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Családomnak, barátaimnak, tanáraimnak és tanítványaimnak


Bevezetés

Utazás a bűvésztől a tudósig

„A bűvészet az egyetlen teljesen őszinte szakma – a bűvész megígéri, hogy megtéveszti a közönséget, és meg is teszi.”

(Karl Germain, bűvész és ügyvéd)

Képzeljünk el egy, az 1980-as évek végén nagy közönség előtt fellépő bűvészt. Fiatal, legfeljebb egy kicsit idősebb tinédzser. Kényelmesen és magabiztosan áll a reflektorfényben, és magával ragadja a közönséget, akik „ó!”-t és „á!”-t kiáltanak, és tapsolnak minden megmagyarázhatatlan színpadi gondolatolvasási és mentális akrobatikai mutatvány után.

De hallatszik egy másik hang is, távoli morajlás a hátsó sorokból. Egy középkorú férfi mély, rekedt hangja, aki folyamatosan kritizálja a látottakat. Ahogy a műsor folytatódik, egyre hangosabb lesz, végül felkelti a bűvész figyelmét. 

– Fogadok, hogy velem nem tudná megcsinálni ezeket a baromságokat – robban ki a férfiból; nevezzük Mr. Blingnek. A bűvész nem zavartatja magát, és folytatja a műsorát.

A kialakuló konfliktust szórakoztatónak találó néhány néző buzdítására a teremben érezhetővé vált a feszültség. Én is éreztem. Ott voltam ugyanis, a történések sűrűjében. Én voltam a bűvész.

Szerencsére volt egy vésztervem, pontosan ilyen helyzetekre. Soha nem használtam még ezt a tervet, de hát még soha nem is találkoztam olyan kitartó közbeszólóval, aki képes lett volna egy fontos előadásnak idő előtt véget vetni. Rövid szemkontaktust létesítettem azzal a nézővel, aki a beépített segítőm volt – a kötelességtudó cinkosommal, azzal a szövetségesemmel, akit segítségül hívhattam egy alternatív zárószámhoz, hogy befejezzem a műsort, mielőtt teljes káosz törne ki. Elsápadt, amikor megadtam neki az előre megbeszélt jelet, hogy siessen a segítségemre, de gyorsan összeszedte magát, és felhúzta a kabátja cipzárját, jelezve, hogy készen áll.

Egy profi bűvész számára a bűntárs – a szaknyelvben „beépített ember” – igénybevétele erkölcsileg egyenértékű az istenkáromlással. Egyrészt a bűvészetben minden megengedett: a bűvészek habozás nélkül hazudnak, és nagy erőfeszítéseket tesznek egy illúzió vagy egy színházi „hatás” elősegítése érdekében. Másrészt viszont a társ segítségéhez folyamodni olyan rossz szokás a varázslóművészet gyakorlói körében, hogy amikor kidolgoztam a vészhelyzeti tervemet, és beültettem a társamat a közönség közé, gondoskodtam róla, hogy megértse: soha nem fogom segítségül hívni, csak végszükség esetén. 

– És most egy különleges meglepetés – folytattam. – Végül, de nem utolsósorban, szeretnék bemutatni egy rejtélyt, amelyet még a legnagyobb varázslók sem értenek teljesen, nemhogy én, egy fiatalember. Ehhez szükségem van egy önkéntesre, aki balkezes… és hajlékony ízületekkel rendelkezik… – a drámai hatás kedvéért szünetet tartottam, hogy a közönség követni tudja az egyes feltételeket – …akinek még megvan az összes bölcsességfoga… Skorpió csillagjegyű, és még soha nem találkozott velem!

A szemem sarkából figyeltem a segédem környékét, arra számítva, hogy felemelt kezet látok, és felhívhatom a színpadra. De egy újabb hirtelen kavarodás elnémított: egy nagydarab alak rohant felém a folyosón. 

– Tökéletes! – kiáltotta Mr. Bling, miközben felmászott a színpadra; a segédem túl messze volt ahhoz, hogy akár csak szoros második helyen is beérjen. A közönség elcsendesedett, érzékelve a kényelmetlenségemet, ahogy mellette álltam. – Balkezes vagyok, hajlékony ízületekkel, minden fogam eredeti, még soha nem láttam a csinos pofikádat, és egy hatalmas Skorpió vagyok, halálos fullánkkal – üvöltötte Mr. Bling. – Lássuk csak, hogyan próbálsz agytrükköket alkalmazni rajtam, varázslófiú.

Az este bizony nem a legjobban alakult, de folytattam, és úgy hajtottam végre a trükköt, ahogyan szoktam.

Valamiféle varázslatos csellel azonban, amikor Mr. Bling eljutott a trükk csúcspontjához, ahelyett, hogy hangosan szidalmazott volna engem vagy a trükköt, elernyedt, és teljes szívéből elámult. Olyan érzelmi hullám öntötte el, hogy néhány másodpercig úgy tűnt, mintha a színpadon sírna. A közönségnek sem kerülte el a figyelmét a látvány, ahogy a termetes, nagyszájú közbeszóló tágra nyílt szemmel és szájjal áhítattal teli, érzelmes masszává változott. Végül is hány előadót láttunk már, aki olyan bizalmas információkat tud elárulni egy idegenről, amelyeket csak ő ismerhet? Én elárultam Mr. Blingnek, hogy mit suttogott a fülébe az édesanyja a halálos ágyán, pillanatokkal a halála előtt. Az érzelmi reakciója kézzelfogható volt. Ráadásul ez az előadás mélyen meghatotta a társamat (és a közönséget is), ahogyan azt vártuk. Nekem sem maradt rejtve a csoda; biztosan zavartan néztem. Óriási befejezés volt.

A viharos taps még jó ideig folytatódott, miután visszatértem a színfalak mögé, ahol a társam várt rám. Megragadta a vállamat, és úgy nézett rám, mintha épp egy csodát látott volna: 

– Hogy sikerülhetett ez? Nem értem – suttogta, miközben felvonta ívelt szemöldökét. 

– Én sem tudom biztosan – mondtam hosszú hallgatás után. – Volt egy furcsa megérzésem – tettem hozzá halkan –, valójában egyfajta előérzet.

Ismét üveges tekintettel nézett rám. 

– De megcsináltad. Nélkülem. Egyedül. Ez őrület, teljesen hihetetlen!

Az előadás után – és saját bevallása szerint is – mindketten úgy döntöttünk, hogy valójában nincs szükségem segédre. Sőt, az azt követő években is dicsérgetett, mondván, hogy olyan trükköket tudok végrehajtani, amiket más bűvészek nem. Amikor a közelében voltam, elpirultam, és megkértem, hogy hagyja abba. 

– De ez az igazság – makacskodott. – Tényleg van egy különleges adottságod. 

– Ne csinálj belőle nagy ügyet; talán csak szerencsém volt, vagy talán van más magyarázat is – tiltakoztam erőtlenül, de ő nem foglalkozott a szégyenlősségemmel, és bárkinek, aki hajlandó volt meghallgatni, szónoklatot tartott arról, mi történt aznap.

*  *  *

Most lépjünk egy lépést hátra, és nézzük át, mi is történt itt. Mindannyian tudjuk, hogy „a bűvészek soha nem fedik fel a titkaikat”. Azonban néha a trükkök feltárása éppen a zsenialitásukat mutatja meg, és azért osztom meg ezt a történetet, mert jól illusztrálja, hogyan lehet a szuggesztibilitással dolgozni. Mivel kognitív agykutató vagyok, a könyvben szereplő magyarázatok nagymértékben támaszkodnak a mentális folyamatokra és az idegtudományokra. A tudományban, akárcsak a bűvészetben, a dolgok általában tervszerűen történnek – a komoly tudósok és bűvészek alaposan átgondolják, megtervezik, begyakorolják és finomítják a dolgokat, mielőtt bemutatnák őket. Ez a műsor sem volt kivétel.

Őszinte hazug voltam, minden műsoromat egy nyilatkozattal kezdtem: „A szórakoztatásukra színpadi gondolatolvasást mutatok be, mint egy showman. A trükkök és illúziók, amelyeknek hamarosan tanúi lesznek, és amelyeket általánosan »mentalizmusnak« neveznek, mind a varázslóművészet részét képezik.” Csakhogy a figyelmeztetésem ritkán érte el a célját. A legtöbb előadás után sorban álltak az emberek, hogy megbeszéljék velem az életük valamilyen fontos problémáját – a haldokló nagynéni kezelésétől a tőzsdei befektetésig –, mintha a színészi alakításom azt sugallta volna, hogy valódi mindentudó képességekkel rendelkezem. Mint mások előttem, én is rájöttem, hogy a nyilatkozatok nem mindig működnek a kívánt módon.

Egyszer, amikor egy nő, akiben homályosan felismertem anyám egyik ismerősét, a műsor után sarokba szorított, hogy tanácsot kérjen tőlem, hosszasan elmagyaráztam neki, hogy az egész csak előadás volt, és hogy valójában nincsenek különleges gondolatolvasó képességeim. Értő mosollyal nézett rám, és a fülembe suttogta: 

– Nem kell ennyire szerénynek lenned. Ismerem a családodat… Túl fiatal vagy ahhoz, hogy felismerd, milyen tehetséges vagy, és milyen képességeid vannak!

Mit is mondhatnék? A mentalistaként való fellépések kétségkívül sokat tanítottak nekem az emberi viselkedésről, beleértve azt is, amit sok előadó és tudós már jóval előttem felfedezett: megfelelő körülmények és szuggesztió mellett az emberek nem mindig hallgatják és értik meg, amit mondunk. Ehelyett azt hallják és látják, ami szerintük történik.

Míg egy megható színházi előadás arra késztetheti a gyerekeket, hogy elhiggyék, a varázslat valódi, a legtöbb felnőtt – beleértve Mr. Blinget és a segédemet is – esetében nem valószínű, hogy bármely trükk ennyire messzire menne. A megfelelő szuggesztió azonban még a szkeptikusokat is megérintheti, így azok közelebb kerülhetnek ahhoz, hogy fontolóra vegyenek egy valószínűtlen lehetőséget. Más szóval: egy drámai élmény növelheti a befolyásolhatóságot, és közvetíthet egy konkrét, mögöttes szuggesztiót.

Vegyük például a társamat: nem csupán hűséges segédem volt, de jól ismerte az előadást, és különböző változatait már sokszor látta korábban. Az én bátorításomra bizonyára úgy tekintett magára, mint az előadás esetleges kudarcával szembeni elengedhetetlen biztosítékra, egy katasztrófa elleni biztosítási kötvényre. De miután sikerült végrehajtanom a trükköt még egy durva és barátságtalan, potenciálisan katasztrófát jelentő résztvevő mellett is, ő is elkezdte átgondolni a szerepe szükségességét. Ez a szuggesztió ereje: önállóan jutott erre a következtetésre, a kifejezett útmutatásom nélkül. Sőt, elkezdett gondolkodni azon a lehetőségén, hogy „ennek a »varázslófiúnak« tényleg van egy különleges adottsága”. Ez egy árnyaltabb szuggesztió.

Bár már majdnem négy évtized telt el azóta, soha nem mondtam el neki, hogy Mr. Bling az én felettes beépített emberem, a meta-segédem volt. Igen, az egészet jó előre kigondoltam. A bűvészek ravasz színészek, és Mr. Bling – aki azóta már elhunyt – bűvészkollégám, mentorom, barátom és kiváló dramaturg volt. Megbeszéltük megtévesztő tervünket, és többször el is próbáltuk. Mivel kezdtem kényelmetlenül érezni magam attól, hogy egy „segítőt” cipeljek magammal, varázslatos módon akartam elköszönni a beépített embertől, úgy, hogy elámuljon, nekem pedig jó PR-t szerezzen. Ebben az esetben mindkettőt sikerült elérnem.

*  *  *

Amikor még fiatal bűvész voltam, a barátaimmal színpadi hipnózis-előadásokat tartottunk. Rávettük a résztvevőket, hogy csirke módjára kotkodácsoljanak, James Bond 007-es manővereit utánozzák, és elfelejtsék a saját nevüket. A nézők arcán könnyek gördültek le, a közönség a nevetéstől és a csodálattól szinte megroppant. Akkoriban még messze nem voltam az a kutató és kognitív idegtudós, aki ma vagyok. A barátaimmal az összes hipnózistudásunkat egy népszerű füzetből szereztük, amit a helyi bűvészboltban vettünk. Soha nem tudtam megérteni, miért költik felnőtt emberek a nehezen megkeresett pénzüket arra, hogy önként megaláztatásnak tegyék ki magukat egy tinédzserek által irányított színpadon.

Néhány diploma – informatikai alapképzés, számítógépes idegtudományi mesterképzés, valamint kognitív pszichológia és agyi információfeldolgozás területén szerzett doktori cím – és évtized után a szuggesztió tudományos vizsgálata életem fontos részévé vált. Ma az egyik vezető szakértő vagyok abban, hogy mit tud és mit nem tud a szuggesztió, valamint a hipnózis, a motiváció és a meggyőződés idegi összefüggéseiben. Rájöttem, hogy a „gondolkodásmód” nem csupán egy elvont, absztrakt fogalom, hanem egy olyan agyi állapot is, amelyet a neurofiziológia, a funkcionális neuroanatómia és a viselkedési eredmények alapján lehet jellemezni. Ma már nemcsak azt tudom elmagyarázni, hogy a szuggesztió hogyan befolyásolja a véráramlásunkat, a testhőmérsékletünket és a motoros tikkjeinket, hanem azt is, hogy a szuggesztív információk hogyan formálják valójában az agyunkat.

Harmincöt évnyi tanulás és kutatás után idegtudósi és pszichológiaprofesszori eredményeim ma relevánsabbak, mint valaha. Mindannyian tanúi voltunk a tudomány és az igazság fokozatos eróziójának a modern kultúrában. Azt is megtanultam, hogy az, ahogyan a különböző iparágak szakemberei – beleértve a tárgyalókat, kihallgatókat, ügyvédeket, marketingeseket, influenszereket és másokat – használják a szuggesztiót, nagyon eltér attól, ahogyan a tudósok, kutatók és tudósok azt tanulmányozzák.

Az igazság az, hogy a szuggesztió ereje az interakcióink és másokról alkotott észleléseink közötti résben rejlik, és ennek társadalmi következményei vannak. A politikai megosztottság és a generációs különbségek háttere előtt ez a könyv országunk kritikus kérdéseit tárgyalja, és olyan mindennapi helyzeteket vizsgál, amelyekben az olvasók a szuggesztiót saját javukra fordíthatják, vagy elkerülhetik a nem kívánt szuggesztiók hatását. A befolyásolható agy megírásával az a szándékom, hogy a szuggesztió tudományát felhasználva elősegítsem a változást, védelmet nyújtsak a manipuláló félrevezető információk ellen, és jobban szabályozzam belső mentális világunkat.

Megosztom a szuggesztió tudományáról szóló legjobb történeteimet, amelyek szakmai életem alapját képezik. Akadémiai pályafutásom során kifejezetten arra a szerepre összpontosítottam, amelyet a szuggesztió játszik a pszichiátriai gyógyszerek hatékonyságában, valamint arra, hogy a figyelem, az önszabályozás, a placebojelenség és az elvárások hogyan befolyásolják az emberi tudatot. Például a placebo néha akkor is hat, ha az emberek tudják, hogy azt szedik. A fejlődési pszichopatológia és a transzkulturális pszichiátria megmutatja, mennyire alakíthatják közösségeink és társadalmi normáink gondolatainkat, érzelmeinket és kognitív folyamatainkat. Az élő emberi agy képalkotó vizsgálatainak és más korszerű technikáknak a segítségével kutatásom hozzájárult a hipnózis és a meditáció mentális élményeinek feltárásához.

A lényeg egyszerű: mindenki befolyásolható. Akár tudatában vagyunk ennek, akár nem, a szuggesztiók nap mint nap behatolnak elménkbe, és alakítják a valóságunkat. Az illúzió és a tudomány közötti hídon állva megtanulhatjuk, hogyan lépjünk át a manipuláció birodalmából oda, hogy jobban kézben tartsuk saját szubjektivitásunkat.

A szuggesztió hatására az olcsó bor is úgy ízlik, mint a Château Margaux, eltorzíthatja az időérzékelésünket, és megváltoztathatja az emlékeinket. Tudjuk, hogy a pszichedelikus anyagok, az illúziók és más drámai hatások szintén befolyásolhatják a szuggesztibilitásunk mértékét. De paradox módon az, hogy fogékonyak vagyunk a szuggesztióra, aligha jelenti azt, hogy gyengeelméjűek vagy hiszékenyek lennénk. Ebben a könyvben megvizsgáljuk ennek okait, és olyan tudományos kérdésekre is választ adunk, mint:

 

– Mi a szuggesztibilitás evolúciós előnye? Hogyan váltak az emberek – más, korábban létező fajokhoz képest – különösen fogékonnyá a szuggesztióra és a különböző gondolkodásmódok átvételére? 

– Milyen módon befolyásolhatják ezek a mentális állapotok döntéseinket és választásainkat az életünk során? 

– Melyek a szuggesztió határai? 

– Lehetünk-e kevésbé és jobban befolyásolhatók, és melyek azok a konkrét területek, ahol a szuggesztiók a legnagyobb hatást gyakorolhatják? 

– Hatékonyan kezelhetők-e a szuggesztiók és a gondolkodásmódok segítségével a mentális egészségügyi problémák, beleértve a depressziót és a szorongást is? Melyek azok az alapul szolgáló agyi mechanizmusok, amelyek ezt lehetővé teszik? 

– Miért vagyunk hajlamosabbak elhinni azokat az információkat, amelyek már eleve összhangban állnak a meggyőződéseinkkel? 

– Miért hatnak a placebók akkor is, ha azok, akik szedik őket, tudják, hogy hatástalan tablettákat szednek? És miért nem azonosak azok, akik „rendkívül fogékonyak a szuggesztióra”, a „placebóra jól reagálókkal”? 

– Hogyan képes a szuggesztió egész csoportokat arra késztetni, hogy egy meghatározott célkitűzésnek megfelelően higgyenek és cselekedjenek, mint például a 17. századi salemi boszorkányperek során? 

– Miért alkalmaznak egyes választási kampányok push poll taktikákat, hogy befolyásolják véleményünket és szavazási viselkedésünket? Megtanulhatjuk-e, hogyan lehet hatékonyan megakadályozni vagy sikeresen ellenállni az ilyen, az elménkre irányuló, előre megfontolt támadásoknak? 

– Hogyan használják az emberek a szuggesztiót fegyverként a gaslighting és a lelki bántalmazás formájában? 

– Hogyan hat együtt a tömeges szuggesztió és a társadalmi fertőzés a viselkedés befolyásolásában? 

– Hogyan segíthet a szuggesztió a rasszizmus, az előítéletek és a bigottság elleni küzdelemben? Visszaüthet-e, és okozhat-e éppen ellenkező hatást?

A hétköznapi emberek, mint mi, megfelelő szuggesztió, találkozás, időzítés és előadás mellett varázslatos hatásokat tudnak előidézni. Azok, akik hamis „mérges szömörcével” kerülnek kapcsolatba – egy egyébként ártalmatlan növény, amelyről azt gondolják, hogy érintkezéskor allergiás reakciót vált ki olajos gyantája –, valódi bőrkiütéseket fejleszthetnek ki, és a gyanútlan emberek, akik „hagyományos” kávét isznak, noha az valójában koffeinmentes, mégis mutathatnak a valódi koffeinnel járó fokozott motorikus teljesítményt és emelkedett pulzusszámot.

Ugyanakkor a szuggesztibilitás fontos tanulási eszközöket nyújt a világban való eligazodáshoz. Bizonyos szuggesztiók segíthetnek nekünk abban, hogy turmixok fogyasztásával fogyjunk, gondos nyelvhasználattal és tápértékjelölésekkel kezeljük tüneteinket, az emléknyomok átalakításával alakítsuk étkezési döntéseinket, sőt, akár a házimunkával és manipulált lépésszámlálókkal is ugyanazokat az előnyöket élvezhessük, mint a rendszeres testmozgással. Úgy tűnik, a szuggesztió még a látásunkat is javítja, szabályozza a testhőmérsékletünket, irányítja az emésztőrendszerünket és csökkenti a fájdalomérzetünket. Ezek az eredmények túlmutatnak azon, amit az emberek gyakran együttesen „placebohatásnak” neveznek – valódi példákat jelentenek arra, amikor az elvárások alakítják a fiziológiát.

A befolyásolható elme működésének, valamint a szuggesztió határainak megértése sokat elárul az emberi természetről, arról, mi hajt minket, és arról a kapcsolatról, amely az elvárásaink és a valóság között fennáll. Ráadásul ez a tudás gyakorlati alkalmazást is nyer – például hogyan kezeljük a szuggesztív kihallgatásokat és a bizonytalan emlékeket; hogyan javíthatjuk a motoros tikkeket és más ellenőrizhetetlen viselkedésformákat; és hogyan használhatjuk a szuggesztiót a depresszió és a szorongás kezelésében, csoportos helyzetekben, társadalmi igazságtalanságok esetén és még sok más területen.

Mindenekelőtt a szuggesztió tudománya feltárja magának az igazságnak a törékenységét is. Valóságunk a ravasz reklámozók és klinikusok kezében, karizmatikus vezetők és politikusok szavaiban, a közösségi média varázsa alatt, valamint a digitális platformok algoritmusokkal kialakított narratíváiban van. Az itt található információk birtokában magunkévá tesszük és kihasználjuk az erőt adó szuggesztiókat, felismerjük és elkerüljük a negatív szuggesztiók buktatóit, és sikeresen eligazodunk mind a belső, mind a külső világunkban. Akár eltávolodunk az asztrológiától, és közelebb kerülünk az asztrofizikához, akár összeesküvés-elméletekbe és televíziós evangélistákba vetjük hitünket, a szuggesztió könnyen döntő tényezővé válhat.


1. fejezet

A szuggesztió mágiája

Fiatal bűvészként egyszerű szuggesztiókkal kezdtem: „A kentuckyiak nem luivilnek és nem is luizvilnek ejtik Kentucky fővárosának a nevét. Tudják, hogy ejtik?” (Kentucky fővárosa – ha valaki nem tudná – Frankfort.)

Középiskolás koromra finomítottam a módszereimen, és áttértem a kifinomultabb, „felnőtt” szuggesztiókra. Például kivettem öt kártyát egy pakliból, laza mozdulatokkal elrendeztem őket a néző előtt, és a következőket mondtam [miközben egyidejűleg gesztikuláltam]:
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– Nézze meg alaposan ezt az öt kártyát: van egy figurás kártyánk [a középső dáma felé mutatok], egy káró ászunk [az ászra mutatok], és egy fekete kártyánk [a treff hetes felé bökök az állammal; a másik két lap a kőr négyes és a káró ötös volt]. Egy pillanat múlva arra fogom kérni, hogy válasszon ki közülük egyet. Még ne válasszon, mert a választásának teljesen szabadnak kell lennie, és semmilyen módon nem befolyásolhatom. Ne feledje: bármelyik kártyát is választja az öt közül, ügyeljen arra, hogy nekem ne legyen hozzá semmi közöm. Rendben? Jó, akkor most válassza ki a kártyáját…

Néhány másodpercig szünetet tartottam, hogy minden jól leülepedjen, majd így folytattam: 

– Melyik kártyára gondolt?

*  *  *

Elképesztő, hogy a legkülönbözőbb emberek milyen következetesen és megbízhatóan bedőlnek ennek a sugallatnak. Kíváncsi vagyok, ön is a kőr négyest választotta-e. Míg a legtöbb ember elég gyorsan rájön a Frankfortra, a kőr négyesről többnyire fogalmuk sincs.

Ez a trükk egy olyan technikát alkalmaz, amit én „mentális szennyezésnek” nevezek. Azzal, hogy megemlítem és rámutatok a dámára, a káró ászra és a „fekete” (treff) hetesre, csökkentem annak az esélyét, hogy ezeket választják. Végül is arra kérem a nézőt, hogy a befolyásomtól mentesen válasszon egy kártyát. Ebből következően a káró ötöst is „beszennyezem”, mert többször is kimondom az „öt” szót, és mert a káró ász megemlítésével már beszennyeztem a káró színt. Így az egyetlen „szennyezetlen” választási lehetőség a kőr négyes marad. Ez az egyetlen nem fekete színű, páros számú kártya; elhelyezkedését tekintve a dáma sértetlen bal oldalán található (a jobb oldalt már szennyeztem), és olyan piros színű, amiről még nem beszéltem – kőr. Mindezek a kis elemek növelik annak valószínűségét, hogy az emberek a kőr négyesnél fognak megállapodni.

Ha ezt egy magabiztos, tapasztalt előadó játssza el, aki megfelelő időzítéssel és gesztusokkal képes irányítani a helyzetet, az még valószínűbbé teszi az eredményt. Olyan érzést kelt, mintha a nézők – beleértve önt is – szabadon választhatnának, és teljesen önállóak lennének.

Függetlenül attól, hogy sikerült-e, vagy sem rávennem önt, hogy ezt a kártyát válassza – valójában nehezebb hatékonyan átadni ezt a szuggesztiót szöveg formájában, mint egy személyes előadás során –, érdemes felismerni, hogy a szuggesztió nem kizárólag a bűvészek kiváltsága, hanem megtanulható technika, amelyet bárki elsajátíthat. Még egy kis tehetséggel és szorgalommal rendelkező ember is néhány év alatt tisztességes sakkozóvá válhat, ha nem is Bobby Fischerré. Ugyanez igaz a hangszeren való játékra, a nyilvános beszédre és a főzésre is.

*  *  *

Tinédzserkoromban rábukkantam egy lenyűgöző „kis piros füzetre” a hipnózisról. A tizenkét oldal tanácsai által inspirálva, és anélkül, hogy bármiféle konkrét vagy alapos képzésben részesültünk volna hipnózis, pszichológia vagy mentálhigiéné terén, barátaimmal hatásos előadásokat találtunk ki, amelyek szinte kizárólag a merész színpadi jelenlét, a karizma és a szuggesztió bemutatásán alapultak. Néhány barátom habozás nélkül elvitte előadásait a városba. Őszintén megdöbbentett ezeknek a műsoroknak a sikere, mert alig tudtunk valamit – ha egyáltalán tudtunk valamit – arról, hogyan működik a hipnózis. Vajon ez az egész csak szerepjáték? Emlékszem, hogy azon tűnődtem: Miért engedelmeskednek az önként jelentkezők a nevetséges, „pszeudohipnotikus” szuggesztióinknak?

Egy bizonyos ponton elgondolkodtam azon, hogy azok az emberek, akik önként jelentkeztek a színpadra, talán nem éppen a legélesebb elmék voltak. Ez valószínűtlennek tűnt, mivel közülük néhányan magasan képzettek voltak, közösségük kiemelkedő tagjai, de csak 1985-ben, amikor elolvastam Richard Phillips Feynman – az 1965-ös fizikai Nobel-díj nyertese és a 20. század egyik legnagyobb tudományos elméje – hipnotikus élményéről szóló beszámolót, döntöttem úgy, hogy tudományosabb szemszögből vizsgálom meg a hipnotikus szuggesztiót.

Feynman három különböző alkalommal mesélt arról, hogy önként jelentkezett valódi hipnózisbemutatókra. A Princeton Egyetemen tartott, viszonylag zárt körű fórumon Feynman leírta, hogy a hipnotikus indukciós rituálé és a szuggesztió hatására kissé „elhomályosult” az elméje – például nem tudta kinyitni a szemét –, de elég biztos volt benne, hogy képes lenne kinyitni, és csak azért tartotta csukva, hogy belemenjen a játékba, nehogy kellemetlen helyzetbe hozza a vendéget, a hipnotizáló pszichológiaprofesszort. Ezen az előzetes ülésen a pszichológiaprofesszor megállapította, hogy Feynman és néhány kollégája kellő mértékben hipnotizálható ahhoz, hogy részt vegyenek egy nagy, élő közönség előtt tartott bemutatón.

Egy héttel később Feynman és kiválasztott kollégái újra végigcsinálták az egészet egy nyilvános bemutató keretében a teljes princetoni posztgraduális kar előtt. Ezúttal a hatás erősebb volt, és a pszichológiaprofesszor mindenféle szuggesztiót adott Feynmannek, hogy olyan dolgokat tegyen, amelyeket normális körülmények között nem tudott volna megtenni. A végén a hipnotizőr azt mondta, hogy miután Feynman kijön a hipnózisból, ne térjen vissza közvetlenül a helyére – ami a természetes út lenne –, hanem sétáljon körbe a teremben, és hátulról menjen a helyére. Feynman, aki addig minden szuggesztiót teljesített, úgy döntött, hogy ellenáll, nem engedelmeskedik ennek az utolsónak. Amikor eljött az idő, hogy felálljon és lelépjen a színpadról, egyenesen a helye felé indult. De ekkor egy kellemetlen érzés kerítette hatalmába; olyan kényelmetlenül érezte magát, hogy nem tudta folytatni. Ehelyett megkerülte az egész termet…

Egy későbbi, harmadik hipnózisélmény során egy hipnotizőrnő azt mondta Feynmannek, hogy meggyújt egy gyufát, elfújja, majd azonnal a kézfejéhez érinti. Biztosította róla, hogy nem fog fájdalmat érezni. Feynman szkeptikus volt, de beleegyezett, hogy végigcsinálja ezt a hipnotikus szuggesztiót, miközben végig csukva tartotta a szemét. Amikor a nő elővette a gyufát, meggyújtotta, és a kézfejéhez érintette, Feynman csak enyhe meleget érzett. Még mindig csukott szemmel így magyarázta magának a dolgot: Valószínűleg az egyiket meggyújtotta, a másikat pedig a kézfejemhez érintette. De amikor kijött a hipnózisból, kinyitotta a szemét, és megnézte a kézfejét, meglepetten látta, hogy pont ott van egy égési seb. Hamarosan hólyag jelent meg, és egyre nőtt. De egyáltalán nem fájt, még akkor sem, amikor felszakadt.

*  *  *

Feynman az egyik szellemi példaképem volt, de még mindig nyugtalanított, hogy a bűvész barátaim csupán hipnotizőrszerepet játszottak; még csak nem is próbáltak hagyományos bűvészkedést előadni. A műsoruk egy színjáték volt, a hipnózis színházi bemutatása, és az emberek tömegesen dőltek be neki.

Egy nap véletlenül rábukkantam egy orosz mester színpadi hipnózis-előadására. Ő volt a „hipnotikus operátor” tökéletes példája: sima, orvosi megjelenés, sztetoszkóppal és keményített fehér köpennyel kiegészítve, sűrű szemöldök, átható tekintet, hátrafésült ősz haj, ápolt kecskeszakáll az összeszorított ajkak alatt, valamint drámai hanghordozás és lenyűgöző baritonhang. Az egyetlen probléma ezzel a lenyűgöző megjelenéssel az volt, hogy kizárólag oroszul beszélt. A szervezők ezért felvettek egy tolmácsot – egy kellemes beszédű, bársonyos, rádióbarát hangú férfit –, hogy a hipnotikus orosz mondatokat a helyi nyelven ismételje el, így a közönség megérthesse és követni tudja a műsort. Ami azon az estén történt, értékes tanulsággal szolgált nekem az emberi befolyásolhatóságról.

A mester a színpad közepére lépett. A reflektorfényben sütkérezett, nagy kézmozdulatokkal és kiemelt arckifejezésekkel kísérve mesterkélt orosz mondatokat mondott. Rövid szünet után a rádiós bemondó bekapcsolódott a színpad jobb szélén álló kis emelvényről. A pódium eltakarta vékony alakjának nagy részét, így csak a felsőtestét lehetett látni. Mégis, amikor beszélt, mindenki a beszélő felé irányította a tekintetét. Végül is megértettük, amit mondott. A műsor folytatódott: a színpad közepéről érkező, melodramatikus gesztusokkal díszített idegen zagyvaságot vidám fordítás követte, amelyhez kapcsolódni tudtunk, és amelyet megértettünk.

A résztvevők feljöttek a színpadra, és hipnotizálódtak, mindezt a rádiós műsorvezető lefordított utasításait követve. Körülbelül negyvenpercnyi ilyen pingpongszerű dinamika után, közvetlenül a szünet előtt nyilvánvalóvá vált, hogy az orosz mester csak útban van. Az embereket az érdekelte, mit mond a szelíd rádiós műsorvezető, és kezdték úgy érezni, hogy az orosz mester túlzott bohóckodásával megzavarja a műsort.

A szünetben a színfalak mögé rohantam. Korábban már felléptem a helyszínen, és tudtam, hogyan jutok el az előcsarnokból az öltözőkbe. Megtaláltam a rádiós műsorvezetőt, aki egy pohár hideg vizet kortyolgatott, és fehér zsebkendővel törölgette izzadt homlokát. 

– Nagyon jól megy a műsor – köszöntöttem anélkül, hogy bemutatkoztam volna. – Régóta foglalkozik hipnózissal?

A műsorvezető óvatosan rám nézett, majd lehalkította a hangját, és megnyugtatóan elárulta: 

– Fogalmam sincs, mi folyik itt. Semmit sem tudok a hipnózisról, és még soha nem csináltam ilyesmit. Megkértek, hogy szinkrontolmácsoljak, és ezt is teszem, de úgy érzem, a dolgok kissé kicsúsznak a kezemből. Majdnem olyan érzésem van, mintha én hipnotizálnám az embereket.

Akárcsak ő, én is megdöbbentem, hogy egy hipnózisban képzetlen ember pusztán a mondatok tolmácsolásával képes hipnotizálni egy egész közönséget. Ő csupán egy „beszélő fej” volt – biztosan nem hipnotizőr, csak a mester közvetítője. De aztán eszembe jutottak a kalandvágyó bűvész barátaim, és az egész dolog világossá vált. Nem arról van szó, hogy mit tudsz, vagy akár mit mondasz – hanem arról, hogy az emberek mit gondolnak, mit tudsz, és mit gondolnak, mit mondasz.

A hipnotikus szuggesztió különösen érdekes: amikor azt mondjuk magunknak: „Meg tudom csinálni, de nem fogom”, az egy másik mód annak a kimondására, hogy nem tudjuk megcsinálni. Úgy tűnik, a hipnózis ellentmond a viselkedés akaratlagos irányításáról alkotott feltételezéseinknek. Általában azt feltételezzük, hogy az érett felnőttek cselekedeteikben tudatos döntéseket hoznak. Amikor a hipnotikus szuggesztiók aláássák a tudatos irányítást – mint Feynman példáiban –, meglepődünk, zavarba jövünk, vagy mindkettő. A pszichológiai elemzések és a kísérleti bizonyítékok azonban arra utalnak, hogy az elme és a viselkedés tudatos irányításáról alkotott általános feltételezéseink talán kissé naivak.

2005-ben, amikor a Columbia Egyetem és a New York-i Állami Pszichiátriai Intézet professzora voltam, a The New York Times egy riportert és egy fotóst küldött hozzám, hogy interjút készítsenek velem egy cikkhez, amelyet a hipnotikus szuggesztióval kapcsolatos kutatásomról írtak. A fotós röviden bemutatkozott, majd engedélyt kért, hogy körbejárhassa a helyet, és érdekes képeket kereshessen. A riporter és én leültünk egy asztalhoz, és beszélgettünk, míg a fotós körbejárta a laboratóriumot, különböző szögekből fényképezve, ügyesen kezelve kameráit, objektívjeit és lámpáit. Egy bizonyos ponton a riporter megkért, hogy mutassam be, hogyan adok hipnotikus szuggesztiókat egy résztvevőnek. Behívtam az egyik önkéntesemet a szobába, hogy eljátszhassam az eljárás menetét. Hárman – az újságíró, az önkéntes és én – összebújva ültünk egy asztal körül, és elkezdtem végigvinni a hipnotikus indukció mozdulatait, szuggesztióval párosítva. Néhány perc múlva furcsa csendet vettünk észre: a fotós abbahagyta a fényképezést, és a sarokban egy székre rogyott, mély hipnózisban!

Hipnózisban azok a résztvevők, akik rendkívül fogékonyak a hipnotikus szuggesztióra, sokféle lenyűgöző reakciót jelentenek és mutatnak. Például hallucinációkról (olyan dolog hallása vagy látása, ami valójában nincs jelen), negatív hallucinációkról (olyan dolog szagának vagy tapintásérzetének hiánya, ami valójában jelen van) és fájdalomcsillapításról számolnak be; szelektív amnéziát (az információk felidézésének képtelenségét), hangulatváltozásokat, sőt részleges bénulást is mutathatnak. Mivel ezek a hatások színpadiasnak tűnnek, természetes, hogy drámai okokkal hozzuk őket összefüggésbe. Míg a kutatók abban egyetértenek, hogy ezeknek a beszámolóknak és reakcióknak a többsége valódi tapasztalatbeli változásokat tükröz, egyes tudósok a társadalmi dinamikáknak tulajdonítják őket, és különböző elméleteket állítanak fel arról, hogy ezek a hatások hogyan jönnek létre – például az észlelt elvárásoknak való megfelelés és a helyzet igényjellemzőinek függvényeként.

A szuggesztibilitás története szorosan összefonódik a hipnózis történetével. A pszichoterápia egyik korai formájaként a hipnózis hírnevét beárnyékolta hullámzó története: színpadi előadások, hamis mítoszokat tápláló filmek és rajzfilmek, valamint sarlatánok, akik szégyentelenül kínálnak hipnotikus szervnagyobbítást és egyéb orvosi túlzásokat. A kutatók még ma is próbálják feltárni, hogyan működik a hipnózis. De alig van valami misztikus ebben a hatékony technikában, amely a szuggesztió erejét alkalmazza, és hasznos eszközként szolgál mind a klinikusok, mind a kutatók számára. Néhány fontos felismerésre jutottunk a szuggesztióval és a szuggesztibilitással kapcsolatban: ma már tudjuk, mire képes – például segíthet a repülési szorongás oldásában vagy a dohányzásról való leszokásban –, és mire nem – nem tud új kart növeszteni vagy eltorzult fogakat kiegyenesíteni –, valamint kinek segít.

A hipnóziskutatás mind minőségében, mind mennyiségében jelentősen fejlődött azóta, hogy bevezették a hipnotikus szuggesztióra adott reakciók értékelésére szolgáló szabványosított, megbízható mérési módszereket. Ezen eszközök egy részét néhány évtizeddel ezelőtt a Harvardon és a Stanfordon dolgozták ki, olyan terminológiát alkalmazva, amely számos, egymáshoz közeli kifejezésre támaszkodik: hipnotizálhatóság, szuggesztibilitás, hipnotikus reagálóképesség, hipnotikus fogékonyság és hipnotikus szuggesztibilitás. Ezek a kifejezések lényegében ugyanazt jelentik, és az egyszerűség kedvéért eltekintek a köztük lévő árnyalatoktól, és szinonimaként használom őket. A lényeg az, hogy számos pszichológiai eszköz – főként interjúszerű kérdőívek – segítségével manapság gyorsan (körülbelül egy óra alatt) és hatékonyan (megfelelő specifikussággal és pontossággal) meghatározhatjuk, mennyire hipnotizálhatók az emberek – például egy alacsonytól magasig terjedő skálán elhelyezve őket.

Ezenfelül néhány fontos felismerést tettünk az emberi szuggesztibilitással kapcsolatban is. Például míg a hipnotizálhatóság a hipnózis által előidézett szuggesztibilitásnövekedésre utal, a gyakorlatban a hipnotikus fogékonysági skálák nem csupán a hipnotikus szuggesztióra, hanem a mindennapi szuggesztibilitás mértékére is utalhatnak. Más szóval: a szuggesztibilitásról szóló tudományos vita átalakult, és ma már közvetlenül alkalmazható gyakorlati, mindennapi helyzetekre. Ma a hipnotizálhatóságot egy bizonyos típusú befolyásolhatóság – a képzeleti szuggesztibilitás – mérőeszközeként értelmezzük. A szuggesztibilitásnak azonban számos típusa létezik, és a hipnotikus szuggesztió csupán egyike ezeknek. A következő fejezetekben néhány különböző szuggesztibilitási formát fogunk vizsgálni, valamint azok jelentőségét a valóságunk kialakításában.

*  *  *

2007-ben elköltöztem Manhattanből, hogy a francia nyelvű kanadai Québec tartományban, Montrealban található McGill Egyetem Pszichiátriai Tanszékén betöltsem a Canada Research Chair pozíciót. Miután egy hosszú napon át dobozról dobozra költöztem az új irodámba a Jewish General Hospitalban, hátradőltem az újonnan megszerzett kanadai székemben, hogy levegőhöz jussak, és szemügyre vegyem az ablakon kívül látható, számomra ismeretlen tájat. Kezdett sötétedni, és az épület körüli napi nyüzsgés is alábbhagyott. Ezen háttér előtt egy halvány kopogás vonta magára a figyelmemet. Az ajtó kinyílásakor egy huszonéves, vékony nő lépett be. 

– Jó napot – mondta remegő hangon, anélkül, hogy bemutatkozott volna –, hallottam, hogy a városban van, és arra gondoltam, beszélhetnék-e önnel. 

– Természetesen – intettem a velem szemben álló székre –, elnézést a rendetlenségért. Szó szerint most költöztem be. – Leült, láthatóan idegesen, nagy kék szeme a szobában uralkodó rendetlenséget fürkészte. – Kérem, mondja el, miben segíthetek – nyugtattam meg. 

– A hipnózisról van szó – kezdte. – Olvastam néhány cikkét, és láttam, hogyan hipnotizálta az embereket, hogy fagypont alatti hőmérsékleten is melegük legyen, majd elfelejtsék a négyes számot, és tizenegy ujjat számoljanak a kezükön. 

– Ez remek – bólintottam bátorítóan. 

– Azon tűnődtem… – Elhallgatott. 

– Igen – mondtam néhány másodpercnyi csend után –, hallgatom… 

– Azon tűnődtem, hogy vajon…

Ekkor ismét elhallgatott. A szeme nyitva maradt, miközben kinézett az ablakon, látszólag ábrándozva. Így egy kicsit csendben ültünk, élvezve a naplementét az ablakból. Ez volt az első montreali naplementém az új irodában. 

– Csak szóljon, amikor készen áll… – próbáltam finoman kizökkenteni a transzszerű állapotból. Néhányszor meg kellett ismételnem, kissé változtatva a hangszínt, és lassan integetve a kezemmel a látómezejében. Aztán csak csendben ültem ott, várva, hogy magához térjen. Ez egy-két perc múlva meg is történt. 

– Hű, ez intenzív volt! – mosolygott a fiatal nő, és ellazult a székében. 

– Mi történt? – kérdeztem, miközben figyeltem, ahogy újra tájékozódik a szobában. 

– A kezelés! – kiáltott fel gyors válaszában, amelyet megújult energia áradata töltött el. – És most már sokkal tisztábban látok mindent. Nagyon köszönöm, dr. Raz! – Felállt, hogy távozzon, és önkéntelenül is csodálattal néztem a megváltozott embert, aki kiment az irodámból. Szerettem volna megkérdezni, mit élt át, mi is történt tulajdonképpen, de ő már kiment az ajtón. 

– Szívesen – mondtam az üres szobának, miközben próbáltam felidézni, mikor találkoztam utoljára hasonló esettel.

Ez az eset nem az első és nem is az utolsó volt, amikor tanúja lehettem annak, hogy egy rendkívül befolyásolható személy spontán hipnózisba csúszik. Nem kellett semmit sem mondanom vagy tennem; a szakértő jelenlétére reagálva az elvárások átvették az irányítást, és valóságos élményt teremtettek. Néha egy tekintélyszemély – orvos, híresség, sőt akár színpadi hipnotizőr, sámán vagy egyházi személy – közelsége is elegendő ahhoz, hogy bizonyos élményeket felerősítsen vagy felszabadítson. Elvárásaink néha erős szubjektív valóságot teremthetnek.

Meglepő módon ez minden emberre igaz, még azokra is, akik kevésbé befolyásolhatók. Csak annyi kell hozzá, hogy a megfelelő pillanatban és környezetben megtaláljuk a megfelelő szuggesztiót. Például a hallgatóimmal nemrég bebizonyítottuk, hogy ha a kísérlet résztvevőinek placebót adunk, miközben ők azt hiszik, hogy pszichedelikus szert kapnak, az is jelentőségteljes, tudatmódosító élményt eredményezhet. Erről később bővebben.

Hogyan hozhat a „semmi” ilyen erőteljes eredményeket? A válasz abból indul ki, hogy az elvárások számítanak. Az elvárásaink rendkívül erős irányadó tényezőkké válnak reakcióinkban és az általunk átélt élményekben. A kontextussal, a gondolkodásmóddal és a szimbolikával együtt az, amit gondolunk és feltételezünk, néha felülkerekedhet a valós események felett. Ez az „erőmező” a szuggesztió és a szuggesztibilitás területe.

Mi a különbség a szuggesztió és a szuggesztibilitás között?

A legtöbb embernek van egy intuitív elképzelése arról, mit jelent a szuggesztió és a szuggesztibilitás: a szuggesztió egyfajta befolyásoló kommunikációként szolgál, míg a szuggesztibilitás azt jelzi, hogy egy személy milyen mértékben fogadja el a szuggesztiót, és esetleg cselekszik is annak alapján. Mindannyian tudjuk, hogy egy szuggesztió fogadása nem feltétlenül jelenti azt, hogy bármit is tennünk kell. De egy szuggesztió megélése elég ok lehet arra, hogy elgondolkodjunk valamiről, mivel felhívja a figyelmünket a szuggesztió által hordozott információra.

A szuggesztió gyakorlata azon az elképzelésen alapul, hogy cselekedeteink javulhatnak, ha mások tapasztalataiból és meglátásaiból merítünk, és hogy érdemes figyelembe venni a véleményüket. Az emberek azonban közismerten makacsok, amikor külső ösztönzőkről van szó. Vannak, akik figyelmen kívül hagyják a szakértői tanácsokat, még akkor is, ha alig tudnak valamit egy adott témáról. Így azok, akik kevésbé befolyásolhatók, figyelmen kívül hagyhatják a döntéshozatalra vagy a viselkedésre vonatkozó útmutatásokat. Számukra a javaslat inkább azokról az átfogó gondolatokról szól, amelyeket kivált, mint a konkrét üzenetéről. Például az apám, aki alig tud valamit az orvostudományról, és vitathatatlanul az egyik legkevésbé befolyásolható ember, akit ismerek, nem hisz az orvosokban. Mielőtt egészségügyi döntést kellett volna hoznia, arra biztattam, hogy konzultáljon néhány kiváló klinikus szakemberrel. Természetesen szkeptikusan állt az ajánlásaikhoz, de a különböző vélemények összehasonlítása és szembeállítása segített neki kialakítani a saját narratíváját arról, mit kellene tennie – ami nem feltétlenül az orvosi tanácsokon alapult, hanem inkább azoknak az asszociációknak a kombinációján, amelyek az orvosok beszámolóiból fakadtak benne.
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