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Vetenskaplig och‘r“nedicinsk hypnos som
anvands av yrkespersoner inom halso- och
sjukvarden kan lindra olika besvir, sasom
funktionella tarmsymtom. Vid hypnos _ =
anvinder man sig av avslappning och |
visualiseringsovningar. Mdlet dr att dndra vissa
tankemodeller eller satt att uppleva saker.
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ypnos kan for manga vara

ett okdnt begrepp inom

hilso- och sjukvarden.

En férdom kan vara den

scenhypnos man har sett
pa tv, dér en person har hypnotiserats
till att spela till exempel en hona infor
publiken. En sadan uppfattning hade
ocksa Elina Hildén fran Helsingfors ti-
digare.

Elina beskriver sig sjdlv som en
spand person, vars mage ofta blir orolig
i stressiga situationer. Nar Elina for atta
ar sedan skrev sin doktorsavhandling
gjorde den utmattande livssituationen
hennes mage sa orolig att hon sokte sig
till undersokningar. Elina fick diagno-
sen irritabel tarm, det vill saga IBS.

Efter diagnosen lindrades Elinas
magbesvdr ganska bra med hjdlp av
diet. Coronapandemin ledde dock till
att restaurangerna stangdes och Elina
markte att hon spande sig nar hon skul-
le rora sig ute, eftersom det hade blivit
svarare att hitta offentliga toaletter. En
dag besannades hennes oro och under
sin dagspromenad hann hon inte i tid
till toaletten. Detta gjorde henne dnnu
mer spand och situationen forvarrades
av att hon fick sitt férsta barn och blev
mammaledig.

— Det blev helt olidligt. Det var verk-
ligt svart for mig att lamna hemmet,
till exempel ga ut pa garden eller be-
sOka radgivningen med mitt barn. Bara
tanken pa att besoka grannarna gjorde
min mage verkligt orolig. Jag var radd
for att inte hinna till toaletten ndr jag
behovde det. Jag blev verkligt isolerad,
minns Elina.

Nar det blev dags att aterga till ar-
betet borjade Elina fundera 6ver olika
alternativ i sin situation. Nar hon bor-
jade arbeta var hon ju tvungen att lJamna
hemmet.

— Jag tankte att om min diet var
som den skulle var besvaret sannolikt i
min hjdrna. I de sociala medierna hit-
tade jag en publikation, ddr en influ-
encer berdttade att hen hade fatt hyp-
noterapi inom hilso- och sjukvarden.
Jag utredde saken och markte att man
ocksa inom min egen foéretagshalso-
vard kunde f3 triffa en foretagspsy-
kolog som ocksa erbjod hypnoterapi,
sager Elina.
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Att sticka aren
avkopplande hobby
for Elina.

99 Hypnosens mal ér att
skapa kontakt med det
undermedvetna och pa sa satt
paverka tankemodeller eller
satt att uppleva saker.

Kontakt med det
undermedvetna

Pa sin webbplats beréttar Tieteellinen
hypnoosi ry att hypnos dr ”en veten-
skapligt validerad vardmetod som
anvands av yrkespersoner inom hal-
so- och sjukvarden. Metoden anvands
inom psykologi och medicin, bade i ett
psykoterapeutiskt kontext som vid be-
handlingen av somatiska besvar”. For-
eningen anordnar i Finland utbildning
i hypnosens grunder samt fortbildning
inom klinisk hypnos.

Pia Puolakka, psykolog, psykotera-
peut och hypnoterapeut samt Tieteelli-
nen hypnoosi ry:s sekreterare berattar
att man soker hjdlp av hypnos, sarskilt
for stresshantering, spanningstillstand,
somnproblem samt for psykosomatiska
sjukdomar och smadrta. Dessutom séker
man hjalp for livsstilsférandringar, sa-
som ndr man vill sluta réka eller vid
viktkontroll.

Puolakka kdnner till férdomarna om
hypnos och fortydligar att vetenskaplig
och medicinsk hypnos ar ndgot helt an-
nat dn underhdllande scenhypnos.

— Inom hypnoterapi ber man inte
ndgon gora sadant hen inte skulle vilja
gora. Etiken inom hélso- och sjukvar-
den, konfidentialitet och tystnadsplikt
galler precis pa samma sédtt som inom
annan vard, sager Puolakka.

Puolakka definierar hypnos som ett
tillstdnd med djup avslappning, dar
madnniskans fantasi lyfts fram, det vill
sdga att personen enklare kan skapa sig
onskade forestdllningar under ledning
av en hypnoterapeut. Med hypnos avses
inte i sig enbart detta avslappningstill-
stand, utan hela processen, det vill siga
ocksa att hypnotiseras.

— Malet ar att skapa kontakt med det
undermedvetna och pa sd sitt paverka
tankemodeller eller sitt att uppleva sa-
ker. Ofta upplever vi saker pa ett omed-



vetet satt och vi kan inte dndra detta
enbart med viljestyrka. Da forsoker vi
fa med det undermedvetna som stod i
forandringen, beskriver Puolakka.

En upplevelse somen
avslappningsovning

Elinas fordomar om hypnos minskade
ndr hon markte att hypnoterapi erbjuds
inom hilso- och sjukvarden.

— Jag var redan fore mitt forsta be-
sOk 6vertygad om att jag skulle kunna fa
hjdlp av hypnos, eftersom jag upplevde
att de flesta av mina IBS-symtom orsa-
kades av stress och spanningstillstand.
Jag gick till mottagningen hoppfull och
med ett 6ppet sinne, sdger Elina.

Puolakka sdger att man inte behdver
forbereda sig infor hypnoterapi. I bor-
jan av det forsta besoket diskuterar man
om amnen som klienten grubblar 6ver
och direfter provar man till exempel pa
avslappningsdévningar som redan i sig
kan avsl6ja hur mottaglig personen ar
for hypnos.

— Vid hypnos anvdnder man sig
mycket av avslappning och visuali-
seringsovningar. Efter hypnosen gar
man ocksd igenom upplevelsen, sager
Puolakka.

Elina hade trott att hon inte skulle
komma ihdg ndgot av sjilva hypnosen,
men for henne var upplevelsen egentli-
gen som en avslappningsovning.

— Vi gjorde visualiserings- och and-
ningsoévningar, dir den botande luften
vid inandning gir genom magen och
tarmkanalen och slappnar av dem, med-
an man vid utandning lter allt onodigt
ldmna kroppen, beskriver Elina sitt eget
besok.

Puolakka berdttar att det vid hypnos
finns olika djup och att nagra klienter
gdr i en Klart djupare trans dn andra.

— Hypnosens effekt grundar sig dock
inte pd hur djup den ar utan pa hur man
kan lyfta fram och hantera olika saker
fran sjalens avgrunder. Hur djup hyp-
nosen dr inte avgorande for hur val den
fungerar, fortydligar Puolakka.

Man behéver dnda inte vara radd
for att bli kvar i hypnosen, man vaknar
inom kort &ven upp fran en djup hypnos.
I praktiken dr en medicinskt ledd hyp-
nos kortvarig, frdn ndgra minuter till
under en timme, om det r frdgan om

ett vanligt mottagningsbesok inom hal-
so- och sjukvarden. Enligt Tieteellinen
hypnoosi ry upplever de flesta hypnosen
som behaglig.

Nyttig kompletterande
behandling av IBS-symtom

Man har forskat ndgot i anvandningen
av hypnos vid behandling av tarmsym-
tom och den starkaste evidensen hor
samman med irritabel tarm. Aven om
resultaten varierar dr en av de mest
foljdriktiga observationerna att livskva-
liteten f6r personer med IBS forbdttras
och att de besvar som hor samman med
symtomen minskar. Man kan paverka
hur hjdrnan bearbetar smdrta med hjdlp
av psykologiska metoder, dven hypnos,
och minskad smadrta dr ett vanligt fynd
i undersokningar.

— Irritabel tarm hdnger ofta ihop
med en regleringsstorning i hjarn-tar-
maxeln, det vill sdga kopplingen mellan
psyket och kroppen. Hypnosen riktas
mot denna koppling, vilket innebdr att
det kan vara en kompletterande be-
handling av IBS, sdager Puolakka.

Hypnos ldmpar sig inte som forsta
behandling for alla och hypnos rekom-
menderas inte alls for personer som
har haft en psykotisk sjukdom eller har
upplevt sjdlvdestruktion. Om man 6ver-
vager hypnoterapi bér man kontrollera
att tjdnsteleverantoren dr en registrerad
yrkesperson inom hilso- och sjukvar-
den. Detta kan man gora via Valviras
Terhikki-tjanst.

Vetenskaplig och medicinsk hypnos
utférs alltsd inte av separata "hypnoti-
sorer”, utan av de ldkare, psykologer el-
ler psykoterapeuter som har genomgatt
en av Tieteellinen hypnoosi ry godkdnd
utbildning i klinisk hypnoterapi.

Forbéttrande upplevelse

Elina genomgick nagra hypnoterapises-
sioner och upplever att hon verkligen
fick hjalp och fortfarande har nytta av
detta i vardagen.

- Hypnoterapi var pa manga sitt en
viktig och forbattrande upplevelse for
mig sjdlv. Kroppen slappnade verkligen
av under hypnosen och nar jag lamna-
de mottagningen kandes det som att jag
for forsta gangen pd lange kunde andas
djupt. Numera, om jag borjar kdnna mig

?”

Vid hypnos
anvander man
sig mycket av
avslappning och
visualiserings-
ovningar.

spand och stressad Over var till exem-
pel ndrmaste toalett finns kan jag lugna
mig sjdlv och leda tankarna till ndgot
annat, sager Elina.

Efter sin positiva upplevelse delade
Elina sina erfarenheter dven i Suolis-
tosairaudet ry:s kamratstodsgrupp pa
Facebook.

— Jag ville dela med mig av mina er-
farenheter, eftersom jag inte sjdlv hade
ként till ett sddant vardalternativ. Jag
tdnkte att om jag hade 1dst om nagon
annans erfarenheter av hypnos kunde
det i tiderna ha varit till stor hjalp for
mig. Jag skulle beskriva hypnos som en
avslappningsovning som enligt mig inte
egentligen skiljer sig fran till exempel
en 6vning under en yogalektion. Det
kdndes bekant och tryggt, sdger Elina. ®

Forfattaren ar foreningens
kommunikationsdirektor.
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jande studier: Gonsalkorale WM, Miller
V, Afzal A, Whorwell PJ. Long term bene-
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