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Transzallapotok és a hipnozis allapot

Barmilyen pszichoterapias folyamat sikerének legfontosabb feltétele az 6nmagunkkal és a
segitdnkkel valé legfesztelenebb, legellazultabb és LEGOSZINTEBB talalkozas.

Azonban legtébben, pont amikor leginkabb arra lenne sziikségiink, hogy a legszélesebben és a

legmélyebben megnyiljunk 6nmagunk vagy valaki mas elétt, legtdbbszdr valamilyen észrevétlen
tudattalan védekezési mechanizmussal reagalunk, pl. bezarkézunk vagy elmenekulink a helyzet
eldl.

Itt jonnek a képbe a pszichedelikus, vagy mas néven transzallapotban végzett terapiak, kdzillik
is kiemelten a hipndzis alapu mddszertanok és eljarasok.

Megjegyzés: A pszichedelikus pszichoterapiardl irtam mar korabban cikkeket, kiemeltem a
forradalmi jelentéségét — név szerint a rendkiviili mértékl énhitelesség allapotot, amelyben a
terapias folyamat zajlik és hatni tud —, és tébbek kbzott olyan jelenleg is és itthon is ismert és
alkalmazott terapias modszereket is bemutattam, melyekben pszichoaktiv szer (pl.: MDMA)
helyett valamilyen artatlan meditacioéval (pl.: Iégzés, érintés, mozgas), vagy érzékszupresszioval
(Gn.: REST) indukaljuk a munkahoz sziikséges Kkitlintetett transzallapotot.

A tudatallapotok szivarvanya

Amikor egy atlagember meghallja a hipndzis sz6t, akkor az esetek nagy részében két dologra
asszocial: vagy a szinpadi hipnézis showmisorok mutatvanyaira, vagy a mentalistak altal
végzett tevékenységre. Mindkét asszociaciéban van némi igazsag, azonban a hipndzis nem
valami természetfeletti jelenség, sem pedig elme-trikkdk halmaza.

A hipndzis csupan egy az emberi tudatallapotok koézil.
Az ember kllénb6z8 tudatallapotai kozil talan a két legismertebb, két szélsé allapot:

1. az éber, hétkdznapi tudatallapot, amiben az ébrenlétunk idejének nagy részében vagyunk
feln6tt korunkban, £, valamint

2. a mély alvas tudatallapot, melyben az életidonk koérllbelll negyedét toltjlk, jellemzben
éjszaka, agyban fekve. = -

Minden tudatallapotnak sajatos agyhullam frekvencia képe van és jellemz6 idegrendszeri
képességhalmaza. Eber allapotban vagyunk képesek a legmagasabb szinten hasznalni a
racionalis problémamegoldé logikankat, a mélyalvas allapotaban pedig a legpihentetébb (t6It8,
reparacios, regeneracios) tudatallapotunkat éljik meg éppen. Ezen két szélséség kozott [étezik
még egy csomo tudatallapot, amelyek mindegyikét kilénb6zé agyi hullam frekvencia képek és
kilonbdzd kituntetett idegrendszeri képességek jellemzik.

Erdekes médon a LEGFOKUSZALTABB allapotunk, azaz amikor a legjobban ésszpontositunk
egy bizonyos élményre, helyzetre, vagy mondjuk problémara, példaul, amikor flow-allapotban

tevékenykedink, az sem nem az éber, sem nem a mély alvas tudat allapotunk, hanem a kettd
kozott valahol szinte pontosan kdzépen talalhato.



A nem is éber, de nem is mélyalvas tudatallapotokat, tehat a ketté kdzotti ATMENETI allapotokat
latinul fransz-allapotoknak nevezziik.

Ezek kdzil a két véglet kozotti atmenetben talalhatd tudatallapotok kozil pedig azt hivjuk
hipnézis allapotnak, amelyiket a legjobban, legaranyosabban és legkiegyensulyozottabban
jellemzi az alabbi harom képesség:

e - NYUGALOM (ellazultsag, fesztelenség),
e -FOKUSZALTSAG (6sszpontositas) és
e - BEFOGADAS (tanithatésag, valtoztatasra valé hajlandéséag, az Un. ,szuggesztibilitas”).

Hipnoézis/transz a mindennapokban

Akar tudunk rola, akar nem, életlinkben sokkal tdbbszor vagyunk hipndzis allapotban, mint
hinnénk.

Feldmar szerint minden csecsem§ és kisgyermek, amikor az anyjara figyelve annak karjaiban

pihen, hipnézis allapotban van. Egyes kutatok szerint a kikapcsolédasi tevékenységeink kozel

felében (szinhaz, opera, mozi, koncert és zenehallgatas, konyyv, illetve bizonyos kreativ hobbik
gyakorlasa soran) sokszor mindannyian szintén hipnézis allapotba kerilhetlnk.

A hipnoazis j6. Pihenlink és kézben tanulunk, toltédink és észrevétlenul valtozunk.

Persze, nem mindegy, hogy mit tanulunk. Mert érdemes valami olyasmit tanulnunk, amit
egyeébként éber allapotunkban valamilyen oknal fogva nem sikerll, de valéjaban hasznunkra
valik. Es itt jon a képbe a terapias alkalmazas jelentésége és lehetésége.
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