


Vrijeme je §ljokica, lampica, debljanja i donoSenja

odluka kako ¢emo u 2017. bolje i pametnije, odlu¢nije i

§ manje stresa, sretnije, opustenije... Na kraju se vedina

tih odluka prebacuje s ponedjeljka na ponedjeljak, dok

se jedne, recimo, srijede ne pomirimo s ¢injenicom da

¢e neke od tih stvari ipak ostati mrtvo slovo na papiru

te si pozelimo viSe srece u 2018. godini. Nemam

pretjeranih problema s nekoliko centimetara vi $ka oko

struka niti s tim da moZda premalo vremena posvecujem

samoj sebi, ali sam shvatila kako sam prestara za to da

neke stvari ignoriram i prihva¢am zdravo za gotovo.

Recimo, svoje iracionalne strahove.

Ne znam odakle krenuti, hocete po
abecedi? Avioni, kukei, mrak, rubovi,
samoda... Taj popis samo raste, I onda
jednoga ranog poslijepodneva na
uobitajenoj kavi/zenskom druzenju/
brainstormanjuw/sastanku, u razgovorn
sa svojom urednicom Aleksandrom,
doznam da postoji nedto to se zove
“medicinska hipnoza” i da je, navodno,
sjajno za rjeSavanje strahova.

“Hoée ti netko mahati satom
ispred nosa? Hoce li pucnuti prstima
i onda ti zaspis? Hoce li te natjerati da
radi$ neke stvari? Sve moZes, ali samo
nemoj pjevati!” Sve su to pitanja koja
su mi prijatelji postavljali kada sam im
rekla da sam odluila otici na hipnozu.
E, da, jo§ jedno (pre)cesto postavljano
pitanje bilo je: “Bojis li se?” Odgovor
na sve navedeno bio je: “Ne!”, ¢aki
prije nego $to sam se suocila s hipno-
zom. Sve te predodzbe koje ljudi
imaju o hipnozi proizagle su iz filmova
(ili ¢ak crtica) i gotovo nemaju nika-
kvih dodirnih todaka sa stvarno§éu.

U ordinaciji me nije doekao nikakav
osebujni $arlatan, nisam gledala u
satove ni u koncentritne krugove,
nisam ¢ula ni pucketanje prstima niti
sam u nekom trenutku pala u trans
kao u nesvijest, a pogotovo me nitko
nije tjerao da idta radim.

U stvarnom svijetu, najjednostav-
nije re¢eno, hipnuza nam omogucuje
da uspostavimo vezu izmedu pod-
svijesti i svijesti. Hipnoza nikako nije

izmiSljotina modernog doba niti jo§
jedan trend jer postoji koliko i ¢ovje-
fanstvo. Tsto tako, ona nije nikakvo
Carobnjastvo, niti hipnotizer ima
posebne modi.

Hipnoza je prirodno stanje, a
hipnotizer samo holje od laika zna
tehnike kako nekog dovesti u to
stanje. Neki stru¢njaci dak smatraju
kako se svatko od nas u hipnozi nade
nekoliko puta na dan (prvi trenuci
budenja, neposredno prije sna, kada
se zamislimo i 1 mislima odlutamo
toliko da postanemo nesvjesni
stvarnosti, ¢ak i u trenucima kada
se zagledamo u ne¥to i na trenutak
iskljudimo svijet oko sebe).

Prije nego §to sam poé&ela istraZi-
vati hipnoze i hipnoterapije, ni meni
nije bilo jasno kako je mogude na taj
nadin rijesiti se fobija, prestati pusiti
ili smriavjeti. Necu skrivati dinjenicu
da sam bila poprili¢no skepti¢na kada
je rijed o hipnoterapiji, sve dok nisam
Citanjemn, guglanjem i istraZivanjem
pronasla teze koje zaista drZe vodu i
u kojima se navode kako hipnotera-
peuti, tako i psihoterapeuti. I sam se
Freud bavio istraZivanjem uma, odno-
sno odnosima svjesnog i podsvjesrmg,
na demu se hipnoterapija i temelji.
“Um je poput sante leda - samo
jednom sedminom pluta iznad povr-
gine vode.” Ili, slikovito, ono $to mi
vidimo na povriini vode samo je vrh

JA, SAMO BOLJA

sante leda (svjesni um), a ispod vode
ostatak sante leda (podsvjesni um).
U jednom trenutku vidimo da se
santa zatresla, ali ono to ne vidimo
jest kit koji je ispod vode naletio na
santu i sudario se s njom. Kada talou
uzrotno-posljediénu vezu primije-
nimo na ljudski um, postaje jasno da
hipnoterapijom, uspijemo li dodi do
podsvijesnih izvora svojih problema,
moZemo te probleme i rijesiti.
Posebno kada uzmemo u obzir
razme manstvene teorije o tome kako
je podsvijest rupa bez dna koja radi 24
sata na dan, upija, prikuplja i skladisti
informacije, od onih iz najranijeg dje-
tinjstva do ovih danas. Zato ne ¢ude
teorije da za bilo kakvu konkretnu
promjenu moramo dodi do svoje pod-
svijesti i odande krenuti.

MOJE ISKUSTVO
S HIPNOTERAPIJOM

Nakon $to sam odlu¢ila da ¢u ispro-
bati hipnoterapiju, trebalo je izabrati
hipnoterapeuta kojem ¢u se prepu-
stiti u ruke. Mislim da je vaZno da to
bude netko tko ¢e mi se na prvi svi-
djeti, osoba pokraj koje ¢u se osjecati
opusteno. Uostalom, hipnoza je pro-
ces u kojem je vaZna i moja volja da
suradujem, jednako koliko i tehnika
hipnoterapeuta da me hipnotizira. U
moru raznih hipnotizera i hipnotera-
peutavrlo brzo isplivalo je jedno ime
— DraZen Radakovi¢, navodno sjajan
kada je rijec o rjeSavanju strahova

i fobija. “To je to”, rekla sam sama
sebi i pozvala njegov broj.

Nekoliko dana poslije dolazim
kod gospodina Radakovica i gotovo s
vrata legnem na zeleni kaud, na to se
on od srca nasmije i uputi me da to
ne ide bag tako. Sjednem i potnem
razgovarati s njim. U jednom tre-
nutku vige nisam sigurna jesam li kod
psilioterapeuta ili kod hipnoterape-
uta, ali vrijeme prolazi i ja se otvaram
tom ¢ovjeku, razgovaram s njim o
svojim strahovima, smijem se sama
sebi u trenucima kada osvijestim
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da imam 28 godina i da sjedim pred
ozbiljnim ¢ovjekom kojem opisujem
svoju histeriju kada ngledam kukea ili
pak kako se poput nindze svako jutro
u 5 $uljam do auta u strahu da ée me
netko zaskociti iz mraka.

Gospodinu Radakovicu nije smi-
jesno, on sluga i objainjava mi kako
nad intelekt i nag sviesni um nemaju
nikakve veze s nasim fobijama te kako
je moguce i uobitajeno da sam toliko
samokriticna te da u teoriji shvacam
koliko je takvo ponaganje iracionalno,
ali sii dalje ne mogu pomodi jer ne
mogu pronadi izvor problema u svo-
joj podsvijesti. Zato je hipnoterapija
dobar lijek.

Na primjerima drugih klijenata
gospodin Radakovi¢ mi objasni kako
je reakcija tijela na hipnozu individu-
alnai razlitita od slu¢aja do slucaja.
Dok jedni to odrade mirno i padnu
plitko u hipnozu, drugi imaju snazne
fizicke reakeije i odu zaista duboko u
svoju podsvijest. Pritom su obje vari-
jante jednako valjane i uspjesne.

POLIJECEMO...

Nedugo zatim leZim na kauéu
zatvorenih odiju i slugam upute
hipnoterapeuta: duboko digem, otva-
ram i zatvaram odi, opudtam tijelo
dio po dio, zamisljam da gledam u
plavo nebo... i prije nego §to sam se
snaila, nalazim se u nekom neobi¢no
ugodnom stanju, i dalje svjesna svega
oko sebe (¢ujem svaki §um, zvuk,
svjesna sam gdje sam, 3to radim i
koliko je sati), samo §to me nista od
toga ne dira. Kao da sam se iskljucila
od ostatka svijeta i savrSeno sam svje-
sna toga,

Uz upute gospodina Radakovica
vracam se u najranije djetinjstvo gdje
sre¢em malenu sebe, jasno oko sebe
vidim ulicu u kojoj sam odrasla. Nesto
dalje wistoj ulici srecem sebe u malo
starijoj dobi i prilazim si. Sve je lijepo
iidili¢no, a onda odjednom slijedi
epizoda susreta sa strahom. Ne»j ero-
jatno, ali iako hipnoterapeut nije pre-
cizirao suoc¢avam li se sa strahom od
kukaca, rubova, mraka ili samoce, pa
si nisam ni vizualizirala ni$ta od nave-
denog, svejedno osjecam kako upa-
dam u stanje hiperventilacije. Disanje
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se u trenu promijenilo iz dubokog

i mirnog u plitko i brzo, panika me
hvata i osjeéam kako mi se dotad
opudteni misici nog i ruku zateZu i
poinju griiti uz male trzaje.

Kako bih izasla iz tog stanjai
obragunala se sa svojim strahovima,
gospodin Radakovi¢ me navodi da
zamislim kako stojim na dnu vulkana

i iz njega izbacujem: sve negativno,
sve svoje strahove, sva prljavitinu,
prasinu, sve... Da u vulkanu ostanem
samo ja, na ¢istom vulkanskom dnu.
Kada me takva scena smiri, zavisa-
vamo seansu viznalizacijom mene na
plazi, sundan je i topao dan. Stojim
bosa na pijesku u kojem potom ispisu-
jem imena ljudi, prvo onih koje volim,
zatim onih koji su me povrijedili, a
naposljetku onih koje sam ja povrije-
dila; rjeSavajudi se tako svih negativnih
emocija.

Nakon budenja bila sam, malo je
redi, zbunjena. Nisam si u prvi tren
mogla u glavi uopée posloziti to se
upravo dogodilo niti to verbalizirati,
Svejedno sam se odmah osjecala mir-
nije. Gospodin Radakovi¢ mi je obja-
snio kako je ovo tek pocetak price,
kako bismo za rjefavanie ozbiljnih
fobija trebali dogovoriti jo§ nekoliko
susreta, a za bolji u¢inak hipnotera-
pije dao mi je viezbe koje mogu raditi
kod kude, sama sa sobom, kako bih
s vremenom pospjedila uspjeinost
hipnoterapija.

Nazalost nitko, pa tako ni Drazen
Radakovi¢, nema Carobni §tapi¢ kojim
moZe rijediti nase probleme. Da ima,
vjerojatno ne bismo ni uspjeli dobiti
termin kod njega kolika bi navala bila,
Tretman smatram uspjesnim jer sam
usla u prediele svoje padsvijesti do
kojih nikad prije nisam dogla te sam
definitivno nakon godina strahova
i fobija napravila prvi korak prema
njihovu rjeSavanju. Na kraju je ipak
najvaznije da sami sa sobom odlu¢imo
kako Zelimo rijesiti problem te raditi
na tome. Ni Rim nije izgraden u
jedan dan. Nista ne dolazi preko nodi,
neka konkretna promjena ponajma-
nje, pa ¢uu 2017. definitivno udi sa
svojim fobijama, ali do 2018. one bi
mogle biti malmute s popisa. W
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Univ. spec. act. soc. Drazen
Radakovi¢, sveudilisni
specijalist psihosocijalnog
pristupa u socijalnom radu

COSMO: Osim 3to ste hipnotera-
peut, vi ste i psihoterapeut.
Koliko su ta dva polja sli&na?
Paijednai druga rijec sadrze rijet tera-
peut i na tome je naglasak. Hipnotera-
peut, ako je samo u hipnozi i nema edu-
kaciju i znanje iz psihoterapije, zapravo
je hipnoticar ili hipnotizer. Hipnotera-
peut treba imati znanje i vie$tinu i to
znanje o hipnozi integrirati u psihotera-
piju koja je proces. Milton H. Erickson,
mo#da najvede ime u hipnoterapiji ikad,

COSMO CURE

Dora Nemanic (22):
Kako nepisane poruke osta-
ju samo puste Zelje, zapisat
¢u samo jedno velikim
slovima: Zelim vise cijeniti
svoje. Bliznje, obitelj, pri-
jatelje, detka, svoje osobe.
Svoj rad, zanimanie, ideje,
uvjerenja, stavove, vrline,
pa i svoje mane. Ne Zelim
se optere€ivati onima zbog
kojih srce ne zakuca malo
brze. Mozda se onda ostvari
i pro$logodisnja Zelja — vide
samopouzdanja.

Tea Hendija (26):
U 2017. Zelim se rijesiti
comfort zone i ostanka u
Hrvatskoj cijele godine te
vise putovati. Svake godine
mislim do€i ¢e vrijeme za to,
a u putovnici i dalje nema
pecata. Iduce ¢u godine re¢i
stop izlikama i odvaziti se
na avanturu! Bruno Mars
me vec u lipnju ¢eka na svo-
joj turneji.
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kaze da hipnoza ne ¢ini nidta, ona samo
stvara klimu u kojoj radis. On, primje-
rice, gOVOri O SVeImnu samo ne o tehnici.
Mogao bih redi da je u hipnoterapiji
hipnoza zagin, a psihoterapija glamo
jelo. Od zatina se ne moZete najesti.
c: Uz 8kolovanje na Meduna-
rodnoj $koli kibernetske psiho-
terapije na Medicinskom
fakultetu u Zagrebu pohadali
ste i niz inozemnih &kola?

[stina je da sam prve korake hipnoze,
radedi na sebi, svladao na visim stup-
njevima autogenog treninga. Na
Medicinskom fakultetu Sveudilista

u Zagrebu pohadao sam od 1998. do
2001. Medunarodnu skolu kibernetske
psihoterapije u klasi dr. Biserke Koren,
gdje sam stekao prvo zvanje psihote-
rapeuta. Neke viedtine stekao samin
Specijalistickom studiju na Studijskom
centru socijalnog rada, gdje sam prosao
mnogo terapijskih pravaca i savietova-
nja. Na neke edukacije i3ao sam i izvan
Hivatske, ali najvaZnija je ona na TNI
(The Newton Institute) u Engleskoj,
gdje sam stekao certifikat, zasad jedini
kod nas, njihova regresoterapeuta. To

je podrudije o kojem se moZe Stosta redi,

ali mozda u nekom drugom kontekstu.
c: Koliki je interes za hipnozu u
Hrvatskoj i tko su vam najée3¢i
klijenti?

Ne mogu se 7aliti da nema interesa.
Tijekom povijesti interes za hipnozu
dolazio je u valovima. Postojala su
razdoblja kada je hipnoza bila na
vrhuneu, a onda drasti¢no padala. To
ovisi o §irem drugtvenom kontekstu.

Za svoje Klijente bih mogao redi da su

to ljudi s teskocama, ali zdravi i funk-
cionalni kod kojih je doglo do nekakva
zastoja. Nedavno me jedan znanac pitao
kakvi to ljudi dolaze k meni i pritom

je bio jako cini¢an. Tada mi je glavom
prosla misao poznatog ameri¢kog psiho-
terapeuta M. Scotta Pecka koji je rekao:
“Kada me pitaju postoji li razlika izmedu
onih koji dolaze na psihoterapiju i onih
koji ne dolaze, kazem im da postoji, ali
mala. Nazalost, ne u korist onih koji ne
dolaze.” Postavlja se pitanje imaju li ljudi
koji dolaze probleme vece od prosjeka li
bolje poznaju sebe i imaju vise hrabrosti i
7elje promijeniti se.

¢: U kojim sve situacijama hip-
noterapija moZe pomoéi?

Moji su klijenti najéedce ovisnici o pue-
nju, ljudi s viskom kilograma, zatim oni

s raznim fobijama, strahovima, tjesko-
bama, nesanicama, migrenama, seksu-
alnim frustracijama poput impotencije
ili ovisnosti o pornografiji. Cesto dolaze
osobe iz menad7erskog sektora koje gazi
posao i jednostavno pucaju po Savovima.
Ma sve §to dolazi iz psihosomatske sfere
na neki se nadin veze uz moj posao.
Ceste su i proglozivotne regresije, tzv.
717 (Zivot izmedu Zivota) seanse.

C: Postoji mit da hipnoterapeuti
iz nas mogu izvuéi nade najmra&-
nije tajne, je li to istina?

Ijest i nije. Naime, mozemo izvudi ako
vi to Zelite dati. Pretpostavlja se da netko
kada dolazi na terapiju ima povjerenja i
da ée otpustiti te stvari, ali nije bag uvijek
tako. Ako osoba ima neku kalkulaciju,
nece ni tada dopustiti da se dode do nje.

PROMJENAMA KOJE ZELE U 2017.

MOJI SU
KLLEN]!
NAJCESCE
OVISNICI O
PUSENJU, LJUDI
S VISKOM,
KILOGRAMA,
STRAHOVIMA,
MIGRENAMA,
SEKSUALNIM
FRUSTRACLIAMA
POPUT
IMPOTENCLIE
ILI OVISNOSTI 0
PORNOGRAFLII.
CESTO DOLAZE
0SOBE |Z
MENADZERSKOG
SEKTORA KOJE
GAZI POSAO |
JEDNOSTAVNO
PUCAJU PO
SAVOVIMA

‘u

Primjerice, u sudskom procesu hipnoza
moze pomodi sviedokn koji se nefega
ne sjeca, a stalo mu je, dok ne mo’e
pomodi kriminaleu da prizna ako to ne
zeli. Hipnoza moze pomodi ljudima da
se prisjete nekih detalja kad se Zele sje-
titi gdje su nesto ostavili i sli¢no.

C: Osim 5to se bavite hipnozom,
uspje$an ste autor nekoliko
knjiga iz tog podrutja.

U nakladi izdavaitke kude Profil izdao
sam knjige “Hipnoza za svakodnevinu
primjenu” (2012.) i “Zivot izmedu

smrti i ponovnog rodenju" (2014.). Prva
govori 0 osnovama rada s hipnozom u
terapijske svrhe i koncipirana je kao
priru¢nik, Druga bilje7i iskustva iz
regresoterapije s povijesnim prcgledom
onoga 3to regresoterapija uistinu jest. U
vlastitoj nakladi izdao sam knjigu “Gay
kod” (2015.) koja je moj specijalisticki
rad na fakultetu Socijalnog rada, ali pri-
lagodena je “svjetovnijem” jeziku. Imam
gotove dvije knjige koje trebam izdati pa
ako je neki izdavac zainteresiran, neka
se slobodno javi.

¢: Cinilivam se da su ljudi u
Hrvatskoj skepti&ni prema ova-
kvim vrstama terapije?

Sudeéi po tome koliko meni ljudi
dolaze, nemam dojam da su skeptiéni.
Ne znam $to hih poruio onima koji raz-
misljaju iéi na hipnoterapiju ili ne osim
da se nemaju ¢ega bojati. To funkcionira
ved tisuéama godina, a ionako su ved svi
ljudi hipnotizirani drutvenim normama
i pravilima, odgojem, medijima, kolom,
religijom, §to je puno dublja hipnoza od
one na koju dolaze terapeutu.

Zorana Barac (28):
Veé sam pocela raditi na
sebi, izbacujem iz Zivota
emocionalne vampire koji
mi siSu energiju. U 2017.
godini poradit ¢u na tome
da redovito treniram i
zdravo se hranim. A za
unutamji mir redovito ¢u
viezbati zahvalnost za ono
$to imam, pozitivno razmi-
§ljati i Sto vise se smijati.

Lucia Luque Akrap (21):
U 2017. zelim poraditi na
samopouzdanju i prepustiti
se u svemu $to radim. Furat
¢u svoj film bez obzira na
druge, postat ¢u fotke koje
se meni svidaju, a ako ze-
lim nekamo i€i, a nitko ne-
¢e sa mnom, idem sama.
Ne Zelim ovisiti o drugima.
| podet ¢u vjezbati, to svake
godine kazem, ali ove godi-
ne éu to i uciniti

Masa Beni¢ (29):

Nadam se da ¢e 2017. biti
godina u kojoj ¢u se mo€i
malo vise posvetiti sebi te
znati odvagnuti u Sto ulaga-
ti energiju i trud, a u 3to ne.
Zelim manije stresa, briga,
a vise dobrih druzenja, fine
klope, cuge i uzivanja u
Zivotu.

Al

Sanda Rai¢ (28):

Nisam ba$ osoba od novo-
godisnjih odluka, a bome
ni od promjena. Cak se
osje¢am pomalo grozno jer
mi je u zivotu toliko dobro
da ne bih nista mijenjala

(kucam u drvo da se ne ure-

knem). Dobro, osim broja
na vagi, ali to je vet izlizana
i nebitna tema za cure u
21. stoljec¢u. Kada bih ipak
birala nesto to Zelim pro-
mijeniti - bila bi to odluka
da vodim zdraviji Zivot.

Nika Levak (22):

U 2017. godini definitivno
zelim poraditi na samopo-
uzdanju i znati kada treba
reéi ne drugima. Nekako
je ipak vazno vagati stvari i
odvagnuti najbolje na kraju
svega. Mislim da mi je to
trenutacno najvaZnije za
posao kojim se bavim. Mo-
gla bih ja jos toga, ali ajmo
korak po korak.
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