zdravlienje s hipnozo

Prof. dr. Marjan Pajntar je v
sestdesetih letih prej$njega
stoletja pionirsko uvedel
medicinsko hipnoterapijo

pri nas. Najprej seveda v
porodnisnici, kjer je delal

kot zdravnik-porodni&ar.
Sledili so mu mnogi, k njemu
so prihajali zdravniki od

vsepovsod in se udili uporabe

hipnotiénega stanja kot

ucinkovite pomodi pri porodu.

SCasoma je zanimanje

zdravnikov za to metodo

zamrlo, saj je veliko laZje
porodnici dati
sredstvo proti
boledinam
kot pa z njo
prebiti ves cas
poroda.
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Comembno e,
da sodeluje

anes hipnozo kot terapevtsko metodo
D%e vedno uporablja tudi pri zdravijenju
in lajsanju mnogih drugih tegob, in na
njegove treninge za hipnoterapevte, ki jih vodi
v okviru Drustva za medicinsko hipnozo Slove-
nije, $e vedno prihajajo zdravniki in psihologi.
Tudi druga dva sogovornika, Mitja Perat, tera-
pevt medicinske hipnoze in direktor Inétituta za
razvoj ¢loveskih virov, ter Tjasa M. Kos, psiho-
loginja iz Ljubljane, sta se sprva ucila od njega.
Dr. Pajntar omeni Svengalija, svetovnega odr-
skega hipnotizerja, ki je v carski Rusiji hipnotiziral
celotno operno dvorano s carjem vred. Bezali so

iz stavbe, ko je naznanil, da je poplava. Bil je do-

Kaj tore
Pajntar;
pa je stanje zav
indukcije. V hipnoti
zdravimo. Vsaka n
v hipnoti¢nem stz




ji, kjer se uporabljajo iste metode, obicajno so to
vedenjsko kognitivhe metode, pa se ukvarjamo s
podzavestjo in ¢ustvi. Zato je hipnoterapija tistih
bolezni, ki so ¢ustveno pogojene in jih imenu-
jemo psihosomatske, najbolj uspesna.x Mitja Pe-
rat doda, da je hipnoti¢ni trans iziemno prijetno
stanje globoke umske in telesne spros¢enosti ob
obcutno povecani selektivni pozornosti. »Ker ve-
¢ina ljudi v hipnoti¢ni trans vsakodnevno vstopa
povsem spontano in naravno, ni posredi prav
nobeno nenavadno stanje zavesti. V hipnoti¢-
nem transu so dusevne vsebine laZje dostopne
za predelavo, prav tako pa jih tudi laZje prestruk-
turiramo, kadar je to potrebno, da bi doseqli cilj
zdravljenja s hipnozo. V transu namre¢ najlazje
dostopamo do skritih virov v Eloveku in prav to
je ena najvedjih prednosti zdravljenja s hipnozo«
je Se povedal Perat.

STRAHOVI SO NORMALNI

Na kaj vplivajo v hipnozi pri porodu? Ze v
nosecnosti pri Zenskah zmanjsujejo strah pred
porodom. »Vendar pa se je treba zavedati« tako
dr. Pajntar, »da ob porodu obstaja pet strahoy,
ki so povsem normalni, &e niso pretirani. Prvi je
strah, da se bo rodil otrok z malformacijo. Ta strah
je bil pred dvajsetimi ali tridesetimi leti najvedji.
Drugi strah je, da bi se otroku med porodom kaj
zgodilo. Tretji je ta, da bi se porodnici sami med
porodom kaj zgodilo. Cetrti strah je strah pred
bole¢ino. In peti, ki traja do poroda, je strah, da
bo umrla. V vsaki zenski ta strah obstaja, ¢eprav
se ga niti dobro ne zaveda in ga ne kaze nav-
zven, obstaja podzavestno.« S hipnoterapijo se
ti strahovi zmanj3ajo na normalno mero. Sicer pa
je strah normalno ¢lovesko Custvo in se ga ne da
povsem cdpraviti. Razli¢na psihi¢na obolenja ali
motnje osebnosti se v nosecnosti ne zdravijo, saj
so Zenske v nosecnosti custveno labilne in takrat
ni ¢as za redevanje stvari iz preteklosti. Pomemb-
no je, da se Zzenska umiri in da gre na porod spro-
§¢ena, ter da ima okoli sebe ljudi, ki ji pomagajo.

S hipnoterapijo se torej vpliva predvsem na
¢ustva, da niso premocna. Ugotovljeno je, da se
delovanje moZganov zelo spremeni (zmanjsa se
obcutek bolecine), ko se v mislih spustimo v ¢as,
ko nam je bilo prijetno. ObZutek prijetnosti pre-
precuje bolecinskim draZljajern, da pridejo do
mozganske skorje. Med hipnozo so Zenske, ki jih
je zdravil dr. Pajntar, v mislih najrajsi potovale na
morje, saj so se tam najbolj prijetno pocutile. Ne-
ko¢ je med porodom v hipnozi zensko vpragal,
koliko ¢asa bo ostala tam, in odgovorila je, da do-
kler ne bo rodila. Torej je pri njej obstajalo dvojno
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Dr. Marjan Pajntar: »Zelim si, da bi se s hi-
pnozo ukvarjali strokovnjaki, torej zdrav-
niki in psihologi, in ne laiki.«

zavedanje v tistem trenutku: realnosti rojevanja
in realnosti v hipnoti¢nem stanju.

ZDRAVILO ZA RAZLICNE TEZAVE

Mitja Perat ljudi, ki is¢ejo obravnavo z medi-
cinsko hipnoterapijo, razvréca v tri velike skupi-
ne. V prvi so tisti, ki trpijo za razliénimi simpto-
mi in/ali posledicami blaZjih ali tezjih dusevnih
motenj (na primer psihosomatskih motenj, an-
ksioznosti, nespecnosti ipd.). ¥V drugo skupino
sodijo ljudje, ki trpijo zaradi taksnih ali drugac-
nih telesnih tezav, kot so kroni¢ne bolecine, ali
pa se pripravijajo na porod, postopek umetne
oploditve ali na kirurski poseg. V teh situacijah
duevnost ne igra vzrocne vioge pri telesnih
teZavah. V tretjo skupino pa sodijo tisti, ki obi-
icejo hipnoterapijo bodisi zaradi radovednosti,
samoraziskovanja, osebnostnega  samopre-
seganja, izboljsanja spomina itn. Perat trdi, da
je uspesnost hipnoze dokazana z znanstveno
kontroliranimi studijami, tudi s pregledi raziskav,
tako da danes o njeni ucinkovitosti ni vedjih pre-
senecen] in dvomov. Raziskave tudi kaZejo, da
hipnoza pomembne pripomore k ucinkovito-
sti drugih psihoterapevtskih metod, le v redkih
primerih pa ni nikakrinega koristnega ucinka.
Dr. Marjan Pajntar s hipnozo zdravi Se veliko dru-
gih, zelo razli¢nih tezav. Seznam teh je zelo dolg:
od depresivnih stanj in anksioznosti, zardevanja
in pretiranega potenja, strahov, fobij do pani¢nih
napadov in obsesij. S hipnozo pemaga tudi pri
utrjevanju ega, krepitvi samozavesti, tremi pred
nastopanjem in pred izpiti. Zdravljenje s hipnozo

se mu kaze ucinkovito pri psihosomatskih obole-
njih, kot so astma, rana na Zelodcu, kroniénoe vne-
tje debelega ¢revesa, nevrodermatitis in razlicne
alergije. Prav tako pomaga pri motnjah prehra-
njevanja, kot so anoreksija, bulimija in prenaje-
danje, ter pri ortoreksiji (pretirana skrb za zdravo
prehrano in zdrav Zivljenjski slog). S hipnozo se
zdravita tudi kajenje in debelost, daje pa tudi
podporo pri alkoholni zasvojenosti. Odpravljajo
se govorne motnje: jecljanje, blokade, motnje
govora po poskodbah in krvavitvah v moZganih
(afazije), govorni tiki in razvade. Hipnoza poma-
ga tudi pri pretirani razdrazljivosti, agresivnosti in
nemiru, Uc¢inkovita je lahko pri mocenju postelje
ali nehotenem uhajanju blata. Zdravijo pa se %e
glavoboli, migrene in nespecnost.

Hipnoza je ucinkovita tudi pri utrjevanju
ega, krepitvi samozavesti, odpravljanju
treme pred nastopanjem in pred izpiti.

Dr. Pajntar ima izkusnje tudi pri uporabi hi-
pnoterapije za vecanje uc¢inkovitosti in motivaci-
je za trening v $portu, pri obujanju spominjanja
na pretekle dogodke v vsakdanjem Zivljenju (ko
na primer pozabis, kam si kako stvar dal). Hi-
pnoza se uporablja tudi v forenziki: spominjanje
dolo¢enin podrobnosti v dogajanju, pri opisu
predmeta (tevilka registrske tablice, oblika in
posebnosti avta itd)).

Tudi Tjasa M. Kos ima s hipnozo zelo pozitiv-
ne izkugnje. Uporablja jo kot eno izmed metod
v terapevtskem procesu. Zelo pogosto je to pri
zmanjéevanju stresne obremenjenosti in s tem
povezanih tezav, pa tudi pri anksioznosti in ra-
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mih strahovih, opuscanju nezelenih navad (na
arimer kajenju, debelosti), pri protibolecinski te-
apiji, motnjah spanja in pri izboljsanju samopo-
lobe. »Hipnoza je zelo vsestranska in lahko mar-
iikie pomaga. Sama delam pretezno z odraslimi,
»a tudi z miadostniki in imam pri abeh skupinah
iober odziv. Glavna teZava pri uporabi hipnoze
e obi¢ajno v napacnih predstavah, nerealnih
sricakovanjih in raznovrstnih odporih. Ce so od-
»ori zelo izraziti, potem hipnozo odsvetujem in
2 verjetno bolj na mestu kakéna druga metoda«

(OLIKO SEANS JE POTREBNIH?

Mitja Perat poudarja, da je klju¢nega pomena
1sebnostna struktura, s katero je pacient opre-
nljien, in njena natan¢na evalvacija je pomemb-
iejsa od simptomov, zaradi katerih ¢lovek trpi,
slede na prvo fazo, ki traja do pet seans, pozneje
roces ustrezno prilagodi tako, da blaZi simp-
ome in odpravlja vzroke teZave tam, kjer je to
nogoce.V zacetni fazi so sugestije usmerjene na
repitev ega: na krepitev samozaznavanja paci-
nta, da bo kos tezavam. »Vsekakor mora vsak
akovosten proces spodbujati moc in avtono-
nost pacienta, zato navadno recem, da je mo¢
jegova, moje Je le znanje, kake osvoboditi pat
o te modi. Zelo pomembnao je tudi, da v obrav-
avi clovek dobi jasno sporocilo, da je on tisti, ki
pravi zdravljenje. Terapevt lahko samo omo-
ofa ustrezne okolidtine, da se to lahko zgodi«
rajanje terapije je torej odvisno od osebnostne
rukture, narave problema in v konéni fazi tudi
d zastavljenih ciljev (ki morajo biti realni) in jih
adno doloti pacient, in ne terapevt. Kadar so
osredi teZji duSevni problemi, v ozadju katerih
2 navadno skrivajo mejno organizirane osebno-
ne matnje, kot so na primer narcisizem, globo-
3 odvisnost in podobno, pacient pa si Zeli traj-
o odpraviti vzroke svojih teZav, se proces meri v
tih, in ne v petih seansah, kot pravijo nekatera
erealna in zavajajoca reklamna sporodila, Ce-
rav je hipnoza navadno hitreja oblika pomaodi,
a se spreminjajo osebnostne strukture meje, ki
1je treba dosledno upostevati.

»Vecina ljudi se lahko nauci obvladovati simp-
yme v do petnajstih seansah, vendar je trajnost
kinega pristopa vprasljiva. Pri nekaterih ljudeh
hko ob¢utno zmanjsamo stisko Ze v manj se-
15ah, vendar so takéni primeri redki« trdi Perat

opozarja, da se je, ¢eprav starejia strokovna
eratura poroca o skoraj magicnih izboljganjih
anj, kot na primer depresije v nekaj seansah,
2ba zavedati, da opisani primeri redko poro-
jo 0 natanénem psihodiagnosti¢nem ozadju
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Tjasa M. Kos: »Veliko nerealnih pri¢akovanj
ljudi v zvezi s hipnoterapijo je posledica in-
formacij iz medijev. Ti obi¢ajno kaZejo tako
imenovano odrsko hipnozo, ki je videti zelo
spektakularno in vzbuja nerealne predsta-
ve ter neredko strah in nezaupanje.«

pacienta. Depresija — kot simptom — ne pomeni
kaj vec kot telesna temperatura, ki ima lahko zelo
razli¢ne izvore, od blaZjega nahoda pa do termi-
nalnih bolezni. Bistvo pristopa je v osebnostni
strukturi. Nekdo, ki je zelo dobro strukturiran, pa
seveda simptom lahko odpravi 7 nekaj seansami,
toda takdni primeri so iziemno redki.«

OVIRE PRI HIPNOZI

Do hipnoze imajo ljudje razlicne odpore.
Predvsem je to strah, da bi izgubili nadzor nad
samim seboj ali pa strah, da bi povedali kakéno
skrivnost. Pri mlajéih ljudeh pa se pojavija tudi
povsem nov strah, da se ne bodo dobro izkazali
v hipnozi (1),

Ali je hipnoterapija res ¢udeZna metoda, ki
brez nadega sodelovanja naredi nekaj za nas?
Dr. Marjan Pajntar: »Brez nasega sodelovanja ne
mare ni¢ nastati, vendar je pri hipnozi bistveno,
da sodeluje nasa podzavest. Zavest je veckrat
lahko celo moteca. Nekateri v hipnotiénem sta-
nju, zlasti tisti, ki so navajeni, da vse razumsko
analizirajo, ovirgjo patek hipnoze, saj se nenehno
sprasujejo, ali so ze dovolj globoko v hipnoti¢-
nem stanju in ali jim bo to res kaj pomagalo ...«

Tjata M. Kos meni, da je veliko nerealnih pri-
cakovanj posledica informacij iz medijev. »Ti obi-
¢ajno kaZejo tako imenovano odrsko hipnozo, ki
je videti zelo spektakularno in vzbuja nerealne
predstave ter neredko strah in nezaupanje. Zato
se najpogosteje pojavlja strah pred izgubo kon-
trole. Ljudje véasih mislijo, da bo terapevt lahko
z njimi, ko bodo hipnatizirani, manipuliral proti
njihovi volji. Skrbi jih, da bi v hipnoti¢nem transu
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poceli kaj, ¢esar drugace ne bi. To vzbuja strah in
odpor, je pa popolnoma nerealno. V hipnati¢nem
transu namre¢ posameznik e vedno ohranja po-
polno kontralo nad svojim vedenjem. Pogoste so
tudi predstave o izgubi zavesti. Posamezniki véa-
sih pricakujejo, da bodo, ko bodo hipnotizirani, iz-
gubili zavest, Tudi to ne dri. Tudi v stanju globoke
spro3cenosti, torej v stanju hipnoti¢nega transa,
se e vedno vsega zavedame. Obicajno tudi za-
klju¢imo s posthipnoti¢no sugestijo, ki preprecuje
amnezijo, saj v sodobnih pristopih najpogosteje
zelimo, da se klient seanse spomni.

NAD SIMPTOME ALIVZROKE?

Ali se s hipnozo odpravijajo vzroki ali simp-
tomi neke tezave? Dr. Marjan Pajntar: »Oboje.
Naj ponazorim s strahom pred voznjo z letalom.
Ce lahko s hipnozo odpravimo ta strah v dveh
ali treh seansah, potem nas ne zanima vzrok
za nastanek tega strahu. V tem primeru gre za
simptomatsko terapijo. Sele, ¢e v tem ¢asu ni-
smMo uspesni, potem greme globlje v podzavest,
Neka Zenska, ki se je zdravila pri meni, je imela
zelo mocan in trdovraten strah pred voZnjo po
avtocesti. V hipnoti¢nem transu sva zato njeno
podzavest vprasala, ali si ona zeli, da bi vozila
avto. Podzavest je odlo¢no rekla ne« Vprasala
sta jo, zakaj si tega ne Zeli. Odkrilo se je, da zato,
ker moz ¢isto ni¢ ni sodeloval pri vzgaji in skrbi
za otroke, in da jih je tedaj, ko ona sama ni mo-
gla voziti avta, vsaj razvazal v ¢olo in na razli¢ne
dejavnosti. Tako sta s klientko odkrila podzave-
stni vzrok in po pogovoru se je odlacila, da za-
radi druzinskih razmer nekaj ¢asa $e ne bo vozila
avta, saj drugace svoje teZave ni mogla reiti.

Podobno je pri zenskah, ki ne morejo zanositi.
Od 10 do 15 odstotkov je takinih, kjer je vzrok
psihicne narave. Po kakinih dveh ali treh hipno-
ticnih seansah dr. Pajntar vprasa takéno zensko,
ali si podzavest sploh Zeli otroka. In podzavest




Mitja Perat: »V hipnoticnem transu so du-
sevne vsebine lazje dostopne za predela-
vo, prav tako pa jih tudi laZje prestruktu-
riramo, kadar je to potrebno, da bi dosegli
cilj zdravljenja s hipnozo. V transu namrec
najlazje dostopamo do skritih virov v ¢lo-
veku in prav to je ena najvecjih prednosti
zdravljenja s hipnozo.«

ima razlicne odgovore. V nekem primeru je bil
vzrok v otroskem doZivijanju in odlocitvi. Ko je
|

bila stara stiri leta, je sedela pod mizo, za njo pa -

je njena mama, ki je pravkar rodila bratca, razla-
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gala sosedi, kako so jo namudili v porodnidnici,
kako so jo zrezali in kako je krvavela. Stiriletna
deklica se je takrat odlocila, da ona ze ne bo ni-
koli rodila. Tako se je vse Zivljenje podzavestno
izogibala spolnim odnosom, nenehno krvavela
in ni mogla zanositi niti takrat, ko sta se z moZem
zavestno odlotila za otroke.

Mitja Perat zatrjuje, da je vse odvisno od zna-
nja terapevta in katere teoretske pristope upo-
rablja oziroma iz katere terapevtske doktrine iz-
haja. Nekateri se vrtijo le okoli simptomoy, drugi
is¢ejo vzroke, umetnost pa je uravnoteZiti oboje,
V svetu obstaja vec kot Stiristo psihoterapeviskih
pristopov, med katerimi je ogromno taksnih, ki
nimajo prav nikakrine vrednosti, ki bi presegla
placebo ucinek. VZasih je v obdobju, ko se Elovek
e ni pripravljen spreminjati, odpravljanje simp-
tomov ustrezna oblika pomodi, osebno pa sem
naklonjen odpravljanju globljih vzrokov za teza-
ve, saj se v nasprotnem primeru tezave ciklicno
ponavljajo, hkrati pa se z izogibanjem vzrokov
krepi ob&utek nemodi. »Osebno integriram (od
splogno znanih pristopov) psihodinamsko para-
digmo in posebno obliko terapije ego stanj (ki
nima povezave s transakcijsko analizo), ki sem jo
nadgradil in svoje izsledke celostnega hipnote-

Do hipnoze imajo lju-
dje razlicne odpore,
Predvsem je to strah,
da bi izgubili nadzor
nhad samim seboj ali pa
strah, da bi povedali
kaksno skrivnost.

rapevtskega pristopa lani predstavil na medna-
rodnem kongresu hipnoze. Tako 7e na zacetky
procesa usmerjam pacienta v iskanje vzrokov,
cetudi jih (3¢) ni pripravijen odpravljati, z name-
nom opolnomocenja. Ko Clovek ve, kie in kako
sam prispeva k svojim teZzavam, ima veliko vegje
moznosti trezne presoje odlocanja in ustreznega
ukrepanja v vsakodnevnem Zivljenju.«

ALI SO UCINKI TRAJNI?

Kakina pa je trajnost ucinkov hipnoterapije?
Zelo razlicno, pove dr. Pajntar. »Nekateri kadildj,
na primer, so trajne ozdravljeni, nekateri pa v do-
lo¢enih okolid¢inah spet zacnejo kaditi. Tako mi
je neka zenska povedala, da je spet zacela kaditi,
ker se je pocutila osamljena. Podzavestno ji je
bilo vseeno, ¢e bi umrla prej.«

Tudi Tjasa M. Kos meni, da se glede trajnosti
ucinkov hipnoterapije posamezniki zelo razli-
kujejo. »Pravimo, da so ljudje razli¢no dovzetni
oziroma sugestibilni. Nekaterim zadostuje Ze en-
kratna seansa. Na splodno pa je priporocljivo, da
se sugestije ponavljajo veckrat, zato na klientovo
7eljo hipnoticno seanso tudi posnamem. Tako
klient dobi posnetek, ki si ga potem doma lahko
veckrat predvaja in s tem utrjuje ucinke sugestij.
Tudi glede trajnosti so zelo velike razlike. Veasih
zadoica ena sama seansa. Sama sem prenehala
kaditi po petnajstih letih kajenja z eno samo hi-
pnoti¢no seanso in zdaj 7e ved kot deset let ne
kadim,« je povedala Tjasa Kos in nadaljevala, da
je »viasih treba seanse ponavljati. Se posebej, ce
pri izdelavi hipnoti¢nega besedila ne zajamemo
vseh vidikov problema. Zato je izdelava dobre-
ga hipnoti¢nega skripta zelo zahtevna. Zgodi se
tudi, da se nekateri aspekti pojavijo Sele pozneje.
S hipnozo, na primer, odpravimo nespecnost,
ostane pa velika stopnja napetosti ¢ez dan, saj
le-te nismo obravnavali. Take bo posameznik se
vedno napet. V taksnih primerih potem v nasle-
dnjih hipnoti¢nih seansah zajamemo 3e ta vidik
problema, na primer anksioznost. Za ¢im trajnej-
%e ucinke hipnoze je priporocljivo, da klient te
pozitivne ucinke tudi prenese v prakso in jih na
ta nacin utrdi. Pri socialni anksioznosti, na primer,
s hipnozo zmanjsamo abcutek nelagodja v soci-
alnih situacijah, vendar bo za uspesnost obrav-
nave kljuéno, da bo posameznik dejansko prak-
ticiral in pridobival pozitivne izkusnje v realnih
socialnih situacijah. Tako bodo ucinki najvedji in
trajni. Brez udejanjanja pa se lahko tezave Cez Cas
tudi povrnejo. Zato s svojimi klienti vedno obli-
kujern tudi nacrt za prakticno aplikacijo in razvi-
janje potrebnih vestin v vsakdanjem zivljenju
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