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Terveydenhuollon ammattilaisten

kayttama tieteellinen ja hoidollinen

hypnoosi voi olla apuna erilaisiin vaivoihin,
kuten toiminnallisiin suolisto-oireisiin.
Hypnoosissa hyodynnetddn rentoutusta seka
mielikuvaharjoituksia. Tavoitteena on muuttaa
tiettya ajatusmallia tai kokemisen tapaa.
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ypnoosi voi olla monelle vieras
kdsite osana terveydenhuoltoa.
Ennakkoluulona voi olla te-
levisiosta tuttu lavahypnoosi,
jossa ihminen on hypnotisoitu
esittdimdan esimerkiksi kanaa
yleison edessd. Téllainen mie-
likuva oli aikanaan myds hel-
sinkildiselld Elina Hildénilla.

Elina kuvailee itseddn jannittdjaksi,
jonka vatsa menee usein stressaavissa
tilanteissa sekaisin. Kun Elina tydsti
vaitoskirjaansa kahdeksan vuotta sitten,
uuvuttava eldmdntilanne pisti vatsan
niin sekaisin, etta Elina hakeutui tutki-
muksiin. Diagnoosiksi Elina sai drtyvdn
suolen oireyhtyman eli IBS:n.

Diagnoosin saamisen jdlkeen Elinan
vatsavaivat helpottivat melko hyvin
ruokavaliolla. Koronapandemia sulki

kuitenkin ravintolat ja Elina huomasi
jannittavdansd ulkona liikkumista, silld
vessaan padsy oli julkisilla paikoilla vai-
keutunut. Yhtend pdivdna Elinan pelko
kdvi toteen, eikd hdn pdivakdvelylldan
ehtinytkddn ajoissa vessaan. Tama lisa-
si jannittamista ja tilanne paheni enti-
sestddn, kun Elina sai esikoisensa ja jai
vauvavuodeksi kotiin.

— Se meni ihan mahdottomaksi.
Minun oli todella vaikea poistua kotoa
esimerkiksi pihalle tai kdyda lapsen
kanssa neuvolassa. Pelkka ajatus siita,
ettd kdvisin kyldssd naapureiden luona,
sai vatsan aivan sekaisin. Pelkdsin, ettd
en ehtisi vessaan, jos tarve tulisi. Olin
todella eristyksissd, Elina muistelee.

Kun paluu téihin hddmétti, Elina alkoi
miettid vaihtoehtoja tilanteeseensa. T6i-
den alkaessa olisi kotoa pakko poistua.



w2k ““Elina odottaa parhaillaan toista lastaan
; ja toivoo, etta vauvavuosi olisi talla
kertaa rennompi kuin esikoisen kanssa,
jolloin han koki olleensa eristyksissa
suolisto-oireiden vuoksi.

— Ajattelin, ettd kun ruokavalio on
kerran kunnossa, niin todenndkoisesti
vaiva on eniten pddni sisdlld. Bonga-
sin sosiaalisesta mediasta julkaisun,
jossa erds vaikuttaja kertoi kdyneensa
hypnoosihoidossa terveydenhuollossa.
Selvittelin asiaa ja huomasin, ettd myds
oman tyoterveyteni kautta pdasi tapaa-
maan tydterveyspsykologia, joka tarjosi
myos hypnoosihoitoa, Elina kertoo.

Yhteys alitajuiseen ainekseen

Tieteellinen hypnoosi ry kuvaa verkko-
sivuillaan, ettd hypnoosi on "tervey-
denhuollon ammattilaisten kdyttama,
tieteellisesti validi hoidollinen mene-
telmd, jota sovelletaan psykologiassa
ja ladketieteessa, niin psykoterapeutti-
sessa kontekstissa kuin somaattistenkin
vaivojen hoidossa”. Yhdistys jarjestda
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Tieteellinen ja hoidollinen
hypnoosi on aivan eri

asia kuin viihteellinen
lavahypnoosi.

hypnoosin perusteiden koulutusta seka
kliinisen hypnoosin tdydennyskoulu-
tusta Suomessa.

Psykologi, psykoterapeutti ja hypno-
terapeutti sekd Tieteellinen hypnoosi
ry:n sihteeri Pia Puolakka kertoo, ettd
hypnoosista haetaan apua erityises-
ti stressinhallintaan, jannittamiseen,
univaikeuksiin sekd psykosomaatti-
siin sairauksiin ja kipuun. Lisdksi apua
haetaan eldmantapamuutoksiin, kuten
tupakoinnin lopettamiseen ja painon-
hallintaan.

Puolakka tunnistaa hypnoosiin koh-
distuvat ennakkoluulot ja selventaa,
ettd tieteellinen ja hoidollinen hypnoosi
on aivan eri asia kuin viihteellinen lava-
hypnoosi.

— Hypnoosihoidoissa ei pyydetad te-
kemadan mitddn sellaista, mita ihminen
ei haluaisi tehdd. Terveydenhuollon
etiikka, luottamuksellisuus ja vaiti-
olovelvollisuus pdtee aivan samanlail-
la kuin muissakin hoidoissa, Puolakka
kertoo.

Puolakka maddrittelee hypnoosin
erityiseksi syvan rentoutuneisuuden
tilaksi, jossa ihmisen mielikuvitus ko-
rostuu, eli henkildé pystyy helpommin
muodostamaan toivottuja mielikuvia
hypnoterapeutin ohjauksessa. Hypnoo-
silla itsessddn ei tarkoiteta pelkdstdan
tdtd rentoutuneisuuden tilaa, vaan koko
prosessia, eli myods hypnoosiin saatta-
mista.

— Tavoitteena on luoda yhteys mie-
len alitajuisiin sisdltoihin ja sitd kautta
vaikuttaa ajatusmalleihin tai kokemisen
tapaan. Usein ndmad kokemisen tavat
ovat tiedostamattomia, eikd ihminen
pysty muuttamaan niita pelkadlld tah-
donvoimalla. Téll6in alitajunta pyritdan
ottamaan mukaan muutoksen tueksi,
Puolakka kuvailee.

Rentoutusharjoituksen
kaltainen kokemus

Elinan ennakkoluulot hypnoosia koh-
taan hdlvenivat, kun hdnelle selvisi,
ettd hypnoosihoitoa tarjotaan tervey-
denhuollossa.

- Olin jo ennen ensimmadistd kayn-
tid vakuuttunut siitd, etta voisin saada
hypnoosista apua, silld koin, ettd suu-
rin osa IBS-oireistani johtui stressista
ja jannityksesta. Menin vastaanotolle
hyvin avoimin mielin ja toiveikkaana,
Elina kertoo.

Puolakka kertoo, ettd hypnoosihoi-
toon ei tarvitse valmistautua etukdteen.
Ensimmadisen kdynnin aluksi keskustel-
laan asiakasta mietityttdvista aiheista
ja sitten kokeillaan esimerkiksi ren-
toutusharjoitusta, joka voi jo paljastaa,
kuinka hypnoosiherkka henkil6 on.

— Hypnoosi hyddyntdd paljon ren-
toutusta sekda mielikuvaharjoituksia.
Hypnoosin jdlkeen myds kdyddaan ko-
kemusta ldpi, Puolakka kertoo.

Elina oli odottanut, ettei muistaisi
itse hypnoosista mitddn, mutta koke-
mus olikin hdnelle rentoutusharjoituk-
sen kaltainen.

— Kdvimme ldpi mielikuva- ja hengi-
tysharjoituksia, joissa sisddanhengityk-
sessd parantava ilma kulkee ldpi vatsan
ja suoliston rentouttaen sitd, kun taas
uloshengityksessd kaikki turha poistuu
elimistdstd, Elina kuvailee omaa kdyn-
tidan.

Puolakka kertoo, ettd hypnoosissa
on erilaisia syvyysasteita ja ettd toiset
asiakkaat menevat selvdsti syvempdan
transsiin kuin toiset.

- Hypnoosin tehokkuus ei kuitenkaan
perustu hypnoosin syvyyteen, vaan sii-
hen, miten asioita saadaan mielen syo-
vereistd nostettua esille ja kasiteltya.
Hypnoosin syvyys ei siis ole ratkaisevaa
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Hypnoosihoito on ollut Elinalle monella
tapaa tarkea ja parantava kokemus.

siind, kuinka hyvin se toimii, Puolakka
selventda.

Hypnoosiin jdamistd ei kuitenkaan
kannata peldtd, ihminen havahtuu sy-
vastdkin hypnoositilasta ennen pitkda.
Kdytannossa hoidollinen ohjattu hyp-
noositila kestdd lyhyen ajan, vaihdellen
muutamista minuuteista alle tuntiin, jos
kyseessd on normaalipituinen tervey-
denhuollon vastaanottokdynti. Tieteel-
linen hypnoosi ry:n mukaan suurin osa
kokee hypnoositilan miellyttavana.
Hyddyllinen lisdhoito IBS-
oireisiin
Hypnoosin kdyttéd suolisto-oireiden
hoidossa on tutkittu jonkin verran, ja
vahvin tutkimusnadytto liittyy artyvan
suolen oireyhtymaddn. Vaikka tulokset
vaihtelevat, yksi johdonmukaisimmis-
ta havainnoista on IBS:d3 sairastavien
eldmdnlaadun paraneminen seka oirei-
siin liittyvien haittojen vaheneminen.
Kivun prosessointiin aivoissa voidaan
vaikuttaa psykologisin keinon, myos
hypnoosin avulla, ja juuri kipujen va-
heneminen onkin yleinen 16ydos tut-
kimuksissa.

— Artyvin suolen oireyhtymain liit-
tyy usein aivosuoliakselin, eli mielen ja
kehon vdlisen yhteyden, sdatelyhdirio.
Hypnoosi kohdistuu juuri tuohon yhtey-
teen, joten IBS:n hoidossa se voi olla
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hyo6dyllinen lisdhoito, kertoo Puolakka.

Ensisijaisena hoitona hypnoosi ei
sovi kaikille, eikd hypnoosia suositella
ollenkaan henkildille, joilla on tai on
ollut psykoottinen sairaus tai itsetuhoi-
suutta. Jos harkitsee hypnoterapiaa, on
syyta tarkistaa, ettd palveluntarjoaja on
rekisterdity terveydenhuollon ammatti-
lainen. Taman voi tehda Valviran Julki-
Terhikki-palvelun avulla.

Tieteellistd ja hoidollista hypnoosia
eivét siis tee erilliset ”hypnotisoijat”,
vaan ne ladkarit, psykologit tai psyko-
terapeutit, jotka ovat kdyneet Tieteelli-
nen hypnoosi ry:n hyvdaksymadn kliinisen
hypnoterapian koulutuksen.

Parantava kokemus

Elina kdvi hypnoosihoidossa muutaman
kerran ja kokee saaneensa siitd todella
ison avun, josta hdn hyétyy arjessaan
edelleen.

— Hypnoosihoito oli monella tapaa
tdrked ja parantava kokemus itselleni.
Keho rentoutui hypnoosissa oikeasti ja
ldahtiessani vastaanotolta tuntui silta,
ettd pystyin pitkdstd aikaa hengitta-
madn syvadn. Nykyaddn, jos mieli alkaa
mennad kierroksille ja stressata vaikka
siitd, missd on ldhin vessa, osaan rau-
hoittaa itseni ja harhauttaa ajatukset
muualle, Elina kertoo.

Positiivisen kokemuksensa jdlkeen

?”

Hypnoosi
hyodyntaa paljon
rentoutusta seka
mielikuva-
harjoituksia.

Elina jakoi kokemuksiaan myos Suolis-
tosairaudet ry:n vertaisryhmassa Face-
bookissa.

— Halusin jakaa kokemuksiani, kos-
ka en ollut itse kuullut tdllaisesta hoi-
tovaihtoehdosta. Ajattelin, ettd jos oli-
sin lukenut jonkun muun kokemuksia
hypnoosista, siitd olisi voinut olla mi-
nulle aikanaan paljon apua. Kuvailisin
hypnoosia rentoutusharjoituksena, joka
ei mielestdni juuri eronnut vaikkapa
joogatunnilla tehdystd harjoituksesta.
Se tuntui tutulta ja turvalliselta, Elina
kertoo. @

Kirjoittaja on yhdistyksen
viestintdpaallikko.

Jutun pohjana on kaytetty Pia Puolakan
haastattelun lisdksi Tieteellinen hypnoosi
ry:n verkkosivuja www.tieteellinenhyp-
noosi.fi, Mehildisen verkkosivuja www.
mehilainen.fi/terapiapalvelut/mielenter-
veyspalvelut/hypnoosihoito, Kysy ldadkaril-
td terveydestd -sarjan jaksoa K4, J18: Hyp-
noosia vatsalle ja sielulle (Yle Areena) seka
seuraavaa tutkimusta: Gonsalkorale WM,
Miller V, Afzal A, Whorwell PJ. Long term
benefits of hypnotherapy for irritable bowel
syndrome. Gut. 2003 Nov;52(11):1623-9.
doi: 10.1136/gut.52.11.1623.



