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Vjerovanja i uvjerenja

Biokemija vjerovanja

Vjerovanja su u osnovi principi u Zivotu koji pruzaju smjer i smisao. Vjerovanja
su programirani, organizirani filteri nase percepcije svijeta (vanjske i unutarnje).
Vjerovanja su poput "unutarnje naredbe" mozgu kako da prezentira ono Sto se
dogada, da bi vjerovali da je nesto istinito. U nedostatku vjerovanja ili

nemogucénosti da ih stvore, ljudi se osjeéaju obespravljenima.

Vjerovanja potjecu od onoga $to smo naucili i Sto i dalje u¢imo od drugih, otkad
smo bili djeca (pa ¢ak i prije toga). lzvori vjerovanja su okolina, dogadaji, znanja,
iskustva iz proslosti, vizualizacija itd. Jedna od najvecih zabluda ljudi je da je
vjerovanje statican, intelektualni koncept. Nista ne moze biti dalje od istine.
Vjerovanja su izbor. Imamo mo¢ izabrati svoja vjerovanja. Nasa vjerovanja

postaju nasa stvarnost.

Vjerovanja nisu samo hladne mentalne premise, nego "vruce stvari"
isprepletene s emocijama (svjesno ili nesvjesno). MozZda je to i razlog zasto se
osjecamo ugrozeni ili reagiramo s ponekad nepotrebnom agresijom kada
smatramo da su nasa vjerovanja izazvana. Rezultati istrazivanja su u vise
navrata istaknuli da emocionalni mozak vise nije ograni¢en samo na
hipokampus, amigdalu i hipotalamus. Senzorni inputi koje primamo iz okoline
moraju proci proces filtriranja, putuju preko jedne ili vise sinapsi, u konacnici
dolaze u podrucje visoke obrade, kao i u podrucje frontalnih reznjeva. Na tom

mjestu senzorne informacije ulaze u nasu svijest.

www.akademija.hipnooo.eu 3



Vjerovanja i uvjerenja

Sre¢om za nas, receptori na stanicnim membranama su fleksibilni. Drugim
rijeCima, Cak i kada se osjeéate zaglavljeno u emocijama, uvijek postoji
biokemijski potencijal za promjene i mogucnost za rast. Kada odlu¢imo
promijeniti nase misli, postajemo otvoreni i osjetljivi na druge dijelove
osjetilnih informacija koje su do sada bile blokirane od strane nasih vjerovanja.
Promjenom razmisljanja, moZemo mijenjati svoja vjeorovanja. Kad smo
promijenili svoja vjerovanja, mijenjamo svoje ponasanje i samim time i Zivotne

ishode.

Spominjanje 'placeba’ je najprikladnije u ovom trenutku. Medicinska povijest je
prepuna mnogobrojnih prijavljenih slucajeva u kojima je placebo imao dubok
utjecaj na razne bolesti. Jedan takav zapanjujuc slucaj bio je kod Zene koja je
patila od teskih mucnina i povraéanja. Dobila je 'novi, ¢arobni, iznimno mocan'
lijek' za koji su joj lijeCnici rekli da ¢e joj nesumnijivo izlijeciti muéninu. U roku od
samo nekoliko minuta njezina muénina je nestala. Zelu¢ani testovi su tada
otkrili normalan uzorak, iako je, u stvarnosti, ona dobila sirup od ipecaca, tvari
koja se obicno koristi za izazivanje mucénine. Kada joj je sirup predstavljen uz
sugestiju autoritetada ¢e joj ublaziti mucninu, on je djelovao kao naredba /
poruka mozgu, koji je pokrenuo kaskadu samoregulacije biokemijskih reakcija u

tijelu.

Ovaj primjer dramati¢no pokazuje da utjecaj placeba moze biti jaci od
ocekivanog ucinka lijeka. Vazno je bilo opaZzanje da je dio reakcije na placebo
bio povezan sa znaCenjem poremecaja ili bolesti pojedincu. Drugim rijeCima,
vjeorovanja osobe ili kako ona/on interpretira situaciju, izravno upravlja
bioloskim odgovorom ili ponasanjem. Drugo izvanredno istrazivanje je

ukljucivalo Sizofrenu osobu; navedena Zena je imala podijeljenu osobnost. Pod
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normalnim uvjetima, njezina razina glukoze u krvi je bila normalna. Medutim, u
trenutku kada ona vjeruje da je dijabeticar, cijela se njezina fiziologija
promijenila u osobu s dijabetesom, ukljuujuci povisenu razinu glukoze u krvi.
Sugestije i simbolicke poruke oblikuju vjerovanje koja pak utje¢u na nase fizicko
blagostanje. O nekoliko slu¢ajeva "nestanaka bradavica" izvijestili su Ornstein i
Sobel, pisuci o tome kako mozak prevodi prijedloge (ponekad koristeci hipnozu)
u sustavnim biokemijskim bojnim strategijama, kao Sto su kemijski glasnici
poslani zatraziti pomoc¢ od imunoloskih stanica u napadu na mikrobe izazvane
minijaturnim tumorima ili malim arterijama koji su selektivno ograniceni,
odsijecajuci im vitalnu opskrbu hranom, ali ne dodirujuéi susjedne zdrave

stanice.

Nalazi pomno osmisljenih istrazivanja ukazuju na to da nasa interpretacija
onoga Sto vidimo (doZivljavamo) moze doslovno promijeniti nasu fiziologiju. U
stvari, svi simptomi medicine djeluju kroz nasa vjerovanja. Suptilnim
transformiranjem nepoznatog (bolest , poremecaj) u nesto poznato,
alarmantne reakcije u mozgu mogu se smiriti. Sve terapije imaju skrivenu,
simbolicku vrijednost i utjecaj na psihu, osim samog izravnog i konkretnog
ucinka koje mogu imati na tijelo. Bas kao Sto placebo igra svoju nevjerojatnu
ulogu afirmiranja Zivota i "nocebo" ima svoju ulogu. Nocebo je povezan s
negativnim, opasnim po zivot ili obeshrabrujuéim vjerovanjima. Arthur Barsky,
psihijatar, kaze da su pacijentova ocekivanja - uvjerenja djeluje li lijek i hoce i

imati nuspojave imaju klju¢nu ulogu u ishodu.

Biokemija naseg tijela proizlazi iz nase svijesti. Vjerovanje ojacane svijesti

postaje nasa biokemija. Svaka malena stanica u nasem tijelu je savrseno i

apsolutno svjesna nasih misli, osje¢aja i naravno, nasih vjerovanja. Postoji divna
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izreka :"Nitko ne stari. Kada ljudi prestanu rasti, oni pocinju stariti". Ako
vjerujete da ste krhki, biokemija vaseg tijela neupitno to slusa i manifestira to
vjerovanje. Ako vjerujete da ste Cvrsti (bez obzira na svoju tezinu i gustoéu
kostiju!), vase tijelo nedvojbeno to i odrazava. Kada vjerujete da ste depresivni
(tocnije, kada ste postali svjesni svojeg "biti depresivan", to je vas osobni stav - i
fizicki ¢e se manifestirakroz internalizaciju. Klasi¢an primjer je "psihosocijalna
nerazvijenost", u kojoj se kod djece koja osjeéaju i vjeruju da su nevoljena,
percipirani nedostatak ljubavi odrazava niskom razinom hormona rasta, za
razliku od opée prihvacenog misljenja da je koli¢cina hormona rasta u skladu s

unaprijed kodiranim genima pojedinca.

PruZzanjem znanstvenih dokaza koji podupiru holisticki pristup blagostanju i
zdravstvu , Bruce Lipton baca svjetlo na mehanizam odgovoran za lijeCenje na
stani¢noj razini. On naglasava da je "ljubav" emocija koja najvise iscjeljuje.
Prema njegovim rijeCima, kao odrasle osobe mi josS uvijek vjerujemo u ono sto
smo apsorbirali kao djeca (pateti¢no, ali istinito) i to ¢e djelovati na nase Zivote.
Dobra vijest je da moZemo uciniti nesto vezano za uloge koje nasa podsvijest
igra i da ih mozemo promijeniti. Daljnji dokazi koje literatura pruza temelje se

na znanstvenim principima biologije vjerovanja.

Postoje ogranicene studije o klinikama tradicionalnih vjerovanja i ako dobivamo
viSe znanstvenih podataka, mozemo koristiti ove tradicionalne sustave

upravljanja mentalnim zdravljem.
Ljudski sustav vjerovanja se sastoji od svih iskustva koja smo usvaojili i s kojima
smo eksperimentirali. Osjetila koja su zaduzena za upravljanje unutarnjom i

vanjskom percepcijom imaju vece potencijale mozga. Vjerovanja se razvijaju
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kao podrazaj koji smo primili kao pouzdanu informaciju i koju smo pohranili u
memoriji. Ovakve percepcije su generalizirane i uspostavljene kroz vjerovanje.
Ta vjerovanja su uklju¢ena u moralnoj prosudbi osobe. Vjerovanja pomazi u
donosSenju odluka. Bogousslavsky i Inglin objasnjavaju kako su neki lijecnici

uspjesniji pri uzimanju u obzir uvjerenja pacijenata od drugih lije¢nika.

Vjerovanja utjecu na faktore koji su ukljuceni u razvoj psihopatologije. Oni
takoder utjecu na kognitivne i emocionalne procjene, kao i na ovisnosti.
Kompletna funkcija mozga potrebna je za stabilizaciju vjerovanja. Neki dijelovi
mozga i neuralnih krugova vrlo su vazni u uspostavljanju uvjerenja i
manifestiranju emocija. Frontalni reznjevi igraju vaznu ulogu u vjerovanjima.
Amigdala i hipokampus su ukljuceni u proces razmisljanja i na taj nacin pomazu
u oblikovanju vjerovanja. NMDA receptori sudjeluju u razmisljanju i razvoju
vjerovanja. Ta se vjerovanja podvrgavaju izazovima. Vjerovanje podvrgnuto

izazovima postaje sve jace.

Kada novi poticaj dode, on stvara tjeskobu u mozgu i djeluje s vec postojec¢im
uzorcima. Uznemirenost rezultira otpustanjem dopamina (neurotransmiter) za
prijenos signala. Rezultati istrazivanja Young-a i Saxe (2008) otkrili su da je
medijalni prefrontalni korteks uklju¢en u obradu valencije vjerovanja i da su
temporoparietalna €vorista i precuneus uklju¢eni u obradu vjerovanja u
moralne prosudbe. Pripisivanje vjerovanja ukljucuje aktivaciju medijalnog

prefrontalnog korteksa, superiorne gyri i hipokampusa.
Studije Krummenachera su pokazale da razina dopamina povezana s
paranormalnim mislima ukazuje na ulogu dopamina u razvoju vjerovanja u

mozgu. Takoder je istaknuto kako razlicita vjerovanja mogu utjecati na
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psihijatrijske simptome kroz ove mozdane sustave. Ove teorije se odnose na (a)
poveznicu psihijatrijskih poremecdaja s procjenom ugrozenosti i (b)
objasSnjavanje kako normalno funkcioniranje sustava procjene ugrozenosti
moZe postati patolosko. Smatra se da su trimoZdane strukture upletene u
mozdane poremecaje: prefrontalni korteks, bazalni gangliji i dijelovi limbickog
sustava. Funkcionalnost tih regija ima veliki potencijal za razumijevanje
mehanizma formiranja vjerovanja i njezine vaznosti u neuroloskim funkcijama i
poremecajima. Sada je jasno da su biologija i fiziologija vjerovanja otvoreni

prostor za istrazvanje na temeljnoj klini¢koj razini.

Perceptivni pomaci su preduvjeti za promjenu vjerovanja i time se pozitivno
mijenja biokemija naseg tijela. Nasa urodena zelja i spremnost za u€enje se
razvijaju. Kada smo svjesno dopustiti novijim spoznajama da udu u mozak u
potrazi za novim iskustvima i u¢enjem novih vjestina, nase tijelo moze
odgovoriti na novije nacine - Ovo je istinita tajna mladosti. Ako cijelo vrijeme
trazite mir i uzitak, ali ga nigdje ne mozete pronaci,promijenite svoju svijest, a

to ¢e promijeniti vasa vjerovanja i biokemiju u trenu.

Sve egzistira kao "matrica mogucnosti" poput 'bezobli¢no’ rastaljenog voska ili
oblikovanja mekane gline. Mi ih oblikujemo u ono Sto Zelimo, Sto je diktirano
(svjesno ili nesvjesno) nasim vjerovanjima. Svijest da smo dio promjenjivih polja
energije koja su u konstantnoj medusobnoj interakciji je ono sto otklju¢ava
ogromnu mo¢ u nama. Nasa svijest o ovoj istini mijenja sve i tada od pasivnih
promatraca postajemo aktivni i moéni kreatori. Nasa vjerovanja pruzaju

scenarij za pisanje ili ponovno kreiranje nase stvarnosti.
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Vjerovanja su sastavni dio funkcioniranja mozga. Neurotransmitere mozemo
nazvati "rijeCima" koje mozak koristi za komunikaciju uz razmjenu informacija,
Sto se dogada stalno, posredstvom tih molekularnih glasnika. Rasplet misterije
ove molekularne glazbe izazvane vjerovanjima dramati¢no utjece na biokemiju
mozga i to moze biti uzbudljiva avantura i cerebralni izazov u koji se vrijedi

upustiti.
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Klju€na uvjerenja i vjerovanja u hipnoterapiji

Vjerovanja upravljaju Zivim naredbama

Promijenite svoja osnovna uvjerenja hipnotickim sugestijama

Neka problemati¢na ponasanja pokrecu odredeni dogadaj ili situacija. Nekada
klijenti imaju ponasanje za koje smatraju da nije korisno, ali nije povezano s
odredenim vremenom, mjestom ili dogadajem. Takva se ponasanja mogu

temeljiti na temeljnim uvjerenjima.

Svaka osoba ima nesvjestan pogled na sebe koji upravlja svim njihovim
ponasanjem. To u velikoj mjeri odreduje vasu osobnost. Ako vjerujete da vas
svi zeznu, tada Cete se ponasati kao da je to istina i to ponasanje postaje dio
vase normalne osobnosti. Dakle, vasa temeljna licnost temelji se na skupu
uvjerenja. Temeljna uvjerenja igraju kljuénu ulogu u odrzavanju dugoroc¢nih
problema. Ako Zelite promijeniti svoje ponasanje, tada morate promijeniti svoja

temeljna uvjerenja.

Temeljna vjerovanja su stabilna i konzistentna s vremenom, ali mogu se
mijenjati. Ta vjerovanja ovise o kontekstu: ne moraju se nuzno primjenjivati
jednako na svaki dio Zivota osobe. Na primjer, moZete vjerovati nesto o sebi u

radnom okruzenju i vjerovati u nesto sasvim drugo o sebi u kuénom okruzeniju.

Vjerovanja se mogu mijenjati hipnoti¢kim sugestijama.
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Kako se formiraju temeljna vjerovanja

Temeljna vjerovanja formiraju se rano.

Preljubnici i odbacivaci

Neka vjerovanja nastaju kao rezultat toga Sto roditelji, ucitelji i druge osobe s
autoritetom opetovano nesto govore. Vise puta vam mogu reéi da ste vrlo
posebna djevojcica/djecak i da vas svi vole bez obzira na to i da ¢e vjerovanje
ostati s tim djetetom cijeli Zivot. Ili vam mogu reci da ste beskorisni i da nikada
nista neée uspjeti, a vi ¢ete proci kroz zivot kao nitko i niSta. To vam se moze
reci i neizravno. Posredovanje se moze uciniti rijeCima: dijete kaze " Mamice,
Sto je astronaut? ". Zatecena pitanjem majka kaze: "Ne brini se zbog toga, nikad
neces biti astronaut". Ili se to moze uciniti implicitno - majka koja jasno daje do
znanja da je najsretnija kad se dijete tiho igra u dvoristu Salje poruku "nisi mi
dovoljno vazan", a mali djeca to cijelo vrijeme nosi sa sobom i u svom odraslom
zivotu. Mozda ¢e pokusati nadoknaditi i postati zapovjednik nuklearne
podmornice ili planinar kako bi dobio mamino odobrenje, ili ¢e mozda odluiti
da sve Sto moze jest pokusati biti koristan, ali nevidljiv i postati voza¢ autobusa

ili prodavacica.

Izravno iskustvo

Vjerovanja se takoder formiraju izravno iz iskustva iz djetinjstva, kada se dijete
ukljucuje u situaciju i uci kako obicno stvari funkcioniraju u toj situaciji. Djeca
izuzetno dobro prihvacaju pogresna uvjerenja. Npr. u djetetovom djetinjstu

obitelj je Zivjela u stambenom bloku. Svake nedjelje su odlazili u posjet
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bolesnim rodacima. Ta rodbina Zivjela je u predgradu, u malim ku¢ama. Dijete
moze u starijem dobu povezati kuée bez stepenica s propadanjem i boles¢éu.
Djeca su srediste svoga svijeta u svojim ranim godinama i vjeruju da se sve sto
se dogada, dogada zbog njih. Danas mnogi odrasli Setaju ispunjeni trajnim
osjeéajem krivnje temeljenim na djetetovom uvjerenju da je tata napustio

mamu jer je djetetu bilo loSe.

Logika usmjerena na dijete

Djeca imaju vrlo malo logickih sposobnosti. Kad im odrasla osoba s povjerenjem
govori o neCemu ili nekom drugom, dijete ¢e se bez prigovora sloziti. Ono Sto
im se kaZe postaje fiksno vjerovanje. Tako se prenose pristranosti i kulturne
vrijednosti. Mama moze redi svojoj kéeri da "dobre djevojke ne Cine takve
stvari" kako bi djevojcica ostala sigurna, ali to postaje problem kada djevojcica

to uvjerenje prihvati u svom braku.

Nesvjesna imitacija

Djeca su takoder vrlo dojmljiva i automatski ¢e oponasati stvari. Oni od drugih
ljudi preuzimaju kulturne vrijednosti, nacCine govora, nacine razmisljanja i
specificna uvjerenja. Obi¢no se navode kao pravila, ¢esto nesvjesno. Vrlo malo
ljudi mozZe vam redi pravila konstruiranja valjane recenice, ali oni odmah znaju
kada “neka valjana recenica nije”. Svi su usvojili nevjerojatno komplicirana

pravila jezika i to automatski i nesvjesno.
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Koristenje vjerovanja u hipnoterapiji

Znajucdi kako se formiraju vjerovanja mozete ih ponistiti. Kad prvi put upoznate
klijenta, trebali biste prazljivo slusati vjerovanja. Kako se ovaj klijent definira?
Sto kaze o svojim sposobnostima? Kakav je klijentov pogled na svijet u kojem
Zivimo?

Ucenje klijentovog sustava vjerovanja prvi je korak u prepoznavanju mjesta na
kojima im se moze pomoci. Jednom kada saznate koja negativna vjerovanja

klijent ima prema sebi, tada ¢ete znati kamo ciljati hipnoticke sugestije.

Vrste vjerovanja

Osobna vjerovanja su ili o sebi ili o svijetu u kojem Zivite, ali se kategorije uvijek
u odredenoj mjeri preklapaju. Osobna vjerovanja imaju snazan utjecaj na
odrzavanje problema s obzirom na to da u velikoj mjeri odreduju Sto osoba
misli, primjecuje i pamti. Snazna jezgra vjerovanja moze izbrisati sve pokusaje
promjene. Za ucCinkovitu hipnoterapiju svaka neposredna sugestija mora biti

usmjerena na jedno od sljedecih podrucja:

VJEROVANIE SAZETAK VJEROVANJA
IDENTITET Vjerovanja u ono sto jesi
PONASANJE Vjerovanja u vase postupke u danim situacijama
SPOSOBNOST Vjerovanja u to sto biste mogli uciniti
PRAVILA Vjerovanja kako postupati sa svijetom
OCEKIVANJA Vjerovanja o tome kakvi su drugi ljudi
POGLED NA SVIET | Vjerovanja o tome kakav je svijet
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1. IDENTITET

Vjerovanja u ono $to jesi

Ovaj skup vjerovanja Cini vas identitet. To su vjerovanja koja ne trebaju dokaze,

ne ovise o aktivnosti da bi ih potvrdili, ta su vjerovanja upravo takva.

Ja sam gubitnik, nisam dobar, glup sam, sretna sam osoba, privlacna sam
muskarcima, imam sjajan dar za komediju, prirodni sam kuhar, ne pamtim

imena,...

Svaki od njih definira kako se ponasati u razliCitim situacijama. Neka vjerovanja
vrijede za svaku situaciju, na primjer " ja sam gubitnik ", ali ¢ak i gubitnik moze
biti heroj svojoj djeci, tako da uloge nikada nisu apsolutne. Kada pitam klijente
kako znaju da recimo, ne pamte dobro imena, ne mogu mi reéi. Odgovore:
"Samo to znam,... jednostavno ne pamtim imena". U odredenim slucajevima
vjeruju da su gori od bilo koga drugog. Vjeruju u to bez dokaza. To je dio njih
koji jesu.

Ta se vjerovanja mogu tesko promijeniti. Kada su dovedeni u situaciju koja
pokazuje suprotno, ¢esto se samo dokazi mijenjaju, a ne vjerovanja. Bez obzira
koliko se puta izgubili, neki ljudi i dalje vjeruju da imaju sjajan ,njuh za
orijentaciju. Ova vjerovanja mogu se promijeniti hipnotickom logikom i

ponovljenim izravnim sugestijama.
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2. PONASANIJE

Vjerovanja u vase postupke u danim situacijama

Ova vjerovanja odrazavaju ono Sto ste naucili o svijetu i kako reagirati na
odredene situacije. Ona su svojevrsna skracenica koja vas sprijecava da
razmisljate Sto dalje. Obicno su rezultat prekomjerne generalizacije. Uzimaju
neki element trenutne situacije, i na to reagiraju kao da je rije€ o sasvim drugoj
situaciji. Mnogi ljudi kazu da se ponasaju gotovo kao da su na automatskom
pilotu u nekim situacijama i osjec¢aju kako su nesposobni mijenjati svoje

ponasanje, iako na nekoj razini prepoznaju da ono Sto rade nije u redu.

Na primjer, kada ih netko drugi kritizira, neki ljudi automatski smatraju da
moraju biti krivi, izvlaCe stare osjecaje srama i neprimjerenosti, iako znaju da su
kritike neosnovane i nepravedne. Tada se ispri¢avaju i ne mogu se obraniti. To
onda izaziva stare osjecaje ozlojedenosti, preljuba itd. a ti pokrecu bijes, tugu,

povlacenje ili drugo neprikladno ponasanje.

Ono Sto se dogada jest da kritika pokreée sje¢anja na sli¢nu situaciju u ranoj
dobi i odgovor (respons) koji ih je izvukao iz toga. | dalje neprimjereno koriste
ovaj odgovor. Nakon Sto se ovako ponasao tisucama puta, ovaj je odgovor
postao uroden i automatski i oni prihvacaju njihovu reakciju kao prirodnu i

ispravnu.

Ova vjerovanja mogu se promijeniti nakon $to su ispitana. Cim osoba promijeni
svoje ponasanje, Cak su i malo prekinuli automatski odgovor. Prilicno je lako
nagovoriti ljude da modificiraju svoje automatsko ponasanje hipnotickom

sugestijom.
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3. SPOSOBNOST

Vjerovanja u to sto biste mogli uciniti.

Vjerovanja o sposobnosti odreduju koliko su fleksibilna vasa druga vjerovanija,
vasa sposobnost promjene. Ta vjerovanja odreduju Sto mozete uciniti, Sto
mozete dopustiti sebi. Ljudi cesto grade osobine ogranicavanja oko sebe bez
osobito dobrog razloga. Veéina ljudi vjeruje da nisu dobri s imenima, iako nikad
nisu pokusali otkriti jesu li bolji ili loSiji od ostalih. Nacin izlaska iz socijalne
neugodnosti postaje temeljno uvjerenje. Mnoga druga vjerovanja formirana su
u socijalnim situacijama u kojima je osoba nagradena prihvacanjem od strane
skupine da se odrekne sebe kako bi se uklopila. Koliko je inteligentnih odraslih
osoba na niskim poslovima jer su jednom rekli ,,0, nisam dobar u timu®.
Milijuni Zena kazu: ,Jednostavno ne razumijem racunala, previse su
komplicirana za mene”, ali mogu upravljati sofisticiranim Siva¢im strojevima i

nemaju problema s upravljanjem obiteljskom dinamikom.

Ta se vjerovanja lako mijenjaju. Veéina vjerovanja o sposobnosti formirana je
gotovo prema zadanim postavkama, osoba nikada nije stvarno testirala vlastite

sposobnosti, ali strah od nepoznatog koci ih da ¢ak i pokusaju.
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4. PRAVILA

Vjerovanja kako postupati sa svijetom.

Svi koristimo pravila da nam kazu kako se ponasati: Sto kupiti, s kime
razgovarati, Sto odjenuti, Sto jesti, kako jesti, kada se opustiti. Kad bismo morali
razmisljati o tim stvarima iznova svaki dan, zapravo ne bismo uspjeli proci dan.
Pravila su internalizirane verzije naseg pogleda na svijet i uglavhom ne postoje.
Pogledi na svijet u kojima Zivimo Cesto su zastarjeli, nebitni, nelogicni i

nerazumni.

U hipnozi terapeut moze koristiti izravnu sugestiju za postavljanje novih pravila
o tome kako se ponasati u odredenoj situaciji, o tome Sto primijetiti u
odredenom okruzenju, o onome $to je vazno u odnosima s drugim ljudima. Ove
sugestije lako mogu zamijeniti postojeca pravila jer pravila nisu tako urodena
kao temeljna vjerovanja. Navikli smo zamijeniti jedno pravilo drugim. Kad se
novo pravilo instalira za vrijeme transa, podsvijesti se Cini da je ono oduvijek

bilo tamo i da se pokorava bez pitanja.
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5. OCEKIVANJA

Vjerovanja o tome kakvi su drugi ljudi.

Ova vjerovanja su generalizacija nastala interakcijom s ¢lanovima obitelji u
ranoj dobi. Dijete se ozljeduje na razne nacine i oblikuje zakljucak koji djeluje

kao skraéenica koja odreduje kako se ponasati s drugima.

Vjerovanja u druge ukljuCuju stvari poput ,,muskarcima se ne moze vjerovati“ili
,SVi U meni traze pogreske”. Koristenje ovih vjerovanja sprecava osobu da
normalno komunicira s drugim ljudima. Slicno tome, ocekivanja su u interakciji
s pogledima na svijet: ako vjerujete da drugi ljudi djeluju po principu "Nikad ne
dozvoli da te ljudi zavedu", tada ¢e vase ponasanje ukljucivati sumnju i

nedostatak povjerenja.

Ocekivanja su Cesto povezana s uvjerenjima o sebi, na primjer, "Svi me uvijek

kritiziraju jer nisam dobar" ili "Ljudi ¢e vidjeti da nisam dobar i odbacit ¢e me".

Negativna vjerovanja poput ovih ucvrscuju jedno drugo.
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6. POGLED NA SVUET

Vjerovanja o tome kakav je svijet.

Globalni se pogledi lako saZzimaju. Fraze poput "UCis i glup umres" ili "Nista mi
nikad nije lako" su tipi¢ne. Osobni Zivotni pogledi mogu ukljucivati "Trud se ne
isplati". To su vjerovanja koja vrijede u svakoj situaciji. Ljudi su rijetko svjesni u
kojoj mjeri ta globalna vjerovanja i stavovi utjecu na njihovo svakodnevno
razmisljanje i ponasanje. Globalna vjerovanja su podmukla jer osoba
neprestano trazi dokaze kako bi dokazala da je uvjerenje ispravno. Globalna

vjerovanja ne temelje se na racionalnim dokazima i mogu se mijenjati.
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Usmjeravanje vjerovanja u terapiji

Osobna vjerovanja poput gore navedenih mogu trajati vrlo dugo jer se

neprestano pojacavaju kroz proces selektivne paznje. Zapamti se svaka situacija

koja podupire vjerovanje, ili se ignorira ili iskrivi sve Sto proturjeci vjerovanju.

Znajuci kako se formiraju vierovanja omogucuje mi da ih ponistim.

Kad prvi put srethem klijenta, vjerovanja su stvari koje pazljivo slusam.

Kako se ovaj klijent definira?
Sto kaze o svojim sposobnostima?

Kakav je klijentov pogled na svijet u kojem zivi?
Ucenje klijentovog sustava vjerovanja prvi je korak u prepoznavanju mjesta u

kojem im se moze pomodi. Jednom kada znamo koja negativna vjerovanja

klijent ima prema sebi tada znamo gdje ciljati hipnoticke sugestije.
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Primjeri izravnih sugestija usmjerenih na promjenu

temeljnih vjerovanja

Identitet: Sigurno ste sigurni u svaku situaciju.

Identitet: / ponovite u svojim mislima, sada... Ja sam tip koji radi.

Sposobnost:MoZete nauciti biti opusteni kada upoznajete ljude.

Kako se seansi privodi kraj... otkrit cete da se osjecate jacim... mocnijim...
drukcije... i s dubokim osjecajem da se nesto promijenilo... ponovno ste otkrili
svoje prirodno samopouzdanje... sjecate se kako je biti siguran... i zato znate sto

trebate uciniti u svakoj situaciji...

Ponasanje: ...vi se vec na razne nacine mijenjate... U danima i tiednima koji

dolaze, slobodno cete istraZivati nove mogucnosti i nove odnose.

Pravilo: Povjerenje je svacije pravo... povjerenje je vase pravo... povjerenje je

pravi stav uma... povjerenje je stvar vjerovanja u sebe.... vjerovanja u sebe.

Pravilo: Ako vjerujete da mozZete, moZete. (oCekivanja)

MoZete se obratiti drugima da zatraZite pomoc... drugi ljudi se rado pitaju...
molba za pomoc potvrduje vas odnos...

pruzite ljudima priliku da vas upoznaju...

molba za pomoc je znak snage... spremnost da posegnete... spremnost da

doZivite promjenu... a drugi to postuju... i postovat ce vas sto trazite...

www.akademija.hipnooo.eu 21



Vjerovanja i uvjerenja

Popis mogucih toksicnih korijenskih vjerovanja

NISAM DOVOLINO DOBRA - DOBAR (NEKOMPETENCIJA)

Ja nisam dobar.

Ne mogu napraviti nista ispravno.

Ne mogu niSta popraviti (u Zivotu).

Ja sam neuspjeSna — neuspjesan.

Bezvrijedna — bezvrijedan sam. (Ne vrijedim)

Ja sam inferiorna — inferioran.

Ja sam nitko i nista.

Nitko me ne primjecuje. 8 Nevidljiva- nevidljiv sam).

Beznacajna — beznacajan sam.

NISAM DOVOLINO DOBRA - DOBAR (NEVOLIENOST)

Nitko me ne voli.

Nitko me ne prihvaca.

Nisam nista posebno.

Ja sam obi¢na i dosadna osoba.
Ja sam nebitna- nebitan.

Ja sam bezvrijedan.

Ja sam uplasena — uplasen.

Ja sam nesigurna — nesiguran.
Ja sam ranjiva — ranjiv.
Bespomoéna-bespomocdan sam

Ja sam nezanimljiva — nezanimljiv.
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NE ZNAM, U KRIVU SAM

Uvijek napravim krivo.

Uvijek sam u krivu.

Nista ne razumijem.

Uvijek sam na krivom mjestu.

Uvijek mi je krivo vrijeme. (Ne stizem, Nemam vremena).
Nitko me ne razumije.

Nisam dovoljno dobra — dobar. Nisam dobra osoba.

Ja sam jedna greska.

OPASNOST - UGROZENOST

UgorZena — ugrozen sam.
Nesigurna sam osoba.

Bojim se.

Neodlu¢na — neodluc¢an sam.
Ja sam ranjiva osoba.

Bespomoéna — bespomodéan sam.

NEPOZELINOST, RAZLICITOST

NeZeljena — neZeljen sam.

NepoZeljna— nepozeljan sam.

Ne pripadam (ovdje, tamo). Ja uopce ne bih trebala-trebao biti ovdje.
Sama —sam sam.

Nisam dobrodosla-dobrodosao.

Nigdje se ne uklapam.

Ja ne postojim. (Ja kao da ne postojim.)

Ja sam nitko i nista.

Ja nisam bilo tko.
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Odbacena-odbacen sam.
Neprilagodena-neprilagoden sam.
Ja nisam bitna-bitan.

Ja sam nevaZna-nevazan.

NEISPRAVNOST, NESAVRSENOST

Kriva - kriv sam.

Moja je greska.

Lo3a - lo$ sam.

Nisam cjelovita - cjelovit.

Ja sam nesavrsena - nesavrsen.

Ja sam neinteresantna - neinteresantan.
Nisam privla¢na - privlacan.

Ja sam manjkava - manjkav.

Glupa - glup sam. Nisam inteligentna osoba.
Manjkava - manjkav sam.

Uvijek donosim nesrecu.

Ja ne mogu biti ja.

Ja nisam istinita - istinit.

Ja sam prljava - prljav.

RuZna sam - ruzan sam. Nisam zgodna - zgodan.
Srameiljiva - sramezljiv sam.

Beskorisna - beskoristan sam.

Luda sam - lud sam.

Nemam kontrolu.

Ne mogu se promijeniti.

Ja sam grijeSnica — grijesnik.

Propast ¢u. Ne mogu uspjeti.

Ne zasluZujem biti voljena - voljen.

Ne zasluZzujem paznju.

Ne zasluZujem da se netko brine o meni.
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Nista ne zasluzujem.

Nesto nije u redu sa mnom.

NEMOC

Ne mogu.

Ja sam Zrtva.

Nemocna-nemocan sam.

Ja sam promasaj.

Ja sam ,,manja-manji od makovog zrna“.
Bespomocéna-bespomodan sam. Ja tu ne mogu nista naprauviti.
Uvijek sam broj 2.

Uvijek sam posljednja-posljedniji.

Ne mogu se zauzeti za sebe.

Inferiorna- inferioran sam.

Ja sam gubitnica-gubitnik.

Ja sam neadekvatna-neadekvatan.

Ne mogu redi ,ne”.

www.akademija.hipnooo.eu

25



