénandtha, ko-
zOnséges natha, bronchitis, asztma, emfizéma (tiidétagu-
lat), tiidotuberkul6zis.
Bor: ekcéma, csalankiiités és sok mas bérpanasz, ame-
lyeket allergianak is szoktak nevezni.
Emésztés: hizas, szorulds, vastagbélgyulladas, hasmenés,
gyomorfekély, hanyas, gyomorpanaszok, étvagytalansag,
aranyér, epeholyag-gyulladas.
Errendszer: magas vérnyomas, szivbetegségek, hirtelen
ideges szivdobogas, Reynaud-kor (a szovetek rossz vérel-
latasa, (kiilonosen a végtagokon), Buerger-kor (a kis arté-
ridk fokozatosan terjedd elzarodasa, (foképp a labon és a
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labfejen).
Hugyvezeték: agybavizelés, ideges vizelési inger, poszt-
operativ vizeletelzarodas és hasonlok.
Idegrendszer és mirigyek: tic, trigeminus neuralgia, mig-
rén, kabitoszer-fliggdség, alkoholizmus, az epilepszia né-
mely formaja, Parkinson-kor, szkler6zis multiplex,
miaszténia (izomgyengeség), cukorbetegség, golyva,
hipoglikémia (a vér cukortartalmanak drasztikus csokke-
nése).
Nemi szervek: férfiaknal - impotencia, korai magomlés,
sterilitds. NOknél - menstruacids zavarok, gorcsok, termé-
ketlenség, frigiditas, fehér folyas, hiivelygyulladas, dys-
pareunia (kozosiilés alatti fajdalom).
A tualterheltség és az idegfesziiltség oly mértékben csok-
kentheti a szervezet ellendllo képességét, hogy mindenfé-
le fertézéssel szemben védtelenné valik, ilyen értelemben
tehat minden betegség pszichés alapunak tekinthetd.

OSSZEFOGLALuS

Nem foglalkoztunk a nagyon komoly pszichés
betegségekkel, a

neurdzisokkal és az elmebetegségekkel, mert ilyen
eseteknél ke-

vés sikerrel alkalmazhat6 az ongyogyitas, a paciens vagy
pszichi-
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ater, vagy pszichologus segitségére szorul.
Egyvalamit nem art alaposan megfontolni: aki tudataban
van
erds érzelmi indulatainak és tudja, hogy bizonyos
cselekedetei
kényszeresek és értelmetlenek, felteheti maganak a kérdést:
al-
lapota vajon nem pszichotikus-e, mas széval nem
elmebeteg-e?
Az ettdl valo félelem még nagyobb méretli szorongast és
meég
nagyobb indulatokat valthat ki. Nagy valdszinliséggel
aggodalma
indokolatlan, bar akad egy-két elmebeteg, aki tudataban van
al-
lapotanak. Ha valakinek ez komoly problémat okoz,
okvetlentil
forduljon pszichiaterhez.
Szorongas, faradtsagérzet, negativizmus, kisebbrendliség-
ér-
zet, aggodalom, koncentracioképtelenség,
dontésképtelenség,
éretlenség és énkdzpontliisag - ezek az érzelmi zavarok
legalta-
lanosabb tiinetei. Neurotikus szimptoémakrél van szo, nem
pedig
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kifejlett neurozisrol, de ezek felléphetnek a valodi neurdzis
ki-
séréjelenségeiként is. Vannak természetesen egyéb
neurotikus
vonasok is, amelyekre mas Osszefiiggésben még kitériink.
Felsoroltuk a legaltalanosabb pszichoszomatikus betegsége-
ket. Hasznara valnak ezek az ismeretek, ha valamelyik
tiinetben
a sajatjara ismert. Sziikséges lehet az orvosi kezelés, de nem
art,
ha pszicholdgustdl is tanacsot kér.

k %k ok

8. FEJEZET
A pozitiv gondolkodas és az egészséges
ellazulas jelentOsége

Szinte minden ember viselkedés- és gondolkoddsmodjan
akad valami javitanivald, bizonyara az 6nén is. Mostani
szokasai bizonyos érzelmek, feltételes reflexek, valamint
neveltetése kovetkezményeként alakultak ki. A most ko-
vetkezO fejezetben targyalt esetek egy része talan nem vo-
natkozik onre, masok viszont nagy valdszintiséggel igen.
Az ismertetett modszerek segitségével minden kijavithato,
s 6n boldogabb és sikeresebb lehet.
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Negativ-e az 6n gondolkoddsmddja?
A kiegyenstlyozott emberek altaldban hajlamosak a pozi-
tiv gondolkodésra, és pontos képet alkotnak énmagukrol.
Azzal is tisztaban vannak, mely képességek hidnyoznak be-
16liik, és olyan célokat tliznek maguk elé, melyek elérésé-
hez elegendd tehetséggel rendelkeznek. Még ha hijaval
volnanak is valamely képességnek, ettél nem keserednek
el. Optimistak, célokat tiiznek maguk elé, és hisznek ab-
ban, hogy el is érik. pltalaban sikeriil is nekik. A pozitiv
gondolkodasnak kdszonhetden tudatalattijuk olyan csele-
kedetekre és teljesitményekre 0sztonzi Oket, amelyek
megfeleld sikereket és jo egészséget garantalnak. Ha nem
ugy mennek a dolgok, ahdgy elképzelték, nem izgatjak fel
magukat, neurotikus tlineteik szinte egyaltalan nincsenek.
A negativ gondolkodésnak épp ellenkezd hatdsa van:
elégedetlenséget, szorongast, gondokat, csalodottsagot és
gytlolkodést sziil. Ezeket az indulatokat belsd konfliktu-
sok valtjak ki, ezért a negativ gondolkodasu egyén hajla-
mosabb a pszichés megbetegedésekre. Nem szivesen néz
szembe a valosaggal, nem mer célokat tizni maga elé,
mert nem hisz a sikerben, ezért aztan alig is ér el sikere-
ket. Kisebbrendiiségi érzése sulyos koloncként akadalyoz-
za az elOrejutasban. A tudatalattija altal iranyitott viselke-
désmodja valosziniileg minden prébalkozasat kudarcba
fullasztja.
Szamos konyv foglalkozik a pozitiv gondolkodas jelen-
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tdségével. A mélyen vallasos embereknek dr. Joseph Mur-
phy Tudatalattid csodalatos hatalma cimii (magyarul is
megjelent) konyvét ajanlom, amelyben a szerz6 azt vallja,
hogy iméadsaggal és az isteni segitségbe vetett szilard hittel
a kivant cél elérhetd. Mas konyvek is alapvetd fontossagu-
nak tartjak a meggy6zodést.

U. S. Andersen metafizikai modszert ajanl, amely né-
hany keleti filozofiaval mutat rokonsagot (The Secret of
Secrets, Nelson, New York). Az altalajavasolt utak és mo-
dok hasznunkra lehetnek.

Napoleon Hill szakszer(i, kozérthetd stilusban megirt
miveibdl ("Hogyan érjiink el sikereket a pozitiv gondolko-
das segitségével" vagy "Tlinddj el és 1égy gazdag" - sajnos
ezek magyarul nem jelentek meg) megtudhatjuk, miként
lehet ravenni a tudatalattinkat arra, hogy céljaink elérésé-
re nogasson benniinket. Az 4ltala javasolt modszerek
rendkiviil praktikusak és sikert igéroek, akarcsak a tobbi
szerz6 altal ajanlott technikak. Minthogy annyi sok kdnyv
foglalkozik a pozitiv gondolkodassal és azokkal az eljara-
sokkal, amelyekkel elsajatithatd, ezért itt nem térnék ki ra
bovebben. Mindenki szamara hasznos lehet, ha ezek koziil
barmelyiket is elolvassa, és a benne javasolt titon elindul.
A pozitiv gondolkodas titka a szilard hit. Bar kétségki-

viil nem lehetetlen, de nem is egyszerli megvaltoztatni a
negativ gondolkoddsmodot. Senkitdl sem varhat6 el, hogy
minden pillanatban pozitivan gondolkodjék, 4m magat ezt
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a gondolkoddsmodot el lehet sajatitani. Nem varazs-
vesszOrdl van szo, amely egy csapasra megszabadit ben-
niinket minden problémanktol; szilard elhatarozas, tiire-
lem ¢és sok gyakorlas kell hozza. Eléfordulhat, hogy csak
hosszabb 1d6 mulva jelentkeznek az elsé eredmények, s a
cstiggedés csak lassitja a folyamatot.
A pozitiv gondolkodés nagy segitséget jelent, ha az em-
ber jellemvonasain vagy lelki beallitottsdgan akar valtoz-
tatni, ha sikerre €s boldogsagra vagy fajdalmai enyhiilésé-
re vagyik. Minden orvos tudja, hogy a betegség ki-
menetelét illetden dontd fontossagl a paciens lelki bealli-
tottsdga. Amennyiben a beteg pesszimista, €s mar minden
reményt feladott, hogy valaha is meggyogyuljon, vagy sem-
mi éIni akarés sincs benne, akkor nagy valdszinliséggel
meg is fog halni. Az a stlyos beteg viszont, akiben erds az
¢lni akaras és hisz a gyogyuldsaban, valdszinilileg meg is
fog
gyogyulni.

A félelem hatasmechanizmusa

A pesszimizmus esetében feltételes reflexszel van dolgunk.
Szorongésaink korabbi kornyezeti befolyadsok eredménye-
ként alakultak ki, s a negativ gondolkodasnak ebben nagy
szerepe volt. Olyan érzelmi indulatokrél van szo6, mint a fé-
lelem, az aggodalmaskodas, a csalodottsag, az ellenséges-
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ség ¢és a blintudat - s valamennyinek kisérétiinete az ideg-
fesziiltség.

Azt tudjuk, ha valamely targytol vagy helyzettdl féliink,

s talan meg is tudjuk mondani, hogy miért, am a fobiak
(beteges félelmek) okai tobbnyire ismeretlenek. A legel-
terjedtebb félelem a halalfélelem, amely gyakran még a
mélyen valldsos embereket is meggydtri, akik pedig hisz-
nek a haldl utani életben. Ez talan azzal magyarazhato6,
hogy némely vallés a kelleténél erésebben hangsulyozza a
poklot és a tisztitotiizet, megfélemlitéssel akarvan az em-
bereket j6 utra tériteni.

A halalfélelem kialakuldsédban a kornyezet is szerepet
jatszhat, példaul valamely szeretett lény fajdalmas elvesz-
tése folytan. Az esetek tobbségében nem is annyira maga-
tol a halaltol féliink, mint inkabb a fajdalmaktol, amelyek
az elmulassal jarhatnak.

A betegségtdl valo félelem kialakuldsaban is bizonyos
mértékben szerepet jatszik a kornyezet. Eletiink soran
vagy magunk is atesiink kiilonféle gyermekbetegségeken,
vagy szemléldi lesziink mésokéinak, marpedig senki sem
betegeskedik szivesen, legalabbis tudatosan nem. Félel-
miink a betegségtdl vonatkozhat mind a sajat, mind pedig
masok betegségére, s hogy milyen sokakat érint ez a féle-
lem, arra bizonyiték a betegségmegeldzéshez felhasznalt,
millios értekll gydgyszer- vagy gyogyktra.

Igen nagy tomegeket érint €s teljesen természetes az
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anyagi 0sszeomlastol valo félelem. Nem konnyt eléterem-
teni a mindennapi megélhetéshez sziikséges pénzt, valodi
anyagi biztonsagot pedig kiilonosen nehéz elérni, s ha nem
sikeriil, allandosul a félelem €s a szorongas.
Bizonytalansdgot nemcsak a pénzhidny okozhat, hanem
az emberi kapcsolatok alakulésa is. Az egyik leger6sebb
tudatalatti késztetésiink embertarsaink szeretetének meg-
nyerése. Ha valakinek gyerekkoraban sok visszautasitas-

ban volt része, ez a szeretetigény egyre erdsebb lesz, s akar
neurotikus tlineteket is okozhat. A pesszimista eleve azt
varja, hogy megvetik, lenézik, s az ettdl valo erds félelme
miatt képtelenné valhat arra, hogy szeretetet adjon vagy
elfogadjon, hiszen eleve biztos benne, hogy a végén tigyis
6 huzza a rovidebbet.

A szorongas a félelem kiilonleges, felettébb kellemetlen
megjelenési formdja. Tobbnyire arrdl a bizonytalan érzés-
r6l van szd, hogy hamarosan valami nemkivanatos dolog
fog torténni veliink. Minthogy ennek a félelemnek az oka
a tudatalattiban rejtézik, a szorongdsos ember rendszerint
nincs is tisztdban vele. A neur6zis egyik legelterjedtebb
formajat szorongéasos neurdzisnak nevezik, amely sulyo-
sabb esetben rohamszert, pani félelemként jelentkezhet.
Ha a szorongasnak nincs felismerhetd oka, akkor "feltéte-
les szorongésnak" nevezziik. Abbol a félelembdl taplalko-
zik, hogy valami megnevezhetetlen szornyliség fog tortén-
ni, s ez Damoklész kardjaként lebeg az ember felett. Min-
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den sikertelenség és minden kellemetlen élmény alata-
masztja ezt a félelmet és megerdsiti azt a meggy6zodést,
hogy még tobb sorscsapas varhato. A bajvarasnak ez a for-
maja feltételes reflexként alakul ki. A kiegyensulyozott
emberek a sikertelenséget nem veszik til komolyan, meg-
rantjak a vallukat, és végzik tovabb a dolgukat, még ha
nincsenek is elragadtatva tdle.

A szorongasos beteg azonban képtelen szabadulni félel-
meitdl, meg van gydzddve rdla, hogy teljesen tehetetlen
veliikk szemben, ennek kovetkeztében reménytelenség lesz
urré rajta, ami pedig csak noveli szorongésat, ideges fe-
sziiltsége kronikussa valik. Ha képzelt balsorsat maga mo-
gott hagyhatnd, hamarosan félelmeitdl is megszabadulna,
am amig ez nem sikeriil neki, a szorongésos allapot tovabb
tart.

Ellenségeskedés és harag

Ezek rokon érzések, s ha nem tilzottak vagy nem tartanak
tul sokaig, teljesen helyénvaloak. Nem volnank emberek,
ha idénként nem haragudnank akar magunkra, akar a
sorsra. Indulatainkon azonban tudnunk kell uralkodni.
Nem csaphatunk mindig oda, ha valakire dithdsek va-
gyunk, mert ezzel elég sok kellemetlenséget okoznank ma-
gunknak - kiilonosen ha az illetd erdsebb nalunk.

Sokan rossznak tartjak ezeket az indulatokat, s erés
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blintudat alakul ki benniik, ha meglétiiket 6nmagukban is
felfedezik. Ez a blintudat aztan tudatalatti onbiintetési
kényszert alakithat ki. Minthogy az érintett személyek el-
itélik ezeket az indulatokat, megjelenésiik pillanataban
nyomban el is fojtjadk dket. Az elfojtasnak lehet mas oka is:
az illetd fél, hogy haragjaban elveszti dnuralmat, s ennek
belathatatlan kdvetkezményei lesznek. A blintudat és az
elfojtas tehat szovetségre 1ép, és ez olyan kellemetlen je-
lenségek el6idézdje lehet, mint példaul a migrén vagy
egyeb fajdalmas tiinetek.

Ha azonban a haragot ¢és a gytiloletet valamely ingerrE
adott teljesen természetes érzelmi reakcioként fogjuk fel,
nincs is szlikség az elfojtasra. Ha az ember elraktirozza az
indulatait, azzal még nem vezette le, az indulat tovabbra is
megmarad és a tudatalattiban fortyog. Legjobb, ha ezeket
az indulatokat tudomasul vessziik, és valamilyen elfogad-
haté mddon levezetjiik. Tulsdgosan gyakran vetitjiik ki el-
fojtott gylildletiinket valaki masra, aki tobbnyire teljesen
artatlan. A gyiilolet ingeriiltséggé valtozik, ami pokolla te-
heti a kozvetlen kornyezet életét.

Ha mér egyszer urrd lett valaki a haragjan, akkor akar
annak okair6l is tud beszélni, mégpedig vita, veszekedés,
ellenségeskedés nélkiil. Ha nyugodtan végig tudja gondol-
ni, mi valtotta ki a gyliloletet, mar semlegesitette is az in-
dulatot.

Ezeknek az érzéseknek a levezetésére a testmozgas is
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segitséget ad. Micsoda megkdnnyebbiilést jelent ilyenkor
példaul keményen megiitni a teniszlabdat!

Amikor ilyesféle sportot tiziink, tObbnyire valamely 1a-
tens gylldlet- vagy haragérzetet gydziink le, és milyen
nagyszeriien érezziik utana magunkat! A legkiilonfélébb
testmozgasok, legyen az favagas, kerti munka, gimnasztika
vagy barmi, alkalmasak arra, hogy a latens vagy hirtelen
fellobbano haragot levezessék. A focirajongo6 rejtett gytilo-
letétd] szabadul meg, amikor azt orditja, hogy: "Le a biro-
val!", vagy valamelyik jatékost atkozza.

Pszicholégiai torvény, hogy az erdsebb indulat kioltja a
gyengébbet. Ekképpen lehetséges, hogy a harag legytirhe-
ti a félelmet, s akit felbosszantottak, nekiesik annak, aki 6t
megijesztette. pm ha a félelem nagyobb, mint a harag, ak-
kor az illet6 visszavonul és nem tdmad. Egyébként egyal-
talan nem konnyt olyan érzést felkelteni, amely feltilmul-
ja a dithot. Az egyéb ellenséges érzéseket konnyebb le-
razni, mert azok nem jarnak egyiitt olyan erés indulattal,
mint a harag. pm ha mondjuk egy férfi diihos a feleségé-
re, de képes uralkodni a haragjan, s gyalazkodas helyett
mosolyogva megoleli és megcsokolja az asszonyt, akkor a
diihe is nyomban elparolog. Ogy van ez a nénél is - feltéve,
ha nem legydzhetetleniil erdteljes a harag.

Az alabbi technika segitségével urra lehet dithodt indu-
latain. Mindenekel6tt gondoljon arra: "Na és akkor mi
van? Az egésznek semmi jelentésége!" Egy kis gyakorlés-
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sal ezek a gondolatok megiilnek a tudatalattiban, az indu-
latok elcsitulnak, s nem okoznak kart. Ha 6n megbantva
érzi magat, csalodott vagy valami kihozta a sodrabol, jo
hasznara lesznek ezek a mondatok elvesztett egyensulya
visszaszerzésében. Minden le fog peregni magardl, s nem
fogja nyugtalanitani semmi. J6 hasznat veszi ennek a mod-
szernek, valahanyszor felingerlik, de alkalmazasat termé-
szetesen nem szabad tilzdsba vinni, mert konnyen kdzo-
nyossé valhat az ember.

Csalddas

Az élet szamolatlanul nyujtja a csalédasokat, kiilonb6zo
valtozatait a sziil6i tiltdsoknak kdszonhetéen mar gyerek-
korban megtapasztalhatjuk. A "nem teheted, nem szabad"
s mas efféle tiltasokkal mar zsenge gyermekéveinkben ta-
lalkozunk. A tarsadalom feldl érkezd "Nem szabad!"-nak
az emberi "Akarom!" feszll. A sziil6i és tarsadalmi tilta-
sok sziikségesek ugyan, de meghiusitjak elképzeléseinket,
¢s meghasonldshoz vezetnek.

A késdbbiekben is eldfordul, hogy vagyainkat nem tud-
juk megvalésitani, ami Gjabb csalodasokat okoz. Ezek ter-
mészetes €s normalis érzések, veszélyessé csak akkor val-
nak, ha allandosulnak. A "na és akkor mi van?" tipusu
mondatok igen alkalmasak arra, hogy csalddottsagunkat
levezessiik, és megbékéljlink a helyzettel. Akik célokat
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tiznek maguk elé, és hozzéaszoktak, hogy tobbnyire el is
érik Oket, kevésbé rendiilnek meg egy-egy sikertelenség-
tol. A folyamatos sikertelenség azonban krénikus csalo-
dottsagot okozhat.

Ha alapvetd életsziikségleteinket ki tudjuk elégiteni, és

ez nagyjabol megelégedéssel tolt el benniinket, akkor
konnyebben el tudjuk viselni a csalédasokat. Sziikségiink
van arra, hogy szeressenek, hogy szeretd csalad vegyen ko-
riil benniinket, s hogy mi is szerethessiink. Onbecsiilésre
van sziikségiink, arra, hogy megfeleld nézépontbol szem-
I1élhessiik magunkat, ahonnan megnyugtatd képet muta-
tunk. A sikerhez elengedhetetleniil sziikséges bizonyos
mértéki onbizalom ¢€s 6nallosag. Célokat kell kitlizniink
magunk elé, legyenek azok akar személyesek, akar gazda-
sagiak, s ha e téren sikereket ériink el, nem szenved csor-
bat sem a szellemi, sem a testi egészség.

Biintudat

Mindenkinek megvannak a maga hibdi és gyenggéi, s egé-
szen soha nem tudunk megfelelni sajat idedlunknak. Sen-
ki sem tokéletes, mindegyikiinkben ott lakik még az Os-

ember, s ott vannak a tadrsadalmi tabuk miatt elfojtott 6sz-
tonok és beallitottsdgok. Néha olyasmit tesziink, amit ké-
sObb megbanunk, vagy altalunk rossznak tartott gondola-
tok foglalkoztatnak benniinket. Mindez az emberi termé-
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szet része. Vagyainkat szerencsére fékezi a lelkiismeret,
mert kiilonben még szomorubb képet nyujtana a vilag.
Csakhogy lehet az ember tilsagosan lelkiismeretes is. Hi-
bainkbol, rossznak itélt cselekedeteinkbdl, gondolataink-
bol levonhatjuk magunk szdmara a tanulsagot, s nem ko-
vetjlik el méasodjara is ugyanazt, amit a lelkiismeretiink
hibasnak tart, de folosleges, sot karos tul sokat és tul erds
blintudattal foglalkozni a multtal. A tartds szégyenérzet
¢s a blintudat ugyanis onbiintetéshez és emociondlis zava-
rokhoz vezethet. Miként a késébbiekben még bovebben
kitérlink ra, a blintudat egyik f6 forrasa a szexualitas.

A félelem és az ennek kovetkeztében fellépd pszichés
megterhelés idegfesziiltséghez vezet, ez az allapot pedig
ideges szokasokban mutatkozik meg, példaul koromragas-
ban, nyugtalansagban, dohanyzasban, mértéktelen alko-
holfogyasztasban stb.

Aggodalmaskodas

A tulzott aggodalom is szerfelett kellemetlen feltételes
reflex. Mindenkinek vannak gondjai, s bizonyos esetek-
ben, példaul ha szeretteink megbetegszenek, az aggoda-
lom teljesen természetes dolog, &m a folytonos aggodal-
maskodas mar abnormalis jelenség. Az ilyen borulatok
akkor is tele vannak aggodalommal, ha minden a legna-
gyobb rendben van, s ha az egyik gond megoldddott,
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nyomban talalnak maguknak mésikat. Ejszaka is felriad-
nak almukbol, s alvés helyett vélt vagy valds problémaikon
tiinddnek. Valoszinlileg 6romiiket lelik ebben, bar ezt so-
ha be nem vallandk maguknak. Ilyen esetekben mazochis-
ta Onbiintetéssel van dolgunk.

Az efféle kronikus aggodalmaskodésban alighanem az
azonosulas is szerepet jatszik. Ha valamelyik sziild hajla-
mos a tulzott aggddasra, akkor ezt a szokast atruhazhatja
a gyermekre, aki tudat alatt arra térekszik, hogy olyan le-
gyen, mint az apja vagy az anyja. Az a tapasztalatom, hogy
a ndk hajlamosabbak a kronikus aggodalmaskodasra, mint
a férfiak. Az azonosulés targya tobbnyire az anya, de lehet
az apa vagy mas rokon is.

A kronikus aggodalmaskodast legtobbszor a borulatas
hivja eld. A gondok idegfesziiltséget okoznak, az idegfe-
szliltség hajlamossé tesz a boralatasra, s a kor bezarult.
Kiilonosen nehéz megszabadulni a kronikus aggodal-
maskodastol, ha kialakuldséban a biintetésigénynek is sze-
repe van. Az illetdnek tudatositania kell magaban, hogy egy
masik személy viselkedésmoddjat utdnozza, mert csak igy
tud kiszabadulni az azonosulés bilincsébdl. Mihelyt gond-
terheltnek érzi magéat, azonnal terelje gondolatait kelleme-
sebb dolgok felé. Knight Dunbar, a szokdsok kialakuldsa-
nak kiemelkedd kutat6ja mas modszert javasol, hangsu-
lyozvan, hogy valamely szokds megsziintetésére iranyulo
erdszakos probalkozas csak megerdsiti azt a bizonyos szo-
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kast (a jol ismert forditott hatas torvényének értelmében).
Azt ajanlja, hogy a kivant végeredményt mentalisan jelenit-
siik meg (ez is a szuggesztid egy fajtaja). Ha az ember vala-
mely szokast érvényre jutdsa pillanatdban kelloképpen el-
tuloz, késébb konnyebben meg tud szabadulni tdle.

Ezt az éllitast a kronikus aggodalmaskodasra alkalmaz-
va azt mondhatjuk, hogy minél feketébbre festi az illetd a
vilagot, s minél mélyebbre siillyed a gondokban, annal
jobb. K6zben ajanlatos a kdvetkezd mondatot ismételget-
ni: "Minden erdmbdl azon kell lennem, hogy aggodalmas-
kodhassam; most éppen szornytiségesen aggdédom, mert
hamarosan valami egészen borzaszté dolog fog torténni!"
Ro6vid id6n beliil az egész szituacidt roppant nevetséges-
nek fogja tartani.

Gyakran hallani efféle ellenvetést: "Mindent megproba-
lok, de egyszeriien képtelen vagyok gondtalanul élni." Ez
negativ gondolat, &m amit az illetd val6jaban mondani
akar, az igy hangzik: "Nem akarok gondtalanul élni." Ez a
beallitottsdg bizonyos esetekben valamely leplezett féle-
lemmel all 6sszefiiggésben, vagy pedig biintetésigény ki-
elégitésére szolgal.

Féltékenység és irigység

Rokon indulatok, mindkettd hatterében a kisebbségi érzés
¢s a bizonytalansag all. Aki a szerelem ajandékat higgad-
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tan fogadja és bizik a szeretett tarsban, soha nem lesz fél-
tékeny, kivéve, ha bizonyitott hiitlenségrdl van sz6. A fél-
tekenységet, melynek tobbféle megjelenési formdja van, a
belsd bizonytalansagérzet és az onmagunkkal valo elége-
detlenség taplalja. A valoban sikeres rivalisra valo félté-
kenység esetében az érzés a vetélytarsra koncentralodik,
¢s akar jogos is lehet, mégis nagy hiba volna féltékenysé-
giink targyanak tudomadsara hozni érzéseinket. Az egyet-
len, amit ilyenkor tenni lehet, hogy megprobaljuk meg-
emészteni a dolgot. A "na és akkor mi van?"-technika
alkalmazasa a kozonydsség véddpajzsat vonja a szenvedd
koreé.

A féltékenység azonban konkrét targy nélkiili, homalyos
érzés is lehet, melynek hatterében a félelem rejlik. A fél-
tekeny személy attol tart, hogy egyszer csak megjelenik va-
laki, és kiszoritja 6t, vagy hogy mar van is rivélisa, csak
meég

nem tud réla. Nagy szerepet jatszik ebben a féltékenység
targya iranti bizalmatlansag. Ha a szerelemhez nem tarsul
bizalom, soha nem hozhat megnyugvast, viszont annal
tobb kellemetlenséget. Valdszinilileg minden extrém félté-
kenység paranoid, miként annak a férfinak az esete is, aki
hipnotizaltatta a feleségét, hogy megtudja, hiitlen volt-e
hozza.

Az irigység is a bizonytalansadgérzetbdl fakad, abbol,
hogy az illetd masoknal alabbvalonak tartja magat. Ez az
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érzés mindenféle rivéalissal szemben feltdimadhat, legyen
az kolléga vagy valamely vagyott targy, tulajdonsag, anya-
gi elony.

Ellazulas

Az idegfesziiltség kisérdjelensége, hogy az illetd személy
képtelen ellazulni, tobbnyire azért, mert nem tudja, ho-
gyan fogjon hozza. A kronikus stressz mind szellemileg,
mind lelkileg rendkiviil karos, a pszichés betegségek - pél-
daul a gyomorfekély - alapvetd okaként tartjadk szamon.
Az ellazulas, legalabbis atmenetileg, enyhiti az idegi tulter-
heltséget, néhany gyakorlattal a kronikus idegfesziiltséget
is meg lehet sziintetni.

Az ellazulasrdl szamtalan konyv latott napvilagot, legis-
mertebb koziiliik Jacobson You must Relax (Whittlesey '
House, New York). A szerz6 progressziv ellazulasnak ne-
vezte rendkiviil sikeres modszerét, melynek elsajatitasa-
hoz sajnos tobb hétig tartd rendszeres gyakorlas sziikséges.
Van azonban egy masik technika, amelynek begyakorlasa-
hoz minddssze harom-négy alkalom is elegendd.

Ezt a ma mar szinte teljesen elfelejtett technikat Fre-
derick Pierce irta le Mobilizing the Mid-Brain cimi, 1924-
ben megjelent, igen hasznos konyvében. "Decubitis"-nek
elnevezett lazitd gyakorlata az altala felfedezett és nagyon
meggy0z06 elven alapul. Egyik nap tekézés kozben nagyon
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elfaradt a karja. Mikozben letette a golyot, figyelme mas-
felé terel6dott, s amikor Ujra fel akarta emelni a golyot, uj-
jai er6tlentil csusztak le rola. Faradt izmai tokéletesen el-
lazultak. Amikor aztdn megprobalta tudatosan ellazitani a
karjat, az eredmény tavolrol sem volt olyan tokéletes. Sok-
sok kisérletezéssel kifejlesztette az ezen az elven alapul6
gyakorlatot: ha valamely izomcsoportunk elfarad, tokéle-
tesen ellazul magatdl, mihelyt figyelmiinket valami masra
Osszpontositjuk.

Hogyan lazuljunk el

A teljes testi ellazuldshoz leghelyesebb, ha lefeksziink. Ul6
helyzetben is alkalmazhat6 ez a technika, 4&m az eredmény
nem lesz tokéletes. Hat gyakorlatrol van szo.

Az els6 gyakorlathoz iiljon fel az 4gyon (de mihelyt be-
fejezi ezt a gyakorlatot, fekiidjék vissza). Csukja be a sze-
mét, és amennyire csak tudja, lazitsa el a nyak- és valliz-
mait. Végezzen négy fejkorzést az oramutatd jarasaval
megegyez0 iranyban, s probalja meg kdzben még jobban
ellazitani az izmait. Ismételje meg a fejkorzést négyszer
az ellenkezd iranyban.

Mihelyt kész van ezzel a gyakorlattal, fekiidjék vissza,

¢s emelje fel a jobb labat kb. 40 cm-re, s kozben feszitse
meg jO erdsen, hogy hamarabb elfaradjon. Mikdzben a 1a-
bat a magasba emeli, probalja meg gondolatban kdvetni
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az izmok Utjat a labujjaktol a csipdig. Szeme maradjon
végig csukva. Minthogy lelki szemeivel a ldbizmokat jele-
niti meg, figyelmét eltereli a nyak- és vallizmokrdl, me-
lyek ekképpen tokéletesen ellazulnak.

Tartsa a magasban a 1abat mindaddig, mig el nem férad,

s a helyzet elviselhetetlen nem lesz (1-4 perc). Amint elfa-
rad a laba, hagyja, hogy hirtelen lazan visszahulljék. Ezt a
laza visszahullast valoszintileg sokszor kell gyakorolni, fon-
tos, hogy ne lassan engedje le a 1abat. Mihelyt a jobb ldba
leért az agyra, ugyanugy emelje fel a balt, és feszitse meg
az izmait. Gondolatban kisérje figyelemmel az izmait a
labujjaktol a csipodig. Attol fliggden, hogy milyen gyorsan
farad el a 1aba, akar haromszor-négyszer is végigkisérheti
gondolatban az izmok tjat, aztan ezt a labat is engedje
visszahullani.

Ezzel egy id6ben emelje fel 6kolbe szoritott jobb kezét,

s feszitse meg az izmait, amennyire csak tudja, hogy mi-
elobb elfaradjon a karja. Kévesse gondolatban az izmok
utjat az ujjhegyektdl a vallig és a nyakig, mig csak teljesen
el nem farad a karja. Mivel a kar konnyebb, mint a 1ab, va-
16szinii, hogy ez a folyamat tovabb fog tartani. Miként a
két 1abat, a kart is teljesen ellazulva engedje visszahullani.
Ezutan ugyanezt csindlja végig a bal karjaval is, azaz a jobb
kar leejtésével egy iddben terelje gondolatait a bal kar iz-
maira.

Amikor a bal kar is visszahullt, még mindig csukott



- 139 -
szemmel képzeljen maga f6l¢ a mennyezetre egy kb. mas-
fél méter atmérdji kort, s gondolatban futtassa végig a
szemét a kor kertiletén négyszer az 6ra jarasaval megegye-
z0 iranyban. Aztan négyszer ismételje meg ezt a lassu ko-
rozést az ellenkezd irdnyban is. Végiil képzeljen a kor he-
lyébe egy négyzetet, melynek oldalai kb. masfél méteresek,
s most négyszer kovesse a négyzet vonalait az éramutato
jarasaval megegyez6 iranyban, majd négyszer az ellenkezd
iranyban.

Ez a hat koziil az utols6 gyakorlat. Maradjon ezutan

még néhany masodpercre nyugodtan elnyulva az dgyon, és
¢lvezze a tokéletes ellazultsag allapotat. Gondoljon valami
nagyon kellemes dologra, elterelve ezzel a figyelmét a sze-
mérdl. Harom-négy alkalom elegendd ahhoz, hogy ezt a
technikat mesterien megtanulja, s meg fog lepddni, milyen
tokéletes ellazultsagot tud majd elérni a segitségével.

Az ellazulasi technika gyakorlati alkalmazasa

A késobbiekben korlatozhatja e mdodszer alkalmazasat a
tulfeszitettség pillanataira. Ha egész nap arra edzi magat,
hogy minél jobban ellazuljon, hamarosan észlelni fogja en-
nek tidvos hatéasait. Természetesen tovabbra is adodnak
majd olyan helyzetek, amelyek idegfesziiltséget valtanak ki
onbdl, ez a fesziiltség azonban mar nem lesz kronikus, hi-
szen 0n kozben sokkal ellazultabbnak érzi magat. Bizo-
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nyos ideges szokasok is megmaradnak, bar esetleg mas
formaban jelentkeznek, de még ezen a téren is javulast fog
¢szlelni. Raadasul aki képes ellazulni, az 6nhipnoézist is
eredményesebben tudja végezni. A fentebb ismertetett
technika kisebb-nagyobb mértékben eltér a Pierce altal ja-
vasolttol. Szerinte ugyanis a labunkat-keziinket lassan kel-
lene visszaengedniink, nekem viszont az a tapasztalatom,
hogy hatékonyabb az altalam modositott verzid. Probalja
ki on is mindkettdt, s valassza azt, amelyiket a maga sza-
mara a legjobbnak itél.

A mély 1égzés ellazit

Van egy masik technika is, amelyet haszonnal alkalmazha-
tunk az idegfesziiltség levezetésére, s ez a mély 1égzés. Bar
az egészségkutatok régota ismerik és nagyra értékelik ezt
a modszert, mégis kevesen vannak, akik veszik maguknak
a faradsagot és megtanuljak. Jol megfér egyiitt a Pierce-
féle lazitasi technikédval ugy, hogy eldszor - még iild hely-
zetben - a sziikséges 1égzdgyakorlatokat elvégezziik.

A joga kovetdi nagyra értékelik ezt a tobb mint kétezer

éve ismert 1égzOgyakorlatot, amelynek dontd szerepe van
az egészség megdrzésében. A jogagyakorlatok egy része
nehéz, s6t némelyik kifejezetten veszélyes, ugyhogy a kez-
dok feltétleniil tanari utmutatds mellett végezzék. Egy egy-
szer(i gyakorlat is éppen olyan hatasos lehet, viszont telje-
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sen veszélytelen, hacsak nem vissziik tulzasba.
A négy-nyolc-négy néven ismert gyakorlatot egyenes, de
laza tartasban iilve, a vallat hatrahtizva, a fejet felemelve
végezziik. Bal keziink a testlink mellett 16g, vagy az 6liink-
ben nyugszik. Ha 6n balkezes, akkor ugyanez vonatkozik a
jobb kezére. Emelje az arcahoz a szabad kezét ugy, hogy
az ujjait 0sszezarja, a hiivelykujjaval pedig szoritsa be a
jobb orrlyukat. Ezzel lezarja ezt a 1égutat, a bal oldali orr-
lyukan at pedig mélyen szivja be a levegdt. Ez a gyakorlat
kb. négy masodpercet vesz igénybe. Lassan visszaszamlal-
va ellendrizheti az id6t: 21- 22 - 23 - 24, Nyolc masodperc-
re tartsa vissza a lélegzetét, kozben vegye el a hiivelykujjat
a jobb orrlyukardl, s forditsa ugy a kezét, hogy mutatou;-
jéaval be tudja fogni a bal orrlyukat. Miutan leszamolta a
nyolc méasodpercet, négy masodpercig lassan 1élegezz¢ek ki
a jobb orrlyukan. Ugyeljen arra, hogy a tiideje teljesen ki-
uriiljon.
Mikdzben a bal orrlyukat tovabbra is zarva tartja, ismét
lélegezzen be a jobb orrlyukan négy masodpercig, hogy
megteljék a tiideje. Forditsa el a kezét tigy, hogy ismét a
jobb orrlyukét zarja le, és a balt szabadda teszi, tartsa bent
a levegdt megint nyolc masodpercig, s aztan 1élegezzék ki
négy masodpercig a bal oldalon. Ezzel lezarult egy ciklus.
Kezdetben elég, ha négy ciklust végigcsinal, lehetdleg
felkelés utan és lefekvés eldtt. Ha naponta csak egyszer is
elvégzi ezt a 1égzdgyakorlatot, érezni fogja jotékony hata-
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sat. Ha mar egy kis ligyességre tett szert benne, hatra
emelheti a ciklusok szamat, késobb pedig akar nyolcra, de
ha szédiilne, azonnal csokkentse Oket.

Joga €s egészség

Ez a légzdgyakorlat oxigénnel tolti meg a tiidejét, és ala-
posan kitisztitja, aminek kovetkezményeként jolesd érzés
arasztja el. Sokkal ellazultabbnak fogja magat érezni,
ugyanakkor tele lesz tetterfvel. Az eredmény megér min-
den faradsagot, s rdadasul az egész minddssze néhany ma-
sodpercig tart. Néhany paciensem azt allitotta, hogy a gya-
korlat végeztével egy idore megszabadult a szorongésaitol.
Véleményem szerint eredményesen alkalmazhat6 ez a
gyakorlat a pszichoszomatikus betegségeknél, példaul az
asztmanal vagy a bronchitisnél. Az asztmasok természete-
sen csak akkor alkalmazhatjék ezt a technikat, ha nem ful-
ladnak.

A jogik a prana szoval az életerdt, az dserdt jelolik, s
meggy0zodésiik, hogy ezzel a gyakorlattal a szovetekbe €s
a tlidobe ujabb pranakészletek raktarozddnak el. Az oxi-
gén a prana alkotorésze. A hagyomany szerint a prana az
idegrendszert, az egész testet és valamennyi érzékiinket
felfrissiti.

A joga gydgymddja nagyon erds koncentracion alapul
(ami sok gyakorlast igényel), autoszuggesztiéval parosul,
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¢s ez a légzdgyakorlat vezeti be, amelyet ilyenkor addig
csindl az illetd, mig kiveri a verejték, és teljesen kimeriil.
Voltaképpen napon vagy fiirdés kdzben kellene végezni,
gyakori ismétléssel.

OSSZEFOGLALuS

Mindenkinek hasznara valik, ha megismeri és megérti
indula-

tait, érzéseit, és masképpen all hozzajuk. Kizarolag 6non
mulik,

hogy uralkodni tudjon rajtuk, és sziikség esetén
megvaltoztassa

Oket. Segitséget nyujt ebben 6nnek az dnhipndzis és az
onszug-

gesztio.

Egészen biztos, hogy az dnhipndzisnak kdszonhetden
nagyfo-

ku ellazultsagot ¢lvezhet. Ha nehezen tudna ellazulni,
hasznalja

a Pierce-mddszert, ami aztan hozza fogja segiteni ont egy
mé-

lyebb hipnotikus szint eléréséhez. Ez a relaxacios technika a
hip-

hogy a
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gyakorlat befejezése utan spontan hipnozisba estek.
Megfeleld
szuggesztio kiséretében a hipnotikus hatds még erdteljesebb
lesz.

Ha szakit id6t r4, és naponta legalabb egyszer, de még jobb,
ha kétszer elvégzi ezt a jogalégzést, hamarosan tapasztalni
fog-

ja, hogy kozérzete javult, €s On tele van energidval.
Minthogy ez

a gyakorlat helyreallitja egészségét, mindenképpen megéri a
ra-

forditott néhany masodpercet.
ko ok

9. FEJEZET
A kisebbrendiiségi és a szegénységi
komplexus legy6zése

Meglepd, hogy hany ember kiiszkddik kisebbrendiiségi ér-
zéssel, mennyien becsiilik alé sajat képességeiket. Minden
valosziniiség szerint 6n sem mentes ezektdl a felettébb
hatranyos érzésektdl, tekintse hat elsérendii feladatanak,
hogy miel6bb megszabaduljon tdliik. A kisebbrendliségi
komplexusok feltételes reflexen alapulnak és hamis 6nér-
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tékeléshez vezetnek. Ennek kovetkeztében az illetd nem
mer belevagni dolgokba, amelyeket pedig mesterien meg
tudna oldani.

Psycho-Cybernetics cimii konyvében (Prentice Hall Ine.,
Englewood Cliffs, New Jersey) dr. Maltz kiilon hangst-
lyozza az énkép fontossagat. Véleménye szerint a helytelen
onértékelés emocionalis zavarokhoz vezet. Az onmagunk-
16l kialakitott kép korrigalasaval a pszichés problémak
megoldhatoak.

Dr. Rolf Alexander szinte sz6r6l széra ugyanezt mond-

ja a "hamis személyiség" leirdsakor Creative Realism cimi
konyvében (Pageant Press, New York ). Sok problématol
megszabadul az ember, ha valddi énjét sikeriil felfedeznie.
Onértékelésiink feliilvizsgilata nagy segitségiinkre le-

het. Az ember az, aminek tartja magat, tudatalattink azo-
kat a gondolatokat valésitja meg, amelyeket magunkkal
kapcsolatban megformalunk. Ha sikertelenségre szami-
tunk, nem hisziink a sikerben, akkor a jol ismert forditott
hatas 1ép életbe, s mar meg is van a kudarc. Alapvetd fon-
tossagu hat, hogy 6nmagunkat helyesen itéljiik meg. Az
"ismerd meg 6nmagadat" legalabb annyira 6rok igazsag,
mint az, hogy a "tudas hatalom".

Van-e valamilyen testi fogyatékossaga?
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A kisebbrendiiségi komplexust tobbnyire valamilyen
testi
fogyatékossag valtja ki. Dr. Maltz plasztikai sebész
igen
fontosnak tartja a kiilsé megjelenést.
Nagy csapas lehet példaul, ha valakinek csuf az arca.
Dr.
Maltz sok olyan esetrél szamol be, amikor a testi
torzula-
sok sebészi korrigalasa nagy valtozast idézett eld az
illetok
személyiségében. Ahhoz, hogy valaki alacsonyabb
rendd-
nek érezze magat, elég, ha nytlszdjjal sziiletik. A
veleszii-
letett testi fogyatékossag bizonytalansagérzetet és
tetemes
mértékil kisebbrendiiségi komplexust okozhat, de
hason-
l6képpen reagélhatnak azok is, akik példaul baleset
kovet-
keztében lettek fogyatékosok.
A testi hibak - mint példaul a nagyothallas vagy siiket-
ség, rossz latas, beszédhiba, kovérség, alacsony termet
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részben vagy teljesen elhomalyositjak az ember valds
érte-

keit. Ha ezek a testi hibak pszichés okokra vezethetok
visz-

sza, mint példaul a kdvérség, akkor konnyen
megsziintet-

hetéek, &m ha olyan jellegliek, hogy nem sokat lehet
tenni

elleniik, akkor az illetd személyiségében stlyos
sériiléseket

okozhatnak. Ilyen esetben az illetonek feltétlentil
korrigal-

nia kell az onértékelését, és meg kell keresnie sajat
érte-

keit. Ha az ilyen emberek egészséges Onszeretetre
tesznek

szert, kornyezetiik ezt az onértékelést fogja
visszatlikroz-

ni. Ne feledjiik, hogy masok olyannak latnak
benniinket,

amilyennek mi tartjuk magunkat. Mihelyt valaki
elfeledke-

zik testi fogyatékossagarol, mas sem fog foglalkozni
vele.

Ha valaki alacsony termetii, gondoljon arra, hogy a
mind-
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ség mindig is fontosabb, mint a mennyiség, s arrol se
feled-

kezzék meg, hogy az igazi baratokat a legkevésbé sem
za-

varja vélt vagy valds fogyatékossaga.

Mindenki 0sztondsen vagyik ra, hogy szeressék és tisz-

teljék. A szép és vonzo embereket gyakran annyira
lefog-

lalja 6nimadatuk, hogy nem jut idejiik arra, hogy
masok

irant megértést, szeretetet tantsitsanak. Aki viszont
figye-
lemmel és tisztelettel fordul embertarsai felé, az szinte
magneses vonzerdvel rendelkezik, fliggetleniil testi tulaj-
donsagaitdl. Ha valaki nem tartand elég szépnek magat,
gondoljon George Sandra, a sugarzéan vonzo6 személyisé-
gli iréndre, akibe 60-70 éves koraban is fiatalemberek tu-
catja volt szerelmes, pedig a holgy lofeji volt, és mindent
lehetett mondani ra, csak azt nem, hogy csinos.
Roosevelt "emberfeletti" személyisége miatt az embe-
rek konnyen megfeledkeztek rola, hogy az elndknek para-
lizise van, és nem tud jarni. Kortarsainak tobbsége nagyon
szerette Ot. A szililetésétol fogva vak Helen Keller is fényes
bizonyitéka annak, hogy a sorscsapasok ellenére is lehet si-
keres ¢életet élni. Ezek a személyiségek helyes onértékelés-
sel rendelkeztek.
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Nem lehet eléggé hangstlyozni az 6nbecsiilés fontossa-
gat. A szuggesztio és az Onhipnozis nagy segitséget nyujt a
megfeleld onértékelés elérésében.

Valamely testi hiba miatt nem kell feltétlentil elkeseredni

Egyik baratom, aki kivalo usz6 volt, egy vaddszaton meg-
botlott a fegyverében, és elvagdodott, raadasul el is siilt a
fegyver, és a golyd szétroncsolta a csuklojat. Még évekkel
a felgy6gyulasa utan sem volt hajland6 t6bbé masok je-
lenlétében uszni, mert attol félt, hogy amputalt keze fel-
tlinést keltene. Amikor egy alkalommal a Csendes-6cean
egyik gyonyorl strandjan voltunk, elmagyardztam neki,
milyen nevetséges, amit csinal. Ugyan kit érdekel, hogy
hianyzik az egyik keze? Baleset tortént, ennyi az egész,
ennek ellenére ugyanolyan remekiil Giszik, mint korab-
ban, oda se fognak figyelni ra. Jo felépitésii, sportos alka-
ta férfi, miért is fosztana meg magat az iszas 6rométol.
Legfdbb ideje, hogy alaposan végiggondolja helyzetét, és
helyesen értelmezze. Végighallgatta dorgalasomat, majd
nevetve igy szolt: "Azt hiszem, tényleg nagyon ostoba
voltam, gyeriink iszni!" Att6l kezdve Gjra rendszeresen
sportolt.

Tokéletes alakformalés - meg feleld szuggesztio
segitségevel
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Néhany évvel ezel6tt a kis mellii noknek kedvezett a divat,
a nagy melleket szigortian leszoritottdk. Mara megvalto-
zott a helyzet, Sophia Loren lett az ideal. A lapos mellt
néket mélyen megviselni latszik ez a testi "fogyatékossag",
olyannyira, hogy hatalmas mennyiségben fogynak a szi-
vacsbetétek, s az erre specializalodott plasztikai sebészek
ki sem latszanak a munkabol. Beiiltetnek a mellbe egy ke-
vés szilikont, és maris megvan a kivant méret. Vannak se-
bészek, akik veszélyesnek tartjak ezt a mitétet, €s nem val-
laljak, &m a nék tovabbra is 6zonlenek azokhoz az orvo-
sokhoz, akik elvégzik az operaciot.

Barmily kiilondsen hangzik, mégis igaz, hogy sokan ko-
ziiliik minden sebészeti beavatkozas nélkiil, kizarolag on-
erébal is elérhették volna ugyanezt. Sok olyan esetet is-
meriink, amikor a mellméret hipnotikus szuggesztioval
megndvekedett. Hét holgy keresett fel engem ezzel a ki-
vansaggal, hatan koziiliik bizonyos id6 elteltével 3-5 cm-es
gyarapodast konyvelhettek el, s hogy mennyire oriiltek,

azt el sem lehet mondani. Az eredményt vizualizacidval
Osszekotott, célzott szuggesztioval érték el: lefekvés elott
lehunyt szemmel elképzelték maguknak a kivant mellfor-
mat. Kozben egy masik szuggesztiot is alkalmaztak. A
mell a pubertas koraban kezd el novekedni, néha azonban
félbemarad ez a ndvekedés, mieldtt a kivant nagysagot el-
érné. Ezt nyilvanvalo tényként kezelve a holgyek azt szug-
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geraltdk maguknak, hogy a tudatalattijuk ugyanezt a n6-
vekedési folyamatot inditja be, s ezzel melliik legalabb
négy centivel megnagyobbodik. Az is szoba kertilt, hogy a
pubertds kori mellnovekedésben mirigy- és hormonmiiko-
dés, valamint egyéb fizioldgias folyamat vesz részt, s ezek
a folyamatok most is végbemennek. Hogy valoban igy tor-
tént-e, nem tudom, 4m abbdl itélve, hogy a mell tényleg
megnovekedett, elképzelhetének tartom.

A kislany, aki nem akart n lenni

Egyediil az a lany vallott teljes kudarcot, aki mindig is fér-
fi akart lenni, nem pedig né. Erdekes, hogy a masik hatnak
is voltak hasonlo ellenérzései sajat nemiségével szemben,
bar kétségkiviil nem annyira meghatarozéan. Megprobal-
tuk korrigalni ezt a beallitottsagot. Nem tudom, vajon az
inditotta-e el melliik novekedését, hogy a paciensek ndisé-
giiket ezuttal tudatosan elfogadtak, mindenesetre érde-
mes volna alaposabban megvizsgélni ezt a kérdést. Elvben
elképzelhetd, hogy annal a gyereknél, aki nem akar kislany
lenni, a tudatalatti atveszi ezt a gondolatot, és megakada-
lyozza a mellek tokéletes kifejlodését, de ez csupan felté-
telezés.

Dr. Cheek négyogyasz megallapitasa szerint sokféle noi
betegség - példaul a terméketlenség, a gyakori spontan
abortusz, a menstruacios fajdalmak - hatterében az all,
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hogy az illetd nem akarja elfogadni ndiségét. Ez természe-
tesen Osszefiigg az énképpel. Tapasztalata szerint sok paci-
ensét az segitette at ezeken a problémakon, hogy korrigél-
ta az onmagardl alkotott képet.

Tobb oka is lehet annak, hogy egy nd férfi szeretne len-
ni. El6fordulhat, hogy az illeté gyerekkoraban hallotta,
amint a sziilei arrdl beszélgettek, jobban oriiltek volna egy
fianak, vagy azt tapasztalta, hogy a batyjanak nagyobb fi-
gyelmet szenteltek €és tobb mindent megengedtek neki. Az
is oka lehet - felnéttkorban -, hogy irigyli a férfiak kivéte-
lezett helyzetét, a tarsadalomban bet6ltott szerepliket.
Természetesen a homoszexualitasnak is megvan a maga
szerepe ebben.

Sokkal egyszertibb kezelési moéd a hipnotikus szuggesz-
tid, mint a veszélyes mellmiitét. Pacienseim kiegészités-
ként autoszuggesztiot is alkalmaztak. Bar semmi bizonyi-
tékom nincs arra, hogy a mellndvekedés kizarolag 6nszug-
gesztioval elérhetd volna, de meg volnék lepve, ha nem
lenne igy. Barmely célt tliziink is magunk elé, 6nhipndzis-
sal tudjuk a legkonnyebben elérni, rdadasul ez semmiféle
karos kovetkezménnyel nem jar. Biztos vagyok benne,
hogy sok lapos mellii leanyz6 a sz6 szoros értelmében
mérheté eredményt fog elérni, érdemes hat idot aldozni
ra. Az én pacienseim életkora 22 és 33 kozott volt.

Nem ismeretes, hogy szuggesztioval testrészeink befo-
lyasolhatok-e. A hipndzis nem varazsvesszd, csoddkra nem
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képes. Természetesen meg lehet probalni, de kicsi a valo-
szinlisége annak, hogy vastag bokat vagy labat ilyen uton
moddon karcsuva varazsoljunk.

Hogyan alakulnak ki gyerekkorban a kisebbrendiiségi
komplexusok

Kisebbrendiiségi komplexusok mar az els6 gyermekévek-
ben kialakulnak. Sok esetben a sziilok tul sokat varnak
gyermekiiktol, s megszidjak, ha csemetéjiik nem felel meg
elvardsaiknak. A gyereknek egyszerlien zseninek kell len-
nie. A gyerek pedig, attol tartvan, hogy kudarcot vall, nem
is mer probalkozni, s emiatt Gjabb szemrehanyasokat kap.
A sikertelenségek valgjaban arra valok, hogy tanuljunk be-
16liik, s akkor a kdvetkezd kisérletiink mar sikerrel jar, de
ha valakit a kudarcért még meg is biintetnek, minden ked-
ve elmegy attol, hogy ujabb kisérletet tegyen.

A tul aggodalmas sziilok is sokat arthatnak gyermekiik-
nek. Rosszul értelmezett szeretetbdl €s segiteni akarasbol
nem engedjiik, hogy sajat karan tanuljon a gyerek. Ha
nem adunk neki elég lehetdséget arra, hogy 6nerébdl old-
ja meg a problémait, hogyan tanuljon meg 6nalléan don-
teni? Magam is gyakorld apa vagyok, s jol tudom, milyen
gyakran akartam "segiteni", s milyen nehezemre esett
visszafognom magam. "Hagyd, hogy én magam csindljam'
- hangzott Ujra és Ujra a fiam figyelmeztetése, valahany-
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szor bele akartam avatkozni az életébe. Az alkoholistak
koziil néhanyan ugyancsak a talsagosan aggodalmas, na-
gyon engedékeny sziiloknek kdszonhetik allapotukat,
mert nem tanitottak meg 6ket az 6nalldé dontésre és cse-
lekvésre, s amikor az ¢élet ezekre rakényszeriti oket, az
italba menekdilnek.

A fiatalabb testvér is hajlamos a kisebbrendiiségi komp-
lexusokra, kiilonosen, ha idésebb testvére vele egynemti.
A batyjaval ritkan tudja sikeresen felvenni a versenyt az
occse, de ha megfeleld batoritast kap, és elmagyarazzak
neki, hogy nem varnak téle annyit, mint a batyjatol, akkor
szépen alkalmazkodik, s nem vesziti el onmagaba és ké-
pességeibe vetett hitét.

A sziilok altalaban nem szakértok a gyermeknevelésben
¢s a gyermekpszicholdgiaban, sokszor hibaznak, bar az
sem ritka, hogy éppen pszichologus sziilok nevelik félre a
gyermekiiket. Konnyebb mésnak tanacsot adni, mint a ma-
gunk problémait megoldani.

A sziil6k sz4jabol elhangzé meggondolatlan megjegyzé-
sek mélyen meggyokerezhetnek a gyermek tudatalattija-
ban, és rogeszmékké alakulhatnak, melyek aztan poszthip-
notikus szuggesztioként miikddnek. A rogeszmék kialaku-
lasadnak lehetdségét fokozza, ha a gyermek éppen izgatott
allapotban van, példaul szidas vagy biintetés utan, mert
ilyenkor a befolyasolhatosdga a normalisnal nagyobb.
Lehet, hogy az ilyen megjegyzés: "Komisz fia vagy!"
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szdmunkra jelentéktelennek tiinik, 4m ha a gyermek sok-
szor hallja, el is fogja hinni, s kényszeritve lesz ra, hogy
komiszul viselkedjék. Pedig valdszintileg csak neveletlen
volt, és nem rossz vagy komisz. Felndtteknél gyakran ta-
pasztaltam, hogy a kiskorukban hallott ilyen itéletek,
mint: "Semmirekelld vagy!", "Semmire se fogod vinni!",
"Mindig mast csindlsz, mint amit mondanak neked!" vagy
"Ostoba vagy!" - milyen mélyen beleivodtak a tudatalat
tijukba.

Eredményesen kezelt kényszeres viselkedés

A fent emlitett itéletek egyike dontd szerepet jatszott an-
nak a fiatalembernek az esetében, aki kétségbeesetten ke-
resett fel, és a segitségemet kérte. Elmesélte, hogy mar 6t
pszichiaterrel probalkozott. "Valami arra kényszerit - me-
sélte -, hogy mindig az ellenkezdjét tegyem annak, amit
mondanak nekem, kiilondsen ha konkrét felszolitasrol van
$z0. Szerencsére Orokoltem egy kis vagyont, igy nem kell
dolgoznom, mert alig hiszem, hogy hosszabb ideig kibir-
nam barhol is. Amikor felkerestem a pszichologusokat, és
Ok atnézték a papirjaimat, blicsizoul azt mondtak, hogy:
7J6jjon vissza egy hét milva!® - vagy valami ehhez hason-
16t. S én egyszertlien képtelen voltam visszamenni! Hipno-
zisban meg tudna szabaditani ettdl a kényszertd1?"

Azt feleltem a fiatalembernek, hogy még nem tudom, de
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megprobalkozom vele. Nem volt konnyt 6t hipnotizalni.
Alaposan végiggondolva, minden egyes sz6t kiilon mérle-
gelve a kovetkezoket mondtam neki: "Hogyan hipnotizal-
hatnam, hiszen magat nem lehet hipnotizalni! Azt szugge-
ralnam maganak, hogy egyre nehezebb a szemhéja,
mindjart be fogja hunyni a szemét - s mit latok? Hogy
nagyra nyitja a szemét, s ahelyett hogy elneheziilne a szem-
héja, nyilvanvaldan egyre konnyebb lesz, egyre nagyobbra
nyitja a szemét. Nemhogy ellazitana, amint az a hipndzis-
hoz sziikséges volna, hanem egyre fesziiltebb ¢és gorcso-
sebb lesz. Latom, mennyire gorcsosen iil itt. Ahelyett hogy
ernyedtnek érezné magat, percrdl percre éberebb lesz."
Ekképpen folytattam, mindig az ellenkez6jét mondva an-
nak, amit val6jaban el akartam érni, s par pillanat mulva a
fiatalember mar mély hipnozisban volt. Ekkor végre ki
tudtam deriteni, mi az oka elutasito viselkedésének: indu-
latos, despotikus apja gyakran biintette a fentebb emlitett
szidalmazasok kiséretében. Ez volt hat viselkedésének o
oka, bar egyebek is kozrejatszottak benne. Ezek utdn mar
nyugodtan felkereshetett egy masik pszicholdgust, aki a
tovabbi kezelést elvégezte.

Az efféle reakciok, ha nem ilyen komoly forméban is, de
elég gyakoriak. Dr. Clark Hull szdmos hipnotikus kisérle-
tet végzett a Yale Egyetemen. Annak kideritésére, hogy
paciensei hipnotizalhatok-e, azt a parancsot adta nekik,
hogy essenek hanyatt. Meglepetéssel tapasztalta, hogy
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huasz koziil egy mindig orra bukott.

A szegénységkomplexus és kezelése

A szegénységkomplexus a kisebbrendliségi komplexussal
szoros kapcsolatban van. Talan nem art meghatarozni a
komplexus fogalmat, hiszen sokszor beszéliink réla, de
nem tudjuk pontosan, mir6l is van sz6. A komplexus olyan
rokon gondolatok, érzések, emlékek és impulzusok cso-
portja, melyek a tudatalattiban tobbnyire egyiittmiikodnek
egymassal.

A kisebbrendiiségi érzés és a szegénységkomplexus
gyakran egyiitt 1ép fel, és jelentds akadalyt képez a siker
utjaban. Bar tobbet lehet hallani a kisebbrendliségi érzés-
r6l, de a masik is éppoly széles kdrben ismert jelenség.
Ime egy példa: Philip D. kitiind iigyvéd, akinek szakmai
hirnevébdl és meglehetdsen jo praxisabol kovetkezden te-
kintélyes jovedelemmel kellene rendelkeznie, csakhogy
egészen a kozelmultig a fix kiadasok levondsa utan még-
sem maradt tobb pénze évi néhany ezer dollarnal. Mint-
hogy csak kis 0sszegekben tudott gondolkodni, gyakran
kisebb honorariumot szamolt fel, mint amennyit lehetett
volna. Egy esetben az egyik nagy véllalatnak t6bb mint
100000 dollart takaritott meg, am sajat faradozasaiért
mindossze 1500 dollart kért. Ez volt a legnagyobb honora-
rium, amit addigi palyafutdsa soran kapott. Egy pszicholo-
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gusnak sikeriilt megértetnie vele, milyen hatassal volt éle-
tére a gyerekkoraban rogziilt szegénységi komplexus. Fia-
talkoratol kezdve hozza kellett jarulnia a csalad 1étfenn-
tartdsdhoz, el6szor ujsagkihordoként, késébb alkalmi
munkakat vallalva. Sohasem volt elég pénziik. Phil tobb-
nyire a batyja altal levetett ruhdkat viselte, s ritkan lakott
jol. De becsvagyo volt, s az egyik rokonuktol kapott kol
csOn segitségével, no meg sajat kemény munkajanak ko-
szOnhetden el tudta végezni a jogi egyetemet.

Miutan az ligyvéd megértette, hogy viselkedésének és
beallitottsdganak mik a gydkerei, konnyliszerrel valtoztat-
ni tudott rajtuk, s a jovedelme hamarosan jelentds mérték-
ben megndvekedett. Onértékelése megvaltozott.

Hogyan lehet legydzni a jatékszenvedélyt

A kisebbrendiiségi komplexus mérhetetleniil karos neuro-
tikus tiinet, tobbek kozott még a szerencsejaték-szenve-
dély eldidézdje is lehet. A loversenyeken, jatékkaszindk-
ban ¢és a szerencsejatékok szamtalan illegalis valtozataban
gazdat cseréld iszonyuan nagy 0sszegek bizonyitjak, mi-
lyen méreteket Olthet ez a szenvedély. A jatékbarlangok
tulajdonosai szazmillids nagysagrendii bevételekre tesz-
nek szert. Természetesen nincs rola pontos adat, hiszen a
legtobb szerencsejaték illegalis, a hivatalos szervek nem
tudnak réla, vagy épp csak megtlirik.
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Nagyon igaz a régi kozmondas: Aki fogad, szegényen
hal meg. Mindig a masik nyer, a hivatasos jatékos, a hamis-
jatékos, a jatékbarlang tulajdonosa. A szenvedélyes jaté-
kos azonban még ha esetleg belatja is, milyen kevés esély-
lyel indul, mintegy belsd kényszerre Gjra és ujra beteszi a
pénzét, €s Bijra meg Ujra veszit.
Ez a jatékkényszer a legrosszabb fajtaji neurotikus be-
tegség, amely teljes anyagi romlasba dontheti az dldozatot.
Mindennek a tetejébe a szenvedélybetegeknek rendszerint
tudatalatti sziikségletiik a vesztés, bar ezt soha be nem is-
mernék. Ha véletleniil rajuk mosolyog a szerencse, addig
jatszanak, mig mindent Ujra el nem veszitenek.
Egyik paciensem illegalis bukméker volt, szép feleséggel
¢s két gyonyort gyerekkel. Egy szindikatusnak dolgozott,
de heti atlag 1000 dollart keresett, amit azonmod és szin-
te maradéktalanul el is jatszott. El6fordult, hogy a csalad-
ja €hezett. A férfi gondjai miatt dlmatlansagban szenve-
dett, ezzel a problémaval keresett fel, a jatékot azonban
nem akarta abbahagyni, hidba konyorgott neki a felesége.
Nem sikeriilt meggy6zndm réla, hogy neurotikus kényszer
vezérli, s kezeltetnie kellene magat. Szentiil hitte, hogy a
kovetkezd alkalommal nyerni fog. Csupan egyszer talal-
koztam vele, nem sokkal késébb olvastam, hogy 6ngyilkos
lett. A felesége elmesélte, hogy nagy 0sszeget tulajdonitott
el a szindikatustol, amelyet a fogadason elvesztett, s valo-
szintileg félt a kdvetkezményektdl. Az ilyen jatékszenve-
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délynél altalaban arrdl van sz0, hogy az illetdnek erds a
blintetésigénye, ezért is kivanja tudat alatt, hogy veszitsen.
Ha 6n gyakran jatszik és tobbnyire veszit, érdemes ki-
faggatni a tudatalattijat, nem kényszerjatékrol van-e sz9, s
ha igen, ki kell deriteni, mi a blintudat oka, ami 6nbiinte-
tésre készteti. Ha dnhipnozissal és 6nszuggesztioval nem
jéarna sikerrel, tanacsos volna siirgdsen felkeresni egy pszi-
chologust vagy pszichiatert, és a segitségét kérni. Mint-
hogy ez erds neurdzis, eléfordulhat, hogy az 6ngyogyitas
hatastalan lesz.

Mindig meg feleld célt tizzon maga elé

Pacienseimnél igen gyakran tapasztalom, hogy nincsenek
komoly céljaik, s ez nyilvan masokra is igaz, hiszen valodi
nagy sikereket csupan kevesen tudnak felmutatni. Akad-
nak természetesen sz€ép szdmmal, akik atlagosan j6 ered-
ményekkel dicsekedhetnek, s elég boldogok is, am ahhoz,
hogy az ember valoban elégedett lehessen, sziikség van ha-
tarozott célokra. Mar az is megelégedéssel tolthet el ben-
niinket, hogy egyaltalan megprobaljuk elérni a kitlizott
célt, s még akkor is, ha csak félig aratunk sikert. Kiilonbo-
70 oka lehet a céltalansdgnak, példaul lustasag vagy a becs-
vagy hianya, de szerepet jatszhat a kudarctol valo félelem
is. Ilyenkor azzal a gondolattal nyugtatja magat az ember,
hogy ha nem fog semmihez, kudarc sem éri. Akkor is ér-
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telmetlennek tlinik barmilyen célkitlizés, ha az ember foly-
ton valamilyen szerencsétlenségtdl tart. Ha ugysem fogom
elérni a célom, ugyan miért er6lkddjem? - gondolja a
pesszimista. Az eftéle céltalan élet az 6nbizalomhiany és a
kisebbrendiiségi komplexusok eredménye.

Konnyebb lesz nagy célokat elérni, ha kezdetben csak ki-
sebbeket tliziink magunk elé, s azokat valositjuk meg. A ja-
vulas felé vezetd ton az elsd 1épés lehet példaul, ha olyas-
mivel foglalatoskodunk, ami irdnt komoly érdeklddést ta-
nusitunk, s ami képességeinkkel, tehetségiinkkel is 6ssz-
hangban 4ll.

Célul tlizheti ki magéanak valaki, hogy a szakmajaban bi-
zonyos 1d6 mulva nagyobb fizetést vagy eldléptetést ér el.
A pozitiv gondolkodas, a hatarozottsag ¢s a megfeleld erd-
feszitések rovid idon beliil meghozzak gyiimdlcsiiket. Ha
on nem érzi jol magat jelenlegi munkahelyén, tlizze maga
elé azt a célt, hogy allast valtoztat, vagy akar szakmat is, hi-
szen ha nem szereti a szakmajat, nem is tud sikereket elér-
ni. Milyen célt tlizhet maga elé? Legfontosabb, hogy bol-
dog legyen, amihez hozzatartozik a jo egészség is, minden
egyeb cél erre épithetd. Nem elvetendd az anyagi bizton-
sag, a kiegyensulyozott csaladi és szakmai élet. Kevésbé
fontos a tarsadalmi elismertség és kozkedveltség, ami bizo-
nyos értelemben a csordadsztont elégiti ki. Ne feledkezzék
meg az Onismeretrél sem, mert ez fontos, hiszen segitségé-
vel tagra nyilnak a siker kapui.
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A kisebbrendiiségi és szegénységi komplexus legydzése

Elso 1épésként készitsen részletes egyenleget: pontosan
tiintesse fel, mit gondol 6nmagarol, s lehetdség szerint azt
is, milyen késztetés all onértékelése mogott. Tanacsos
mindent irdsban rogziteni, nemcsak elgondolni, mert igy
alaposabb munkét tudunk végezni. Senkinek nem kell tu-
domast szereznie arr6l, amit papirra vetiink, késobb akar
meg is semmisithetjiik ezt az iromanyt.

Milyen gyermekkori emlékek jarultak hozza mai énké-
pének kialakuldsahoz? égy érezte, hogy a sziilei visszauta-
sitottak kozeledését? Megszidtak vagy blintették ont a szii-
lei, ha valamit nem jol csinalt? Tulsagosan aggodal-
maskodok voltak? Milyen kapcsolata volt a testvéreivel,
kiilondsen az 6nnél idésebbekkel? égy érezte, hogy nem
egyenrangu veliik? Ezen tényezok koziil barmelyik kivalt-
hatta 6nben a kisebbrendiiségi komplexust. Kdvetkezo 1¢-
pésként vegye leltarba 6nmagat, kiilon feltiintetve az akti-
vumot és kiilon a passzivumot, ahogyan egy cég konyveldje
teszi. Ennek a fejezetnek a végén talal egy 0sszeallitast,
amely segitségére lesz, hogy semmi fontos dolog ki ne ma-
radjon a leltarbol. Az ott emlitetteken kiviil felsorolhat
még olyan faktorokat is, amelyek az 6n esetében fontosak.
Mar maga az a tény, hogy On ezt a kdnyvet olvassa, éspe-
dig azzal az elhatarozassal, hogy tokéletesiti magat, bizo-
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nyitja, hogy az 6n aktivuma messze tilszarnyalja a passzi-
vumat.

On nem fog tudni minden apro részletet helyesen meg-
itélni, ezért azt javasoljuk, kérjen meg egy vagy tobb csa-
ladtagot, akik jol ismerik, hogy készitsenek 6k is egyenle-
get onrdl. Ki fog deriilni, hogy t6bb pontban teljesen mas-
ként itélik meg Ont.

Ez a gyakorlat hozzasegiti egy realisabb, helyesebb onér-
tékeléshez, hiszen 6n nyilvanvalodan eltiilozza a gyengéit,
mikozben figyelmen kiviil hagyja értékes tulajdonsagait,
durvan megsértve ezzel a tényeket. A leltar feliilvizsgélata
sordn ra fog jonni, mekkorat tévedett, amikor alabecsiilte
adottsagait.

Az Onszuggesztio hozza fogja segiteni a helyes onértéke-
léshez. Adjon utasitst a tudatalattijanak, hogy helyesbitse
korabbi véleményét. Vésse a tudatalattijaba, hogy 6n alap-
jéban véve nagyon rendes ember, sok-sok jo tulajdonsag-
gal és képességgel megaldva, s hogy a jovében néhany
gyengéjétdl meg fog majd szabadulni.

Az dngyobgyitas tovabbi lehetdségei akkor mutatkoznak
majd meg, ha az inga- vagy az ujjtechnika segitségével fel-
deriti téves nézeteinek eredendod okat. Ugyanezzel a mod-
szerrel probalja meg blintudatanak okat is kideriteni, ku-
tassa végig a multjat, s taldlja meg azokat az eseteket,
amelyekben o6n - véleménye szerint - rosszat tett. Ugye
milyen jelentéktelen kis ligyek voltak ezek? Ugye milyen
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indokolatlan az 6n biintudata? Nem volna bolcsebb dolog
azt mondani, hogy hibazott ugyan, 4m tanult beldle, és a
jovOben bizonyara nem fogja megismételni ezt. Ha ez igy
igaz, maris becsukhatja multja kapujat.

Conditioned Reflex Therapy ciml konyvében Salter ajanl
néhany j6 modszert a kisebbrendiiségi komplexus legy6zé-
sére, helyes alkalmazasukkal 6n is novelheti Ontudatat.
Mindig hangosan fogalmazza meg, amit érez, ontse sza-
vakba minden spontan indulatat. Ha diihds, juttassa meg-
felel6 modon kifejezésre, ha megbantva érzi magat, ne
hazodjék vissza a csigahazba, hanem mondja meg az ille-
tonek, hogy fajdalmat okozott dnnek. Ekképpen adjon
hangot minden érzelmi indulatdnak.

Mondjon nyugodtan ellent, és tamadjon. Ha valamivel
nem tud egyetérteni, mondja meg nyugodtan, ne hallgas-
son ¢és ne helyeseljen. Mindezt nagyon udvariasan is meg
lehet tenni, tegye kdzkinccsé sajat gondolatait.

Hasznélja minél gyakrabban ¢és hangsulyosan az én sze-
mélyes névmast. "E ugy gondolom...", s adjon az "én"-
nek kiilon nyomatékot.

Ha valamely teljesitménye miatt megdicsérik, fogadja el
nyugodtan a dicséretet, s ne utasitsa vissza ilyesféle meg-
jegyzéssel, hogy: "f, semmiség az egész". Ismerje el, hogy
valoban jelent6s munkat végzett. Improvizaljon €s €ljen a
pillanatnak. Ne csinaljon hosszu tavu terveket.

Salter ezt a folyamatot a gatlo reflexek visszaszoritasara
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hivatott "0sztonzo6 feltételes reflexek" fejlodésének nevez-
te, s azt ajanlotta, hogy legyen az ember minél
agresszivabb.

Megvan ennek a tandcsnak a maga 1étjogosultsaga, am én
mégis ugy gondolom, hogy hatarozottsdggal jobb eredmé-
nyeket érhetiink el, mint agresszivitassal. Fontos, hogy han-
gunk hatarozottan és magabiztosan csengjen, s bizonyos ta-
madokedv sem hatrany. Az ilyen viselkedés azonban felet-
tébb nehezére esik egy gatlasos egyénnek, s agresszivitasa
csak kelletlenséget és elutasitast fog kivaltani partnerébdl.
Ha helyesen alkalmazzuk ezeket a tanacsokat, jo szolgala-
tot fognak tenni a kisebbrendiiségi érzés lekiizdésében.

A kisebbrendiiségi komplexusok végsé soron belso bi-
zonytalansaghoz vezetnek, amely a félelem egyik fajtaja. A
kudarctol valo félelem, a félszegség, az agresszivitas hia-
nya, az érzékenység, a hatarozatlansag, valamint a vissza-
htzodésra vald hajlam - mind-mind ebbdl a komplexusbol
ered, s egyiittesen okozdi az éretlenségnek és a szorongas-
nak. Téves onértékelésének €s szellemi énképének kor-
rekcidja segit onnek legydzni negativ beallitottsagat és
megvaltoztatni a gatlo tényezdket, hogy a tudatalattija si-
kerhez és boldogsaghoz juttathassa. Ezzel megszabadul a
kolonctol, mely eddig visszafogta ont. A tudatalatti két
alapvetd célja, hogy keresse az élvezetet és a boldogsagot,
valamint hogy keriilje a fajdalmat. A helyes onértékelés
nagy léptekkel viszi kdzelebb 6nt ezekhez a célokhoz.
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Az 6n személyes értékeinek és hidnyossagainak
egyenlege

Az alabbi sajat leltart ceruzaval toltse ki, hogy késdbb ki
tudja majd radirozni, és jegyezze fel az eredményt. Ezutan
az inga segitségével kérdezzen ra tudatalattijanal minden
egyes pontra, s szamolja ki Gjra az egyenleget. Csodalkoz-
ni fog, hogy bizonyos helyeken mas értékek szerepelnek,
mint amilyeneket 6n beirt. Ezutan megkérdezheti példaul:
"Valoban lusta vagyok?" "Valdban konnyen dontok?"
"Tényleg ostoba volnék?" "Valoban senki sem szeret?"
Erdekes lesz megtudni, miként vélekedik a tudatalattija az
On tulajdonsagairdl, s ez hozzasegiti majd ont az 0j onér-
tékeléshez.

Amennyiben lehetséges, kérje meg hozzatartozoit is,

hogy jellemezzék ont. Valdsziniileg az 6 értékelésiik né-
mely ponton el fog térni az 6nétdl. Ez is segitséget jelent
majd onértékelése megvaltoztatasaban.

Ha elkészitette sajat egyenlegét, vizsgalja meg a passzi-
vumot olyan szempontbol, hogy mely ponton tud a leg-
konnyebben valtoztatni. Mar maga az a tény, hogy egyné-
mely hianyossagat tudatositotta magaban, megkonnyiti a
korrekcidt. Némely embernek ez semmi nehézséget nem
okoz, masoknak nagyobb erdfeszitésre van sziikségiik ah-
hoz, hogy 6nmagukat legy6zzék. Onszuggesztioval kétség-
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kiviil 6n is szdmos passzivumat ki tudja egyenliteni.
Egy évvel 6ngyogyitd programjanak befejezése utan ;-
raértékelheti magat. Ennyi id6 kell ahhoz, hogy a véltoza-
sok végbemenjenek az 6n tudatalattijaban. Egészen bizo-
nyos, hogy 1j értékelése jelentds eltérést fog mutatni az
el6zohoz képest.

OSSZEFOGLALpS

Ahhoz, hogy programjat végre tudja hajtani,
elengedhetetlentiil

szlikséges a helyes onértékelés. Barmilyen testi hibdja van,
ne tu-

lajdonitson neki til nagy jelentdséget, hiszen valoszintileg
szam-

talan olyan képességgel és tulajdonsaggal rendelkezik,
amelyek

karpotoljak érte.

Ha 6nben erds a bizonytalansagérzet, ha tigy érzi,
kevesebbet

ér, mint masok, akkor a gyermekkori élmények alapos
atvizsga-

lasaval kideritheti ennek eredendd okat. Ebben az
Osszefliggés-

ben kiilondsen fontos lehet a sziileivel vald kapcsolata, az a
mod,
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ahogy a sziilei viselkedtek 6nnel szemben.
Ellendrizze, van-e e pillanatban valamiféle célkitiizése. Ez
rendkiviil fontos. Lehet, hogy meglévd céljai mellett
tavolabbi-
akra is sziiksége van. Egészsége €és boldogsaga attol fiigg,
mennyire biztos dnmagaban, hogy kellemes csaladi ¢életet
él-e és
megfeleld tarsadalmi elismerést kap-e. Ha mindezekhez
kivalo
egészség is tarsul, valoban boldognak tudhatja magat. Céljai
megvalositasakor testileg is, szellemileg is egészségesnek
fogja
érezni magat.
Kisebbrendiiségi komplexusai legydzéséhez meg kell
tanulnia
ujraértékelni onmagat. Ennek eszkoze a gyermekkori
¢lmények
megértése, az Onszuggesztid, a Salter-féle gyakorlatok,
valamint
a blintudat feliilvizsgalata s a biintetésvagy megsziintetése.
Azj
onértékeléshez nagy segitséget nytjt az alabbi onleltar
elkészité-
se, s nem art, ha mésokkal is leiratja, mit gondolnak 6nrdl.

JELLEMBELIL TESTI ES EGYEB
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TULAJDONSpGOK EGYENLEGE

Az itt felsorolt tulajdonsadgok kozott vannak olyanok, ame-
lyek nagyon fontosak, masok esetleg kevésbé fontosak.
Minden egyes tulajdonsdg mogott harom érték all, dontse
el, hogy az adott jellemvonas 6nben milyen értékii. Példa-
ul ha gy talalja, hogy rovid tétovazas utan bar, de elég
konnyen meghozza dontéseit, akkor a dontésképesség tu-
lajdonsaghoz irjon harmast, ha jonak itéli meg, akkor né-
gyest, ha pedig gy talalja, hogy 6n nagyon hatarozott em-
ber, akkor 6tost. Ha anyagi helyzete kielégitd, akkor
szdmoljon harommal, ha jo - néggyel, ha pedig kivalo, ak-
kor ottel. Ha kozépiskolaba jart, a végzettséghez harmast
irjon, ha el is végezte, akkor négyest, és ha felsdbb iskolat
végzett, akkor 6tOst.

Nézziik a passziv oldal tulajdonsagai koziil az ingerlé-
kenységet: ha egy kicsit ingerlékeny, adjon magénak ket-
test, ha elég gyakran ingeriilt, akkor harmast, s ha nagyon
ingerlékeny, akkor négyest. Vagy vegylik a kiilsé megjele-
nést: ha 6n gy talalja, hogy nem nagyon mutatés, adjon 3
pontot; ha csunyacskéanak talalja magat, akkor 4 pontot; ha
pedig nagyon rondanak, akkor 5 pontot. Ha ugy gondolja,
hogy bizonyos tulajdonsagokat nem tud pontosan értékel-
ni, hagyja liresen a rubrikat.

A végén adja Ossze az aktivum, majd a passzivum szama-
it, s az igy kapott érték madartavlatbol lattatja majd 6nnel
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sajat tulajdonsagait. Ez az egyenleg még megbizhatobba
valik, ha 0sszeveti a masok altal onrél készitett értékeléssel.

AKTOVUM

Jellemvonasok:

Becsiiletes? 3,4,5

Becsvagyo? 3,4,5

Josagos? 3,4,5
Tapintatos?  3,4,5

Szereti az igazsagot? 3,4,5
Hatarozott? 3,4,5
Szorgalmas?  3,4,5

Elszant? 34,5

Energikus?  3,4,5

Bator? 3,4,5

Pozitiv értelemben agressziv? 3,4,5
Jolelki? 3,45

Szembe tud nézni a valosaggal
¢s a problémaival?  3.4,5
Sszinte? 34,5

Tiirelmes? 2,34

Tolerans? 34,5
Nagyvonali? 2,34
Koénnyen meggy6zhet6? 2,34
Jol tud koncentralni? 2,3,4
Pontos? 1,2,3
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Testi tulajdonsagok:
Egészséges? 3.4,5
Megjelenése kielégitd, j6 vagy vonzo? 3.4,5
Testi felépitése jO, nagyon j6 vagy nagyszerii? 3,45
Jo novésu? 1,2,3
Jo szeme van? 2,34

Egy¢éb tulajdonsagok:

Intelligens? 3,4,5

Vannak céljai? 34,5

Tehetséges? 3.4,5

J6 nevelést kapott? 3,4,5
J6 allasa van? 34,5

Anyagi helyzete j6? 3,4,5

J6 hazassagban é1? 3,45

Vannak gyerekei?

Gyerekenként szamoljon 3 pontot!

Elvezi a tarsadalmi elismertséget? 2,3,4
Szeretik 6nt? 3,4,5

J6 sportteljesitményei vannak? 2,34

PASSZOVUM
Jellemvonasok:
Tisztességtelen?  3,4,5



Megbizhatatlan? 3,4,5

Nem elég szorgalmas? 3,4,5
Baratsagtalan, szadista szornyeteg? 3.,4,5
Onkozpontu, egoista? 3,4,5
Depresszios? 3.4,5

Negativ beallitottsagn?  3,4,5
Aggodo? 3,45

Biintudatos? 3,4,5

Vannak kisebbrendiiségi komplexusai? 3,4,5
Megfutamodik a feleldsség el61? 3,4,5
Vannak fobiai? 3,4,5

Hatarozatlan? 3,4,5

Lusta? 34,5

Egoista? 2,34

Ingerlékeny? 2.,3,4

Ko6zonyos? 1,2,3

Kritikus? 1,2,3

Tirelmetlen? 1,2,3

Nehezen koncentral? 1,2,3
Perfekcionista?  1,2,3

Onfejii? 1,2,3

Pesszimista? 1,2,3

Tulsagosan agressziv? 1,2,3

Tul passziv? 1,2,3

Testi tulajdonsagok:
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Rossz az egészségi allapota? 3,4,5
Kiils6 megjelenése jelentéktelen,
fogyatékos vagy csuf? 3,4.,5

Testi felépitése nem szerencsés, nagyon
nem szerencsés, kifejezetten eldnytelen?
Kis termeti? 2,3,4

Ugyetlen? 1,2,3

Rossz a latasa? 1,2,3

Egy¢éb tulajdonsagok:

Képzettsége nem kielégité? 3,4,5
Anyagi helyzete rossz? 3.4,5
Ostoba? 34,5

Rossz hazassagban ¢€1? 3,4,5

Nem kedvelik? 2,3,4

Rovid az emlékezete? 2,3,4
Elégedetlen a munkdjaval? 2,34
Tul sokat iszik?  3.,4,5

Aktivum 0Osszértéke:

Passzivum Osszértéke:
%k %k ok

10. FEJEZET

3.4,5
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A fajdalom és a rossz szokasok lekiizdése

Miel6tt ratérnénk az 6ngyogyitd program legfontosabb
részének targyaldsara, ebben a fejezetben megmutatjuk,
hogyan tudja enyhiteni vagy megsziintetni a fajdalmat, s
arra is talal hasznos tanacsot, hogyan szokjon le a do-
hanyzasrol.

Le akar szokni a dohanyzasrol?

A hipnoézissal foglalkoz6 konyvek némelyikében a szerzdk
arrol szamolnak be, hogy segitségiikkel pacienseiknek si-
keriilt leszokni a dohanyzasrol. Ezzel sajnos azt a tévhitet
keltik, hogy elég, ha az ember egyszer hipnotizaltatja ma-
gat, s azzal mar o6rokre meg is szabadult kédros szenvedé-
lyétdl, holott ez szaz koziil csak egynek sikertil.

Az erds dohanyos még hipnozis segitségével sem tud
konnytiszerrel leszokni, pedig a hipndzis valéban nagy se-
gitség. Sokan kibirhatatlanul nehéznek taldljak, és keser-
vesen hosszu idébe keriil, mig végiil sikerrel jarnak. Ko-
rabbi dohanyosok egy része jelenlétemben szamolt be
rola, hogyan tudott végleg lemondani a cigarettar6l, maso-
kat én segitettem hozza hipndzisban. Ha valaki szilardan
eltokélte, hogy felhagy a dohanyzassal, akkor nem hiszem,
hogy terve végrehajtasahoz sziiksége volna barmiféle se-
gitségre. Sokan maguk is csodalkoznak, hogy milyen kony-
nyen ment.

A legtobb ember azért akar leszokni, mert a cigarettat
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bilidos, draga és egészségkarositd dolognak tartja, &m nem
elég, hogy minderrél meg vagyunk gy6zodve, valdban
akarnunk is kell megszabadulni t6le. Sokan azonban
egyaltalan nem akarjak abbahagyni a dohanyzast, hanem
tovabbra is ki akarjak elégiteni oralis sziikségletiiket. Ki-
vansagukat észokokkal jol alatamasztjak, dontésiik azon-
ban nem végérvényes. A vagy negativ gondolkodassal ke-
veredik: "Nehéz lesz leszokni a cigarettardl, hosszu, keser-
ves periodus all el6ttem, mig végiil megszabadulok ettdl a
szenvedélytdl." Az ilyen ember mar a kezdet kezdetén ké-
telkedik a sikerben, s amikor valéban megprobal leszokni,
a jol ismert forditott hatas térvénye érvényre jut, és garan-
talja a kudarcot.

Egy sikert igéré modszer

Ennek a problémanak egyetlen megoldasa van: amikor
szilardan eltokéli, hogy leszokik, legyen hatarozottan meg-
gy6zdédve rola, hogy sikerrel is fog jarni. On nem holmi
nyimnyam alak, s most végre eljott az ideje, hogy rabsaga-
bol kiszabaditsa magat.

Néhanyan 6ndk koziil konnyen tettekre tudjak majd val-
tani szilard elhatarozasukat, masoknak nehezebb lesz. Ne-
kik a hipnézisban alkalmazott szuggesztid nagy segitségiik-
re lehet. Vésse be a tudatalattijaba az indokokat, amiért le
akar szokni a dohanyzasrol. Pozitiv szuggesztioval minima-



- 176 -
lisra cs6kkentheti a dohdnyzasi vagyat. Hiba volna azt
szuggeralni, hogy teljesen mentes téle, hiszen egy ideig
még vagyakozni fog a cigaretta utan.

Ha végleg eldontotte, hogy leszokik, a végrehajtast ha-
lassza el két nappal, s ez alatt a két nap alatt kétszer annyi
cigarettat szivjon, mint amennyit szokott. Ettdl annyira
meg fogja utalni, hogy gond nélkiil abba tudja hagyni.
Néhany dohanyos képes ra, hogy mindennap eggyel ke-
vesebb cigarettat szivjon, mig végiil teljesen elhagyja, &m
ez a modszer a legtobb esetben kudarchoz vezet, hiszen
vagy dohanyzik az ember, vagy nem. Akad szerencsére jO
néhany modszer, mely megkonnyiti az elsé napok keser-
veit. A dohanyzas esetében oralis sziikségletrdl van szo,
amelyet mas uton-mddon is ki lehet elégiteni, példaul cu-
korkat szopogatva vagy ragdgumit ragva. Kaphato gyogy-
flives cigaretta is, végsziikség esetén pedig egy fogpiszkald
is megteszi. Recept nélkiil kaphat6 gyogyszerek is rendel-
kezésre allnak, példaul a Nicobrevin, mely csokkenti az
egy ideig még fennalld nikotinéhséget. pllitdlag hat nap-
pal az utols6 cigaretta elszivasa utan iiriil csak ki teljesen
a nikotin a szervezetbdl.

Hogyan lehet elnyomni a dohanyzési vagyat

Akik felhagynak a dohanyzassal, kezdetben erdsen inger-
lékenyek. Ilyenkor alighanem a nikotinmegvonassal jaro
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kellemetlenséggel szegiilnek szembe. Gyakran sulygyara-
podas is megfigyelhetd, hiszen az izlelobimbokat nem
tompitja a nikotin, ezért jobban izlik az étel, s az oralis
sziikséglet is gyakoribb evésre késztet. Szuggesztid segitsé-
gével ezek a hajlamok legy6zhetdk.

Amikor elfogja a vagy, hogy ragyujtson egy cigarettara,
gondoljon a kovetkezdkre: "Mar nem dohanyzom, nincs is
ra sziikségem", s ezzel a gondolatait maris masfelé terelte.
Ha egyszer megtort a varazs, mar csak ritkan fog eszébe
jutni a dohanyzés. Van azonban két veszélyes iddpont,
amikor kdnnyen vissza lehet szokni, éspedig a harmadik
hoénap vége €s az elsd év vége. Ilyenkor megkisérti az em-
bert a gondolat: "Mi volna, ha elszivnék egy cigarettat?"
Ha nem tud ellenallni a kisértésnek, menthetetlentil visz-
szaszokik. Ugyanez el6fordulhat egy évvel a leszokas utén,
de ha egyszer mar ellenallt a csabitasnak, masodjara sem
lesz nehéz.

Statisztikai adatok bizonyitjak, hogy minél tobbet do-
hanyzik valaki, anndl rovidebb lesz az €lete - a kiilonbség
akar tiz év is lehet. A tlidorak tizszer gyakoribb a dohanyo-
soknal, mint a nemdohanyosoknal. Ezt a tényt figyelembe
véve az angol kormany nagyaranyli kampanyt inditott a
dohanyzas ellen, aminek eredményeképpen jelentdsen
csokkent az eladott cigarettdk szama. Ez is azt bizonyitja,
hogy le lehet szokni a dohdnyzésrol. Ha a fent emlitett mo-
don veszi fel a harcot kéros szenvedélyével, probalkozasat
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hamarosan siker koronézza, s élete meghosszabbodik.

A fajdalom legydzése

Nem mindenki tudja ellendrzése alatt tartani a fajdalmat,
am ha valaki az 6nhipno6zis kdzepes szintjét el tudja érni,
akkor szamara ez nem jelent problémat. Minthogy olva-
so6im koziil sokan olyan fokon lesznek képesek alkalmazni
az 6nhipnozist, hogy érzéketlenné tudjdk majd tenni ma-
gukat mindenféle fajdalommal szemben, ezért hat ismer-
tetem a modszert.

A hipnotikus narkdzison és bizonyos szereken kiviil

mas lehetdség is van a fajdalom csokkentésére. Minél el-
lazultabb valaki, annal magasabb a fajdalomkiiszdbe.
Minden fogorvos tisztdban van ezzel, s mieldtt hozzalat-
na a fajdalmas kezeléshez, megprobalja ellazitani a féle-
lemmel ¢és fesziiltséggel teli beteget. Az idegfesziiltség
ugyanis leszoritja az ingerkiiszobot. A fogorvosok a hip-
nozist a paciens fokozottabb ellazitasara hasznaljak, hogy
betegiik lehetdleg minél kevesebb fajdalmat érezzen. Ha
ez sikeriil, a kezelt személy még az injekcios tli szarasat
sem fogja érezni.

A figyelem elterelésével is lehet csokkenteni a fajdal-

mat. Bizonyéra 6nnel is megesett mar, hogy egyszer csak
felfedezte: vérzik az ujja, s amikor utdnagondolt, mitdl vé-
rezhet, rajott, hogy valdszinlileg megvagta, s még csak ész-
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re sem vette. Figyelmét masra dsszpontositotta, ezért faj-
dalmat sem érzett, &m mihelyt tudatositotta magaban,
hogy megsériilt és vérzik, a fajdalom is nyomban jelentke-
zett. Utkozetben eléfordul, hogy a katonakban nem tuda-
tosodik azonnal, hogy megsebesiiltek. Abban a fesziilt al-
lapotban, amikor valami masra koncentralnak, nem érzik
a golyo vagy a repesz behatolasat, s a fajdalom csak akkor
jelentkezik, amikor sebesiilésiik tényére radobbennek.

Egy éllatorvos leckét ad pszichologidbol

A lanyom macskdjanak hasmenése lett, és allatorvoshoz
kellett vinni. Két injekciot kapott. Elsd alkalommal az
asszisztens vette at a macskat, letette az asztalra, és meg-
ragadta az injekcids tiit. A macska érezte, hogy itt valami
szornyl dolog fog torténni vele, és hangosan nyavogni kez-
dett, megprobalva kiszabadulni az asszisztens karmai ko-
zll. Az asszisztens arra kért, segitsek lefogni az allatot,
amit meg is tettem: én fogtam a labat, 6 egyik kezével a
macska fejét fogta, masik kezével a hatdba szurta a tiit. A
szuras pillanataban a macska a fajdalomtdl hangosan el-
nyavogta magat.

Amikor egy hét mulva visszamentem, nem az asszisz-
tens, hanem az oreg allatorvos rendelt. Kérdeztem, segit-
hetek-e, mire azt valaszolta, hogy nem sziikséges. Kezét a
macska fejére tette, €s orrat finoman az asztalhoz nyomta,
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mikozben masik kezével megragadta a tiit, és ligyesen be-
adta az injekciot. A macska meg sem érezte, annyira el volt
foglalva azzal, hogy mi torténik az orraval.

Elményfelidézés a fajdalom enyhitésére

A fajdalom enyhitésére van még egy gyorsan haté6 mod-
szer. Tegyiik fel, hogy 6n valahol megsériilt - példaul kifi-
camitotta a bokajat. Fekiidjék le, és csukott szemmel pro-
balja meg Gjra atélni a balesetet. Lelki szemei elott
pergesse vissza az eseményeket egészen a baleset el6tti pil-
lanatig. Mit csinalt akkor éppen? Mit nézett? Hol volt?
Forditsa figyelmét ezekre a dolgokra, és probalja meg hal-
lani, latni a torténteket, tudatositsa magaban a testét a bal-
eset pillanatdban. Mondott valaki valamit? Idézze emléke-
zetébe, mi volt a reakcidja a balesetre? Lehet, hogy ekoz-
ben erdsodik a fajdalom, ami a sériilés Ota esetleg mar
alabbhagyott. Jelenitse meg lelki szemei eldtt a baleset
utani néhany pillanatot is.

Ismételje meg ezt a gyakorlatot haromszor-négyszer.
Minden alkalommal tisztdbban fogja latni a jelenetet, és a
fajdalom csokkenni fog, majd szinte teljesen meg is szlinik.
Ez az ¢lményfelidézés egyébként a sebgyogyulast is meg-
gyorsitja. A kezelést még kiegészitheti azzal, hogy az inga-
vagy ujjtechnika segitségével kifaggatja a tudatalattijat,
nem volt-e a balesetnek valami tudatalatti oka. Ha igen a
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valasz, probalja meg kideriteni ezt az okot. Természetesen
az is lehet, hogy véletlen balesetrdl van szo.

A hipnotikus narkézis

Onhipnozisban kiildnféle modszerekkel tokéletesen ki le-
het kapcsolni a fajdalomérzetet. Minél mélyebb a hipno-
zis, annal jobb eredményt érhetiink el.

A fajdalomélményt idegesatorndk tovabbitjadk az agy-
hoz. Ezeket az idegdramokat az Gin. miografokkal mérni is
lehet. Az orvostudomany feltételezése szerint a helyi ér-
zéstelenitésre hasznalt szerek, mint példaul a Novokain,
megbénitjak vagy blokkoljék az idegeket, a fajjdalomimpul-
zus igy nem jut el az agyba, s nem alakul ki fajdalomérzet.
Feltételezhetd, hogy a hipnotikus narko6zisnak ugyan-
ilyen hatdsa van. Hunyja be a szemét, meriiljon hipnozis-
ba, és képzelje el, hogy a fejében kapcsolok sora van,
mindegyik f6l6tt mas-mas szinii lampacskaval. Az egyik
kapcsolo f616tt példaul egy piros szinii lampa ég, a masik
folott rozsaszin, aztan egy vilagoskék, egy narancsszinii
stb., az dsszes 1étezd szinben és szindrnyalatban, s minden
egyes lampacskaval egy-egy testrész van dsszekotve.
Tegye most érzéketlenné a jobb vagy a bal karjat. Téte-
lezze fel, hogy a vilagoskék lampacska van 0sszekotve az
adott karral, s képzelje el, hogy ezt a vilagoskék ldmpécs-
kat kikapcsolja.



- 182 -
Valamely testrész érzéketlenségének nem feltétleniil ki-
sérojelensége a zsibbadés. Ha kapott mar fogorvosnal No-
vokain injekcidt, akkor megprobalhatja ugyanazt az érzést
magaba szuggeralni, amelyet akkor érzett. Ismételje el
kétszer-haromszor az alabbi szuggesztiot: "A karom eny-
hén elzsibbad, hiivos aramlat kaszik végig rajta." Majd igy
folytassa: "Meg fogom csipni a kezem, és semmit sem fo-
gok érezni. Minden Gjabb csipésnél egyre érzéketlenebb
lesz a karom. El6szor csak egészen enyhén csipem meg, a
negyedik csipésre mar semmi fajdalmat sem fogok érezni."
Virja meg, mig a zsibbadtsagérzés erdteljessé valik, és
csipkedje meg a karjat kiilonboz6 pontokon, végiil mé-
lyessze bele a kormeit a hisaba. Szemernyi fajdalmat sem
fog érezni, mintha vékony borkesztylit csipkedne.
Az elsO kisérletnél talan még nem lesz tokéletesen érzé-
ketlen a karja, de probaképpen csipje meg a nem narkoti-
zalt karjat, s érezni fogja a kiilonbséget.
A kezelés sikere nagymértékben fiigg a hipnozis mélysé-
g¢étol és az On bedllitottsagatol. Ha on kétkedd és szkepti-
kus, akkor a tudatalattija nem fogadja el teljes mértékben
a szuggesztiokat, ennek kovetkeztében a fijdalmat kdzve-
titd idegek nem lesznek tokéletesen blokkolva. Mint emli-
tettiik, a tudatalatti az idegaramokat épptgy ki tudja kap-
csolni, ahogyan valamely narkotikum atmenetileg megbé-
nitja az idegeket.
Szkepticizmusa valoszintileg szertefoszlik, ha meggon-
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dolja, hogy ndk ezrei hoztak vilagra gyermekiiket hipnoti-
kus narkozisban teljesen fajdalommentesen.

Eléfordult ugyan, hogy néhanyan éreztek valami kis f4j-
dalmat, a tobbségnél azonban teljesen fajdalommentes
volt a sziilés. Sok altatdorvos alkalmaz hipnozist stilyos be-
avatkozasoknal is - példaul labamputalasnal, sziv- és tiid6-
miitétnél -, éspedig minden kiegészitd gydgyszer nélkiil.
pltalaban természetesen narkotikumokat alkalmaznak, de
eléfordul, hogy a beteg allapota miatt ezek hasznalata el-
lenjavallt. Annak tudataban, hogy a hipnotikus narkoézis
segitségével megszabadulhat minden fajdalméatol, kony-
nyebben fogja el6idézni Gnmagéanal ezt az allapotot.

Ha mar mestere az 6nhipndzisnak, akkor egyszeriibb
technikat is alkalmazhat. A kovetkez6 szavakkal szugge-
ralja maganak, hogy az egyik karja teljesen érzéketlen: "A
jobb kezem tokéletesen érzéketlen lesz, mihelyt harom-
szor végigsimitom a bal kezemmel. Ha megcsipkedem,
érezni fogom ugyan a nyomast, de nem fog fajni." Ezutan
szuggeralja még azt is, hogy minden egyes csipés fokozot-
tabb érzéketlenséget valt ki, majd a fentebb leirt modon el-
lendrizze az eredményt.

Ha megtanulta, miként kell érzéketlenné tennie a kar-

jat, barmely mas testrészével is megteheti ugyanezt. Ennek
a modszernek legnagyobb hasznat valdszintileg akkor fog-
ja latni, ha fogorvoshoz kell majd mennie. Kérjen tdle par
perc tlirelmet, mig 6n hipnoézisba meriil, és narkotizélja
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magat. Miutan érzéketlenné tette az allkapcsat, nyugodt
szi vvel atadhatja magat a kezelésnek. Az orvos valoszinii-
leg ettdl fiiggetleniil Novokain injekciot fog ajanlani, am
ha 6n ezt a technikat valoban elsajatitotta, nem lesz sziik-
sége ra.

Sose felejtse el az érzéketlenséget késébb megsziintetni.
Maradhat ez az allapot néhany napon keresztiil, st ha &j-
szaka megszilinne, masnap ujra eléidézheti, ami kiilondsen
hosszan tart6 fajdalom esetén kivéanatos is, &m nyomban
szlintesse meg, mihelyt nincs mar ra sziikség. A fajdalom
feladata az, hogy a sériilésre vagy betegségre felhivja a fi-
gyelmiinket, de ha ezt elvégezte, semmi nem indokolja,
hogy tovabb is gyotorjon benniinket.

A fajdalomnak néha pszichés oka van

Gyakran keresik fel a paciensek orvosukat azzal a pa-
nasszal, hogy valamely testrésziikben - leggyakrabban
mell- és gyomortdjon - éles f4jdalmat éreznek. Az orvos
szamtalan vizsgélatnak veti ala 6ket, &m a fajdalom okéra
nem dertiil fény. Kellemetlen ez a helyzet mind a paciens,
mind pedig az orvos szamadra. A beteg meg van gy6zddve
rola, hogy - idonként kifejezetten erds - fajdalmainak fizi-
kai oka van. Ilyen esetekben nemritkan miitéti beavatko-
zas mellett dontenek. Jo sok hasfalat felnyitottak mar
anélkiil, hogy a fijdalomnak barmi szervi okara bukkantak
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volna. Az az orvos, aki tisztdban van vele, hogy a fajdalom
pszichés okokra is visszavezethetd, miitét eldtt ezt a lehe-
tdséget is meg fogja vizsgalni. A pszichoszomatikus fajda-
lom éppoly elviselhetetlen tud lenni, mint az organikus, hi-
szen a paciens nem csupan beképzeli maganak, hanem
valoban at is ¢li a fajdalmat.

A hipnézisszeminariumunkon részt vevo egyik orvos ar-
ra kért, hadd lehessen kisérleti személy, mert idénként na-
gyon erds, a jobb lapockdja aldl kiindulé fajdalmat érez.
Azt remélte, hogy ez a fijdalom hipnotikus narkoézisban
megsziintethetd. Egy honappal kordbban szivrohamot ka-
pott, s bar gyogyuldban volt, dolgozni még nem mehetett,
s mar alig varta, hogy praxisaba visszatérhessen. Vallf4j-
dalmat egyértelmiien szervi eredetlinek itélte. A szimpo-
zium vezetdje ingamddszerrel kifaggatta. Els6 kérdése ar-
ra vonatkozott, hogy a fajdalom vajon pszichés eredetii-e.
Az orvos legnagyobb meglepetésére az inga igenld valaszt
adott, pedig 6 mar megfogalmazta a maga nemleges vala-
szat. Tudatalattija mas véleményen volt!
A szimpodzium vezetdje tovabb kérdezett:
K.: Tudomast szerezhet a fajdalmat kivaltod pszichés
okrol?
V : Igen (inga).

K.:  Enis megtudhatom és a hallgatosag is?

V. Igen.

K.:  Onbiintetésrdl van sz6?
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Nem.
Mondott magénak valaki valamit, ami ezt a

mat kivaltotta? Szuggesztio hatasarol volna sz6?
Nem.
Osszefiiggésben van a fajdalom egy korabbi él-
ménnyel?
Igen.
Huszéves kora el6tt tortént?
Igen.
Tizéves kora el6tt tortént?
Igen.
Otéves kora el6tt tortént?
Igen.
Kétéves kora elott?
Igen.
Egyéves kora elott?
Nem.
Betegséggel kapcsolatos?
Nem.
Baleset?
Igen.
A szabadban tortént?
Igen.
Mas résztvevdje is volt?
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V: Nem tudom. (Késébb kideriilt, hogy ezt a
kérdést
nem lehetett helyesen megvalaszolni, mert volt
ugyan egy masik személy is a helyszinen, aki
azon-
ban csak szemléldje volt az esetnek, nem pedig
ré-
szese.)
K.:  Megsériilt a balesetben?
V: Igen.
K.:  Ajobb valla sériilt meg?
V: Igen.
Mikozben dr. P az ingara koncentralt, spontan hipnézis-
ba esett. A hipnotikus allapotot tovabb mélyitve az ujjtech-
nika segitségével megérdeklddtiik, vissza tud-e térni baj
nélkiil ehhez a gyermekkori élményhez. A valasz igenld
volt, visszavezettiik hat az adott idéponthoz, s felkértiik,
mes¢lje el, mi torténik.
A doktor elmesélte, hogy babakocsiban fekszik, egyéves
lehet, senkit nem 14t maga koriil, de a babakocsi gurul le-
felé. Aztan azt érezte, hogy felborul a kocsi, s 6 kirepiil be-
161e, majd a jobb vallara esik. Az ujjtechnika segitségével
tovabb kérdeztiik:
K.: Koze van a balesetnek az 6n mostani fajdalma-
hoz?
V: Igen.
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K.: Ennek valami oka van. On most vissza fog emlé-
kezni ra, milyen Osszefiiggés lehet a kettd kozott.

\Y (szoban) Az anyam.

K.: Az anyjanak kdze van ahhoz, hogy a fajdalom Gjra
feltlint?

V. Igen.

K.:  Tett vagy mondott valamit, ami ezt a f4jdalmat ki-
valtotta?

\Y Igen. (Aztan szoban: Beszélt valami iivegrol, de
nem latok semmi 0sszefliggést. Par héttel ezelott
meglatogatott és veszekedtiink. Azon az éjszakan
jelentkezett a fajdalom.)

K.:  Van a fijdalomnak més oka is?

V: (inga) Igen.

A tovabbi kérdések nyoman kidertilt; a fajdalom célja az

volt, hogy otthon tartsa a doktort, nehogy a szivroham

utan tulterhelje magat. Tudatalattija hajlamosnak mutat-
kozott enyhiteni, de mindaddig fenntartani a fajdalmat,
mig teljesen fel nem épiil.

Két héttel késobb levelet kaptam dr. P-t6l, amelyben

beszamolt rola, hogy vannak ugyan még fajdalmai, de sok-

kal enyhébbek. Anyja emlékezett az esetre, sokszor tett
maganak szemrehanyast eldvigyazatlansaga miatt. A baba-

kocsi kicsuszott a kezébdl €s legurult egy dombocskardl, s

a baba pontosan ugy esett ki beldle, ahogy azt leirtuk. Az

anya megerdsitette, hogy mindez nem sokkal a gyermek
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egyéves sziiletésnapja utan tortént, s hogy soha nem be-
sz¢€It errdl a fidnak, annyira szégyellte magat.

Nagy a jelentdsége ennek az esetnek, egyrészt mert ko-

rai emlékrdl van sz6, masrészt mert dr. P egészen biztos
volt benne, hogy fizikai f4jdalomrol van szd. Mindez azt bi-
zonyitja, hogy hipndzisban igen korai élmények is elohiv-
hatok, s hogy a tudatalattink ismeri bajaink okat.

OSSZEFOGLALuS

Nem lesz nehéz leszoknia a dohdnyzasroél, ha dszintén
akarja és

szilardan elhatérozta. Dontden fontos, hogy szilardan
eltokélje,

s meg is legyen gy6zddve rola, hogy elhatarozasa sikerrel
fog jar-

ni.

Onhipnozis és dnszuggesztioé segitségével dohanyzasi
vagyat

a minimumra csokkentheti, elszantsagat pedig fokozhatja. A
do-

hanyzés oralis igényeket elégit ki, ezért sziikség van
valamilyen

potlékra, mely lehet cukorka, bonbon vagy ragdgumi, vagy
akar
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egy szipka, amelyet ragni lehet, esetenként gyogyfiives
cigaretta.

Javasolhatok olyan gyogyszerek is, amelyek enyhitik a
nikotin-

¢hséget.

Jelentkezése pillanataban azonnal el kell nyomnia a
cigaretta

iranti vagyat. Mondja ilyenkor, hogy nincs sziiksége a
dohany-

zasra, s forditsa a figyelmét valami masra. Ha enged a
vagynak,

hogy csak egyetlen cigarettat elszivjon, valosziniileg vissza
fog

szokni a dohanyzasra. Ismételje meg idordl idore, milyen
alapos

megfontolasbol dontott ugy, hogy végérvényesen lemond a
ciga-

rettarol.

Arrdl is olvashatott, miképpen enyhithetd, illetve
szlintethetd

meg teljesen a f4jdalom a hipnozis segitségével. Ily mdédon
tobb

ezer nd hozta mar vilagra gyermekét fijdalommentesen
vagy

legalabbis erdsen mérsékelt fajdalom mellett. A
fogkezeléseknél
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is nagy sikerrel alkalmazzdk ezt a modszert.
Probalja meg onhipndzisban ugy kikapcsolni a fajdalmat,
hogy maga elé képzeli a "kapcsoldt". Soha ne feledje
idejében
visszavonni a hipnotikus narkozist!
A fajdalomnak fizikai és pszichés okai is lehetnek, mindkét
fajdalom egyforman keserves. Az ideomotorikus
valaszokbol
megtudhatja, hogy pszichés fajdalomrol van-e szo, s
tovabbi kér-

désekkel a fajdalom okat is kideritheti.
k %k ok

11. FEJEZET
A pszichés betegségek gyogyitasa

Itt most csak a leggyakrabban eléfordul6 bajokkal tudunk
foglalkozni, de az 6ngyogyitas soran alapjaban véve min-
dig ugyanazt a médszert kovethetjiik.

Bizonyos betegségeknél elengedhetetleniil sziikséges az
orvosi kezelés. Ha lehet, kérjiink tanacsot pszichotera-
peutatdl, am ha valami okndl fogva - példaul anyagiak mi-
att - erre nem nyilik lehetdség, az ongyogyitassal is szép
eredményeket érhetiink el, csakhogy nagyon eldvigyaza-
tosnak kell lenniink. Akkor is folyamodhatunk az 6ngyo-
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gyitds modszeréhez, ha a pszichoterapids kezelés valami
miatt nem jart eredménnyel. Néhany esetben a gyogyulasi
folyamatot felgyorsithatja, ha alkalmanként felkeresiink
egy pszichoterapeutat, €s az elért eredményeket megbe-
sz¢ljiik vele.

Nem ismeretes, hogy miért alakul ki az egyik embernél
idegi tulterhelés vagy lelki problémak kovetkeztében gyo-
morfekély, a masiknal iziileti gyulladas, a harmadiknal pe-
dig allergia. Bizonyos egyének hajlamosabbak gyomorfe-
kélyre, mig mésok inkabb migrénre, de altalaban kevés
olyan pszichoszomatikus betegség van, ami valamilyen ti-
pushoz kotddne.

A betegség mint védekezés

Fontos, hogy higgyen benne: 6ngyogyitasa eredményes
lesz, &m ez csupan tudatos beallitottsag. Nem feledkezhe-
tiink meg arrél, hogy tudatalattink esetleg egészen mas-
ként latja a helyzetet. Erzelmi zavaraink nagy része, koz-
tilk a pszichoszomatikus betegségek is, védelmi mecha-
nizmusok. A tudatalatti megprobal megoldani egy felada-
tot, am a kivitelezéshez valasztott modszer nem feltétle-
niil a legjobb, s6t idonként hatarozottan karos is lehet. A
tudatalatti nem gondolkodik logikusan, ¢s a végered-
ménnyel sem foglalkozik. Ha egyszer mar kivalasztott
maganak valamilyen védekezési mechanizmust, nem is
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akar lemondani rola.
Ilyen esetben a tudatalatti esetleg a védelem elleni fe-
nyegetésnek értékelheti az ongydgyitast, ami belso ellendl-
lashoz vezethet, ez pedig igen megnehezitheti a kezelést.
A célt tehat olyan egyértelmiien kell megfogalmazni, hogy
a tudatalatti megértse, hiszen 6n nem ellene dolgozik, se-
gitségére tovabbra is sziiksége van. On csupan foldsleges-
sé akarja tenni a szoban forgd szimptoémat vagy betegséget
azaltal, hogy kivalto okait megérti. Ha errdl sikeriil meg-
gyOznie a tudatalattijat, akkor tudattalan beallitottsaga is
megvaltozik, s abban a pillanatban sziikségtelenné valik a
védekezési mechanizmus is. A legjobb eredményt termé-
szetesen akkor fogja elérni, ha a tudatalattija egyiittmiiko-
dik 6nnel, és ellenkezés nélkiil végrehajtja az 6n szuggesz-
tioit.
A belsé ellenallas egyik formajaként tudatalattija bizo-
nyos negativ gondolatokat sugall az éber tudatnak, ame-
lyek el akarjak tériteni ont a védekezési mechanizmus
megzavarasatol: "Ez az dngyogyitas nagyon sokaig fog tar-
tani (ami pedig nem feltétleniil igaz). Valosziniileg nem is
segit rajtam, miért kezdjek hat neki? Maradjon minden
ugy, ahogy van." Maskor mar szépen halad, mignem vala-
milyen elfojtott, traumatikus élményhez kozeledik, s akkor
kiilonbozo kifogasokkal halogatni kezdi a tovabbi keze-
1ést. A tudatalattiban rejt6z6 rogeszmének ugyanolyan ha-
tasa lehet, mint az elfojtasnak. Ha ilyen gondolatok meriil-
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nek fel, mint példaul: "Mar semmi sem segit", "Ugyan
minek", "égyse lesz beldle semmi", "Ki kell békiilnom ez-
zel a betegséggel", azonnal meg kell szabadulnia t6liik, kii-
16nben a kezelés nem lesz eredményes. A tudatalatti kikér-
dezése itt is megmutathatja dnnek a helyes utat. Az efféle
gondolatok korabbi, poszthipnotikus szuggesztioként mii-
kodo élmények eredményeképpen sziilettek, melyeket fel
lehet oldani.

Ha 6n ilyen gondolatok rabja, akkor ezeket ujra meg vj-

ra ki is fogja mondani, akar szervbeszéddel is. Mihelyt raj-
takapja magat, hogy efféle kifejezéseket €s képeket hasz-
nal, azonnal ellendrizze, nem befolyasoljak-e allapotat
vagy viselkedését.

Biztonsagi intézkedések az ongyogyitasnal

Ha 6ngyogyitashoz folyamodik, nagyon fontos, hogy a
megfeleld biztonsagi intézkedéseket betartsa. Tudatalatti-
janemcsak ismeri az on allapotanak okait, melyeket 6n is
meg akar tudni, hanem ezenkiviil még a birtokaban van
mindazon tapasztalat és felismerés is, amelyet az emléke-
zete elraktarozott. Tudatalattija mindig arra torekszik,
hogy 6nt megvédelmezze. Eléfordulhat, hogy az adott tii-
net hatterében meghuzddoé esemény olyan borzaszto ta-
pasztalattal jart annak idején, hogy mélyen el lett temetve,
¢s a varatlan raeszmélés elviselhetetlen lenne az 6n szama-



-195 -
ra. Ritkan fordul ugyan eld, de ilyen esetekben az emléke-
z¢s valoban veszélyes lenne.

Tudatalattija minden valosziniiség szerint meg fogja 6v-
ni attol, hogy az 6n szamadra veszélyes eseményhez hozza-
férjen, de a biztonsag kedvéért meg is kérdezheti tole:
"Megtudhatnam-e veszélyteleniil ennek vagy annak a baj-
nak az okat?" Igenl6 valasz esetén nincs mitdl tartania, ha
azonban nemleges a valasz, kérdezzen ra: "Azonkiviil,
amit nem tudhatok meg, vannak-e olyan tényezdk, ame-
lyekrdl tudoméasom lehet?" Ha az 6n bajanak tobbféle oka
is van, valosziniileg azon az egyen kiviil a tobbit mind meg-
ismerheti.

A masik biztonsagi intézkedés hasonld ehhez. Kérdezze
ki alaposan tudatalattijat, miel6tt korabbi idészakba vezet-
né vissza magat: "Nincs semmi vesz¢lye annak, ha erre
meg erre az idOpontra visszamegyek? Nem lesznek karos
kovetkezményei szamomra, ha az adott eseményre vissza-
emlékezem?"

Bar ha valamilyen elviselhetetlen élményrol volna szo,
amugy sem tudna hozzaférkézni, mégsem art ez a kiegé-
szitd biztonsagi intézkedés, amely minden lehetséges ve-
sz¢&lyt6l megovija.

Az dngyogyitasnal alkalmazhato technikdk koziil eddig
mar jo néhannyal megismerkedhetett az olvasd, am mi-
elétt hozzafogna az 6ngyodgyitashoz, gy6z6djék meg rola,
rendelkezik-e a sziikséges eléfeltételekkel. Mindenekel6tt
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tanulja meg tokéletesen ellazitani a testét, s ha az 6nhip-
nodzist is elsajatitja, még gyorsabb és jobb eredményeket
érhet el, bar ez a technika nélkiilozheto is. Mar azt is tud-
ja, milyen hatassal vannak rank érzelmi problémaink, és is-
meri a pszichoszomatikus betegségeket kivalto hét {6 fak-
tort. Ezzel 6n a siker kulcsat tartja a kezében. Miel6tt
nekilatna az 6ngydgyitasnak, olvassa el még egyszer figyel-
mesen a szuggesztiordl €s a betegségek kiilonféle okairol
sz010 fejezetet.

Ismét néhany sz6 a pszichés panaszok hét

leggyakrabban eléfordul6 okérol

Hogy megkonnyitsiik a dolgat, felelevenitjiik a hét okot: 1.
belsd konfliktus, 2. motivécio, 3. valamely szuggesztio ha-
tasa, 4. szervbeszéd, 5. azonosulas, 6. onbintetés, 7. korab-
bi élmények. Onnek most mar csak azt kell kideritenie,
hogy e hét tényezo6 koziil melyik vagy melyek jatszanak on-
nél szerepet, a tobbivel nem kell foglalkoznia.

Faggassa ki a tudatalattijat a kovetkezdé modon: "Van-e
valami lelki oka jelenlegi allapotomnak?" (Nevezze meg a
tiinetet vagy az allapotot.) Mihelyt kidertil, hogy a fent em-
litett tényezdk koziil van valamelyikkel dolga, kérdezzen
maris tovabb: "Véd engem valamiképpen ez a lelki ok?"
"Vagy valami mas célt szolgal?" "Példdul a menekiilést?"
"Egylittérzésre és egy kis figyelemre vagyom?" "Ez a tiinet
megakaddlyozza, hogy elkovessek valamit?" Annak alap-
jan, amit 6nmagarol tud, tovabbi kérdéseket tehet még fel.
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A bels6 konfliktus lehet olyan felszini, hogy 6n is tuda-
taban van létezésének, de lehet, hogy mélyen el van temet-
ve. Ha valdban bels6 ellenallasrol van szo, és 6n képtelen
tudatositani ennek okat, megkérdezheti a tudatalattijatol.
A bels6 konfliktusnak leggyakrabban szexualis oka van,
bar szamtalan egyéb is lehet.
Ha megtudta, hogy szuggesztiok hatasa alatt all, létre-
jottik modjat és idejét is ki kell deritenie. A késébbiekben
elemzek majd olyan eseteket, amelyekbdl a felteend6 keér-
déseket €s a lehetséges okokat megismerheti. Ha mar
megvan az idépont, probalja meg a helyet és az esetleges,
szemtanuk vagy résztvevok kilétét megallapitani. Kérdez-
zen ra, milyen jellegli élményrdl van sz6: megriadt-e vala-
mitol, vagy betegséggel, operacioval kapcsolatos-e a dolog,
otthon tortént-e vagy a szabadban, az iskolaban, az egyik
baratjanal vagy orvosi rendelében? Ezzel a kérdezési tech-
nikaval korabbi, esetleg traumatikus élményeket is lokali-
zalhat.
Ha az 6n éllapotanak vagy tlinetének hatterében azono-
sitas all, els6 kérdése ez legyen: "ullapotom arra vezethe-
t6 vissza, hogy valakivel azonosulok? Valaki mas akarok
lenni?" Igenld valasz esetén kérdezzen ra, hogy kivel vagy
mivel azonosul.
Ha a szervbeszéd esete all fenn, el6szor arra kérdezzen
rd, hogy: "Gondolatrol van-e szd, amelyet a tudatalattim
végrehajt, és az jelenlegi allapotom vagy tiinetem formaja-
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ban mutatkozik meg?" A tiinettdl fiiggden célzott kérdést
is feltehet: "Azért faj a fejem, mert valami fejfajast okoz
nekem?"

Azt is konnyen ki lehet deriteni, nem Onbiintetésrol

van-e sz0. Formalja tigy a kérdést, hogy vilagossa valjék,
mi okozza biintudatat. Szerepet jatszhatnak a biintudat ki-
alakulasaban korabbi ¢élmények is, melyeket megfeleld
kérdéssel lokalizalni kell. Ezek a legaltalanosabb mddsze-
rek, amelyek segitségével a keresett okokra fényt derithet.
Fontos, hogy megértse, mi all valamely szimptoma hatte-
rében, de ezt az informaciot tudatos értelmével fel is kell
dolgoznia, sot a tudatalatti allaspontjat is korrigalnia kell,
ra kell vennie a tudatalattijat, hogy azt a bizonyos tiinetet
megsziintesse. Ebben nagy segitséget jelent a szuggesztio.
Ha mar at tudja tekinteni a helyzetet, lelkileg is konnyeb-
ben fel tudja dolgozni majd.

Néhany esetben a tudatalattija altal végrehajtott szug-
gesztiokat kell eltavolitania, azaz dehipnotizalnia kell ma-
gat, sot esetenként feltételes reflexeket is hatéstalanitania
kell. Hogy ilyen esetekben hogyan kell eljarnia, azt késbb
a kiilonféle betegségek ismertetésébdl megtudhatja.

Az dlomértelmezés is bepillantast enged belsé konfliktu-
sainkba és érzelmi életiink egyéb zavaraiba. Ha azonban
nem ismerjilk az dlom struktarajat és szimbolikajat, akkor
nehéz lesz megérteniink az 4lmot, sét az is lehet, hogy tuda-
tos elménk egyaltalan nem érti meg. A tudatalatti azonban
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ismeri jelentését €s szimbolikajat, hiszen az almot 6 hivta
eld. Az ongyodgyitas keretében anélkiil is értelmezni lehet
valamely almot, hogy az dlommechanizmusrol til sokat
tudnank. Transzallapotban néhany embernek megvilago
sodhat az 4lmok értelme, s ez annal nagyobb valosziniiség
gel bekdvetkezik, minél mélyebb a transz. Ha olyasmit al
modik, amirdl gy gondolja, fontos {izenet lehet az 6n sza
mara, hipnotizalja magat, és kérdezze ki a tudatalattijat.

Hogyan lehet legy6zni a depressziot

Mint mar emlitettiik, a depresszio stilyosabb formainal az
ongyogyitas nem javasolt eljaras. Ha kronikus és nagyon
elérehaladott allapotrdl van szo, ami gyakorta ongyilkos-
saghoz vezet, feltétleniil pszichiatriai kezelésre van sziik-
ség. Az USA-ban évente huszondtezren kovetnek el 6n-
gyilkossagot, nagy résziik depresszios allapotban.

Az érzelmi ciklusok tanulmanyozasa soran kideriilt,

hogy a jokedv és a lehangoltsdg minden embernél perio-
dikusan valtozik, éspedig ugy, hogy a csticspont és a mély-
pont kdzott a gorbe egy ideig mindig kiegyensulyozott.
Ennek a ciklusnak széls6séges formajat manids depresszi-
0s pszichozisnak hivjak, és ez rendkiviil sulyos lelki beteg-
ség. Normalis ciklus esetén kb. harom napig rendkiviil jol
érezziik magunkat, és nagyon feldobottak vagyunk, majd
visszatériink megszokott érzelmi allapotunkba, ezt aztan
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egy haromnapos nyomott kedélyallapot koveti. A ciklus
hosszlisaga valtozo, altalaban azonban 30-35 napig tart.
Néha a csucspont és a mélypont erételjesebben mutatko-
zik meg - ilyenkor cikluson beliili ciklusrol beszéliink.

Mi itt nem foglalkozunk a fent emlitett normalis lefolya-
su szakasszal, bar nem art, ha tudunk 1étezésérol, és sz¢€l-
sOséges stadiumaiban lehetéleg nem dontiink fontos dol-
gokrol.

A nem ciklikus hatter(i depresszi6 kusza érzéseink és
gondolataink hatdsara keletkezik. Az ember nem lehet
boldog, ha nyomott hangulatban van, és forditva: nem le-
het deprimalt, ha boldog. Ez a két érzés kolcsondsen kizar-
ja egymast. Mihelyt szembe tudunk nézni problémadinkkal,
¢s meg tudjuk Oket oldani, mihelyt legy6zziik félelmeinket,
eltlinik a depresszid, és megelégedettség 1ép a helyébe.

Dr. Hornell Hart Autoconditioning cimii konyvében
(Prentice Hall Inc., Englewood Cliffs, New Jersey) leirja,
milyen hangulataink vannak, s hogyan tudjuk kordaban
tartani 6ket. Javasolja, hogy allitsunk fel egy diagramot ér-
zéseink napi valtozasairol, éspedig ugy, hogy legfeliil le-
gyenek az eksztatikus érzelmek, alatta a megelégedettség
¢s viddmsag mint normal allapot, majd a gondterheltség,
aggodalom, elbatortalanodas stb., majd legalul a letortség.
Hart 6t 1épést dolgoz ki onmagunk befolyasolasara.
Mindenekel6tt tudatositjuk a problémat magunkban, az-
tan visszahuzddunk, és 6nhipnodzisban ellazulunk. Ezutan
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szuggesztioval megsziintetjiik a problémat, majd feléb-
resztjiik magunkat, és - amennyiben sziikséges - megismé-
teljiik az egész folyamatot. Ekdzben koncentralhatunk
ugyanarra a problémara vagy akar egy masikra. Dr. Hart
szerint boldogok és sikeresek lesziink, ha képessé valunk
urra lenni negativ, deprimalt hangulatainkon. Kénnyebb
problémak és konfliktusok esetében hatarozottan igére-
tesnek tlinik ez a modszer.

Az almatlansag vége

Evente milliokat adnak ki az emberek altatokra, ami azt
bizonyitja, hogy igen sokan szenvednek dlmatlansagban.
Felettébb kellemetlen allapot ez, bar még senki sem halt
bele. E161dézdi tobbnyire a rossz alvasi szokasok, ebben az
esetben az ongyogyitassal gyors eredményt érhetiink el.
Ugyanakkor el6fordulhat, hogy az dlmatlansag mélyen
gyokerez6, nehezen kezelhetd neurotikus tiinet. Az dlmat-
lansagnak két fajtaja van. Az egyiknél a szenvedo alany
akar 6rak hosszat is forgolodhat az agyban, mig végre el
tud aludni, a masiknal hamar elalszik ugyan az illet6, de
harom-négy 6ra mulva, az éjszaka kell6s kozepén vagy haj-
nal felé ismét felébred, s mar nem tud ujra elaludni. A
rossz szokasok kovetkeztében kialakult dlmatlanség soran
az illeté személy, aki rendszerint sziiletett pesszimista, az
agyba is magaval viszi a problémait, €s olyan ldzasan tori a
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fejét, hogy képtelen elaludni. A negativ gondolkodas és a
negativ szuggesztiok miatt, valamint a mar emlitett fordi-
tott hatas térvényének értelmében allapota egyre sulyo-
sabb lesz. Lefekszik, forgolodik egy ideig az dgyban prob-
1émai megoldasan tlinddve, majd ugy dont, hogy elalszik,
csakhogy a korabbi tapasztalatok alapjan (feltételes ref-
lex) elére meg van gy6zddve rola, hogy ez tigysem fog si-
keriilni. Mégis megkisérli, minden figyelmét arra a kivan-
sdgara Osszpontositja, hogy elaludjék, ehelyett azonban
még €berebb lesz. Végiil annyira kimeriil, hogy feladja a
kiizdelmet, mar nem is akar elaludni, s akkor hirtelen
alomba meriil.

A szorongas elviszi az almot

Az almatlansag mindkét fajtajanak hatterében neurotikus
okok is allhatnak. A leggyakoribb ok a szorongas. Az al-
matlansagban szenved6 személy ugyanis attol fél, hogy al-
vas kozben ki van szolgaltatva, barmilyen szornyliséges
dolog megtorténhet vele. Nagyon gyakori ok a halalféle-
lem is, mert a halalt sokan az alvéssal kapcsoljak 6ssze.
Ez az elképzelés a gyermekkorban gyokerezik. A gyerek-
nek nehéz elmagyarazni, mi is az a halal, igy a csaladta-
gok tobbnyire azt mondjak: "A nagymama elaludt, s mar
nem is fog felébredni." Ha egy kicsi gyereket arra kény-
szeritiink, hogy megnézzen egy halottat, sulyos traumat
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idézhetlink eld. Még ennél is rosszabb, ha a halott meg-
csokolasara kényszeritjiik, mert ez az dlmatlansagnal sok-
kal stlyosabb reakciokat valthat ki beldle. Egy jol ismert
tudathasadasos esetnél a kivalté ok bizonyitottan az volt,
hogy a gyermeket arra kényszeritették, csokolja meg ha-
lott nagyanyjat. Hihetetlen, hogy egyes sziil6k milyen ré-
miiletes helyzetbe képesek hozni gyermekiiket, de néha
mégis megtorténik, s ez elkeriilhetetleniil hatassal lesz a
gyermek érzelmi életére.

Az alvas és a halal kozott van még egy Osszefiiggés, ne-
vezetesen az, hogy a halalrél mint "hosszu alvés"-rdl szok-
tunk beszélni. Meglepden sok paciensnél fedeztiik fel,
hogy a halél és az alvés kozti kapcsolatot egy jol ismert
gyermeki ima teremtette meg, amelyben arra kérik Istent,
hogy vegye magéahoz a lelkiiket, ha felébredésiik eldtt hal-
nanak meg. Ennek az imanak a hatasat megerdsithette, ha
az 4lmatlansagban szenvedd személy gyerekkoraban ko-
zelrdl latott halottat.
Alvaszavarokat okozhat az is, ha az illet6 olyasvalakivel
azonosul, aki gyerekkoraban kozel allt hozza, almatlansag-
ban szenvedett, és sokat besz¢élt rola. Biintetésvagy is all-
hat a hattérben, hiszen az dlmatlansag meglehetdsen kel-
lemetlen allapot. Akinek rendszeresen lidércnyomasos
almai vannak, ugyancsak félni fog az elalvastol.

Ongyogyitassal fel lehet deriteni az okokat
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Ezeket a lehetdségeket mind meg kell vizsgalni, s ami nem
illik bele a képbe, azt félre kell tenni. Ha egyszer tudato-
sodott benniink, hogy valamely félelmiink indokolatlan, el
is felejthetjiik. Az a felndtt, akiben tudatosodott, milyen
hatassal volt rd egy gyermekkori ima, be fogja latni, hogy
az alvas ¢€s a halal k6zott semmiféle kapcsolat nincsen. Né-
hany esetben vissza kell térni ahhoz a pillanathoz, amikor
a paciens a halottat megpillantotta, s mihelyt az élmény al-
tal kivaltott érzelmeket feldolgozta, nyomban hatastalani-
totta is Oket.

plmatlansag ellen természetesen a szuggesztio is rend-
kiviil hatasos modszer. Onhipnozisban az okok megsziin-
tetésével lehet végérvényesen megszabadulni az dlmatlan-
sagtol. Az ember este lefekszik, és a kovetkezd szuggesztid
alkalmazaséaval hipnozisba meriil: "Néhany pillanat mualva
mély dlomba fogok meriilni, és végig fogom aludni az
egész ¢jszakat." Ezutan nyomban valami kellemes dologra
Osszpontositsa a figyelmét, és még csak véletleniil se gon-
doljon az alvésra. A "néhany pillanat mulva" vagy a "ha-
marosan" nem konkrét idépont, jelenthet 15-20 vagy akar
tobb percet is, van ideje hat a szuggesztionak arra, hogy a
tudatalattira hasson €s az almot el6hivja. Ha azonban az
alomra koncentral, épp az ellenkezd hatést éri el. Minél
er6sebb a meggy6zodés onben, hogy ezzel a modszerrel el
fog tudni aludni, annal biztosabb a siker.
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Minthogy az dlmatlansag kialakuldsdban nagy szerepet
jatszik az a félelem, hogy nem fog tudni elaludni, azzal is
segithet, ha a kdvetkezOket szuggeralja magaba: "Akkor is
ki fogom pihenni magam, ha egy ideig még igy heverek.
Lehet, hogy egy-két o6rdba belekertil, mig el tudok aludni,
de nem érdekes. Egy id6 utan ugyis el fogok aludni." Ezek
a gondolatok a kétkedés €s a negativ varakozas ellenében
hatnak. Ha 6nnek mindegy, mikor alszik el, és nem igyek-
szik gorcsdsen, hogy azonnal dlomba meriiljon, hamarosan
az igazak almat alussza. Az ellentétes hatas torvénye egy-
szerlien nem érvényesiil. Annak felismerése, hogy - még
ha kevesebbet és esetleg nem is olyan mélyen, mint ahogy
szeretné, de - mégiscsak alszik, és egészsége ettdl cseppet
sem karosodik, megszabaditja ont félelmeitdl, és meg-
konnyiti a fentebb emlitett gondolatok alkalmazésat.

Aki Ujra és ujra felébred

Egyik paciensem - nevezziik Evanak - minden baj nélkiil
el tudott aludni, &m aztdn mindig Gjra felébredt, s tobbé
nem jott alom a szemére. Néhany oracskat azért aludt, de
tobbnyire reggel hat 6ra utan, miutan a férje mar felkelt.
Amint a férje tdvozott, 9 6rdig tudott még aludni egy keve-
set, kivéve hétvégén, amikor a férje nem ment munkaba.
Elégnek tlint szamara a napi néhany ora alvas, frissnek

¢s kipihentnek érezte magat, de kellemetlennek talalta az
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almatlan forgolodast. Férje kordn nyugovora szokott tér-
ni, 6 azonban szivesen olvasgatott még, vagy késo estig
nézte a tévét. Lefekvés utan hamar el is aludt, de egy-két
6ra mulva felébredt, s aztan hajnalig csak forgolddott.
Bevallotta, hogy nagyon sok gondja-baja van, s folyton
ezeken a megoldatlan problémakon tori a fejét. Azt tana-
csoltam neki, hogy lefekvés eldtt irja 6ssze valamennyi
problémajat, mindenekel6tt a legstulyosabbakat, s amikor
felébred, koncentraljon rajuk, amennyire csak tud. Vala-
mely szokastol ugy lehet a legkonnyebben megszabadulni,
ha az ember szandékosan eltilozza azt. Miutan egy-két éj-
szaka elére megfontolt szandékkal és teljes intenzitassal
kizarolag a gondjaival foglalkozott, hamarosan rajétt,
mennyire jelentéktelenek is azok.

Az ingatechnikaval dlmatlansaganak esetleges egyéb
okaira is rakérdeztiink.

Van egy¢éb oka is, hogy ¢éjszaka felébred?

Igen (inga).

Tobb oka is van?

Igen.

Tobb mint két oka van?

Nem.

Biintetni akarja magét azzal, hogy ébren marad?
Kellemetlen ez az allapot 6nnek?

Nem.

Valamilyen félelem okozza alvészavarat?

ARSI A AN A&
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Igen.

Rémalmoktol fél?

Nem.

Attol fél, hogy almaban meghalhat?

Igen.

Ennek a félelmének van valami alapja. Gyerekko-
raban, amikor valamelyik rokona meghalt, azt
mondtak onnek, hogy "elaludt"?

(szoban) Igen, emlékszem nagymamam temetésé-
re, hatéves voltam, amikor meghalt. Nyitott kopor-
soban fekiidt, és én féltem, amikor meg kellett
néznem, mire azt mondtak, hogy csak alszik.

Van ennek a gyermekkori élménynek valami koze
ahhoz, hogy éjszakanként felébred, és nem tud 0j-
ra elaludni?

Igen.

plmatlansaga mogott mas félelem is rejlik?

Nem.

Mas ok is belejatszik abba, hogy éjszakanként fel-
¢bred?

Igen.

Megtudhatja az okét?

Igen.

Valami célja van ennek az dlmatlansagnak?

Igen.

Osszefiiggésben 4ll valamely kordbbi élménnyel?
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V: Nem.

K.: Valamelyik sziil6je szenvedett almatlansagban?
Azonositja magat valakivel, aki almatlansagban
szenvedett?

V:  Nem.

Feltettiink még néhany kérdést, am az dlmatlansag ma-

sik okara nem dertilt fény. Végiil azt mondtam neki, hogy

haromig szamolok, s akkor 6 hirtelen emlékezni fog erre a

masik okra. Meg is jott a valasz: "Most mar tudom. Azt hi-

szem, ezzel akartam elkeriilni a férjem kozeledését. Soha
nem jelentett élvezetet a testi kapcsolat, azt hiszem, frigid

vagyok. Utdlom, ha kdzeledik hozzam, s erre tobbnyire &j-

szaka keriil sor. Azt hiszem, azért ¢bredek fel, nehogy

meglepjen Almomban, vagy hogy éberen tudjak valami ki-
fogast mondani."

Néhéany konzultacié utan sikeriilt Evat megszabaditani

frigiditasatol, s ezutan hamarosan adlmatlansaga is nyom-

talanul eltiint.

OSSZEFOGLALuS

A pszichés betegségek védelmi célokat is szolgalhatnak, s
ilyen

esetekben a tudatalatti minden kezelésnek ellenall. Mihelyt
azonban a betegség okait kideritjiik, azt az 6ntudatlan
sziikség-
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letet, amely a betegséget életre hivta és fenntartja, le tudjuk
gyOzni a tudatalatti ellenallasat. A cél tehat nem a
védekezési
mechanizmus szétromboléasa, hanem feleslegessé tétele.
Az okokra fényt derithetiink a tudatalatti ideomotorikus ki-
faggatdsaval. Csaknem valamennyi pszichoszomatikus
betegség
kialakuldsaban az alabbi faktorok koziil legalabb egy, de
eseten-
ként akar tobb is szerepet jatszik:
belsd konfliktus
motivacio
valamely szuggesztio hatdsa
szervbeszéd
azonosulas
onbiintetés
korabbi élmények
Mihelyt kideritette, melyik tényez0 jatszik szerepet az 6n
al-
lapotanak kialakulasaban, mar a legfontosabb 1épést
megtette a
gyogyulas felé.

Azt 1s tudja mar, hogy lesz depresszios az ember. A
konnyebb

depressziot altalaban mar azzal le lehet kiizdeni, hogy az
okara
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r4joviink, de ha 6n mély depresszidban szenved, inkabb
fordul-
jon pszichiaterhez, ne probalkozzék az dngyogyitassal.
Ebben a fejezetben arrdl is szo6 volt, hogyan lehet az
almatlan-
sagtol onhipnozis segitségével megszabadulni.
Mindenekel6tt a
tudatalatti kifaggatasaval meg kell allapitani az dlmatlansag
ki-
valté okat, amely lehet mélyen gyodkerezd, neurotikus
szimpto-
ma is, és ezt nem lehet dngyogyitassal kezelni. pltaldban
azon-
ban meg lehet szabadulni ettdl a kellemetlen allapottdl azzal
az
egyszerii moédszerrel, hogy lefekvés elétt hipnotizaljuk ma-
gunkat, €s azt szuggeraljuk magunknak, hogy "néhany
pillanat
mulva" el fogunk aludni. Ezzel egykettére véget lehet vetni
10SSZ

alvasi szokasainknak.
k %k %k

12. FEJEZET
Félelmeink ¢s fobidink legy6zése
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Mindenkivel megesik, hogy idonként félelem fogja el, s en-
nek elfogadhaté magyarazatat is tudja adni. Ezek a félel-
mek nem nevezhetdk neurotikusnak. A minden kiilono-
sebb ok nélkiil jelentkezd szorongasos allapot is védeke-
z¢si mechanizmus. Idetartoznak a fobiak, melyek azonban
neurotikus szimptomak is lehetnek. Ha végigkérdezi bara-
ti korét, ki fog dertilni, hogy szinte kivétel nélkiil minden-
kinek van kisebb-nagyobb fobidja.
A pszicholdgia szamtalan szorongasos allapotot ismer,
melyek koziil a klausztrofobia, az agorafobia, a zoofobia
és
a hidrofdbia a leggyakoribb.
A fobia olyan félelem, amelynek nincsen racionalis ma-
gyarazata. A legtobb ember szinte 6sztondsen fél a kigyok-
tol, mert tudja, hogy néhany egyed marasa haldlos. A biin-
beesés torténete csak tovabb erdsiti ezt az iszonyt. Ha
azonban egy mégoly artalmatlan kigyocska latvanya, sot
extrém esetben mar a kigyo képe pani félelmet valt ki, ak-
kor fobiarol beszéliink.

Hogyan alakul ki a fobia
Bizonyos fobiaknal ugynevezett atruhazassal van dolgunk.

A paciens fél valamitdl, de ennek a valaminek mar a gon-
dolata is olyan taszit6, hogy a téle vald félelmét inkabb at-
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ruhdzza valami mésra, projektalja, magat az eredeti dolgot
pedig tudata mélyére temeti. Ilyen észérvekkel megma-
gyarazhatatlan félelmet kivalthat valamilyen targy is, tobb-
nyire azonban egy bizonyos szituacio all a hattérben. Sze-
rencsére ritkan fordul el6. Leggyakrabban olyan feltételes
reflexrdl van sz6, amelyet valamilyen korabban megtor-
tént, ijesztd esemény vagy eseménysor hivott életre. Eze
ket az élményeket leginkabb a korai gyermekkorban szer
zik a paciensek, bar traumatikus események felndttkorban
is hasonl6 hatast tudnak kivaltani. A gyermekek néha be-
zarjak valamilyen sotét szekrénybe fiatalabb jatszotarsu-
kat, akit ott rémiilet fog el, s ehhez jarulhat még a megful-
ladastol valo félelem is. Megdobbentd, hogy meggondolat-
lan sziil6k milyen gyakran zarjak be gyermekiiket biinte-
tésbdl valamilyen sotét helyre. Egy ilyen élmény kovetkez-
ménye a klausztrofébian kiviil az is lehet, hogy az érintett
személy mindig félni fog a sotétben.

A rémitd élmények egy életen at tart6 fobia kialakula-
sdhoz vezethetnek. Ha egyszer valaki majdnem vizbe ful-
ladt, attol kezdve félni fog a vizt6l. Linyom négyéves ko-
raban szivesen lubickolt a medencében, bar még nem
tudott Gszni. Egyszer egy nala jo par évvel iddsebb barat-
ndje kivitte a strandra, s a sekély vizben egy hirtelen ta-
madt hatalmas hullam leverte 6t a 1abarol. Sok vizet nyelt,
¢s nagyon megijedt. Attdl kezdve nem lehetett rdvenni,
hogy barmilyen vizbe is bemenjen.
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Két évvel késobb, amikor mar elég idds volt ahhoz, hogy
hipnotizaljam, visszavezettem a strandon tortént élmény-
hez, s bar sirt és kérte, hogy hagyjuk abba, tobbszor is ujra
atélettem vele az eseményeket. Ez a kezelés megszabadi-
totta minden félelmétdl, olyannyira, hogy legutobb mar
nevetve mesélte, hogyan gorgette magaval a hullam a ba-
ratndjével egylitt. Hamarosan megtanult Giszni, és vidaman
jart a barataival uszoddba, strandra. E kezelés nélkiil alig-
hanem egész életében félt volna a viztdl.

Hogyan szabaduljunk meg sajat erdnkbdl valamely
fobianktol

Hacsak nem atruhazasrol van sz6, ami szerencsére igen
ritkan fordul eld, konnyen meg tudunk szabadulni fobi-
anktol, ha felkutatjuk, milyen esemény vagy események
vezettek kialakulasahoz, és a hozza kapcsolddo vala-
mennyi érzelmi indulatot nyomban le is vezetjiikk. Nem
elegendd csupan felidézni a kivaltoé okokat. A pszichotera-
peutak Gjra atéletik a pacienssel az egész élményt. Elso
alkalommal heves félelmet érez a paciens, de tobbszori is-
métlésre - harom-négy alkalom utan - ez maradéktalanul
eltlinik.

Csak akkor tekinthetjlik gyogyultnak magunkat, ha va-
loban valamennyi érzelemtdl tulfitott traumatikus élmé-
nylinket "lereagaltuk” (Freud), azaz levezettiik. Ezeknek
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az ¢lményeknek a levezetését a pszichologia katarzisnak
hivja. A fobiat kivaltdé eseménynek gerjesztd, a katarzisnak
azonban, amely az adott eseményre visszaemlékezve jon
létre, gatlo hatasa van.

A félelmet kivaltd ok felderitése

A fobidkat ugy kezelheti 6nhipnézissal, hogy tobbszor vé-
gigéli a fajdalmas eseményt. Mindenekeldtt lokalizalni kell
a félelemélményt, vagy ugy, hogy tudatosan felidézi, vagy
ha nagyon mélyen elfojtotta, akkor az ideomotorikus mod-
szerrel.

Miel6tt visszatérne a fobiat kivaltdo élményhez vagy
megprobalna visszaemlékezni ra, feltétleniil tegye fel a ko-
vetkezd kérdést: "Végigélhetem-e Gijra minden veszély
nélkiil ezt az élményt?" Ritka a tagad6 valasz, tehat valo-
szinlileg az 6né is igen lesz. A nemleges valasz azt jelenti,
hogy az adott esemény annyira traumatikus volt, hogy 6n

e pillanatban még nem tudna elviselni.

Egyéb, félelmet kivaltod szituaciok esetében az un. "gat-
laselv" alkalmazhatd. Dr. Joseph Wolpe kitlind modszert
ajanl arra, hogyan szabaduljunk meg félelmeinktdl €s f6-
bidinktol (Psychotherapie by Reciprocal Inhibition): listat
allittat 6ssze pacienseivel azokrol a dolgokrdl és helyzetek-
r6l, amelyek félelmet valtanak ki beldliik, kihagyatva beld-
le a mindenki szdmara nyilvanvaloan ijeszté dolgokat.
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Ezutan Gjrairatja veliik a listat, éspedig ugy, hogy elsé he-
lyen szerepeljenek a szdmukra legfélelmetesebb dolgok, s
aztan sorban a tobbiek.

Tegye érzéketlenné magat a kellemetlen helyzetekkel
szemben

Dr. Wolpe ezutén arra kéri pacienseit, hogy lazitsak el iz-
maikat, amennyire csak tudjak, majd hipnézist alkalmazva
(ez nem feltétleniil sziikséges) felszolitja dket, hogy a lis-
tan szerepld élmények koziil a legenyhébbet €ljék Gjra at.
Azért fontos a lista végén kezdeni, mert az elején a legna-
gyobb félelmet kivalto helyzetek szerepelnek, s ezek Gjra
atélése erds ellenallasba iitkozhet.

Ezutan egy-egy masodpercre tobb, nem talsagosan ijesz-

t0 helyzetet elevenitenek fel. Egyik paciensét, akiben a te-
metések enyhe félelmet ébresztettek, felszolitotta, hogy
mintegy kétszdz méter tavolsagbol nézzen végig egy teme-
tést, majd egészen kozelrdl vegyen szemiigyre egy halottas-
kocsit, aztan a sirnal azt a jelenetet, melynek soran a halot-
taskocsibol kiemelik a koporsot, €s a sirba helyezik. Min-
den jelenetet tobbszor megismételtek, s a reakcid egyre
halvanyabb lett, mig végiil az illetdben megsziint a félelem.
A kezelés soran hasonloképpen megelevenitik a kelle-
metlenebb eseményeket is, késObb pedig sor keriil a valo-
ban ijesztd helyzetekre, mignem a paciens megszabadul
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minden félelmétol.
Wolpe hangsulyozza, hogy a sikeres kezeléshez elenged-
hetetleniil sziikséges a teljes ellazulas. Hipndzis nélkiil is
lehet eredményt elérni, csakhogy sokkal lassabban. Ami-
kor a listat végigveszik a pacienssel, nemritkan fény deriil
egyéb félelmet kivalto helyzetekre is, amelyeket ugyanugy
végig kell élni.
Ezt a technikat alkalmazhatjuk, ha valamely szorongasos
allapottol vagy fobiatdl onerébol akarunk megszabadulni,
bar az utobbi esetében hatasosabb, ha a kivaltdé okokat lo-
kalizaljuk, emlékezetiinkbe idézziik és az altaluk kivaltott
érzelmeket levezetjiik. A tudatalatti kikérdezésével altala-
ban hamar rataldlhatunk a bajok gyokerére. A kdvetkezd
fejezetekben néhany esetet ismertetek, melybdl megtud-
hatjak, milyen kérdéseket kell ilyenkor feltenni. Ha tobb é1-
ményrol van sz6, kezdjiik legfrissebbel, s ha ezt mar fel-
dolgoztuk, keressiik meg a kdvetkezot, és haladjunk igy to-
vabb, mig valamennyi fobianktol meg nem szabadultunk.

Az ellenallas legy6zése

Ha tudatalattijanak ellenallasa miatt nem képes felszinre

hozni, amit keres, alkalmazza Wolpe modszerét. Mihelyt
az enyhébb szorongasoktdl megszabadult, valosziniileg a
fobia valodi okdhoz is hozzaférhet majd.

Mar sziiletése pillanataban meg tudunk szabadulni fé-
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lelmiinktdl, ha az eredetinél még erdteljesebb érzelmekkel
feltoltott elményt hivunk életre. Ha valakinek példaul lam-
paléza van, vagy fél a nyilvanos szerepléstol, csak akkor
fog
fellépni valahol, ha motivacidja erésebb, mint a félelme.
Példaul egy tanul6 versmondasra vallalkozik, mert az hoz-
zdjarul vizsgija sikeréhez; ez a motivacio elég erds ahhoz,
hogy legy6zze benne a szereplés miatti szorongast, s6t még
azon aggodalmat is, hogy esetleg lejaratja magéat. Ha mi-
nél gyakrabban vallalna ilyen feladatot, annal inkabb eny-
hiilne a félelme, s a végén teljesen meg is sziinne. Ennél
azonban még hatékonyabb modszer annak felderitése, va-
jon miért is fél a nyilvanos szerepléstol.

Meg kell jegyezniink, hogy Wolpe mddszere, mely vizua-
lizacion alapszik, s hatdsossagéat noveli a kozvetett szug-
gesztio, eredményesen megszabaditja az illetd személyt
szorongasaitol.

A fobiak tobbnyire korai élményekbdl alakulnak ki, de
keletkezésiikhoz belsd konfliktusok is hozzajarulhatnak,
sOt szuggesztiok is, éspedig oly modon, hogy a gyermek-
nek megtanitjdk a félelmet. Ha valamelyik sziilének fobia-
ja van valamitol, akkor a gyermek is atveheti ezt a reak-
ciot, részben azonosuléssal, részben pedig szuggesztion
keresztiil: ha a papa vagy a mama f¢él, akkor az a helyzet
veszélyes, és neki is félnie kell. Az ilyen szituaciot a késéb-
biekben mindig rosszul fogja megitélni, és szornyen veszé-
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lyesnek fogja tartani.

Repiilésfobia

Felnotteknél éppoly konnyen kialakulhatnak fobiak, mint
gyerekeknél. Az orvosok szamara tartott hipn6zisszimpo-
ziumok valamelyikén az egyik jelenlévot teszteltiik annak
bemutatasara, miként lehet valamely fobia okat kideriteni.
Dr. Johnson elmesélte, hogy a masodik vildghédboriiban

a légieronél szolgalt, tobb bevetésben vett részt, sértetle-
niil meguszta, és nagyon ¢élvezte a repiilést. Egyszer csak-
nem lelotték, de sikeriilt baj nélkiil letennie a gépét. Le-
szerelése utan hosszu ideig nem volt alkalma repiilni, s
aztan elso civil Gtja alkalmaval pani félelem fogta el. Az-
oOta repiildgépnek a kdzelébe se tud menni, s képtelen
megérteni, mi lehet félelmének oka, hiszen pilota volt. Er-
dekes koriilmény, hogy allapotat 6 klausztrofobianak, zart
tértol valo félelemnek tartotta.

Az ideomotorikus kikérdezés modszerével kideriilt,
Hamar fény dertilt r, hogy elfojtott emlékrdl van szo6.
Hipnozisban visszavezettiik ehhez az ¢lményhez, és rabir-
tuk, hogy négyszer egymads utan élje at Gjra.

A haboru befejezése utan azt a parancsot kapta, hogy

egy texasi repiilétérrdl Seattle-be repiiljon, ahol majd le-
szerel a légierdtol. A csapatot egy 6rnagy vezette, dr. John-
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son csak szazados volt. Idaho allam f616tt hatalmas vihar-
ba kertiltek. A csapat tobbi tagja ki akarta keriilni a 1égor-
vényt, az Ornagy azonban azt a parancsot adta, hogy repiil-
jenek at rajta, mert benzinsziikében voltak, s til nagy lett
volna a kitérd.

A vihar minden varakozasuknal nagyobb volt, elveszitet-
ték a kapcsolatot egymassal, s csak ugy csapkodtak a villa-
mok koriilottiik. Dr. Johnson attol tartott, hogy valamelyik
telibe talalja a gépét. Iszonytian dobalta a sz¢l, belekeriilt
egy lefelé huzo 1égaramba, s amikor kiszabadult beldle, a
gép egyik szarnya remegni kezdett. Elveszitve uralmat a
gép felett, végiil ejtéernydvel kiugrott, de miel6tt foldet ért
volna, alaposan megdobalta 6t a sz¢él. Késébb megtudta,
hogy még két masik pildtanak is ki kellett ugrani, egy har-
madik pedig szérnyethalt, amikor a gépe egy hegyorom-
nak csapddott.

Megmenekiilése utan dr. Johnson vonattal Seattle-be
utazott, ahol leszerelték, anélkiil hogy még egyszer gépre
iilt volna. Ezt az élményét sohasem hozta 6sszefiiggésbe
t6 ok, a korabbi pedig, amikor majdnem lel6tték, csupan
masodlagos. Amikor hipnézisban ujra atélte az egész ese-
ményt, nagy félelmet mutatott, tobbszori ismétlés utan
azonban tokéletesen megnyugodott és megkonnyebbiilt.
Néhany honappal késébb azt irta nekem dr. Johnson,

hogy vett maganak egy repiildgépet, letette a pildtavizsgat,
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¢és Ujra €lvezi a repiilést.
Ez az orvos nem torolte ugyan emlékezetébol az esetet,
de nem is hozta 6sszefiiggésbe a repiiléstol valo félelmé-
vel. Es bar semmi félelmet nem érzett zart térben, inkabb
ugy dontott, hogy klausztrofobidnak nevezi allapotat, csak
hogy ne kelljen végiggondolnia az okokat. Jellemz6 ez a
tudatalatti miikodésére, hogy ésszerli okok eldsoroldsaval
a kellemetlen és riasztd élményekrdl eltereli a figyelmet.
Nem volt ugyan elég id6, hogy utanajarjak, de valdszinii-
nek tartom, hogy mas rémiszté események is szerepet
ul egy gyerekkorban bekdvetkezett baleset, amely soran
lezuhant valahonnan. Mindenesetre a kivalto ok felfedésé-
vel elegenddnek bizonyult a kezelés ahhoz, hogy fobidjatol
megszabaduljon. Feltételezésem azon alapszik, hogy a 6-
biak altalaban gyermekkori élményekkel allnak osszefiig-
gésben.

OSSZEFOGLALuS

A félelem lehet egészen normadlis jelenség is, &m ha minden
¢sszerll magyarazatot nélkiiloz, akkor mar fobiarol
besz¢liink.

Dr. Wolpe mddszerét eredményesen alkalmazhatjuk az
ongyo-
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gyitasban, ha szorongasos allapotrdl van szo, de a fobidk
kezelé-
sére ugyanez kevésbé alkalmas. Minthogy széles korben
elter-
jedt jelenség, valosziniileg 6nnek is van valamilyen fobiaja.
Tobbségiik nem komoly, s konnyedén elkeriilheték azok a
hely-
zetek, amelyben fellép, vannak azonban igen kellemetlen
hata-
suak is. Ha onnek példaul klausztrofobidja van, és nem
tudja
hasznalni a liftet, kénytelen 1épcsdt maszni. A fobidk
hatterében
tobbnyire valamilyen gyermekkori élmény rejlik.

Az itt bemutatott mddszerek segitségével konnyedén meg
tud

szabadulni fobiditol. Mindenekeldtt lokalizalja az okokat,
aztan

vezesse vissza magat az ¢élményhez, és mindaddig élje at
ujra

meg Ujra, mig a vele kapcsolatos érzésektdl tulfiitott
traumatikus

¢lményt teljesen le nem vezette. Mindig kérdezzen ra, nem
ve-

szélyes-e az On szamara, ha visszamegy a fobiat kivalto
¢lmény-
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hez, mert bar ritkan, de mégis eléfordulhat, hogy egyeldre
elvi-
selhetetlen a visszaemlékezés. Valdsziniileg ebben az
esetben
ugysem tudna visszaemlékezni az adott eseményre, &m nem
art,
ha kétszeresen is bebiztositja magat. A szorongasos
allapotok ¢és
a fobidk tobbsége sajat er6bdl is gyodgyithato, de til mélyen
gyo-
kerezd neurotikus fobia esetén ajanlatos szakemberhez
fordul-
ni!

13. FEJEZET
Diéta nélkiil is lehet karcsu és fiatal

Erzelmi és pszichés tényezOk sok-sok kellemetlenséget
idézhetnek eld, melyek koziil most csak a leggyakrabban
el6forduldkkal foglalkozunk. Nem mindig lehet pontosan
tudni, vajon ezek a tényezdk miért okoznak az egyik em-
bernél borbetegséget, a masiknal gyomor- és bélpanaszo-
kat, a harmadiknal pedig 1éguti megbetegedést. Vegyiik
szemiigyre a sok kellemetlenséget okozé tulsulyt, mely
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ugyan nem betegség, de kétségkiviil pszichés eredetii al-
lapot.

A felesleges kilok

A talsuly tobbnyire a mértéktelen evés kovetkezménye, s a
hattérben a legkiilonb6zdbb okok kombindciojat talaljuk.
A tobblet lehet csupan néhany kilo, de az igazan hajas em-
bereknél ennek sokszorosa is. Egy-két kilot barki kénnyen
le tud dolgozni, ha egyszer raszanta magat, de a sz&lsdsé-
gesen nagy talsuly esetében valosziniileg neurotikus alla-
potrol van sz, és ez pszichoterapias kezelést tesz sziiksé-
gesse.

El6fordulhat, hogy valamely mirigy mitkddésének zava-
ra okozza a bajt, ez esetben is orvosi kezelés sziikséges.
Régebben azt tartottak, hogy csupan az esetek 2%-a vezet-
hetd vissza a mirigyrendszer zavarara, ma mar azonban 1¢-
nyegesen nagyobb szazalékot gyanitanak a szakemberek, s
az is el6fordulhat, hogy a mirigymiikodés zavara nem oko-
z06ja, hanem éppen kovetkezménye a tulstlynak.

Ha az ember minddssze néhany kilotol akar megszaba-
dulni, ahhoz nem kell orvosi kezelés, csak egy tisztességes
diéta, megfeleld Onszuggesztid és nagy adag akaraterd.

A kovetkezdkben az erdsen tulsulyos esetekkel foglalko-
zunk.

Megfelel6 diétaval néha még akkor is elérhetjiik célun-



-224 -
kat, ha a talsulyt neurotikus tényezok okozzak. Ha orvosi
kezelésnek veti ald magat a paciens, valosziniileg étvagy-
csokkento készitményeket fognak felirni neki, sot talan vi-
zelethajtokat is, amelyekkel a tulzott folyadékmennyiség
kivalasztasat serkentik, valamint a kaloria bevitelét korla-
tozd, igen erds fehérjediétat. Mindezek mellett 6va intik a
mértéktelen evéstdl. A paciens altaldban veszit is a sulya-
bol, &m aztan mihelyt abbahagyja a diétat, nagyon hamar
Ujra visszahizik. Még ha hosszu ideig tartand is magat a dié-
tahoz, és valoban jelentds sulycsokkenést érne el, egy év
mulva valosziniileg ismét eredeti stilyanal volna. Minthogy
nem az okokat szilintetik meg, hanem csak a szimptoma-
kat, ritkan sikertil tartés stlycsokkenést elérni, ezért aztan
a diétaval probalkozok csalodottak lesznek és kedviiket
vesztik. A kezelés eredménye attol fiigg, sikertiil-e a tilzott
ételfogyasztas okait felszamolni.

Ha sajat er6bol kivanna radikalisan csokkenteni testst-
lyat, kérjen tandcsot orvosatdl, hogy milyen tempdju fo-
gyast tud elviselni az 6n szervezete. Az orvos étvagycsok-
kentd tablettakat is felirhat, ami atsegiti ont a kezdeti
nehézségeken. Az on feladata abban 4all, hogy kideritse,
miért eszik sokat, s ha ezt az okot kiiktatja, valamint étke-
z¢si szokasain is valtoztat, egykettére megszabadul a feles-
leges kiloktol.

Miért eszik tul sokat az ember?
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A szamtalan ok koziil néhdny minden esetben kimutatha-
td. Kényszeres evésrol van szo, amellyel szemben minden
akaraterd és onuralom hatastalan. A tilstulyos emberek
gyakran panaszkodnak, hogy semmi akaraterejiik nincs,
ami igy nem igaz, inkabb csak gyenge az akaraterejiik.

A kovérség okait tobbnyire a gyermekkorban talaljuk
meg. Ha egy gyermek rosszkedvii, akkor rendszerint ¢hes,
¢s mihelyt enni kap, jokedvre deriil. Ugyanolyan feltételes
reflex alakul itt ki, mint Pavlov kutyajanal. A kutya a csen-
g6t Osszefiiggésbe hozta az ¢élelemmel, a gyermek pedig a
fokozott dertivel.

A tulsulytdl szenvedd személy idegességében azonnal a
hiitészekrényhez megy. "Ha eszem, jobban fogom érezni
magam" -bar nem tudatosan gondolja ezt, am a tudatalat-
tija erre a cselekedetre 6sztonzi.

Hasonl6 gondolatkapcsolatot taldlunk a dohdnyosoknal

is. A gyermek oralis sziikségletének tesz eleget, amikor
szopja az ujjat. A dohényos az ujjat cigarettaval helyettesi-
ti. A dohanyzasnal ugyanaz a motivacio6 vagy sziikséglet,
mint az ujjszopasnal: a dohanyos hisz benne, hogy a ciga-
retta megnyugtatja az idegeit, ami atmenetileg igaz is le-
het, csakhogy késébb a nikotin fokozza az idegességét, s
végilil egyik cigarettardl a masikra fog gyujtani.

A tulsuly kialakuldsédnak hét alapvetd oka koziil vegyiik
most szemiigyre a motivaciot. Milyen célt szolgal a kovér-
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ség? Ha egy n6 nem kivanja a testi kapcsolatot, talsulyat
az motivalhatja, hogy férje szamara szexualisan kevéssé

vonzo6va tegye magat (frigiditds). Az a nd viszont, akinek
szexualis igényeit nem elégitik ki, potkielégiilést talalhat
az evésben. Ilyen esetben kényszerszuggesztiv ¢hség 1ép fel
az édességekre. Ugyanez megfigyelhetd olyan noknél is,
akik ugy érzik, nem szeretik 6ket. El6fordulhat, hogy egy
gyermek, aki Gigy érzi, sziilei eltaszitjak maguktol, mérték-
telentil enni kezd, ezzel akarvan vigasztalni magat a szere-
tetlenségért.
Ha valamelyik sziil6 tulsulyos, akkor azonosulasrdl is le-
het sz6. Szerepet jatszhat ugyan a kovérségben orokletes
tényez0 is, am nagyobb a valdszinlisége annak, hogy tudat-
alatti sziikségletrdl van szo az illet6 sziilével valé azonosu-
lasra.
Oka lehet a tulsulynak olyan szuggesztio, amelyet a
gyermek Ontudatlanul elraktiroz: "Mindent meg kell en-
ned, ami a tanyérodon van!" "Etelt nem szabad kidobni"

"Csak akkor kapsz édességet, ha mindent megettél"
"Csak
akkor leszel nagy és erds, ha sokat eszel." Efféle monda-
tok gyakorta elhangzanak, hiszen a legtobb gyermek ¢életé-
ben van egy olyan periddus, amikor sziilei bosszantasara
keveset eszik.
A kisebbrendiiségi komplexus és az értéktelenség érzé-
se is szerepet jatszhat a talsuly kialakuldséban. Testi adott-
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sagaink alaértékelése eleve lehetetlenné teszi a vonzo kiil-
s6t, ami aztan onutalathoz, s6t akar onbiintetéshez is ve-
zethet.

Az dngyobgyitasnal mindezeket a tényezoket gondosan
meg kell vizsgalni, kiilondsen azt, hogy nem korabbi élmé-
nyek idézték-e el a mértéktelen evést. A szuggesztid fon-
tos része a kezelésnek.

Nincs sziikség diétara!

Ha 6n valoban fogyni akar, legjobb, ha keriil minden dié-
tat. A kovér ember szdmara gytiloletes sz6 a diéta, ezer faj-
tajat végigprobalta mar, s néhany kil6 ledolgozasa utan va-
lamennyit abbahagyta. A diéta gondolata a lemondast

idézi, a lemondas pedig lazadashoz vezet. Senki sem €l szi-
vesen diétas ételeken. Ha On sajat er6bol akar megszaba-
dulni felesleges kil6itdl, nincs sziiksége diétara, minddssze
étkezési szokasain kell valtoztatnia.

Az ember szajaban izleldidegek vannak, amelyek lehe-
tové teszik az étel élvezetét. Egyik ételt izletesebbnek talal-
juk, mint a méasikat, de altaldban jo étvaggyal elfogyasztjuk
oket. Semmi egyebet nem kell tenniink, mint tigyelniink az
¢lelmiszerek fehérjetartalmara, s lehetdleg kertilniink kell

a szénhidratokat, az allati zsiradékot és az édességet. Dr.
Leonid Kotkin szerint ("Egyé¢l, gondolkozz és 1égy kar-
csu", Ariston Verlag, Genf - a konyv magyarul nem jelent



-228 -
meg) telitetlen zsirokat kellene fogyasztanunk, nem pedig
telitett, azaz allati zsiradékot, és j6 volna tartozkodnunk a
szénhidratoktol is.

A diéta elleni tiltakozast Ggy lehet elkeriilni, ha megér-
tetjilk magunkkal, hogy senki nem kényszerit ra benniin-
ket. Akar el is hizhatunk, csakhogy semmi értelme nem
volna, no meg nem is ezt akarjuk. Le fogunk adni kildink-
bol, mert ez a kivansagunk, és az esziink is ezt diktalja.
Senki nem koveteli meg, hogy soha t6bbé egyetlen szem
bonbont se egyiink, csak éppen ritkdbban fogunk élni ez-
zel a lehetdséggel. Semmit nem kell megtagadnunk ma-
gunktol, csak éppen masféle ételeket fogunk fogyasztani,
mint eddig.

Orja le pontosan, hogy miért akar lefogyni.

Ha sulykorrekciora késziil, nagyon fontos a motivacio.
Jobban bevésddik a tudatalattijaba, ha pontosan leirja, mi-
ért kivan lefogyni, els6 helyen emlitve az egészségiigyi
szempontokat. A statisztikdk azt bizonyitjak, hogy a tulstly
nagyobb erdfeszitésre kényszeriti a szervezetet, €s megro-
viditi az életet. Vannak, akik halalra eszik magukat, villa-
val assdk meg sajat sirjukat. Ha valakinek nap mint nap
htsz-harminc kilot kellene cipelnie mindkét kezében,
igencsak elfaradna. Testiink a folytonos megterhelés ko-
vetkeztében hamarabb elhasznalodik.

A motivaciok soraban masodik helyen allhat a kiilsd
megjelenés. Mindenki azt szeretné, ha vonzo kiilseje len-
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ne. Néhany keleti orszagban a testes asszonyokat tartjak
szépnek, nalunk nyugaton épp forditva van.

Fontos szempont az is, hogy jol érezziik magunkat, s ez
a talsulyos emberekrdl nem mondhaté el. 6k sok tekintet-
ben hatranyos helyzetlinek érzik magukat, sem testileg,
sem lelkileg nem mondhatok kiegyensulyozottnak.

Valtoztasson étkezési szokasain

A talsulyos emberek altalaban ugy kapkodjak magukba az
ételt, hogy oda se figyelnek. Hagyjon maganak id6t az ét-
kezésre, ragjon meg jol minden egyes falatot, s élvezze az
étel izét. Eszre fogja venni, hogy ily médon kevesebb enni-
valora lesz sziiksége.

Sokan koziiliink hajlamosak arra, hogy mindent meg-
egyenek, amit eléjiik tesznek. Ha 6n odahaza étkezik, le-
gyen gondja rd, hogy tanyérjara mindig kis adagok kertil-
jenek. Ha még éhes, természetesen vehet maganak jabb
adagot, de ez ritkan szokott eléfordulni. Ha hazon kiviil
étkezik, nem kell mindent megennie, amit a tanyérjara
tesznek. Ne gondolja, hogy megbantja vele a haziasszonyt.
Az is igen gyakori a folosleges kilokkal rendelkezéknél,
hogy lefekvés el6tt még egy negyedik étkezést is beiktat-
nak. A kaldriafelesleg csokkentésének legegyszeriibb
modja, ha megszabadulunk ettdl a rossz szokastol. Ha két
étkezés kozben valoban megéheznénk - ami a vércukor-
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szint csOkkenésének jele is lehet -, valami kaloriaszegény
étket fogyasszunk.

A piros zaszlocska

A két étkezés kozotti falatozas elkeriilésére kitind megol-
das, ha a hiitdszekrényre egy piros kenddt vagy egy piros
zaszlocskat erdsitlink, amely figyelmeztet benniinket: "Ki
ne nyisd!"

Fogyodkura idején naponta szoktunk mérlegre allni, pe-
dig elegendd volna hetente egyszer vagy még inkdbb csak
kéthetente, mindig ugyanabban az idében.

M¢ég ha pontosan ugyanannyi kaldriat vesznek is maguk-
hoz az emberek, mindenki masképpen fogja feldolgozni:
az egyik meghizik tdle, a masik esetleg lefogy. Ezt az elté-
rést nem lehet egyediil a testmiikodés vagy az aktivitas
mértékének kiilonbozdségével magyardzni. Ha 6nszug-
gesztioval akar leadni néhany kilot, akkor utasithatja a tu-
datalattijat, hogy az elfogyasztott ételbdl kevesebb ener-
giat hasznositson. Szuggeralja magéanak, hogy csak annyi
ételt hasznaljon fel, amennyire egy bizonyos testsuly fenn-
tartdsdhoz sziiksége van. Tudomanyosan ugyan nincs még
bebizonyitva, hogy a tudatalatti ily moédon kontrollalni
tudja az elfogyasztott étel felhasznalasat, de elég valdszi-
nlinek latszik, tekintettel arra, hogy egyéb testfunkciokat
bizonyitottan a tudatalatti iranyit.
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Ha szuggesztioval akar megszabadulni f6l6sleges kiloi-
tol, tiizze ki célul a végleges testsulyt, amelynek elérésén
fa-
radozik, s hatarozza el, hogy ett6] semmi el nem tantoritja.
A szuggesztié mellett vizualizaljon is. Ha tudja, hogy ide-
gességében nyomban a hiitdszekrényhez megy, tenni is tud
ellene. Idonként visszaesést fog tapasztalni, mert tal sokat
eszik majd, és egy-két kilot magara szed, de ne hagyja
eltan-
toritani magat. Lehet, hogy soha nem fog eléfordulni, de ha
netan mégis megtorténne, tekintse atmeneti allapotnak, s
haladjon rendiiletleniil a célja felé¢. Mihelyt elérte a kivant
testslyt, alkalmankénti szuggesztioval és étkezési szoka-
sainak kontrolljaval meg is fogja tudni tartani.

Az emésztés tovabbi zavarai

Az emocionalis zavarok emésztorendszeri betegségek-
ben, gyomorfekélyben, szorulasban, hasmenésben, vas-
tagbél-gyulladasban, gyomorhurutban, aranyérben, s6t
fogromlasban is kifejez6dhetnek, de szdmos mas beteg-
ség is lehet pszichoszomatikus jellegii. A szorongésos al-
lapot kihat a gyomor- és bélrendszerre. Ha megijediink
valamit6l, 6sszehuzodik a gyomrunk, ledll az emésztési
folyamat, nagy ijedelem esetében pedig bélsariiriilés is
el6fordulhat. A kronikus szorongés kiilonféle médokon
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zavarja a normalis emésztést.
Azoknal az embereknél, akik alland6 gondokkal kiisz-
kodnek, rendkiviil aktivak, tehetségesek €s agresszivak,
nagy feleldsséget vallalnak és vezetd beosztasban vannak -
példaul orvosok - igen gyakori a gyomorfekély. Ezek az
emberek a munkahelyiikon, az {izleti életben tobbnyire
érett személyiségnek mutatkoznak, odahaza azonban egé-
szen masok, nemritkan egyenesen infantilisak.
Az id6kozben elhunyt dr. J. A. Winter emliti ezeket az
ellentmondasos jellemvonasokat, és felhivja a figyelmet a
gyermekek és a gyomorfekélyes betegek kozotti hasonlo-
sagra. A gyermek éppoly keveset eszik, mint a gyomorfe-
kélyes beteg, mindkettd konnyt, piirészert ételeket fo-
gyaszt, mindketté morgos kedvii lesz €s csupa panasz, ha
¢hes, vagy ha valami nem 0gy sikertil, ahogy elképzelte,
mindkettd egylittérzésre vagyik, s arra, hogy odafigyelje-
nek rd. A gyomorfekélyes személy szeretne megfelelni an-
nak az elvarasnak, hogy feln6tt ember teljesitményét
nyujtsa, mikozben legszivesebben tovabbra is gyermek ma-
radna.

A hanyinger és gyogyitasa
A kellemetlen, ijesztd, fenyegetd dolgoktol ugy kivan a tu-

datalatti megszabadulni, hogy kiloki magabol oket. Testi
szinten ez vagy hanyasként, vagy bélsariiritésként jelentke-
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zik, mely utobbi hasmenéssé fokozodhat. Ha romlott ételt
vesz magahoz az ember, a gyomor az emlitett modon iiriti
ki magéabol. Hasonloképpen szeretne elbanni a tudatalatti
is a szamara kellemetlen gondolatokkal vagy helyzetekkel,
ami ugyan nem sikeriil neki, de az erre val6 torekvés meg-
marad. Az eredmény kronikus hanyinger vagy hasmenés,
mely utdbbibol vastagbélhurut is kifejlddhet. A tudatalat-
ti sajnalatos modon idénként logikatlan, és nem térddik a
végeredményekkel.

Marion esete

Egy fiatalasszonynak honapok o6ta kronikus hanyingere
volt, semmilyen étel nem maradt meg benne. Haromszor
is korhazba kellett szallitani, intravénasan taplaltak, és na-
gyon lesovanyodott. Amikor Gjra elbocsatottak a korhaz-
bol, haziorvosa tandcsara felkeresett, hogy kétségbeejtd
helyzetén hipnoterdpiaval kiséreljiink meg segiteni. Tuda-
tos szinten készen allt arra, hogy hipnotizaljam, tudatalat-
tija azonban olyan nagy ellenallast tanusitott, hogy még
csak enyhe transzba se tudtam ejteni.

Mindennap jelentkezett kezelésre. Szuggesztio segitsé-
gével annyit el lehetett érni, hogy mar nem hanyt ki min-
dent, lassanként hizni kezdett és megerdsodott. um to-
vabbra is el6-elofordult, hogy hanyinger fogta el, és fogal-
ma sem volt, mi lehet ennek az oka. Az ingamddszer se-
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gitségével kideriilt, hogy Marion - nevezziik 6t most igy -
betegségének oka egy korabbi eseményben keresendd, de
magat a betegséget egy frissebb élmény valtotta ki. A nagy
bels6 ellendllas miatt el6szor nem tudtunk hozzéaférkézni
ehhez az eseményhez. A tudatalattit megfeleld szuggesz-
tiokkal figyelmeztettiik a helyzet veszélyességére, s né-
hany konzultacid utan végre sikeriilt ezeket az okokat tu-
datositani.

Gyakran eléfordul, hogy valamely szimptoma oka egy
korabbi eseményben rejlik, de a latens betegséget csak egy
késObbi, az eredetihez hasonld eset lobbantja fel. Ez volt a
helyzet Marionnal is.

Amikor Marion tizennégy éves volt, apjat stlyos anyagi
veszteség érte, s fé16 volt, hogy fel kell adnia az iizletet.
Hézara nagy Osszegli biztositast kotott, s egy napon meg-
jegyezte, hogy jo volna, ha leégne a haz, mert akkor fizet-
ne a biztosito, és ezzel meg lehetne menteni az tizletet.
Marion hallotta ezt a megjegyzést. Legh6bb vagya volt,
hogy apjan segitsen, fontolgatta, mit tegyen, majd dontott.
Amikor sziilei tavol voltak, a nappaliban a fliggony ala
nagy halom petréleummal atitatott papirt helyezett el.
meggyujtotta. Kiment a hazbol, gondosan becsukva maga
mogott az ajtot. A szoba langba borult. Csakhogy lelkiis-
meret-furdalasa tamadt, atszaladt a szomszédba, és kihiv-
tak a tlizoltokat, akik hamarosan meg is érkeztek, és elol-
tottak a tlizet, miel6tt nagyobb kar keletkezett volna.
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Marion megfeledkezett a nappaliban alvo 6lebérol. Az
allat a fiisttdl és az oxigénhidnytol elpusztult, s amikor Ma-
rion meglatta kedvence tetemét, nem tudta visszatartani a
hanyast. Iszonyu biintudata tdmadt, hogy 6 6lte meg a kis
joszagot, s tettét nem merte bevallani a sziileinek.
A kivalté esemény - ahogy a feltételes reflexnél a csen-
g6 - az volt, hogy a férje egy napon ugyanolyan fajtaji ku-
tyat hozott neki, mint amilyet 6 - legalabbis igy gondolta -
elpusztitott. Marion hisztérias rohamot kapott, hanyt,
minthogy naponta latta a kutyat, hanyasa kronikussa valt.
Megprobalta a gyerekes gyljtogatassal kapcsolatos kelle-
metlen emlékét és biintudatat kilokni magabol.
Mihelyt tudatosodott benne allapotanak eredendd oka;
blintudatatol is képes lett megszabadulni. Azt javasoltam
neki, meséljen el mindent a sziileinek, mert minden gyo-
nas gyogyir a lélekre. Elmagyaraztam neki, hogy eléggé
megblinhddott mar gyermeki meggondolatlansagaért. Ra-
adasul terve nem is sikeriilt, hiszen a biztosito csak a sziik-
séges javitasokat fizette ki. Marion férje jomodu volt,
amikor megértette, mir6l van sz, felajanlotta, hogy vissza-
fizeti a biztositonak a mintegy 1000 dollart. Ezzel Marion
lelkiismerete megkonnyebbiilt, és kronikus hanyingere
megsziint.

Szorulas
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Hashajtobol legaldbb annyit adnak el, mint altatobol. Mil-
liok kiiszkddnek szoruldssal, s a renyhe bélmiikodést ujra
meg Ujra serkenteni kell. Az okok itt is a gyermekkorban
keresenddk, éspedig a bilire szoktatasnal. A mama erdlte-
ti és ideges, a gyermek pedig tobbnyire nem akarja teljesi-
teni a kivansagat, mert végre itt az alkalom, hogy vissza-
vagjon. S amikor végiil a pelenkdba végzi el dolgat, esetleg
azt is csak bosszibol teszi, hogy egy kis kellemetlenséget
okozzon a maménak. Szokasa lesz visszatartani a székle-
tét, s ett6l gyakran élete végéig nem szabadul.
A széklet visszatartasa a fosvénységgel is Osszefiiggésbe
hozhato. A pszichoanalitikusok véleménye szerint a széklet
¢€s a pénz kozott tudatalatti kapcsolat van. Miként a fukar
ember sem akar megvalni a pénzétdl, tigy a 1étbizonytalan-
sdg ¢és az anyagi gondok is vezethetnek székletvisszatartas-
hoz.
A szorulasndl az erdltetés és a végbélizmok megfeszité-
se aranyér kialakulasahoz vezethet. Erzelmi fesziiltség is
okozhat végbélmerevséget. Kiilondsen nagy és hosszan
tartd idegi megterhelésnél ez az allapot olyan sulyossé val-
hat, hogy mar csak sebészi beavatkozassal lehet gyogyitani.

OSSZEFOGLALuS

Ha felesleges kiloitol szeretne megszabadulni,
mindenekel6tt ki



-237 -
kell faggatnia a tudatalattijat, allapota kialakuldsdban
milyen té-
nyezOk jatszottak szerepet. Alkalmazhatja erre az ideomo-
torikus technikat, s aztan az itt ismertetett modszer
segitségével
elérheti a kivant testsulyt. A valddi probléma az, hogy on tul
so-
kat eszik, a talsuly csak ennek kdvetkezménye. Nem
sziikséges
diétat tartani vagy a kaloridkat szamolgatni, de étkezési
szoka-
sain alighanem valtoztatnia kell.

Sz6 esett a gyomorfekélyrdl, a hanyingerrdl, a szoruldsrol
és

az emésztdszervek egyéb bantalmairdl. Ha 6n ezek koziil
vala-

melyikben szenved, 6nerdébdl is meggyogyulhat, bar
eléfordul-

hat, hogy orvosi kezelésre is sziiksége lesz.

k %k %k

14. FEJEZET
Bucsu a fejfajastol
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A statisztikak tanisaga szerint Amerikéban tobb mint hé-
rommillidan szenvednek migrénben, s a tobbségiik nd.
Mas jellegii fejfajasa valdsziniileg még tobb embernek van,
enyhébb fajtajat pedig idordl idore valamennyien megta-
pasztaljuk. Minthogy ennyire elterjedt panaszrol van szo,
részletesen foglalkozunk vele. Pontosan leirjuk a tiinete-
ket, hogy konnyebben megérthessiik az okokat.
A migrén tobbé-kevésbé egy bizonyos tipushoz kotott
betegség: kicsi, torékeny, jo alaku néknél fordul leginkabb
eld, bar természetesen vannak kivételek. A migrénes fér-
fiak ezzel szemben nagy termetliek, széles valluak, izmo-
sak. Mind a férfiak, mind a n6k perfekcionistak (tokéletes-
ségmaniasok), €s kiilsore hatarozottan simulékonyak és
baratsagosak.
A migrén jellegzetes tiinete a heves, altalaban féloldali
fejfajas, amelyhez néha erés szemgolyofajdalom tarsul, a
szem kidiilled, és a latas korlatozotta valik. Kisérheti hany-
inger, hanyas, s6t hasmenés is. A roham el6tt a 1atas idon-
ként fatyolossa valik.
A rohamok altaldban bizonyos ritmus szerint jelentkez-
nek, a hétnek egy adott napjan vagy azonos intervallumok-
kal, bar jelentkezhetnek alkalmanként is. A n6knél gyak-
ran a menstruacié idején kezdédnek az erds fajdalmak,
melyek a menstrudcios gorcsokkel egyiitt hatva agyba
kényszerithetik aldozatukat. A beteg ilyenkor legsziveseb-
ben elsotétitett szobaban fekszik.
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A fejfajas oka

A migrénes esetek nagy részének ugyanazok a jellemzdi. A
szenvedo alany kiilsdre tobbnyire kiegyensulyozott, szivé-
lyes, baratsagos és mindenben tokéletességre tor. Beliil
azonban egészen masként fest a dolog! Minthogy a migrén
gyakrabban fordul el néknél, vegyiink most egy ndi pél-
dat. Az illet6 tele van fel nem ismert, felhalmozodott ellen-
séges érziilettel, haraggal, csalddottsaggal és keserliséggel,
amit persze nem juttat kifejezésre, mivel egyaltalan be sem
vallja maganak. Elfogadhatatlannak tartja ezeket az érz¢-
seket, s ezért elfojtja 6ket. Hasonlo jelenség figyelhetd
meg, mint a gézgépnél: tulnyomasra kienged egy biztonsa-
gi szelep. A migrén esetében a fejfajas a biztonsagi szelep:
tulsagosan nagy érzelmi fesziiltségnél fajni kezd a fejiink.
Minthogy ezeket az érzéseket elfogadhatatlannak tartja

a beteg, szégyelli is magat miattuk, kdvetkezésképpen
biintetésigény jelentkezik, erre pedig kivaloan alkalmas a
fejfajas. Az onblintetés igényének lehet azonban mas oka
is. Ha a menstrudcioval egyiitt jelentkezik, és mas szitua-
cidban is eléfordul, akkor lehetséges, hogy a szexudlis gat-
lasokra visszavezetheto buntudat all a hattérben, de a mi-
rigy- és hormonmiikodésben bekovetkezd valtozasok is
szerepet jatszanak.

A perfekcionista szerint mindennek megvan a maga he-
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lye, a ruhdknak szép rendben kell sorakozniuk a szekrény-
ben; a cipdknek nemkiilonben, elképzelhetetlen, hogy a
mosogatdban szennyes edény legyen, a hamutartot azon-
nal ki kell iiriteni, a butoroknak mindig ugyanazon a he-
lyen kell allniuk, rendnek és tisztasagnak kell uralkodni
ahhoz, hogy az ilyen tipust n6 jol érezze magat. Sz6 sze-
rint kényszeritd erd hajtja a rendrakasra, egy ferdén logo
képet példaul azonnal meg kell igazitania. Migrénes roha-
mainak kivalto okai koz¢ tartozik még a bosszlsag ¢€s a ke-
seriiség mindazokkal szemben, akik a dolgoknak ezen to-
kéletes rendjét megzavarjik - s ez tobbnyire a fér;.

A migrénben szenvedd személy ezeket az érzéseket al-
talaban letagadja, igy nem sokat hasznal, ha az orvos el-
magyarazza neki e tényezok jelentéségét. Sokkal bonyo-
lultabb, kifinomultabb médon azonban mégiscsak rave-
zethetd a beteg e tények belatasara. Azt fogja mondani,
hogy 6t is fel lehet bosszantani, holott valojaban csak ak-
kor jon ki a sodrabdl, ha a végsokig felingerlik. Sohasem
fogja bevallani, hogy gytiloletet vagy haragot érez valaki
irant, mert ezeket az érzéseket megvetenddnek tartja.
Gyogyszerekkel enyhithetd ugyan a migrénes fejfajas,
am teljesen kigyogyulni beldle csak a legritkabb esetben
lehet. A beteg altaldban elére megérzi a roham kozeledtét,
még akkor is, ha alszik, ilyenkor a gydgyszereket azonnal
be kell vennie. Tobbnyire azonban nem sokat segitenek,
rdadasul a tiinetek kezelésére szolgalnak csupan, az oko-
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kat nem sziintetik meg.
Meg kell értetni a beteggel, hogy a baj okozéi a felhalmo-
zott indulatok. A migrénes paciens hipnozisos kezelésénél
szlikségesnek €s hasznosnak tartom egy konnyebb roham
eléhivasat, éspedig oly modon, hogy visszavezetem a paci-
enst a legutobbi rohamhoz. Stlyosabb rohamtdl igyekszem
megkimélni. Hagyom, hogy egy-két méasodpercig érezze a
fajdalmat, aztdn visszahozom a maba, s ezzel a fajdalom
meg is szlinik. Ez még a legszkeptikusabbakat is meggydzi
arrol, hogy szenvedésiiknek nem szervi, hanem érzelmi oka
van, s azt is belatjak, hogy a fejfajast nemcsak eléhivni, ha-
nem kontrolllni is lehet.

A migrén csaladi ismertetdjel is lehet

Eléfordulhat, hogy a csalad minden tagja migrénben szen-
ved, de nem tudjuk, ordkletes betegségrdl van-e szo. Két-
ségteleniil alkati sajatossag is lehet, ugyanakkor példaul az
azonosulas révén is atveheti a gyermek valamelyik sziilje
perfekcionizmusat. Ha az anyanak migrénes rohamai van-
nak, a dramatizalas, valamint a hasonulési vagy egyiittesen
a gyermeknél is kivalthatja a rohamot. A perfekcionizmust
altalaban a sziil6tdl tanulja meg a gyermek. Ha érzelmi ki-
toréseiért, heves temperamentumaért megszidjak vagy
megbiintetik, megtanulja, hogy a harag és a gytilolet elité-
lendd, s gondosan magaba is fojtja ezeket. A végletekig fo-
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kozott 6nuralom kiilondsen jellemzo az ilyen tipust nore.
Ha kornyezetét nem tudja sajat elképzelése szerint alaki-
tani, a fenyegetettség érzése keriti hatalmaba, és pani fé-
lelem lesz urré rajta. Minthogy azonban az dnuralom bel-
sO kényszerével szemben tehetetlen, nem marad mas
megoldas szamara, mint hogy érzelmeit elfojtsa. Ordogi
kor ez. Attdl fél, hogy szornyli dolgok torténnek, ha egy-
szer elveszti az 6nuralmat, és tamadasba lendiil.

A perfekcionizmus a bizonytalan onértékelés jele,

amely kisebbrendiiségi komplexusokhoz vezet, és ez az-
tan Gjabb kesertiség és diih forrasa. Az ilyen ndnek ellen-
Orzése alatt kell tartania kornyezetét, kiilonben nem érzi
biztonsdgban magat. Csakhogy a kdrnyezetbe embertar-
sai is beletartoznak, akik nem mindig hagyjak magukat
sz0 nélkiil kontrollalni. A migrénes beteg rdadasul rend-
kiviil érzékeny, olyan megjegyzéseket is magara vesz,
amelyeket egyaltalan nem neki szantak, és hajlamos min-
denért Gnmagat hibaztatni.

A migrén kezelése

Ha a migrént 6nerébdl akarjuk gyogyitani, elengedhetet-
leniil sziikséges az okok feltarasa és a fent emlitett tulaj-
donsagok bizonyos korrekcioja. A perfekcionizmus legy6-
z¢sét eldsegitendd meg szoktam kérdezni a pacienstdl:
"Gondolja, hogy az édesanyja megkovetelte volna magatol
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a tokéletességre valo torekvést, ha tudja, milyen heves fej-
fajast okoz ez onnek?"
Javaslom neki ezutan, hogy megrogzott szokasait adja
fel: "Menjen haza ¢s dulja fel egy kicsit a lakasat. Hagyja,
hogy imitt-amott szennyes edény ¢éktelenkedjék, és ne te-
gye azonnal helyre a férje széthajigalt holmijait. Lakasa
akkor is rendes lesz, ha nem t6r6l le azonnal minden
egyes porszemet. Probalja visszafogni tokéletességre valod
torekvését, de ne fojtsa el ez iranti vagyat. Elég, ha ezt a
vagyat csupan 90%-ban valtja valora, hiszen 100%-ban
ugysem sikertil, és ez csak bosszusagot és csalodottsagot
okoz."
A bosszlsagot és a diithot sokféleképpen le lehet vezet-
ni. A migrénes betegnek tudatositania kell, hogy ezek tel-
jesen normalis érzések, nincsen benniik semmi kivetniva-
16. Ha egyszer mar feltdmadtak, semmiképpen sem sza-
bad elfojtanunk 6ket, hanem meg kell talalni levezetésiik
madjat. A férfiak konnyebben talalnak erre elfogadhato
modot, mint a nok, de példaul valamely sportag vagy fizi-
kai munka mindkét nem szamdra hozzaférhet6. Ha mas
megoldas mégsem kinalkozna, be lehet menni a hal6szo-
baba, ¢s az indulatokat beledklozni a parnaba, de szavak-
ba is lehet foglalni 6ket, anélkiil hogy viszalyt szitanank
vele.
A sikeres 6ngyogyitashoz feltétleniil sziikséges valtoz-
tatnunk megrogzott szokasainkon. Az ingamodszer segit-
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ségével faggassa ki tudatalattijat, vajon a hét tényezo ko-
zll jelen esetben melyikrdl van sz6. Ha gyogyszeres keze-
lést alkalmaz, fokozatosan csokkentse a mennyiséget, €s
végiil hagyja el a gydgyszert. Ha a migrén a menstruacio
vagy a menstrudcio eldtti fesziiltség kisérdjelenségeként
1ép fel, az orvos bizonyos gydgyszereket és vizhajtd szere-
ket irhat fel, ezekkel konnyit az 6n allapotan, és igy fejfa-
jasanak egyik okat kiiktatja.

A szabalyos 1d0kézonként jelentkezé rohamok valoszi-
niileg 6sszefiiggésben allnak valamely korabbi élménnyel,
amelyre a tudatalatti kikérdezésével fényt derithet. A mig-
rénben szenvedok valdszintileg nem szivesen veszik, ha egy
korabbi rohamukhoz visszavezetik Oket, mert félnek a faj-
dalomtol, ezért inkabb ne alkalmazzunk regressziot.
Mindazonaltal nagyon fontos tudnunk, hogy a migrént
mesterségesen eld lehet hivni és meg is lehet sziintetni.

Egyéb fejfajasok

Szamtalan egyéb oka is lehet a fejfajasnak, példaul faradt-
sdg, a szem megerdltetése, de l1étezik olyan pszichés fejfa-
jas is, melynek az a célja, hogy a ra valo hivatkozassal meg-
szabaduljunk valami kellemetlen teend6tél. Megfazassal,
torokgyulladassal és egyéb betegségekkel is egyiitt jarhat
fejfajas, de - miként sok betegség - szolgélhat figyelmez-
tetésiil is. Gyakori vagy kronikus fejfajas esetén feltétleniil
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forduljon orvoshoz, a diagnézistdl fliggden esetleg orvosi
kezelés is sziikségessé valik, bar hipnotikus szuggesztioval
a legtobb fiajdalom enyhithetd. Hatastalan csupéan akkor
lesz ez a kezelés, ha a hattérben erds neurotikus sziikség-
let all. A legtobb fejtajas fiziologiai magyarazata az, hogy
az illetd szovetekben felgyiilemlik a vér. Minthogy a vérke-
ringést a tudatalatti szabalyozza, megfeleld szuggesztioval
a pangast s vele egyiitt a tlinetet is éppoly gyorsan meg tud-
juk sziintetni, mint ha aszpirint vettiink volna be.

A kronikus fejfajas gyodgyitasa onerébol

Miel6tt hozzafogna kronikus fejfajasa gyogyitasahoz, eld-
szOr itt is - miként valamennyi pszichoszomatikus beteg-
ségnél - a kivalté okot kell megkeresni, ha az mar bizo-
nyos, hogy a fijdalom nem szervi eredetii. Sriiltség volna
példaul agytumor vagy egyéb komoly szervi baj okozta fej-
fajast ily moédon kezelni.

Vizsgélja meg, hogy az ismert hét tényez6 koziil az 6n
allapotaban melyik jatszik szerepet. Tobbnyire szervbe-
sz&drdl van sz6, mert az ilyen kifejezések, mint "ettdl a fe-
jem is megfajdul", valoban fejfajast okozhatnak. Barmely
kellemetlen szituacid, tapasztalat vagy elképzelés kivalt-
hatja ezt a gondolatot s vele egylitt magat a fejfajast is. Va-
16szinii, hogy egyidejlileg tobb tényezd is szerepet jatszik.
Minthogy nagyon f4jdalmas dologrol van szo, el6fordul-
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hat, hogy az illetd ezzel akarja biintetni magat valamiért.
Ha szuggesztioval akarja kezelni fejfajasat, akkor a ko-
vetkezOképpen fogalmazhat: "Néhany masodperc mulva
lassan kitisztul a fejem. A folosleges vér visszaaramlik a
tes-
tembe, €s enyhiil a nyomas a fejemben. Hamarosan meg-
konnyebbiilok, és teljesen megsziinik a fejfajasom." Ezt a
szuggesztiot kétszer-haromszor ismételje meg, s aztan kon-
centraljon valami masra.

Miért szenvedett John D. kronikus fejfajasban?

Johnt, a 43 éves szobafestét honapok 6ta egyre gyakrab-
ban és erdsebben jelentkezd kronikus fejfajas gyotorte.
Végiil mar hetente haromszor-négyszer is megrohanta, s
mindig éjszaka. Néha olyan heves fajdalmai voltak, hogy
felébredt, és orditott kinjaban. Szervi okat nem talaltak a
bajanak, s a gydgyszerek hatastalanok voltak. A neurolé-
gus szerint egyediili lehetdség a fajdalom megsziintetésére
a lobotomia (a homloklebeny rostjainak atmetszése), ami
sajnos gyakran azzal a kovetkezménnyel jar, hogy a paci-
ens utdna mar csak vegetal. John annyira el volt kesered-
ve, hogy még ezt a rizikot is vallalta volna, haziorvosa
azonban azt javasolta, probalkozzék elobb hipnotikus ke-
zeléssel.

Van ugyan olyanfajta fejfajas, amely kizarolag éjszaka
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jelentkezik, ebben az esetben azonban kétségkiviil masrol
volt szd, s a neurolégusnak tudnia kellett volna, hogy itt
pszichés okok jatszanak kozre. John meg volt ugyan gyo6-
zOdve rola, hogy fajdalmai fizikalis eredetiiek, mégis re-
mélte, hogy szuggesztidval megsziintethetok.

A kovetkez6 kérdéseket tettem fel, melyekre az inga
kozvetitésével jott a valasz:

K.: Erzéseinkre testiink néha fizikai reakcidval vala-
szol. Lehet, hogy az 6n fejfajasanak is emociona-

lis oka van. Tudatalattija tisztaban van ezzel. Ter-
mészetesen mas oka is lehet, mindenesetre
probaljuk kideriteni. Az 6n fejfajasanak emocio-
nalis oka van? (Az inga igenl6 valaszt adott. John
meglepetten felkialtott, de aztdn megjegyezte,

hogy az inga nyilvéan jobban tudja.)

K.: Néha btintudatot érziink valami miatt. Ezt a blin-
tudatot bizonyos gondolatok is kivalthatjak. Vala-
mennyien teszlink néha olyasmit, amit késébb
megbanunk. Blintetés 6nnél ez a fejfajas?

V : Igen (inga).

K.: Bilintudatot érez?

V : Igen.

K.: Blintudata nem 4ltalanos érzés, hanem valami-
lyen konkrét tettel fiigg Gssze?

V : Igen.

K.: Fejfajasa kortilbeliil egy évvel ezeldtt kezdddott.
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Biintudata esetleg valami korabbi eseménnyel
fiigg Gssze, de az is lehet, hogy ez a valami kozvet-
leniil az els6 fejfajas jelentkezése eldtt tortént. Az
elmult harom évben tortént?
: Igen.
: Az elmult két évben?
: Igen.
: Roviddel a fejfajas kezdete el6tt?
: Igen.
: Van valami kdze a szexualitashoz?
(Az inga ferdén mozdult ki, ami jelenthetett
"talan"-t is, de azt is, hogy a kérdést rosszul tettem
fel, nem lehet sem igenlden sem tagaddan megva-
laszolni.)
K.: A kérdés nyilvan nem volt vilagos. Tett valami

olyasmit, ami az 6n véleménye szerint amoralis?

AR <A<S

V: Igen.

K.: No6rél van sz6?
V: Igen.

K.: Az on feleségérol?
V: Nem.

Ekkor elmesélte a paciens, hogy felesége néhany honap-
pal a fejfajas jelentkezése el6tt meghalt, s 6 kdzben Gjra
megndsiilt. A fajdalmak nem sokkal az 1j hazassagkotés
utan kezdddtek. Ez fontos informacié volt szamomra.
K.: pllapotdnak van valami kdze a mostani feleségé-
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hez?
V: Igen.
K.: Mesélje el roviden az elsd felesége halalat.
John elmesélte, hogy az asszony hosszu idé 6ta méhrak-
ban szenvedett. Mostani feleségét kortilbeliil egy évvel el-
sO felesége halala el6tt ismerte meg, és intim kapcsolat
alakult ki kettejlik kozott. Nem talalta helyesnek, de mar
hosszu ideje nem ¢élt hazaséletet az els6 feleségével. Azt is
elmondta, hogy szereti a masodik feleségét, és az elsd ha-
lala utan hat héttel mar 6ssze is hdzasodtak. Emiatt els6
felesége sziilei szemrehanyast tettek neki, s benne erds
blintudat alakult ki.
K.: Fejtijasa erre szolgal biintetéstiil?
V: Igen.
K.: On hisz a halal utani életben. Mit gondol, mit
mondana elhunyt felesége, ha latna, milyen bol-
dogan ¢l ezzel a masodikkal?
V: Azt mondta, ndsiiljek meg ujra, de lehet, hogy ar-
ra gondolna, varhattam volna még egy kicsit. Alap-
Jaban véve, azt hiszem, egyetértett volna velem.
: Gondolja, oriil neki, hogy igy biinteti magat?
: Nem (szdéban).
: Van mas oka is fejfajasanak?
: Igen.
: Az is az Onblintetéssel fligg 0ssze?
Nem.

<AR<R<R
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K.: Osszefiiggésben all valamilyen korabbi élményé-
vel?
: Nem.
.. A kornyezetével kapcsolatos?
: Igen.
: Jelenlegi helyzetét a fejfajason kiviil még valami
mas is megneheziti?
: (szoban) Nos, tonkrementem. Els6 feleségem be-
tegsége minden megtakaritott pénzemet elvitte.
Szobafestoként jol keresek ugyan, de mert a fejfa-
jasom miatt reggelenként szornyen faradtan éb-
redtem, €s tobb napon 4t nem tudtam dolgozni,
igy aztan sorra elveszitettem a legjobb kereseti
forrasaimat. Anyagi helyzetem miatt valdéban f4j-
hat a fejem.
K.: Emiatt ténylegesen is fejfajasa van? Tudatalattija

sz0 szerint meg is valdsitja a szolasban foglaltakat,

hogy: "Ettdl a fejem is megfajdul"?
V: Igen.
Elmagyaraztam Johnnak a szervbeszéd hatasat, majd
hipnotizaltam, és jol a lelkére beszéltem, elmagyarazva,
hogy anyagi helyzete nyomban jobbra fordul, mihelyt meg-
szlinik a fejfajasa. Kérdésemre, hogy ismervén az okokat,
meg tud-e szabadulni a fijdalmaktol, ujjaval igenld valaszt
adott.
Mindez akkor tortént, amikor John masodszor keresett

< R<p<
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fel. Harmadik alkalommal az is kideriilt, hogy elsé felesé-
gének migrénje volt. A fejfajast - bar nala nem migrénrol
volt sz6 - megfeleld biintetésnek érezte vétkéért. A kival-
to okok tudatositasaval - szervbeszéd és nagyfoku biinte-
tésigény - John gyotrd fejfajasa megszint.

OSSZEFOGLALuS

Miel6tt hozzalatna, hogy fejfajasat onerébdl meggydgyitsa,
fel-

tétlentil keresse fel haziorvosat. Bar szuggesztioval a
legtobb faj-

dalom enyhithetd, a j6zan ész mégis azt kivanja, hogy
ellendriz-

ziik, nincs-e valami szervi oka.

Ha 6nnek is migrénes fajdalmai vannak, most esetleg arra
gondol, hogy az emlitett jellemvonasok dnre nem
vonatkoznak.

Lehet, hogy egyik-masik valoban nem, de akadhat olyan is,
ame-

lyik viszont igen. Amennyiben kétségei volnanak, kérdezze
kia

tudatalattijat az inga segitségével. Valdszinli, hogy nem
fogja on-

magara vonatkoztatni, amit az elfojtott gytildletrdl
emlitettem,
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azt azonban nem art megszivlelni, hogy ezek teljesen
normalis
érzések, és szégyenkezés helyett inkabb megfeleld modot
kell
keresni levezetésiikre.

A fejfajas egyéb fajtainal az ongyogyitas modszerével gyors
sikereket lehet elérni. A kozonséges fejfajast egyszerii
szuggesz-

tioval megsziintetheti, még csak az okokat sem kell
felkutatni. A

kronikus fejfajast is lehet ily modon gyodgyitani, &m tartds
sikert

csak az eredendd okok tudatositasaval és érzelmi-lelki
athango-

l6dassal lehet elérni.

Ha végigolvassa a fejezetekben leirt eseteket, konnyedén
megtanulja, miként formalja a kérdéseket a lehetséges okok
lo-

kalizalasa érdekében.
k %k 3k

15. FEJEZET
Hogyan lehet boldogabb az életiink?

Mintegy harommillié6 ember szenved migrénben, legalabb
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ennyi az ismert s ennek talan a kétszerese az ismeretlen al-
koholistak szama. A szexualis életet illetéen azonban még
csak hozzavetdlegesen sem lehet megallapitani, vajon
mennyien vannak a frigid, impotens, homoszexuélis, per-
verz ¢és szexualis gatlasokkal kiiszk6dd emberek.

A ndk nagy része - legalabbis idonként - pszichés ere-

deti problémakkal kiiszkodik; példaul fajdalmas vagy
rendszertelen menzesszel, terméketlenséggel, spontan
abortusszal. Messze meghaladnd ennek a konyvnek a ke-
reteit, ha valamennyit fel akarnank sorolni, de ezek a
problémak végsd soron sokban hasonlitanak egymasra, és
a kezelésiik is megegyezik.

Dr. Cheek véleménye szerint a menstruacios zavarok
mindig pszichés okokra vezethetdk vissza, fliggetleniil at-
tol, hogy mikor jelentkeznek, és hogy van-e szervi okuk is.
A goresok hatterében az emlitett hét tényez6 koziil tobb is
allhat, példaul onbiintetés, azonosulas, belsd szexualis
konfliktus, a kozosiilés elkeriilésének motivacidja, s nem
utolsosorban kiilonféle szuggesztiok.

A serdiilokorba 1€p6 kislany gyakran hallja, milyen faj-
dalmas lehet ez az "4tok", s ha meg van gy6zddve rdla,
hogy a menstruacié fajdalmakkal jar, nagy valosziniiséggel
fel is fognak lépni nala a gorcsok. Ugyanez a mechanizmus
miikodik a terhességi hanyasnal. Amint kidertil, hogy X.
vagy Y. terhes, a bar4tndk €s ismerdsok nyomban kérdez-
getni kezdik: "Reggel mar rosszul is voltal?" A legtobb nd
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kezdettdl fogva szamit rd, hogy a terhesség rosszulléttel
jar, és jollehet a terhesség valéban megzavarja a hormon-
haztartést, a hanyinger nem altaldnos érvényi kisérdjelen-
ség. Bennsziilott néknél példaul szinte teljesen ismeretlen.
Az egyszerii esetek szuggesztioval kdnnyen gyogyithatok,
mihelyt a paciens belatta, hogy allapota valamely szuggesz-
ti6 kovetkezménye.

crer

A praxisomban el6forduld legsulyosabb eset a 28 éves
Ruth R.-¢ volt. A fiatalasszony férjének volt egy ikertest-
vére. Az orvos mar morfiummal probalkozott, hogy a he-
ves fajdalmakat enyhitse, de kevés sikerrel, Ruth a men-
zesz idején két napig fel sem tudott kelni az 4gybol.
Emlékezett ra, hogy még gyerekkoraban hallott a menst-
ruacids gorcsokrdl. Nala enyhe fajdalommal jelentkezett a
menzesz, am ahogy multak az évek, egyre elviselhetetle-
nebb lett. Az ideomotorikus technika segitségével kideri-
tettiik az okokat.
K.: pllapotdnak van més oka is, mint az, hogy dnnek
ezt szuggeraltak, s 6n varta a fajdalmakat?

Igen (az ujjaval jelezte).
: A konfliktus szexualis jellegi?

Nem.
: Azonosul 6n valakivel, akinek ugyanilyen erds f4j-

NSRS
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dalmai vannak?
Nem.

nyekkel allnak sszefliggésben?

: Igen.
. Tobb esetrdl van szo?

Nem.

. 15 éves kora eldtt tortént?

Nem.

: Huszéves kora elott?

: Igen.

: 18 és 20 éves kora kozott?

: Igen.

: 18 éves volt 6n akkor?

: Nem.

0 19?

: Igen.

: Szexualis élmény volt?

: (szoban) Igen, most mar emlékszem. Tizenkilenc

éves koromban volt az elsé szexudlis élményem.
Szornyt blintudatom volt, de nem szakitottam
meg a kapcsolatot, mert nagyon szerettem a fitt.
Koriilbeliil harom hénappal késébb kimaradt a
menzeszem, és iszonylan megijedtem. Biztos vol-
tam benne, hogy baj van. Egy hét telt el, s egy es-
te térden allva konyordgtem Istenhez, j6jjon meg
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.. Gorcsei valamilyen korabbi élménnyel vagy ¢lmé-
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a menzeszem, azt sem banom, ha nagy fajdalmak
kozepette, csak ne legyek terhes.
Masnapra megjott a menzesze, s attol kezdve mindig
erds fajdalmak kiséretében jelentkezett. Arra a kérdésem-
re, hiszi-e, hogy valdban csoda tortént, nevetve megrazta a
fejét. Elmagyaraztam neki, hogy nem volt terhes, igy hat az
Istennel kotott szerzodése is sziikségtelen volt. Ezutan az
ujjtechnika segitségével megkérdeztem, eleget szenvedett-
e ahhoz, hogy a menstruécios gorcsoktdl megszabaditsa
magat, s 0 igenld valaszt adott.

Ruth - egy évvel késébb

Kortilbelil egy évvel késobb Ruth ismét jelentkezett na-
lam. Egészen a legutobbi menzeszig semmi fajdalma nem
volt, akkor viszont ujra erésen gorcsolt. Megkérdeztem,
tett-e valamit, ami miatt blintudatot érezhetne, de tagadd
valaszt adott. "Erre mar én is gondoltam - felelte -, de
semmi ilyesmire nem tudok visszaemlékezni."

Az ideomotorikus technika segitségével a kovetkezok
dertiltek ki:

K.: Biinteti magat valamiért?

V: Igen.

K.: Valami olyat tett, amit nem lett volna szabad?
V: Igen.

K.: Megcsalta a férjét?
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V: Igen.

K.: Blinosnek érzi magat valami miatt?

V: Igen.

K.: Blintudata a szexualitassal kapcsolatos?

V: Igen.

K.: Valaminek torténnie kellett. Ez az esemény koz-

vetleniil az utols6 menzesze eldtt volt?
V: Nem.
Hipnozisban azt szuggeraltam neki, hogy hirtelen eszé-
be fog jutni, mi tortént.
"f, igen - szolalt meg -, a sdgorommal kapcsolatos
eset, aki tObbszor probalt kozeledni, de én nem akartam.
ezt meg is mondtam neki. Egyik este, amikor éppen a fér-
jemmel szeretkeztiink, hirtelen eszembe jutott, milyen ér-
dekes volna azt képzelni, hogy a batyjaval szeretkezem.
Nem volt semmi biintudatom, mert hiszen a valdésdgban
nem tortént meg." (Ogy probalta logikus érvekkel meg-
nyugtatni a lelkiismeretét.)
Bar tudatos szinten nem volt biintudata, tudatalattija
mégis biintetenddnek itélte az esetet, s ezért jelentkeztek
Ujra a gorcsei. Mihelyt ezt belatta, s elhatirozta, hogy nem
fantazidlgat tovabb, fajdalmai megsziintek.
Sok més menstrudcios panasz is érzelmi hatter(i. A gya-
kori vérzés példaul tirtigyiil szolgalhat ahhoz, hogy az ille-
td kitérjen a szexudlis kapcsolat eldl. Cheek megallapitasa-
szerint a sterilitasnal, az ismételt spontan abortuszoknal,
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vagina atrofianal (atrofia=sorvadas), a hiivelygyulladés-
nal, és a frigiditasnal a ndiség megtagadasarol van szo.

A frigid n6 és az impotens férfi

Alapjaban véve valamennyi szexualis probléma hatterében
valamilyen gatlés, félelem vagy helytelen gondolkodas-
mad all. A legtobb zavart a félelem okozza, amelyet a ter-
mészet védelmiinkre rendelt ugyan, de a helytelen gondol-
kodasmod kovetkeztében nemhogy javunkat nem szolgal-
ja, de szerencsétlenséget, betegséget, st akar halalt is hoz
rank. Valamennyi pszichoterapias kezelés f6 célja, hogy ir-
raciondlis félelmeinktdl megszabaditson benniinket.

M¢ég ma is sok-sok gyerek né fel ugy, hogy nem kap tisz-
tességes szexualis felvilagositast, mert maguk a sziilok is
tele vannak gatldsokkal. Azt hiszem, csak Oregon allam is-
kolaiban folyik megfelel6 oktatas. Ha egy kislany soha
nem hallott a menstruaciorol, az elsé vérzés sokkold hatas-
sal lehet r4, s ez bizony elég gyakran eléfordul. Azon sem
lehet csodalkozni, hogy annyi frigid nd van, hiszen épp ele-
get hallhatjak a lanyok, hogy a szexualitas valami biinds és
mocskos dolog, s hogy ne hagyjak elcsabitani magukat. A
statisztikdk szerint minden harmadik n6 vagy részben,
vagy teljesen frigid.

A szexualitast oly gyakran nevezik amoralisnak, hogy a
sz0 jelentése lassanként szinte minden esetben a szexualis
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moralra korlatozodik, holott eredetileg sok més jellemvo-
nas és magatartasmad is beletartozott ebbe a fogalomba.

A gyerekekben természetes érdeklddés ¢l sajat testiik

irant, ezért azt is tudni akarjak, miért kiilonboznek masik
nem tarsaiktol. pm ha épp azt tanulmanyozna a gyer-
mek, milyen is az a masik nem, a felhaborodott sziilok
nagy valoszinliséggel szigori megrovasban részesitenék. A
szexualitast tabuva teszik, veszélyesnek, rossznak nyilva-
nitjak. Amikor felnd a gyermek, tudatos eszével korrigdlja
ugyan ezt a hozzaallast, am a tudatalattija esetleg tovabb-
ra is elitélenddnek tartja a szexet, s mivel a félelem igen
mélyen gyokerezik, ezen a hazasélet sem sokat segit. Ma
mar ugynevezett jo tdrsasdgban is lehet beszédtéma a sze-
xualitas, de néhany éwel ezel6tt még sz6 sem lehetett ro-
la. Az 6nkielégités tovabbra is elitélenddnek, perverznek
szamit, ma sem lehet beszélni réla, pedig puritan nézete-
inket rég levetkeztiik mar. Ezzel a témaval kapcsolatban
még mindig struccpolitikat folytatunk, s nem akarjuk tudo-
masul venni, hogy az 6nkielégitéssel kapcsolatos tévesz-
meék ¢és a vele jaro blintudat okozzak szexualis probléma-
ink zomét.

Azt hitte, megdril

Egy huszonegy éves lany - nevezziik 6t Helennek - rend-
kiviil zaklatott és ideges allapotban kereste fel a pszichia-



- 260 -
tert, és arra kérte, utalja be 6t a bolondokhazaba, mert
ugy érzi, oda valo. Idegallapotara hivatkozva titkarndi al-
lasat is feladta. A pszichiater hidba probalta megnyugtat-
ni, s mivel nem volt egy perc szabad ideje sem, atkiildte
hozzam.

Hamar megtalaltuk a magyarazatot. Helent tizéves ko-
raban anyja rajtakapta, amint éppen maszturbalt, és szigo-
rian megbiintette. Ova intette a lanyat ettdl a biinds "on-
megerdszakolas"-tdl, és elvitte orvoshoz, aki sajnos nem
allt hivatdsa magaslatan. Ez a tekintélyt parancsol6 ur azt
mondta a lanynak, hogy ha nem hagy fel ezzel a rossz szo-
kasaval, "felnéttkoraban megbolondulhat". Ez a véle-
mény széles korben elterjedt ugyan, &m minden alapot
nélkiiloz.

Helen, akiben erds szexualis vagy dolgozott, szorongas-
tol és blintudattél gyotorten ugyan, de nem hagyott fel az
onkielégitéssel. 21 éves lett, felndtt. Az orvos azt mondta
neki, hogy meg fog bolondulni, s ettdl a gondolattél nem
tudott szabadulni. Zavart allapota €s idegessége bizonyita-
ni latszott a joslat igazat: nyilvan megbolondult.

Nagyon megkonnyebbiilt, amikor elmagyardztam neki a
helyzetet. Volt ugyan baratja, de att6l valo félelmében,
hogy elmebeteg lehet, nem merte atadni magat a szere-
lemnek. Alig hat héttel késobb felhivott telefonon, és eluj-
sdgolta, hogy férjhez ment, és boldogan €lnek.
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A szexualis problémak kezelése

A szexualis problémak kezelésénél nagyon hasznos, ha eb-
ben a témaban ajanlani tudunk a paciensnek egy jo kony-
vet. A hazasparok felolvashatjak egymasnak, és nyiltan
megbeszélhetik a problémakat, felszamolva ezzel a gatla-
sokat és a téves nézeteket.

Ha nincs mdéd és alkalom ra, hogy szexualis vagyunkat
kielégitsiik, a legtermészetesebb dolog, hogy az onkielégi-
téshez folyamodunk. A fogsadgban 1év6 allatok, sot még a
madarak is ezt teszik, ha az adott idészakban partneriik
nem akad, és természetesen semmi biintudatuk sincsen. A
blintudat feltételes reflex, mely csak az embernél van meg.
Az allatvilagban a néstényt csak az ovulacio iddszaka-
ban érdekli a szexus, mas idépontban minden kozeledést
elutasit. Az embernél masképpen van ez, mintha csak a
természet azt akarta volna, hogy a n6 barmikor ¢lhessen
szexudlis ¢életet. A félelem és a gatlasok a természet akara-
ta ellen hatnak.

A frigid n6k némelyike elutasitja magétol a szexualis ak-
tust, €s csak hazastarsi kotelességbdl tesz mégis eleget fér-
je kivansaganak. Masok élvezik ugyan a szexet, de az or-
gazmusig soha nem jutnak el, megint masok ritkan ugyan,
de eljutnak a tokéletes kielégiiléshez, s vannak olyanok is,
akik almodnak a szerelemrdl, s aAlmukban orgazmusuk is
van.
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A férfiaknak is vannak szexualis problémaik. Sokszor
nem is a nével van a gond - mert nem frigid, csak nem
megfeleld szamdra az eldjaték-, hanem a férfi tudatlansa-
gaval vagy gatlasaival. A legtobb férfi nagyszerii szeretd-
nek tartja magat, az esetek tobbségében azonban a férfiak
onértékelése nem fedi a valosagot. Vagy nincs eldjaték,
vagy csak nagyon rovid, igy aztan az aktuson két szempil-
lantas alatt taljutnak, pedig a ndnek iddre van sziiksége
ahhoz, hogy szexudlisan izgalomba j6jjon s eljusson az or-
gazmusig. A férfiak koziil sokan teljesen normalis dolog-
nak tartjak, hogy pillanatok alatt eljutnak a cstcsra, s igen
meg volnanak lepve, ha azt mondana nekik valaki, hogy ez
az impotencia egyik formaja. Mihelyt a férfi késleltetni
tudja az orgazmusat, a latszolag frigid nd is képes lesz nor-
malis reakciokra. A férfiak hajlamosak arra, hogy a gyako-
risagot szerelmi teljesitOképességiik mércéjének tekintsék,
Osszekeverve a mennyiséget a mindséggel.
Az 6rok Casanovak, Don Juanok és szoknyavadaszok
allandoan ijabb hoditasra indulnak, hogy aztan eldicse-
kedhessenek a néknél aratott sikereikkel. Az ilyen férfiak-
ban azonban mélyen ¢l a kétség onmaguk teljesitoképes-
sége irant, kénytelenek hat Gijra meg Gjra bizonyitani.
A Kinsey-féle tanulmanybol tudjuk, hogy Amerikdbama
szexualis aktus altalaban 5-10 percig tart. Franciaorszag-
ban hasonl6 felmérést végeztek, s kideriilt, hogy ott tobb
mint fél 6ra az atlag. Talan nem is legenda, hogy a déli fér-
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fiak jo szeretdk. A férfiak ugyan kevésbé gatlasosak szexu-
alis téren, mint a ndk, &m nekik is jol az esziikbe vésték,
hogy a szexualitas csuf és blinds dolog, s valdszintileg arra
is felhivtak a figyelmiiket, hogy az dnkielégités impoten-
cidhoz vezet. Ez a nézet széles korben elterjedt ugyan, de
minden alapot nélkiiloz, viszont szuggesztioként hat, s ek-
képpen valdéban impotenciat idéz elo.

Néha a freudi kasztracidos komplexus is szerepet jatszik

az impotencia kialakulasaban. Freud hivei azt allitjak,
hogy valamennyi férfi s6t némely né gyermekkoraban is
van egy olyan iddszak, amelyre ez a komplexus nyomja ra
a bélyegét. Normalis koriilmények kozott nyomtalanul el-
mulik, &m eléfordul, hogy felndttkorban is megmarad. A
kasztracio kifejezés nem a leghelyesebb, hiszen voltakép-
pen a nemi szerv megsériilésétdl valo félelemrdl van szo.
Az onkielégitésen rajtakapott fiut azzal fenyegetik meg:
"Ha még egyszer meglatom, hogy ezt csindlod, hat leva-
gom!", s ez konnyen kivalthatja nala a fent emlitett komp-
lexust. Olyan félelmek is el6fordulnak, hogy kézostiléskor
a nemi szerv esetleg megsériilhet.

A férfiak gyakran anyafigurat keresnek a nében, a ndk
viszont apafigurat a férfiban, s ha aztan a hazastarsat tudat
alatt azonositjak az apéaval vagy az anyaval, a szexualis kap-
csolat vérfert6zo jelleglivé valik. Bar soha nem tudatoso-
dik, mégis fontos tényezd ez a frigiditds és az impotencia
kialakuldsanal.
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A szexualis gatlasok okai

Volt egyszer egy rendkiviili esetem. Egy kisportolt testal-
kata fiatalember feleségiil vett egy gyonyori lanyt, s hazas-
saguk harom éve alatt minddssze hatszor kozdosiiltek. A
legkiilondsebb a torténetben az, hogy a férfiban erds sze-
xualis vagy dolgozott, és fizikailag tokéletesen alkalmas
volt a testi szerelemre, mégis csak ritkan tudta rdvenni ma-
gat arra, hogy a becézgetésen tul mast is csinaljon a fele-
ségével. Nem volt impotens, de a kozosiilés elott teljesen
leblokkolt. Az inga segitségével a kovetkezokre dertilt
fény:

K.: Valamilyen félelem gatolja a nemi érintkezésben?
V: Nem.

K.: Mocskosnak és elitélendének tartja a szexet?

V: Igen.

K.: Probléméjanak van mas oka is?

V: Igen.

K.: Valami korabbi élményével all 6sszefliggésben?
V: Nem.

K.: Feleségét anyafiguranak érzi?

V: Igen.

A fiatalember elmesélte, hogy anyjat koran elveszitette,
¢s a nagynénje nevelte. Felesége sok tekintetben hasonli-
tott erre a nagynénire.
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K.: Azért kellemetlen az 6n szamara a kozosiilés,
mert a feleségében egyfajta anyapotlékot 1at?
V : Igen.
Amikor rakérdeztem, miért tartja elitélendonek és
mocskosnak a szexualis kapcsolatot, kidertilt, hogy a fele-
ségét jobban tiszteli €s csodalja annal, semhogy nemi érint-
kezésbe 1épjen vele. Kivanta ugyan, de tigy érezte, hogy az-
zal bemocskolnd és megaldzna: tisztességes lanyok nem
foglalkoznak szexszel. Meglehetdsen szokatlan helyzet
volt ez.
A noOk szexualis problémainak hatterében gyakran ndi-
ségiik elutasitasa all, ami nem feltétlentil jelent homo-
szexudlis hajlamot. A normalis szexudlis vagyat blokkol-
hatja az irigykedés a férfiak altal élvezett elonyokre. Ha a
férfiaktol valo tudatalatti félelemrdl vagy éppen a férfiak
elutasitasarol van sz, akkor a frigiditas a bosszu eszkdze
is lehet. Az ellenszenvet és a gytiloletet képzelt vagy valds
visszautasitas valthatja ki. Taldn az apa volt az elsd, aki
nem viszonozta a szeretetet, s aztan jott a tobbi férfi. Von-
z6 néknél gyakran elharit6 reakciorol van szo, mert tal sok
férfi kornyékezi meg oket. "A férfiak mind allatok, mind-
egyiknek csak a szex kell" - mondjak. Az impotencia, illet-
ve a frigiditas néha csak a hazastarssal kapcsolatban igaz,
mas partnerrel a szexudlis élet kifogastalanul miikodik.
Ennek oka valdsziniileg a férfi és a nd kapcsolatdban rej-
lik. Kiilonosen nagy szerepet jatszik a csalodottsag, vala-
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mint az a felismerés, hogy korunk eldérehaladtaval szexua-
lis vonzerdnk is megcsappan. Ehhez jarul még a
megszokottsag, az allando egyiittlét. Mihelyt azonban az
érdeklddés mas személy felé fordul, megvaltozik a helyzet.
Egy fiatal baratnd nagyobb szexualis ingert jelent a férfi
szdmara, mint a jol ismert, dregedo feleség, kovetkezés-
képpen impotencidja nyomban feledésbe mertil.

A forditott hatéds torvénye, a kétségek és elvarasok nagy-
ban hozzdjarulnak a szexudlis gatoltsadg kialakuldsdhoz. Ha
a férfi egyszer mar megtapasztalta, hogy nem tud eljutni az
erekcioig, illetve az orgazmusig, akkor minden tovabbi
"er6lkodése" nyilvanvaldan kudarccal fog végzddni.

Hogyan tudjuk megdrizni érzelmi egyensulyunkat

Mind a férfi, mind pedig a né szamara nehéz feladat az ér-
zelmi egyensuly megorzése. A faradtsag, a munkahelyi és
egyeb gondok altal okozott kisebb-nagyobb emocionalis
zavarok szinte minden férfi életében el6fordulnak, am
ezek atmeneti jellegliek. Ha azonban az okokat nem tudja
kideriteni, konnyen el6fordul, hogy az Gjabb kudarctol va-
16 félelem szexualis gatoltsag kialakulasdhoz vezet, ebben
az esetben az impotencia kronikussa valhat.

Nem sokkal a masodik vilaghdbora utan egy fiatal ten-
gerésztisztet felmentettek a szolgdlat alol. Nds volt ugyan,
de a két év szolgalat alatt szexualis kapcsolatra 1épett egy
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apolondvel, s emiatt lelkiismeret-furdalasa timadt. Na-
gyon Oriilt, hogy viszontlatja a feleségét, s ujra egyiitt le-
hetnek, &m legnagyobb riadalmadra teljesen cs6d6t mon-
dott. Hosszu ut allt mogotte, nagyon faradt volt, mégis Ggy
gondolta, ilyen hosszu tavollét utdn nyomban az els6 éjjel
magaéva kell tennie az asszonyt. Nap nap utan kudarcot
vallott, s végiil pszicholégushoz fordult. Az okokat kénnyti
volt kideriteni, minthogy a felszinen voltak, igy a férfi sze-
xudlis élete hamarosan visszatért a régi kerékvagésba. A
pszicholdgus elmagyarazta neki, hogy az impotencia, ame-
lyet hazatérése utan az elsd éjszaka tapasztalt, a kimertilt-
ségtdl volt, de szerepet jatszott benne a blintudat €s az 6n-
blintetés is. Azt tanacsolta neki, minél elébb gyonja meg
félrelépését a feleségének, aki szerencsére rendkiviil ki-
egyensulyozott személyiség volt, s nagyon szerette a fér-
jét. Meg is bocsatott neki, s ezzel a férfi gondjai is meg-
szlintek.

Oregedés ¢és szexualis erd

A férfiak korében altalanosan elterjedt nézet, hogy idovel
csokken a szexualis erd. Ez ugyan bizonyos mértékig igaz,
am a csokkenés lényegesen kisebb mértékii, mint ahogy
feltételezik. Ha varja az ember, hogy hanyatlas kovetkez-
z€k be, akkor az minden valdszinliség szerint be is fog ko-
vetkezni, ugyanakkor sok nyolcvanéves férfi szexualisan
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még igen aktiv. Erre is igaz - legalabbis részben - az 4lli-
tas: "mindezt csak beképzeled magadnak". A nemi érint-
kezés gyakorisagara vonatkozo korkérdés soran egy 82
éves férfi igy valaszolt: "Hat minden este. Miért, mashol
nem igy van?" Kétségteleniil aranyérmet érdemelne.

Impotensek szamara ajanlhat6 technika

A frigiditas és az impotencia kdnnyen korrigalhat6, mi-
helyt felismertiik az okait, hacsak ezek az okok nem tulsa-
gosan mélyen gyokereznek. Wolpe kit{ind technikat ajanl
az impotencia lekiizdésére, de modszere a frigiditas ellen
is sikerrel alkalmazhat6.

Mindenekel6tt a feleség egylittmiikodését kell meg-
nyerni, akinek nem lesz konnyl helyzete. Ezutan a férfi
feladata, hogy hosszu szerelmi jatékot kezdeményezzen,
de elére megallapodnak, hogy aktusra nem keriil sor. A
férfi érezze s élvezze a szexudlis gerjedelmet, de magatol
az aktustol tartézkodjék, még ha képes volna is ra. A tu-
datalattival kotott egyezségrol van itt sz6: egy bizonyos
pontig ¢élvezhetem a szexet, de tovabb nem. Mihelyt rog-
ziilt a gondolat, hogy aktusra nem keriil sor, a gatlasok is
megsziinnek. Amikor ezt a "gyakorlatot" j6 néhanyszor
végigcsinalta, és egyre erdsebb benne az érzés, hogy tobb-
re is képes volna, engedélyt kap ra. Fokrol fokra halvanyul
benne a kétség, s végiil megtorik a jég. Ugyanezt a mod-
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szert lehet alkalmazni anndl a nénél, aki nem jut el az or-
gazmusig.

Kevesen tudjék, hogy a hiivelyizom tudatosan kontrol-
lalhat6, megfeszithetd és elernyeszthetd. Dr. Arnold Tegel
megallapitasa szerint a frigiditas - legalabbis ha nem mé-
lyen rejlé okai vannak - kdnnyen megsziintethetd, ha ne-
mi érintkezés kozben a hiivelyizmot tudatosan mitkddtet-
juk.

A homoszexualitast, perverzitast és néhany mas problé-
mat nem lehet 6nerébdl gyogyitani, kezelésiikkel tapasz-
talt pszichoterapeutara van sziikség, ezért ezekrol itt nem
is besz¢élliink. Amennyiben a paciens valoban ki akar gyo-
gyulni beldle, valamennyi korrigalhatd, de tobbnyire ép-
pen az akarat hianyzik.

OSSZEFOGLALuS

Olvas6im most mar valésziniileg tisztaban vannak a
menstrua-

cids problémak okaival. Ha menstruacids gorcsei vannak, €s
min-

den szervi ok kizarhato, a rendelkezésére allo 6ngyogyitasi
mod-

szerek segitségével minden tovabbi nélkiil meg tud
szabadulni
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téliik. Gydzo6djék meg rola, nem valamely szuggesztid
hatasarol
van-e sz0, s ha igen, akkor hipnézisban alkalmazzon
ellenszug-
gesztiot. Vizsgalja meg azt is, vajon a biintudat és az
onbiintetés
nem jatszanak-e szerepet a fajdalmak jelentkezésében.

A frigid néknek hasznara valik, ha a sikeres csaladi és
szexu-

alis életrdl szol6 konyvek valamelyikét attanulméanyozzak.
Az

ongyogyitas fontos része a szexualitassal kapcsolatos téves
el-

képzelések korrigalasa. Kutassa fel, volt-e valaha szexualis
¢lmé-

nye, kapcsolata gyerektarsaival vagy esetleg felndttekkel, s
nem

torolte-e tudatos emlékezetébdl. Vannak-e titkos félelmei?
Ha

igen, allapitsa meg, milyen jellegii félelemrol van sz6. A
termé-

szet nagy ajandéka, hogy a nemi érintkezés 6oromforras.
Deritse

ki, esetleges blintudatanak lehet-e oka példaul az
onkielégités

vagy a terhességtol valo félelem.
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Az impotens férfi ugyanezeket a tanacsokat értelemszertien
sajat esetére vonatkoztathatja. A férfi a feleségét az anyaval
azo-
nosithatja, a feleség a férjét pedig az apaval. Ez a jelenség
sze-
rintem gyakrabban fordul eld férfiaknal, akik
hajlamosabbak ar-
ra, hogy anyafigurat formaljanak a feleségiikbdl, mint a
néknél.
Az impotencia leggyakrabban azért alakul ki, mert az illetd
cgy
korabbi tapasztalata alapjan félni kezd attél, hogy impotens
lesz.
Alig akad férfiember, akivel ne esett volna meg, hogy ilyen
vagy
olyan oknal fogva - tobbnyire faradtsag miatt - meghiusult a
ne-
mi aktus. Egy félrelépés miatti lelkiismeret-furdalés is
okozhat
impotenciat. A férfiak tobbségét bosszantja ugyan, hogy
cs0dot
mondott, de belatja, hogy mindenkivel torténhet baleset, és
kii-
16n6sebben nem izgatja magat miatta. Ha nagyon a szivére
veszi
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¢és nyugtalankodik miatta, akkor esetleg félelem tAmadhat
ben-
ne, hogy megismétlodik, s ez szuggesztioként miikodve
valéban
eldhivja a rettegett allapotot. éjra a jol ismert ellenkezd
hatés
torvénye 1ép érvénybe. Szabaditsa meg magat az
aggodalomtol
¢€s a szorongastol, rantsa meg a vallat, ¢s mondja azt, hogy:
HNa
¢s akkor mi van!"

Wolpe kitiind technikat kinal az impotencia legy6zésére.
Me-

sélje el a feleségének, mirdl van szo, és kérje a segitségét,
aztan

kezdjen hosszas szerelmi jatékba, anélkiil hogy az aktusra
sor

kertilne. Elszor célszerli megtartoztatnia magat még akkor
is,

ha esetleg képes volna ra. Kétszer-haromszor ismételje meg
ezt

a gyakorlatot, mig igy nem érzi, hogy képes a tokéletes
nemi ak-

tusra.

* %k 3k
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16. FEJEZET
Az allergia gyogyitdsa €s az onuralom

Az egyik leggyakoribb pszichoszomatikus betegség a nat-
ha, valoban szerte a vilagon ismerik. A natha miatt kiesett
munkaidd sokkal tobb, mint amennyit barmely mas beteg-
ség miatt kényszeriiltek tappénzen tolteni az emberek.
Alighanem nincs is olyan személy, aki soha ne lett volna
nathas.

Minden igyekezet ellenére a natha mind a mai napig fel-
deritetlen titok maradt az orvostudomany szamara. Tiine-
tei nagyon hasonlitanak a torokgyulladas és néhany mas
betegség tiineteihez, aminek kovetkeztében az a nézet ter-
jedt el, hogy a nathat is virus okozza. Annyi bizonyos, hogy
fertdzd, s valdszinlileg tobb fajtdja van, melynek egyike-
masika virusos.

A kutatdsok nem igazoltak azokat a sz¢les korben elter-
jedt nézeteket, miszerint a nathat megfazas, vizes lab vagy
huzat okozhatja, viszont érzelmi izgalmak anndl inkébb.
Ha egy gyerek nagyon izgatott vagy dithds, hamarosan
szivni kezdi az orrat. Az is lehet, hogy a sirast utdnozza. A
kohogés, a mellékiiregek tiriilése, a csopdgd orr mind-
mind kisérlet lehet arra, hogy a test, akarcsak hanyaskor,
valamit kilokjon magabol. A natha idénként azt a célt szol-
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galja, hogy bizonyos kellemetlenségektdl megkiméljen
benniinket: a gyereknek példaul nem kell iskolaba men-
nie, a felndtt megszabadul valamilyen nem kivant feladat-
tol, de szolgalhat alibiként is.

Kifejezésre juthat a nathaban valamely érzelmi indulat

is, példaul banat vagy onsajnalat.

A kronikus orrmellékiireg-gyulladasnak €s a szénanat-
hanak hasonl¢ tiinetegyiittese van, mindkettd lehet vala-
mely érzelmi allapot kifejezddése.

Eléfordul, hogy a paciens erdsen nathas, amikor a pszi-
choterapeutat felkeresi, s ha a kezelés soran fény dertil a
tudattalan okokra, az illet6 nathajabol kigyogyulva tavo-
zik. Ilyen esetben nyilvan nem virusos betegségrdl van szo.

Az allergia okai

Az allergia legalébb olyan titokzatos betegség, mint a nat-
ha. Erzékenyen reagalhat valaki pollenre, porra s szinte
mindenre, ami koriil6ttiink van, s6t néha még egy masik
emberre is. Angliaban példaul felbontottak egy hazassa-
got, mert az asszony olyan érzékenyen reagélt a férjére,
hogy minden egyiittlét utan tele lett a teste kiiitéssel. De
vajon miért vagyunk bizonyos dolgokra ilyen érzékenyek?
A haziallatok éppugy lehetnek allergiasok, mint az embe-
rek, akiknek tarsasagaban €lnek, viszont ugy tudom, hogy
a vadon €16 allatoknal még nem fedeztek fel allergids tii-
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neteket. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy az allergias re-
akcid pszichés megbetegedés, amelyet modern életiink
idegfesziiltségei idéznek eld. Ennek bizonyitasara gyakran
1dézik annak a férfinak az esetét, aki a rozsakra volt aller-
gias. Amint megpillantott egy r6zsat, allergias rohamot ka-
pott, tiisszogni kezdett, folyt az orra, és konnyezett a sze-
me. Egy nap belépett egy szobaba, ahol az asztalon egy
csokor rozsa allt. Abban a pillanatban kitort rajta az aller-
gia, de nyomban el is mult, mihelyt megtudta, hogy a vaza-
ban miiviragcsokor van!

Allergias reakcio képzeletbeli roézsara

Az orvosok és pszicholégusok szamara rendezett hip-
nozisszimpoziumon a kurzusvezetd az egész csoportot hip-
notikus allapotba hozta, s felszolitotta a jelenlévoket, hogy
hunyjak be a szemiiket, és képzeljenek maguk elé az asz-
talra egy vazat. Ezutan arra szoélitotta fel 6ket, hogy he-
lyezzenek a vazaba egy képzeletbeli sarga rozsat, szemlél-
jék meg és szagolgassak. Ebben a pillanatban az egyik or-
vos tiisszogni és fuldokolni kezdett, majd felpattant, és a
szemét torolgetve kirohant a terembdl. Amikor nem sok-
kal késobb visszatért, megkérték, legyen kisérleti alany,
akin bemutatjak, hogyan lehet gyogyitani az allergiat. A
férfi csodalkozasanak adott hangot, hogy ilyen hevesen
reagalt egy képzeletbeli rozsara. Elmagyaraztak neki az in-
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gamodszer 1ényegét, s a kdvetkezd kérdéseket intézték
hozza:

K.: Van valami oka annak, hogy allergias a rozsakra?
Megtudhatja ezt az okot?

V : Igen (inga).

K.: Minden rézsara allergias?

V: Nem.

K.: Csak a sarga rozsara?

V : Igen.

K.: Ilyenkor altalaban egy korabbi eseménnyel kap-
csolatos gondolati asszociaciorol van szo. Igaz ez
az On esetére is?

V : Igen.

K.: Tobb esetrdl is sz6 van?

V : Nem.

K.: 15 évesnél fiatalabb volt, amikor az a valami t6r-
tént?

V : Igen.

.2 5 évesnél is fiatalabb?

: Nem.

.. 10 évnél fiatalabb?

: Nem.

Tovabbi kérdésekkel tisztaztuk, hogy 10 éves volt.
K.: Valami ijeszt6 eseményrdl van sz6?

V : Igen.

K.: Maés is jelen volt?

K
\Y
K
\Y
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: Nem.
: Hol tortént? A szabadban?
: Igen.
: Odahaza?
: Nem.
: Az iskolaban?

: Nem.
A tovabb1 kérdésekre adott valaszokbdl kideriilt, hogy
az eset szinhelye a nagysziilok farmja volt. Dr. N.-t ezutan
hipnézisban visszavezették a torténtek szinhelyére. Eppen
nyereg nélkiil lovagolt, amikor az allat megbokrosodott, s
Ot egy rozsaagyasba vetette. A tiiskék cstinyan felhasogat-
tak az arcat, s a vér latvdnya meg az éles fjdalom nagyon
megijesztette. Megfogta a lovat, &m amikor Gjra felszallt
ra, az allat legelni kezdte a sarga rozsakat. Dr. N. leszaki-
tott egy szalat, és megkostolta, mert tudni akarta, milyen
izli, amit a 16 oly j6 étvaggyal fogyaszt.
Alighogy visszaért a farmra, beindult a reakcid, €s hany-
ni kezdett, sirt és folyt az orra. Miutan elmesélte ezt a tor-
ténetet, megkérdezték tdle, van-e még mas oka is az aller-
gidjanak, s ujjaval tagado vélaszt adott. A sarga rdzsa
megpillantasa azonnal allergias rohamot valtott ki beldle.
Ezutén megkérdezték t('ile hogy megszabadult € az aller—

crer
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laszt adott. Ahghogy elhangzott az igen, az egylk orvos ki-
ment, majd kisvartatva egy szal sarga rozsaval tért vissza,
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amelyet a kozeli viragarusnal vasarolt. Megkérték dr. N.-t,
hogy szagolja meg a ro6zsat, amit § 6vatosan meg is tett, s
nagy megkonnyebbiilésére a roham nem tort ki rajta.
Masnap reggel megjelent dr. N., és elmesélte, hogy elo-
26 esfe érdekes élményben volt része. Evek 6ta klausztro-
fobidban szenvedett, valahanyszor zart térbe kellett Iépnie
- példaul egy liftbe -, pani félelem fogta el. Miutan sikere-

azon az uton-moédon kideriti, mi lehet az oka klausztrofo-
bidjanak. Megtudta, hogy 6téves koraban egyik nagynénje
biintetésbdl bezarta egy sotét szobaba, ahol félelmében
addig orditott, mig ki nem engedték.
Dr. N. mar rég elfelejtette ezt az esetet, de nyomban
esz€be jutott, amint az inga ravezette. Minthogy allergidja
azonnal megsziint, mihelyt tudatositotta az okat, arra gon-
dolt, hatha ekképpen klausztrofobiajatol is sikeriil meg-
szabadulnia. Kiment a szob4jabodl, felhivta a liftet, és a leg-
csekélyebb félelem nélkiil tobbszor le-f6l ment vele.

Tudatos értelmiink altalaban nem is sejti, mi lehet az al-
lergia, a fobia vagy egyéb pszichés allapot valodi oka, tu-
datalattink azonban tokéletesen tisztaban van vele, s idon-
ként - a fenti példakbol lathattuk - nem engedi, hogy az ok
a felszinre keriiljon. Maskor viszont megfeleld kérdésekkel
egykettére megtudhatjuk, mi valtja ki a tiinetet. Egyéb
modszereket - mint példaul a szabad asszociacio - is igény-
be lehet venni, &m gy sokkal tovabb tart a folyamat. A he-
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lyes kérdésfeltevésre az emlitett esetek adnak példat.

Akinek folyton krakognia kellett

Charlott mindig arrél dbrandozott, hogy hires énekesnd
lesz. Enekszakos hallgaté volt, igéretes karrier allt eldtte.
Amikor én talalkoztam vele, 35 éves volt, keserti €s mély-
ségesen elégedetlen a munkajaval. Karrierje derékba tort,
amikor 22 éves koraban torokkoszoriilési kényszer jelent-
kezett nala. Szervi bajnak nyoma sem volt, és semmiféle
kezelés nem segitett. Nem ment férjhez, allapota kroni-
kussa valt.

Valaki felhivta a figyelmét a hipnozisra, €s Charlott ab-
ban reménykedett, hogy az majd segit rajta. Azt hitte, egy-
két beszélgetés elég lesz a gyodgyulashoz, s amikor megtud-
ta, hogy hosszabb kezelésre van sziikség, mérgesen
kijelentette, hogy ezt nem engedheti meg maganak. Tekin-
tettel arra, hogy a kezelést nem lehetett leroviditeni, meg-
tanitottam az ingamddszerre, hogy a tudatalattija kifagga-
tasaval sajat maga gyogyitsa meg magat. Az inga kilengése
meglepte €s felcsigdzta az érdeklddését. Két héttel késdbb
ujra jelentkezett, Mintha kicserélték volna, a krakogas is
megszlnt, s nevetve mesélte a kovetkezo torténetet:

22 éves koraban eljegyezte 6t egy fiatalember, akit na-
gyon szeretett. Egyik hétvégén kenuzni mentek egy tora, s
amikor 6 megprobalt kényelmesebben elhelyezkedni, a
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kenu felbillent, s mindketten a vizbe estek. O egyaltalan
nem tudott Gszni, s a fiu sem nagyon, akinek azonban nagy
iiggyel-bajjal mégis sikeriilt a felborult kenuhoz vonszolni
menyasszonyat. Csakhogy kozben annyira kimeriilt, hogy
0 mar nem tudott megkapaszkodni a csénakban, és meg-
fulladt. Par pillanattal kés6bb a lanyt kimentették. Sok vi-
zet nyelt, fuldokolt, krdkogott és kohogott. A tudatalattija
kikérdezése soran krakogasa valddi okaként ezt az ¢€l-
ményt hatdrozta meg. Azt hitte, hogy vélegénye az 6 fi-
gyelmetlensége miatt halt meg, ezért erés biintudat gyo-
torte, s emiatt nem is ment férjhez. Az 6nbiintetéshez
tartozott az is, hogy énekesi karrierjét feladta.

Most azonban ugy dontott, mesélte, hogy tovabbi 6n-
blintetésre nincs mar sziiksége. Krakogasa teljesen meg-
szlint, s 6 hamarosan hozza fog menni ahhoz a férfihoz, aki
mar régdta udvarol neki.

Az asztma €s az Ongyogyitas

Az asztma lehet olyan stlyos is, hogy a beteg a roham alatt
kétségbeesetten és tehetetleniil kapkod levegd utan, és
megfullad. Orvosi kezeléssel lehet konnyiteni a beteg alla-
potan, vannak példaul goresoldo és valadékhigito gydgy-
szerek, valamint hormonkészitmények is (Cortison,
ACTH), csakhogy ezek az okot nem sziintetik meg, csak a
tiineteket enyhitik.
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Asztmas légzésproblémak mind belégzésnél, mind ki-
1égzésnél jelentkezhetnek. A beteg altalaban nem tudja el-
mondani, miként viselkedik egy-egy roham alatt, nagyon
meg kell eréltetnie magat, ha vissza akar emlékezni ra. Ha
alaposan megfigyeljiik, észrevessziik, hogy 1égzésében bi-
zonyos ritmikussag van, és a félelem tiinetei is megmutat-
koznak: verejték, szapora pulzus és reszketés.
Ha 6n asztmas, valosziniileg orvosi kezelés alatt 4ll, de
ongyogyitassal is segithet magan. Ha erre szanna el magat,
az asztmas roham egyéb kisérdjelenségeit is figyelje meg, s
aztan alkalmazza Dunlat médszerét: amennyire csak tud-
ja, tilozza el az asztmatikus roham alatt szokasos viselke-
dését. Lehet, hogy ezzel rohamot valt ki, de ez a roham
egészen enyhe lesz, viszont bizonyitékul szolgal dnnek ar-
ra, hogy a roham tudatosan el6éhivhato, s ugyanezen oknal
fogva kontrollalhato, sdt meg is sziintethetd.

Allergia-e az asztma

Az asztmasok koziil csak kevesen tudnak sirni, s amikor ez
kideriil, maguk is meglepddnek. A pszichiaterek egy része
azon a véleményen van, hogy az asztma elfojtott sirds ko-
vetkezménye, s minden asztmatikus roham esetében olyan
konfliktusrol van sz, melynek kozéppontjaban az anya all.
A betegség okat szerintiik a gyermekkorban és a siras elfoj-
tasaban kell keresni. Megint mésok azt allitjak, hogy az
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asztma annak kovetkezményeként alakul ki, hogy a gyer-
mek nem tudja az anyja valamely ballépését megbocsatani.
A kezelés alatt varatlanul megkérdeztem asztmas bete-
geimtdl, hogy mennyi iddsek, mire gyakran kaptam azt a
valaszt, hogy nyolcéves, vagy e koriili az illetd, amin tobb-
nyire maga a paciens is meglepddott. Ilyenkor vagy spon-
tan regressziorol, vagy asszocidciorol van szo, s ezen a vo-
nalon lehet tovabb folytatni a kérdezdskodést.

Az anya és a gyermek kapcsolata bizonyos fokig kozre-
jatszik a betegség kialakuldsédban. Bizonyitja ezt asztmati-
kus megbetegedések fellépése olyan gyerekeknél, akiket
otthoni kornyezetiikbol kiszakitottak. Egy kaliforniai sza-
natériumban, ahol asztmas gyerekeket dpolnak, a legtobb
kis beteg gyorsan Osszeszedi magat, mihelyt az anyjatdl el-
szakadva a szanatoriumi kornyezethez hozzaszokik, de ha-
zatérése utan kezdédnek ujra a rohamok. Ilyen esetben
eldsegitheti a gyermek gydgyulasat, ha az apa vagy az anya
viselkedésmodja gydkeresen megvaltozik.

Bizonyitékul arra, hogy az asztma is allergia, azt szoktak
felhozni, hogy a csecsemdket is megtamadhatja. Ez igaz is,
csakhogy a csecsemOnek éppugy van érzelmi élete, miként
a felnéttnek. Az asztmas beteg a szenvedésein keresztiil
juttatja kifejezésre érzelmeit. Fontos, hogy ezt belassa, s
haragja és gytlolete levezetésére mas utat-modot talaljon.
Ugyanezt kell megtanulnia a migrénben szenveddknek is.
Az asztmdsnak még sirni is meg kell tanulnia, és keriilnie
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kell a rohamait kisér6é szokasos reakcioit és bevett viselke-
désmodjat.

Az asztmas pszichiater esete

Dr. S. pszichiater a paciensem lett, miutan elvégzett egy
hipnézistanfolyamot, és felismerte a hipnézis jelentdségét
a pszichoterapiaban. A nyolcadik konzultacié alkalmaval
kérdéseimre hipndzisban a kovetkezd valaszokat adta az
ujjtechnika segitségével.

K.: Gyermekkori asztmajanak okai koziil 6n mar is-
mer néhanyat. Prébaljuk most meg az eredeti

okot megkeresni, azt az élményt, amely 1€gzési
problémajat kivaltotta. Mennyi idés volt 6n ak-

kor? 5 éves kora el6tt tortént?

V: Igen (ujjmozgassal).

: 3 éves kora el6tt?

: Igen.

: Egyéves sziiletésnapja el6tt?

: Igen.

: Féléves kora el6tt?

: Igen.

: Harom honapos kora el6tt?

: Igen.

: Egy honapos kora el6tt?

: Igen.

AR<SR<SR<SR<LR
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K.: Kozvetleniil sziiletése utan tortént?
Ujjaval olyan mozdulatot tett, amely azt jelezte, hogy a
kérdés nem volt vilagos.
K.: Sziiletésekor tortént valami, aminek kdze van az

on allapotahoz?
V : Igen (ujja tobbszor megmozdult, mintha csak nyo-

matékot akart volna adni valaszanak).
A kovetkezd pillanatban a pszichiater - tovabbra is hip-
nozisban - megjegyezte: "Hat ez valdban kiilonds. Senki
nem emlékezhet a sajat sziiletésére. Nevetséges. A tudat-
alatti alighanem tréfat iz veliink."
: [jeszt6 élmény volt?
: Igen.
: Vissza tud ra nagyjabol emlékezni?
: Igen.
: Igazi emléke van a sziiletésérdl?
: Igen.
Részleges korregresszidval dr. S.-t kdzvetlenil a sziile-
tése eldtti percekhez vezettem vissza. Elmesélte, hogy
nedvesnek érzi magat, €s mintha beszorult volna, s aztan
csodalkozva kialtott fel, hogy mennyire eleven benyomasai
vannak. Vonakodott eleget tenni a kovetkezd utasitasnak,
amely Ggy szolt, hogy €lje at ismét a sziiletés élményét. Ar-
ca biborvords lett, fuldokolni kezdett, kohogott és azt nyo-
szOrogte, hogy nem kap levegdt. A kovetkezd pillanatban
mélyet sohajtott, €s azt mondta: "A bokdmnal fogva ma-
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gasba emel az orvos és éppen megpaskolja a fenekem.
Most méar tudok I¢legezni!" Szemmel lathatdan meg-
konnyebbiilt, és arcarol is eltlint a biborszin.

Amikor utasitast adtam neki, hogy mésodjara is élje at
az iménti élményt, ez mar sokkal konnyebben ment, mint
az elsé alkalommal. Még kétszer-haromszor megismétel-
tiik, aztan megkérdeztem:
K.: Asztmdajanak az az eredend0 oka, hogy sziiletése-
kor légzészavara volt?
V: Igen.
K.: Miutan most mar ismeri az igazi okot és az Gssze-
fiiggéseket, meg tud szabadulni az asztméajatol?
V: Igen.
Hipn6zisbol ébredve dr. S. analizalta tapasztalatat, és
arra a meggydzddésre jutott, hogy sz6 sem lehet beképze-
1ésrél, hanem valoban mindenre emlékezett. Meg volt ren-
diilve, de egyben meg is konnyebbiilt. Véleménye szerint
olyan erdteljes emocionalis reakcidt, mint amilyen az 6vé
volt, semmiféle képzelgéssel nem lehet eldidézni, s hozza-
tette, hogy pszichoanalizissel soha nem lehet ilyen korai
¢lményekhez kozel férkozni. A kezelés utan dr. S.-nek tob-
bé mar nem volt rohama. Erdekes, hogy soha még csak
utalds sem tortént rd, hogy az asztmat a sziiletésélmény is
kivalthatja. A paciens tudatalattija elénk tarta az eredeti
okot.
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A sziiletésélmény mint a bajok igazi oka

Sok-sok asztmas beteget kezeltem ezzel a modszerrel, s az
eredmény ugyanaz volt. A kronikus fejfajasban szenveddk
is a szliletésélményt nevezték meg bajuk valddi okaként, s
érdekes modon valamennyi esetben fogos sziilésrol volt
SZ0.

Szerintem a paciens valdban visszaemlékezik a sziiletés
pillanatéra, bar ez tudomanyosan nehezen bizonyithat6.
Még ha az anya vagy a sziilésznd meg is erdsiti a paciens
allitasait, akkor sem lehet teljesen kizarni annak lehetdsé-
gét, hogy sziiletése utan mesélték el a betegnek azt, amit 6
kozvetlen emléknek hisz. Ugyanakkor tobb pszichotera-
peuta is azt tapasztalta, hogy sok esetben az asztma, a fej-
fajas, de még a ndiség megtagadasa is a sziiletésélményre
vezethetd vissza. Ha az anya csalddottsaganak ad hangot,
amiért nem fia sziiletett, ez a gyermeket arra késztetheti,
hogy sajat n6éi mivoltat megtagadja.

Pillantés az allergiara

A test valamely allergias ingerre léguti betegséggel, pél-
daul asztmaval vagy szénanathdval vagy mas eftélével rea-
galhat. Az ¢lelmiszerek altal kivaltott allergias reakcid
emésztési zavarokat okoz. A pollen, a por vagy egyéb in-
gerek borpanaszokkal jarhatnak. Az allergia is, mint oly
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sok mas betegség, alighanem feltételes reflex.
Ha valaki az orvosi kezelés mellett az ongyogyitassal is
meg akar probalkozni, mindenekel6tt a feltételes reflex
forrasat keresse meg, és allapitsa meg az allergids reakcio
okat. Szinte bizonyosra vehetd, hogy az allergias gyomor-
panaszok hatterében valamilyen korabbi élmény rejlik, kii-
16n6sen, ha a gyermek valamilyen ételt6] undorodott. Az
ilyen gyomorpanaszt nem feltétlentil az a bizonyos étel
hivja eld, véletlen egybeesés is okozhatja. Ha valamely ter-
méket ehetetlennek nyilvanitanak, az is szuggesztioként
hat. Néhany generécioval ezel6tt senki sem evett példaul
paradicsomot, mert mérgezonek tartottak. Ha valaki ezt
elhitte, és mégis paradicsomot kellett ennie, a kdvetkez-
mény minden bizonnyal hanyinger vagy hasmenés volt.

A bér

Egy korabbi kotetemben (Techniques of Hypnotherapy, Ju-
lian Press, New York) tanulméanyokat publikaltam, melyek
azt targyaltak, miként lehet a hipnozist az orvostudoméany
kiilonféle szakteriiletein hasznositani. A "Hypnosis in
Dermatology" cimii tanulmanyban a szerzd, dr. Michael J.
Scott roviden Osszefoglalta nézeteit, amelyeket e témarol
konyv formaban is publikalt. Véleménye szerint sok bor-
betegség hatterében emociondlis vagy pszichés okok all-
nak. Hosszan sorolja azokat a betegségeket, amelyeket
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ilyen tényezdk kivalthatnak. Fiiggetleniil attol, hogy a bor-
betegség milyen forméban jelentkezik, az okok igen ha-
sonloak. Eléfordul, hogy szervi bajrdl van szo, de a tiine-
teket pszichés okok miatt eltulozza a paciens.

A szuggesztid enyhitheti a panaszokat - példaul a visz-
ketést -, és felgyorsithatja a gyogyulasi folyamatot, bar a
bajok gyokerén nem véltoztathat. Evszazadokon 4t alkal-
maztak a szuggesztiot szemolcsok eltavolitasara. Indirekt
szuggesztiordl lehet szo példaul a szemodlesok gydgyszeres
kezelésekor: hisziink benne, hogy a gydgyszer segit, s a
szemdlesok valoban el is tlinnek. A gyereket is meg lehet
szabaditani a szemdlcsétdl azzal, hogy "megvasaroljuk”
téle: "Van egy szemolcsdd. Hatha nincs is ra sziikséged.
En viszont gyiijtsm Sket. Nem akarod eladni nekem?
Adok érte egy tizest." Ha az tizlet megkdttetik, azt mond-
juk a gyereknek, hogy a szemolcs mar nem az 6vé, nem
tarthatja meg. Két héten beliil az aztan valoban el is tii-
nik.

A nedvedzd borbetegségeknél, akarcsak az asztmdnal,
konnypdtlékrol van szo. A borgyulladasnal és egyéb visz-
ketd és nedvedzd borbetegségeknél altalaban két tényezd
jatszik szerepet, hasonloképpen az alabbi esetben is.

Hogyan szabadult meg Betty a kititéseitol

Egy boérgydgyasz ismerdsom arra kért egyszer, menjek el a
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rendeldjébe, és nézzem meg az egyik betegét. Betty 17
éves volt, és rendkiviil stilyos neurodermatitiszben (ideg-
rendszeri zavar kovetkeztében kialakul6 sulyos borelvalto-
zasban) szenvedett, egész testét viszketd, nedvedzo kiiité-
sek boritottdk. Edesanyja hosszi1 tépelédés utan végiil igy
dontott, hozzajarul, hogy lanyat hipnozisban kezeljék. S is
jelen akart lenni, de a vardszobaban kellett maradnia. Az
anya szemmel lathatéan uralomvagyo volt, talsagosan ag-
godalmas, és ugy kezelte a lanyat, mint egy gyereket. Bet-
ty nagyon csinos volt, de olyan ruhdkat hordott, amelyek
rosszul alltak neki, és pamutharisnyat viselt, amelyet a kor-
osztalyahoz tartozé lanyok 6nszantukbdl biztosan nem
vettek volna fel.
Jol lehetett hipnotizalni 6t. Azt mondtam neki, hogy
tudni fog beszélni, anélkiil hogy felébredne, s aztan haté-
rozott hangon rakérdeztem. "Valami irritalja magat. Mi
az?" Betty feliilt, ¢s még mindig hipndzisban nagyra nyi-
tot ta a szemét. "Anya! - kidltott fel mély kesertiséggel a
hangjaban. - Az anyam. égy banik velem, mintha még
mindig kislany volnék. Semmit nem csinalhatok, amit a
tobbi lanynak szabad. Nézze meg a ruhamat, a frizurdmat!
Még soha nem volt randevum, és csak akkor mehetek bu-
liba, ha anya is velem jon. Az anydm!" Biztattam Bettyt,
mondjon el mindent, ami a lelkét nyomja. Elmesélte, hogy
semmiféle kozmetikumot nem hasznalhat. Elmagyaraz-
tam neki, mit jelent a szervbeszéd, s hogy a bdre énjének
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kiils6 része, mely a kiilvilag hatasainak a legjobban ki van
téve. Anyja banasmadja irritalja 6t, s ez borkiiités forma-
jéban jut kifejezésre. Miutan dermatitisze okaival megis-
mertettem, azt szuggeraltam neki, hogy a kititések eltiin-
nek, mihelyt életkoriilményei normalizalddnak.

A borgybgyasz ismertette a helyzetet az anyaval, aki mé-
lyen megrendiilt, amikor rddobbent, hogy tulzott gondos-
kodasaval és tilalmaival 6 okozta lanya fajdalmait. Kész-
nek mutatkozott valtoztatni gondolkoddsmodjan, és lanyat
felnottként kezelni. Egy honapon beliil Betty bore tokéle-
tesen meggyogyult.

A szervbeszéd tobb betegség kialakulasaban is szerepet
jatszik. A beszédben gyakran eléforduld "irritaltsag" és
viszketegség" sz6 a neki megfeleld borbantalmakat idéz-
heti el6. Masik gyakori tényezd a mazochizmus ¢€s az azo-
nosulas. Freud kovetdi a vakardzast és a karmoldszast 6n-
kielégités-potléknak tartjak, ami 1égbdl kapottnak tlinhet,
de némely esetben nagyon is talald. Ha allergiarol van szo,
meg kell keresni annak okait.

OSSZEFOGLALuS

Ha 6n az itt emlitett betegségek valamelyikében szenved, a
be-

mutatott esetek utbaigazitast adnak, miként gydgyulhat ki
beld-
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le. Ha orvosi kezelés alatt all, ne hagyja abba, bar az
orvosok saj-
nalatos modon nem foglalkoznak a bajok esetleges
emocionalis
hatterével, és csak kevesen ismerik a hipnoterapiat. A
borgyo-
gyaszokat azzal szoktdk ugratni, hogy 6ket ugyan soha nem
hiv-
jék ¢éjszaka beteghez ¢és a pacienseik sosem halnak meg, de
nem
is gyogyulnak ki bajaikbodl. Azok az orvosok, akik az
emociona-
lis okokat is figyelembe veszik, olyan szép sikereket érnek
el,
mint példaul dr. Scott.

A borbetegségek hipnoterapids gyogyitasanak egyik nagy
eld-

nye, hogy ily mdédon gyakran elejét lehet venni a viszketd
borfe-

lilet vakarasanak: a viszketés enyhe fajdalom, s jol reagal a
hip-

notikus narkozisra.

* %k 3k
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17. FEJEZET
Néhany gyakori panasz gyogyitasa 6ner6bol

Az izmok és a csontok pszichoszomatikus megbetegedései
éppoly gyakoriak, mint a légutak és az emésztérendszer
betegségei, az ortopéd orvosok azonban tébbnyire szervi
okokat keresnek, ¢€s ritkan utaljak a betegeiket pszicho-
terapeutahoz. Porckorongpanaszokkal valdszintileg se-
bészhez fordul a paciens, nem pedig pszicholégushoz.
Dr. Wayne Zimmermann egyike azon kevés ortopéd or-
vosoknak, akik pontosan tudjak, milyen fontos szerepet
jatszanak az érzelmek a fiziologiaban is. Azt allitja, hogy
"test és lélek nem valaszthato el egymastol, és hatdsmod-
juk is 0sszefiiggésben all egymassal". Egyik kiillonosen
ér-
dekes esetét, amelyet "Hypnosis in Orthopedic Surgery"
cimmel Techniques of Hypnotherapy cimii kdtetemben
publikaltam, réviditve ismertetem.

Nincs mindig sziikség az okok tudatositasara

Dr. Zimmermann egyik nébetege egy éven beliil hétszer fi-
camitotta ki a vallat, s végiil meg kellett operdlni. Egy év-
vel késobb ugyanebben a vallaban bursitis (nyalkatomlo-
gyulladas) alakult ki, és meg kellett operalni. Nem sokkal
késobb minden ok nélkiil Ujra fajni kezdett a valla.
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A gyakori vallfajas alapjan dr. Zimmermann emociona-
lis okokra gyanakodott, és az ideomotorikus mddszer se-
gitségével kifaggatta paciensét. Megkérdezte, van-e vala-
milyen emocionalis oka betegségének, és igenld valaszt
kapott. A kdvetkezd kérdés igy hangzott: "Beszélhet ro-
la?" A valasz ezuttal tagadé volt, a paciensnek valdszinii-
leg nem volt szabad tudatositania betegségének okat. Az
ilyen helyzet mind a beteg, mind pedig kezeldorvosa sza-
mara rendkivil kellemetlen, hiszen lehetetlenné tesz bar-
minemi elérehaladast.
Ezutéan arra szo6litotta fel 6t az orvos, hogy teljesen la-
zuljon el, és koncentraljon a problémara. A beteg sirni
kezdett, és nagyon zaklatotta valt, de nem tudta megmon-
dani, hogy miért. Az orvos megnyugtatta, és ismét megkér-
dezte, vajon most mar meg lehet-e tudni a betegség okat.
A valasz ismét tagado volt.
Ezutan utasitotta az orvos a beteg tudatalattijat, hogy
koncentraljon a problémara, és talaljon ki ra megoldast,
kozben a kozponti tudat pihentesse a vallat, hogy a paci-
ens dolgozni tudjon. Az ujjvalaszbol arra lehetett kdvet-
keztetni, hogy a tudatalatti egyetértett a javaslattal. A f4j-
dalom, bar igazi okara soha nem dertilt fény, végleg el-
mult, és a beteg Gjra normalisan tudta hasznalni a karjat.
Ez az eset is azt bizonyitja, hogy az emociondlis zavarok
okai a tudatalattiban rejlenek, ennélfogva a tudatalatti t6-
kéletesen tisztaban van veliik. Ha megfeleld szuggesztidval
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hatast gyakorolunk ra, akkor beéllitottsaga korrigalhat6 és
normalizalhato lesz, anélkiil hogy tudatos szinten barmi
valtozast észlelnénk. Ez ellentmond annak a freudi tétel-
nek, miszerint valamely tiinet csak okainak tudatositasaval
kezelhetd és gydgyithatd. Dr. Zimmermann és sok pszi-
choterapeuta tapasztalatai alapjan allitom, hogy a megér-
tés természetesen fontos €s kivanatos, de nem feltétleniil
szlikséges. Ha a belsd ellenallas lehetetlenné teszi a tuda-
tositast, a fent emlitett modszerrel akkor is eredményt ér-
hetiink el, kivéve persze, ha til nagy a belso ellenallas,
vagy ha a szimptoma fontosabbnak tlinik a tudatalatti sza-
mara, semhogy lemondana réla.

Mit tehetiink az iziileti gyulladas ellen?

Az iziileti gyulladas is nagyon gyakori betegség, ¢s mind ez
ideig megoldatlan orvosi probléma. A vitaminhidnytol,
alultaplaltsagtol, virustol vagy baktériumtol kezdve a fo-
gaktol eredd fokalfertdzésig és mirigymiikodési zavarokig
szamos organikus oka lehet. Kezelésénél kiilonféle gyogy-
szerekkel, méhek mérgével, ultrahanggal és hormonokkal,
példaul Cortisonnal és ACTH-val is probalkoztak mar. A
legjobb eredményt hormonkezeléssel érték el.

Az iziileti gyulladas nagyon fajdalmas, és a gerincoszlop
¢s a végtagok merevedéséhez vezethet. Ha a térdiziiletet
tamadja meg, a beteg jaroképtelenné valik. Sok arthritises
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beteg teljesen magatehetetlen és masok segitségére szorul.
Ez a betegség szoros 0sszefliggésben all bizonyos jellem-
vonasokkal. Miként a migrénesek, az arthritises betegek is
ellenségeskedésre, elutasitd magatartasra €s agresszivitas-
ra hajlamosak, de ezeket az érzéseket magukba fojtjak. pl-
talaban hajlithatatlan személyiségek, és ez a lelki merevség
manifesztalodik a végtagokban. Az arthritises személy
tobbnyire rendkiviil becsvagyo, és maradék erejével is a si-
kert hajszolja.

A betegséget kivalthatja a sikertelenségtol valo félelem,

de lehet figyelmeztetés is, hogy a beteg fékezze tulzott si-
kervagyat. Bizonyos esetekben az a félelem is a betegség
alapjaul szolgélhat, hogy kontrollalatlan temperamentuma
bajba sodorhatja. Belsé konfliktust okozhat az is, hogy egy-
részt bosszut akar allni a sorsdn vagy egy bizonyos szemé-
lyen, masrészt azonban fél a kovetkezményektdl, és blintu-
data is van, az Onbiintetés tehat igen gyakori tényezo.

Miért kapott Karen iziileti gyulladast?

Karen negyvenes éveinek vége felé kozeledd, rendkiviil in-
telligens, egyetemet végzett eurdpai nd volt és hajadon. Ot
nyelven besz¢Elt, egykor modos csalddja a masodik vilagha-
bortban elveszitette vagyonat. A haboru alatt Karen egyik
szOvetségesiink titkosszolgalatanal dolgozott, csaknem

100 beosztottal.
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Nem sokkal a haboru befejezése utan Amerikdba jott,
¢s kevéske megtakaritott pénzét hamar felélte. Minthogy
szakmdja nem volt, végsd kétségbeesésében elfogadott egy
hazvezetondi allast egy jomodu asszonyndl. Munkaaddja
azonban felettébb kellemetlen, veszekedds ndszemély
volt, akinek diihkitoréseit egyetlen alkalmazottja sem bir-
ta sokaig. Bar Karen jol keresett, mégsem tudott semmit
megtakaritani, mert Europaban €16 apja megbetegedett,
¢s 0 minden honapban kiildott neki pénzt. Néhany honap-
pal azel6tt, hogy engem felkeresett volna, Karen stlyos
izlileti gyulladast kapott. Ujjai annyira begyulladtak és
olyan iszonyuan fajtak, hogy mozgatni is alig tudta dket.
Leginkabb karomra hasonlitottak, mert ki sem tudta egye-
nesiteni dket, s igy természetesen dolgozni sem tudott.
Tobb orvosnal is jart mar, sokféle kezelést végigesinalt,
de javulas nem mutatkozott, sot allapota egyre romlott.
Meg sem fordult a fejében, hogy betegsége lelki eredeti,
ezért nem is fordult pszichologushoz, de azt remélte, hogy
fajdalmai hipnozissal enyhithetdk lesznek.
Igen meglepddott, amikor az ingamddszer segitségével
megtudta, hogy iziileti gyulladdsdnak emociondlis okai
vannak.
Biztattam, mesélje el élete torténetét. Beszdmolt a mun-
kajarol, és emlitette, hogy munkaadoja hogyan bénik az al-
kalmazottaival. Mar rég elment volna, de nem tudott elég
pénzt félretenni ahhoz, hogy nyugodtan feladhassa az alla-
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sat. Tele volt kesertiséggel, és megalazonak érezte, hogy 06,
aki valaha vagyonos volt, most hdzvezetondként kénytelen
dolgozni.
Amikor egyik beszélgetésiink alkalmaval éppen munka-
adojarol mesélt, hirtelen felkialtott: "f, hogy gyiil616m azt
a not! Aljas dog, sajat kezemmel tudnam megfojtani!" Ka-
romszerien begorbiilt ujjait a magasba emelte, mintha va-
lakinek a torkat szorongatna. A kovetkezd pillanatban ra-
dobbent a mozdulat jelentésére, és meglepetten mondta:
"Hat ezért merevedtek gorcsbe az ujjaim!"
Azért a szornyll gondolatdért, hogy gyiilolt munkaadojat
meg kellene fojtani, biintetést mért onmagara. Betegségét
az okozta, hogy érzelmektdl talfiitott indulatat elfojtotta,
¢s képtelen volt haragjat és gytloletét megfeleld modon le-
vezetni. Tiinete azt a mozdulatot szimbolizalta, amellyel
torkon ragadnd a munkaadojat. Késébb még egy motiva-
ciora fény deriilt: gorcsbe merevedett ujjai liriigyén akart
megszabadulni a gytilolt munkatol.
Nagy megkonnyebbiilést érzett, amikor megtudta, hogy
mi valtotta ki a betegséget, s fajdalmai is enyhiiltek. Elet-
koriilményein azonban nem tudott valtoztatni. Nem sok-
kal késobb munkaaddja magéval vitte Europaba, ahol az-
tan egy napon hirtelen haragjaban elbocsatotta Karent, de
két honapi bérét, valamint egy elsd osztalyra sz616 repiilé-
jegy éarat kifizette neki. Karen azonban turistaosztalyra vett
jegyet, a maradék pénz pedig elegendd volt arra az idore,
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mig Uj munkat talalt. Id6kozben teljesen megsziintek a faj-
dalmai, és a gyulladas is visszahtizodott az ujjaibol. Onér-
zetének nagyon jot tett, hogy kordbbi munkaadoja késbb
bocsanatot kért téle, és tijra magahoz akarta venni.

Egéb arthritises €s abursitises esetek

Az ilyen megbetegedéseket sok esetben az elfojtott dith
idézi eld, valamint az a vagy, hogy bosszusaganak okozojat
meglisse az ember. A betegség kiilonleges forméja nem
engedi, hogy a gylldlet tettekben nyilvanuljon meg, s egy-
ben Onbiintetésként is szolgal.

Minthogy ezen betegségek el6idézdi merdben fizikai el-
valtozasok is lehetnek, el6fordulhat, hogy a pszichoterapias
kezelés nem vezet eredményre. Ha példaul a bursitist me-
szesedés okozta, akkor a mészleralddast mutéti uiton kell
eltavolitani.

Porckorongpanaszok és hatfajas

Az egyik magazinban a kdvetkezé mondatot olvastam:
"Hatfajassal lehet a legtobb munkat megtakaritani." Ez az
allapot valdban kivaloan alkalmas arra, hogy valamibdl ki-
huzzuk magunkat, ugyanakkor 6nbiintetésnek is megfelel.
Az idegi tllterheltség kronikus hatizomgorcshoz vezethet,
sOt porckorongbéantalmat is eléidézhet. Ez utobbit nehéz
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teher emelése vagy egy hirtelen rossz mozdulat szokta ki-
valtani, Ha visszaemléksziink ra, hogy milyen gyakran idé-
ziink el6 ontudatlanul balesetet, fel kell tenniink a kérdést,
vajon az izom- vagy porckorongsériilésekhez vezetd moz-
gasokat nem a tudatalatti irdnyitja-e.

Ezek a panaszok mind a férfinal, mind pedig a nénél a ne-
mi érintkezés kivédésére is szolgalnak. Tébbnyire a kereszt-
csonti fajdalmak is szexualis problémara vezethetok vissza,
de ugyanennek a tiinetnek ¢élvezetcsokkentd szerepe is le-
het, amennyiben a paciensnek e téren erds gatlasai vannak.

Torticollis vagy nyakmerevség

Egészen kiilonleges betegség ez, amelyet az orvosok ritkan
hoznak 6sszefiiggésbe a paciens érzelmi életével, pedig ki-
alakulasaban szervi okok nemigen jatszhatnak kozre. Azok
az esetek, amelyekrél nekem tudomasom van, kivétel nél-
kiil pszichés eredetliek. Torticollisnal - vagy ahogy a nép-
nyelv nevezi: nyakmerevségnél - a nyakizom gorcse miatt
a fej oldalt, ritkabb esetben elérefordul, s csak nagy keser-
vesen lehet visszaforditani, ha egyaltaldn lehetséges. A be-
teg kénytelen a szemét vagy az egész testét elforditani, ha
latni akar valamit. Ilyen allapotban szinte lehetetlen autot
vezetni, az izmok teljesen merevek, s ha ez az allapot soka-
ig tart, izomsorvadas Iéphet fel, mely felettébb kellemetlen
jelenség. Az orvos altal rendelt gorcsoldod gyogyszerek és
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masszazsok is csupan a tlineteit enyhitik a torticollisnak.

Valaki elcsavarta a fejét

Eddigi praxisomban négy nyakmerevedéses beteget kezel-
tem, koziiliik haromnal ugyanaz volt a kivalto ok. Az elsd
esetben megoldhatatlan problémaval 4lltam szemben, s
csupan hipnotikus szuggesztiot alkalmaztam az izmok el-
lazitasara, de eredményt nem értem el. Néhany évvel ké-
sObb egy férfi keresett fel, akinek csaknem teljesen balra
ferdiilt a nyaka. Kelly - nevezziik igy a beteget - lizletem-
ber volt, s miel6tt hozzam jott volna, mar j6 néhany gyogy-
szeres orvosi kezelésen tulesett, de a legesekélyebb javulas
sem mutatkozott.

Ideomotorikus és szdbeli kérdések nyoman hamarosan
vilagossa valtak szdmomra az Osszefiiggések. Kellynek
gyonyori felesége és tobb gyermeke volt. Rendkiviil muta-
tos €s vonzo titkarndje az irodaban téle balra iilt. Elég
gyakran kellett lizleti partnereivel iszogatnia, s lehet, hogy
alkoholista volt, bar ezt valtig tagadta, hangstlyozvan,
hogy barmikor abba tudja hagyni az ivast. Csakhogy még
sosem probalta, s valosziniileg nem is fogja soha.
Titkdrndjével nap mint nap egylitt volt, nem csoda hat,
hogy egymasba szerettek, de mivel mindketten ugyanah-
hoz az egyhdzhoz tartoztak, melynek eldirasait lelkiisme-
retesen betartottak, intim kapcsolatrol sz6 sem lehetett.
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Vallasuk a valast is tiltotta. Honapokon keresztiil viselték
hésiesen ezt a lehetetlen allapotot, mig végiil kdzdsen el-
dontotték, hogy a titkarnd keres maganak egy masik allast,
¢s tobbé nem taladlkoznak. A férfi sulyos érzelmi valsagba
keriilt, mégis kitartottak eredeti elhatarozasuk mellett, mi-
vel ezt talaltak a legjobb megoldéasnak.
Miutén a lany tavozott a cégtol, a férfi azt észlelte, hogy
nyakizmai Ujra meg Ujra bal felé huzzak a fejét. Ez a kény-
szer egyre erdsebb lett, és semmiféle kezelés nem hozott
javulast. Végiil mar mozditani sem tudta a fejét.
Ebben az esetben is a szervbeszéd hatasaval van dol-
gunk. A lany "elcsavarta a fejét" (mégpedig balra, ahol a
lany iroasztala allt). A férfi mély sajnalattal és szomoru-
saggal "nézett vissza" artatlan kapcsolatukra. Amikor ko-
z0s dontésiikrdl szamolt be, ugy fejezte ki magat, hogy ez-
zel "fordulat" allt be az életében. A tlinet hatterében még
egy masik tényezd is rejlett, éspedig az dnbiintetés lelki
hiitlensége miatt.
Miutan Kelly felismerte €s tudatositotta ezeket a té-
nyezoOket, enyhiilt a nyakizom merevsége, és nagy meg-
konnyebbiiléssel tapasztalta, hogy ismét normalisan tudja
tartani a fejét. Legkozelebbi latogatasa alkalmaval azon-
ban ismét félre volt csavarodva a feje. E16z0 este leitta
magat, és masnaposan, merev nyakkal ébredt.
Kideriilt, hogy ezuttal is 6nbiintetésrdl volt sz6, éspedig
az italozas miatt. Néhany hipnotikus szuggeszti6 utan ja-
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vult az allapota, és amikor elbucsuztunk, mar normalisan
tartotta a fejét.

Kelly hétkdzben ritkén itta le magat, szombatonként
azonban mindig részegen keriilt 4gyba. Vasarnap aztan je-
lentkezett a nyakmerevség, ami eltartott két-harom napig.
Ez mintha elegendd biintetés lett volna a szamadra, a hét
tovabbi napjain megint normalisan tudta tartani a fejét.
Idékdzben ugyan vilagossa valt eldtte, mi rejlik allapota
hatterében, de az ivassal nem akart felhagyni. Amikor
utoljara hallottam feldle, nyakmerevsége idordl idore je-
lentkezett ugyan, de a hét nagyobbik részében Kelly tiinet-
mentes volt.

Szégyenében lehorgasztotta a fejét

Nem tul gyakran eléforduld panasz a nyakmerevség, még-
is el kell mesélnem a kovetkezd esetet is. Harminc év ko-
riili n6érdl van szo, akinek tigy merevedett meg a nyaka,
hogy a feje eldrebukott, s egészen hatra kellett hajolnia, ha
valamit latni akart. Mindez nagy fajdalmakkal jart. A
szervbeszéd itt is nagy szerepet jatszott.

A nének férje és két gyermeke volt. Sem 6, sem a férje
nem akart tobb gyereket, am a holgy terhes lett. A férje ra-
gaszkodott az abortuszhoz. Nem sokkal ezutan jelentke-
zett a nyakmerevség. Amikor a fiatal nd elj6tt hozzam,
mar tobb kezelésen esett at, s allapota nem javult.
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Az el6z6 esetbdl mar tanultam valamit, és hamarosan ra
is talaltam az okokra. A beteg nem értett egyet az abor-
tusszal, és annyira szégyellte magat, hogy szégyenében
"mélyen lehajtotta a fejét". Kiilonds, hogy mi mindent
ké-
pes tenni veliink a tudatalattink!

OSSZEFOGLALuS

Ebben a fejezetben dr. Zimmermann esetérdl olvashattak,
aki

ugyan nem tudta felderiteni paciense vallfajdalmainak okat,
de

az illet6 tudatalattijat jobb belatasra tudta tériteni. Az okok
tu-

datositasara itt nem kertilt sor. Az dngyogyitas soran
eléfordul-

hat, hogy 6ndk is hasonld gatoltsagot tapasztalnak, s
ilyenkor az

ismertetett technika alkalmazasaval eredményt érhetnek el.
Szuggeralja azt a tudatalattijanak, hogy éallapota javulasa az
on

érdekét szolgalja.

Az arthritis kialakulasaban kozrejatszanak ugyan fizikalis
fak-
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torok is, de emocionalis okok is rejtdzhetnek a hattérben.
Mint-
hogy ez egy f4jdalmas allapot, Onbiintetésrdl is lehet sz6. A
hét
kulcs segitségével felszinre hozhatja a valodi okokat. A
nyakme-
revedéses eseteken keresztiil ondk most mar jobban
megértik a
szervbeszéd hatasait.

k %k %k

18. FEJEZET
Onnek hatalméaban all!

A fentebb ismertetett kortorténetek alapjan arra lehetne
kovetkeztetni, hogy hipnoterapidval konnyen, gyorsan célt
érhetiink, s ez igy is van, amennyiben a betegség okai kii-
16n6sebb nehézség nélkiil feltarhatok, és nincs tal erds tu-
datalatti sziikséglet vagy motivacié valamely szimptoma
fenntartasara. El6fordulhat, hogy a heves belsd ellenallas
miatt nem tudunk sikereket elérni, vagy pedig azért nem,
mert csekély ismerettel rendelkezlink az emberi 1€lekrdl és
az illetd betegségrol. Nagy jelentdsége van a régi mondas-
nak: "Ismerd meg dnmagad!" Bizonyos koriilmények ko-
zOtt azonban meglehetdsen nehéz eleget tenni ennek a fel-
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szolitasnak. Az itt ismertetett modszerek segitségével
nemcsak gondolkodasmodunk és érzelmi allapotunk hata-
sait érthetjiilk meg jobban, hanem 6nmagunkat is alapo-
sabban megismerhetjiik. Gondolkodasmédunk korrekcio-
javal, feltételes reflexeink kikiiszobolésével, betegségeink
és viselkedésiink okainak feltarasaval megtalalhatjuk az
utat igazi Eniinkhéz, ez pedig a boldogsag és az egészség
egyediili nyitja.

Az Ongyogyitassal akkor is kitind eredményeket érhe-
tiink el, ha a korabbi kezelések alig vagy egyaltalan nem
jartak sikerrel. Teljesen normalis dolog, hogy az ember
1d6rol idore ismét a negativ gondolkodas rabja lesz, és ez
atmeneti rosszabbodast idézhet el6 allapotaban. Amint
azonban ezeket a téves eszméket a visszaesés okaként fel-
ismertiik, attol kezdve akar tanulsagul is szolgalhatnak,
ujabb erbfeszitésre sarkallhatnak, s az eredmény nem ma-
rad el. Ne hagyja, hogy a kisebb-nagyobb visszaesések el-
batortalanitsak, ne feledje, hogy csupan atmeneti allapot-
6l van szd!

Mitdl rekedt be az énekes?

A gyodgyulasi folyamat nem mindig ugy megy végbe, ahogy
a terapeuta szeretné. Tortént egyszer, hogy atkiildtek hoz-
zam egy énekest, aki attol félt, elvesziti a hangjat. Meg-
szokta mar a sikert, s most nagy félelem €It benne, mert
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beszéd kdzben rekedtessé valt a hanja. Ugynoke azzal vi-
gasztalta, hogy még nyugodtan felléphet, de maga az éne-
kes csapnivalonak tartotta a teljesitményét. Az a tény,
hogy ez az allapot mar harom éve tartott, fogddzot kinalt
nekem. Vajon miért nem kért mar kordbban orvosi segit-
séget, holott allitdsa szerint allapota fokozatosan romlott?
Richard - nevezziik 6t igy - nagyon jol reagélt a hipno-
zisra. Az ujjtechnika segitségével kérdeztem ki. Harom év-
vel ezel6tt mandulamiitéten esett at, s mar akkor aggddott,
nem fog-e ez megartani a hangjanak. Kozben szakorvo-
soktol megtudtam, hogy ilyesmi nem fordulhat eld. Vala-
minek torténnie kellett az alatt az id6 alatt, amig 6 narko-
zisban a miitdasztalon fekiidt, elhangozhatott valamilyen
megjegyzés, mely szuggesztioként hatott ra, és rekedtségét
kivaltotta.
Hipnoézisban visszavezettem 6t az operaciohoz. Elme-
s¢lte, hogy maszkot boritottak az arcara, s beszamolt
mindarrol, ami koriilotte tortént, mig 6 "eszméletlentil”
fekiidt. Amikor a sebész elkésziilt, odaszolt az egyik novér-
nek: "Nos, ezzel el van intézve ez az atkozott énekes to-
rok!" Valésziniileg azt akarta ezzel mondani, hogy vége az
operacidnak, Richard tudatalattija azonban masként ér-
telmezte. Minthogy mar korabban is tartott téle, hogy a
miitét megarthat a hangjanak, félelmét most bizonyitott-
nak latta: az operacid tehat kedvezdtlentil fog hatni a
hangjéra. Felépiilése utdn nyomban jelentkezett a rekedt-
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ség, €s 0 azdta sem tudott megszabadulni tdle.
Egyetlen kezeléssel sikeriilt kigyogyitani rekedtségébol.
A hipn6zisbdl felébredvén boldogan és megkdnnyebbiilve
tavozott. Arra kértem, keressen fel még egyszer, mert sze-
rettem volna tovabb vizsgélni az esetét. Egy héttel késdbb
ujra megjelent, leverten és csalodottan, mert a rekedtsége
visszateért.
Hamar ré lehetett talalni visszaesése okaira. Indulni ké-
sziilt a koncertre, amikor a felesége megjegyezte, milyen
kiilonos, hogy ilyen egykettdre megsziint a rekedtsége.
"Nem hiszem, hogy valoban kigyogyultal beldle - jegyezte
meg. - Fogadni mernék, hogy visszajon a rekedtséged."
Természetesen igy is tortént.
Richard nyilvanval6an konnyen befolyasolhaté ember
volt. A kezelés utan ismét gyogyultan tavozott tdlem. Tobb
mint egy honapig semmit sem hallottam feldle, aztan az
iigynokétdl megtudtam a torténet végét: néhany nappal
késobb Richard ujra berekedt, s értelmetlennek talalt min-
den tovabbi kezelést.
Konnyen elképzelhetd, hogy visszaesésének mas okai is
voltak. Tisztdban volt vele, hogy tiinetei - legaldbbis dtme-
netileg - gydgyithatok, és azt is tudta, hogy bajanak pszi-
chés okai vannak. Nyilvanvaloan megvolt még a tudatalat-
ti sziikséglet a fajdalomra, azért tudta bebeszélni maga-
nak, hogy minden tovabbi kezelés értelmetlen. Remek
példa ez arra, hogyan szakitjadk meg a paciensek a kezelé-
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seket, és vandorolnak egyik orvostol a masikig. Tudatos
szinten keresik a gyogyulast, tudatalattijuknak azonban
sziiksége van a szimptoémara.

k ok ok

Az Ongyogyitasi modszerek atismétlése

Az dnismeretet nem adjak ingyen, nem lehet egyik naprol
a masikra megszabadulni bevett szokasainktol. Bizonyos
eredményeket kdnnyen el lehet érni, s az dngyogyitasi fo-
lyamat altalaban nem tart hosszu ideig. Nem lehet kiilon
utmutatast adni minden egyes esetre, mert mindenkinek
mas-mas célja van.

Lehet, hogy 6n csupén gondolkodasi szokasain akar val-
toztatni és érzéseit kontroll ald vonni. Mésvalaki talan még
belsd konfliktusait és egyéb problémait is szeretné megol-
dani. A pszichoszomatikus betegségben szenvedd személy
vissza szeretné nyerni az egészségét. Mindezen célok mo-
gott az a vagy ¢€l, hogy az illetd boldog és sikeres legyen.
Alapjaban véve valamennyi szitudcidban lehetne - kisebb-
nagyobb eltéréssel - ugyanazt a modszert alkalmazni. En-
nek a kdnyvnek az elolvasasa utdn mar elegendd ismeret-
tel rendelkeznek a tudatalatti mikodésére vonatkozodan, s
a modszereket is megtanultak, amellyel ugy tudjak befo-
lyasolni tudatalattijukat, hogy segitse onoket céljaik eléré-
sében.
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Az Ongyogyitas elso 1épése az elokészités

Miel6tt hozzalatna a megfeleld modszer alkalmazasahoz,
lazitsa el magat. A teljes ellazulds minden szempontbodl na-
gyon hasznos. Dr. Wolpe tapasztalatai szerint paciensei to-
kéletesen relaxalt allapotban érték el a legjobb eredmé-
nyeket.

Az O6nhipnozist is kdnnyebben tudja elsajatitani és elvé-
gezni, ha eldbb ellazitja izmait. E konyv elolvasésa utan re-
mélhetéleg minden aggalya megsziint a hipnézissal kap-
csolatban. Még egyszer megismétlem: az 6nhipndzis
egyszerlibbé teszi és meggyorsitja a gyogyulasi folyamatot,
de az ismertetett modszerek alkalmazasa mellett nem fel-
tétleniil sziikséges.

Az Onsegitd eljarasok nagymértékben novelni fogjak on-
bizalmat, és segiteneck megszabadulni kisebbrendiiségi
komplexusaitol. Lampalazatol is meg tud szabadulni, eh-
hez talan nem art, ha a nyilvanossag elott szerepel.

Egyik legérdekesebb paciensem Marilyn Monroe volt,

aki egy koz0s orvos baratunk tanacsara keresett fel. N¢-
hany évvel azel6tt tortént, hogy hires szinésznd lett beldle.
Marilyn akkortajt éppen jo par filmajanlatot kapott, &m
amikor kiadték neki a szerepet, és a surrog6d kamerak el6tt
beszélnie kellett, félelem bénitotta meg, se szdlni, se moz-
dulni nem tudott. Bar rendkiviil vonzo ¢€s tehetséges volt,
egyetlen rendez6 sem engedhette meg maganak, hogy egy
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ilyen lampalézas szinészn6t foglalkoztasson. pllapota 6n-
bizalomhiany és kisebbrendiiségi komplexusok folyoma-
nya volt. A lampalaz valamilyen gyermekkori élménnyel is
Osszefliggésbe hozhatd, példaul ha iskolai szinhazi el6adas
vagy valamilyen mas nyilvanos szereplés soran az illetd be-
lesiilt a szerepébe, és nagyon megrémiilt.

Mindez igaz volt Marilyn esetében is. Nyolcszor konzul-
talt velem. Nem sokkal késébb kapott egy filmszerepet, és
kidertilt, hogy egy csepp ldmpalédza sincs. Hamarosan vi-
lagsztar lett beldle.

A program megvalositasa

Természetes, hogy eldszor mindenki a legnagyobb
problé-
majatol szeretne megszabadulni, mégis hiba volna ezzel
kezdeni az 6ngyogyitast, mert a terv végrehajtasat erésen
megnehezitené. Célszerl a passzivumlistan szereplé gon-
dok-bajok koziil egy kevésbé stilyossal kezdeni. Ha mar
megtanulta az 6nhipnozist, a kovetkezd 1épés az lehet,
hogy meghatarozza, milyen is 6n. Amikor jellemvonasait
¢s gondolkodasi szokasait korrigélja, lassanként az 6nma-
garol kialakitott képet is megvaltoztatja.
Ha nincsenek emocionalis zavarai, de pszichoszomati-
kus betegségben szenved, fel tudja kutatni ennek okait, &m
a kezelést tanacsos elhalasztani, amennyiben betegsége
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csupan része valamely komolyabb problémanak.
Mindenekeldtt tanuljon meg pozitivan gondolkodni, igy
hamar eléri céljat. Mas vonatkozéasban sem art, ha fegyel-
mezi gondolkodasmodjat, és korrigalja nemkivanatos jel-
lemvonadsait. Elsdsorban legyen hatdrozott é¢s dontéské-
pes. Kezdetben kisebb problémékat oldjon meg, s csak
azutan térjen ra a bonyolultabbakra, mert igy konnyebben
érhet el sikereket, és batoritast nyer kétségei legydzéséhez.
Kisebb bajok orvoslasandl annak a valdszinilisége is kisebb,
hogy belso ellenallasba {itkozik.

Esetleg 1égzdgyakorlatokkal akarja kezdeni programjat.
Ha a kisebb fajsulyt problémakat megoldotta, attérhet a
sulyosabbakra. Semmiképpen ne kezdje a legstilyosabbal,
legyen az a program befejezése.

Dolgozzon ki munkatervet

Legjobb, ha mindjart az elején elhatarozza, mikor és
mennyi 1d6t kivan szanni az 6ngyogyitasra, kiilonben eld-
fordulhat, hogy folyton csak halogatja, €s mas, fontosabb-
nak tliné dolgokat végez helyette. Emogott az a tudat-
alatti kivansag rejt6zhet, hogy keriilje a faj6 problémakat.
Jeldlje ki az idépontot még akkor is, ha hetente csak egy-
két orat akar ezzel foglalkozni, igy az ongyogyitas szokas-
sa rogziilhet.

Eredményes ongyogyitashoz sziikséges az ideomoto-
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rikus kikérdezés alkalmazasa. A hét tényezo kozil egyrol
se feledkezzék meg, egyike-masika mind az érzelmi allapo-
tok, mind pedig a betegségek kialakulasaban szerepet jat-
szik. Orja fel maganak egy darab papirra ezt a hét tényezét,
¢és gy0zddjek meg rola, nem hagyott-e figyelmen kiviil akar
egyet is.

Ha a betegség kialakulasaban egyszerre tobb tényezo is
szerepet jatszik, valoszinileg csak akkor valhat tiinetmen-
tessé, ha valamennyit felfedte. Vegye sorra ezeket a té-
nyezoOket, és utasitsa erre a tudatalattijat is. Ha szlikséges,
szuggeralja neki, hogy valtoztassa meg beallitodasat, és
enyhitsen a tliineteken. Ugyanigy adjon impulzust koz-
ponti tudatanak a frissen szerzett felismerések feldolgo-
zasara.

R4 fog jonni, hogy az ideomotorikus kérdéstechnika le-
nylgozo jelenség. Mielott a sajat négy valasziranyat meg-
hatarozna, kérjen meg valakit, hogy tartsa az ingat, mikoz-
ben 0n az illetd tudatalattijatol kéri az iranyok kijelolését.
Amint latja, hogy masnal sikerrel miikodik a modszer, 6n-
nek is konnyebben fog menni. E16bb jegyezze le az ingava-
laszokat, s csak aztan alkalmazza az ujjtechnikat.
Legalabb félorat szanjon ra, hogy az automatikus irast
megtanulja. Sokan értek el vele jelentds eredményeket, s
nagy eldnye, hogy a kozlései nem korlatozoédnak az igenre
¢s a nemre. Automatikus irasnal az is el6fordulhat, hogy a
tudatalatti spontan felvildgositast ad.
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Ne feledje a biztonsagi intézkedéseket

Ne feledje megérdeklodni tudatalattijatol, felidézhet-e bi-
zonyos eseményeket és megkaphat-e bizonyos felvilagosi-
tasokat. A korabbi élményekhez vald visszatéréskor rész-
leges korregresszi6 is eléfordulhat, fliggetleniil attol,
hipnoézisban van-e az illetd vagy sem. Mihelyt néhanyszor
ujraélte a szoban forgd eseményt, feltétleniil vissza kell
térnie a jelenbe.

Természetesen magatol is visszatérne el6bb-utobb a je-
lenbe, 4m a korabbi élményekkel jard erds érzelmi indu-
latok zavarodottsagot okozhatnak. Elegendd egy egysze-
rll szuggesztid, s 6n maris a jelenben van: "Most pedig
visszatérek a jelenbe..." - s itt adja meg az évet, honapot,
napot. Akkor is befejezheti ily médon a regressziot, ha az
¢lmény Ujraélésekor elviselhetetleniil erds érzelmek sza-
badulnak fel, de nem valoszinti, hogy ilyesmi eléfordulna.
Ha ugyanis az adott élmény tulsdgosan ijesztd lenne az 6n
szdmara, tudatalattija amiugy sem engedné, hogy hozza-
férjen.

A hipndzis iranti érdeklddés felkelti az emberben a va-
gyat, hogy masokat is hipnotizaljon, csakhogy mig az 6n-
hipndzis teljesen artalmatlan, masok hipnotizalasarol
mindez nem mondhato el. Nem tudjuk ugyanis, mi jatszo-
dik le a masik emberben, s hianyos ismereteinkkel bajt
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okozhatunk. Elégedjiink meg inkabb az 6nhipnozissal.
Tobbszor felhivtuk a figyelmet arra, hogy a betegségek
kezelése soran észnél kell lenniink, s nem szabad megfe-
ledkezniink az elévigyazatossagrol: alkalmasint orvosi ke-
zelés is sziikséges lehet.

Onnek immar kezében van az egészség és a boldogsag
hét kulcsa. Haszndlja dket sikerrel. Ezekkel a modszerek-
kel el fogja érni a céljat.

k %k %k

VEGE!!!
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