Co to jest hipnoterapia?

Konwencjonalna psychoterapia, oparta na rozmowie, nie zawsze potrafi pomoéc pacjentom w
ich ztozonych 1 glebokich problemach; dzieje si¢ tak dlatego, ze podczas sesji
terapeutycznych pacjent zachowuje normalna, codzienng swiadomos¢. Pewne problemy 1
zaburzenia psychiczne maja jednak glebsze zrodta, zgodnie z teorig Freuda — zakorzenione
we wcezesnym dziecifstwie — i dotarcie do nich jest w jawie pelnego czuwania trudne lub
wrecz zupehie niemozliwe; niektore z tych zaburzen (np. uporczywe natrgtne mysli 1
zachowania, stres pourazowy, pewne typy zaburzen nastroju, etc.) poddaja si¢ za to terapii z
udzialem oddziatywan hipnoterapeutycznych.

<h2>Czym jest stan hipnozy i hipnoterapia?<h2>

Hipnoza jest stanem na wpot odmiennej §wiadomosci 1 mocniej niz normalnie
skoncentrowanej uwagi, ktora ignoruje odbieranie dystrakcyjnych bodzcoéw peryferyjnych,
dochodzacych z zewnatrz, np. odglosy zza okna czy trzaskanie drzwiami na klatce
schodowej; podczas indukowania transu hipnotycznego zachodzi zwigkszona podatnos¢ na
sugestie, ktore jednak musza by¢ zgodne z systemem wartos$ci i podstawowymi potrzebami
pacjentow. Hipnoterapia to zastosowanie hipnozy w leczeniu zaburzen medycznych (np.
zaburzen neurologicznych, histerii, etc.) lub psychologicznych. Dekady doswiadczen 1
rozwoju hipnoterapii pokazuja, ze zjawisko hipnozy istnieje realnie, znajdujgc zastosowanie
w psychoterapii.

Hipnoza daje wigkszg mozliwos¢ wgladu w swoje procesy psychiczne. Dzi$, po latach
bledow, ktore spowodowaly liczne mity 1 teorie spiskowe na temat tej metody, w ramach
hipnoterapii u pacjentow indukuje si¢ najczesciej tzw. $rednig hipnoze lub zacheca pacjentow
do autohipnozy, czyli samodzielnego wejscia w plytki stan autohipnotyczny. Zachowana jest
pelna swiadomos$¢, poszerzona o glebszy wglad w psychike. Wspotczesnie hipnoza okresla
duzo wigkszy zakres zjawisk, niz opisywane przez pionieréw metody (Mesmer, Charcot,
Freud, neofreudys$ci) na poczatku zajmowania si¢ hipnoza na uzytek psychoterapii.

<h2>Historia hipnoterapii - skad pomysl na leczenie
snem?<h2>

Niegdys za hipnozg¢ uznawano jedynie tzw. stan hipnozy glebokiej, w ktorej nie ma
zachowanej pelnej $wiadomosci. Jest ona znacznie jakosciowo odmiennym stanem
$wiadomosci dla wigkszo$ci ludzi nieosiggalnym (potrafi to okoto 25% populacji). Problemy
z definicja pojecia hipnozy oraz istoty zjawisk, jakie wystepuja u 0sob pozostajacych w
stanie transu, towarzysza badaczom od setek lat. Metody 1 techniki wykorzystujace
doswiadczenia transowe czy wyobrazeniowe znane sg ludzkosci od zarania swiadomych
dziejow - dawne praktyki szamanow syberyjskich i pélnocnoamerykanskich, podréze
astralne, kataleptyczne upadki na ziemig, przechodzenie z osobowosci ludzkiej w zwierzeca,
out-of-body experience (do$wiadczenie z bycia poza cialem), rytuaty religijne, jak transowe
$piewy (choraly gregorianskie, etc.), modlitwy, r6zne medytacje co prawda z hipnoterapig w
$cistym znaczeniu nie mialy prawie nic wspolnego, jednak taczym je wszystkie elementem,
wykorzystywanym na przestrzeni wiekow bylo wykorzystywanie poteznej sity sugestii, a
potem 1 autosugestii jako tego czynnika kluczowego dla osoby poddajace; si¢ regresowi



transowemu w hipnozie; owo zjawisko sugestii zainteresowalo zaréwno para-medycznych
uzdrowicieli, np. Franza Antona Mesmera (1734-1815, tworca teorii magnetyzmu
zwierzecego 1 fluidow), jak 1 lekarzy, a potem pierwszych psychologow i1 psychiatrow (Freud
interesowat si¢ np. analiza snow, znat tez techniki hipnotyczne). Pewne naduzycia, jakich
dopuszczali si¢ niektorzy hipnotyzerzy-amatorzy i ich btedy, a takze zwyczajny w XIX
wieku brak wiedzy u pacjentéw sprawily, ze wokoét hipnozy narosto wiele nieporozumien i
falszywych oskarzen. Zawsze, gdy ludzko$¢ dopracowuje si¢ jakiej$ nowej, szczegdlnie
obiecujacej techniki psychologicznej, zjawiaja si¢ zdecydowani zwolennicy i przeciwnicy, a
wokot niej narasta zaklety krag teorii spiskowych.

<h2>Jak przebiega typowa sesja hipnoterapeutyczna?
<h2>

Kazda sesja zaczyna si¢ od rozmowy, zadawania pytan, wyjasnieniu, czym jest trans w
hipnozie, co okresla si¢ jako “pre-talk” - zanim rozpocznie si¢ indukcja wlasciwa, pacjent
musi nieco oswoic si¢ z nowym otoczeniem, nowym terapeuta i nowa technikg. Powtarzanie
sesji stuzy utrwaleniu efektow pracy oraz dalszemu zredukowaniu leku przed odmiennymi
stanami $wiadomosci. Hipnoza dostepna jest dla wszystkich, nie tylko oséb z problemami,
takze dla podniesienia jako$ci zycia, jest tez mozliwa dla kobiet w cigzy 1 0sob
schorowanych, bo nie wywoluje skutkow ubocznych. Nie istniejg praktycznie zadne
przeciwwskazania dla stosowania tej metody u wszystkich zainteresowanych.

Bardzo wazne jest otoczenie, gdzie przeprowadza si¢ hipnoze; powinno by¢ komfortowg
strefg dla osoby poddawanej zabiegom transowymi. Zaleca si¢ przybra¢ w petni wygodng
pozycje - mozna siedzie¢ lub potozy¢ si¢ na kanapie (albo stynnej kozetce). Wiasciwy
przebieg transu poprzedzaja techniki relaksacyjne i rozluzniajace, takie jak do autohipnozy
przy pomocy muzyki relaksacyjnej (dostgpne licznie na YT). Dalej nastgpujg proby
koncentracji na wlasnych procesach psychicznych oraz zaakceptowaniu rozumiejacemu
swojej cielesnosci; pomagajg tu np. wyobrazanie sobie drogi w dot schodami czy
wizualizacja zjezdzania windg coraz nizej z odliczaniem kolejno mijanych pigter. Czgsto
zalecana jest koncentracja wzroku na przedmiocie umieszczonym powyzej glowy, by
patrzenie szto ku gorze.

W regresji hipnotycznej, swoistej ,,podrozy w przesztos¢”, hipnoterapeuta dociera do
wspomnien z wezesnych okresow rozwoju lub archetypowych scen, metafor, jakby prywatnej
symboliki pacjenta; wazne jest to, jakie niezaspokojone potrzeby przezywa klient, nie zas to,
czy wspomnienie jest dostownym odtworzeniem przeszlych scen, ktore zjawiaja si¢ jak na
filmie. Terapeuta pracuje bez sugerowania gotowych rad czy rozwigzan, moze jednak
zastosowa¢ mocno sugestywne afirmacje, czyli pozytywne zdania, ktore niejako wgraja si¢ w
podswiadomos¢ pacjent 1 po powrocie do jawy beda dla niego dziatac.

W wigkszosci przypadkow terapia ta polega na doSwiadczeniu glgbszego niz zazwyczaj
wgladu, na odpamigtaniu wszystkich waznych wspomnien, odreagowaniu emocji im
towarzyszacych 1 na ich przemianie. Procesy te zachodza w stanie poszerzonej sSwiadomosci,
a nie - jak dawniej sagdzono - w stanie nieSwiadomym lub przedswiadomym. Zjawiska takie
jak ,.stany poszerzonej §wiadomos$ci” zachodzg samoistnie w codziennym zyciu
(np.wciggajaca powies¢ czy sugestywny film albo muzyka), a zjawiska hipnotyczne zachodza
w niemal kazdego rodzaju psychoterapii przez normalng rozmowg i1 proces wewngtrznego
wgladu, takze przez kontakt z tzw.: czasem psychicznym (psychoanalitycznym), kiedy
mozna do$wiadczac siebie jako pacjenta w gabinecie i innego, a zarazem tego samego
“siebie” z przesztosci.



<h2>Co poddaje si¢ hipnoterapii?<h2>

Jest to metoda pracy z osobg cierpigca na nerwice, depresj¢, w przypadku uzaleznien, niskiej
samooceny i tym podobnych. Hipnoterapi¢ mozna stosowa¢ w dolegliwosciach bélowych, bo
nastepuje rozluznienie migéni, co pomaga zlikwidowac napiecie. Inne problemy uleczalne w
hipnozie:

— redukcja Igku: lgk spoteczny, Iek przed konkretnymi sytuacjami, jak egzamin,
wystgpienie publiczne itp.

— usuwanie fobii i reakeji paniki: agorafobia, hydrofobia, lataniem samolotem itp.

— neutralizowanie niepozadanych reakcji emocjonalnych: kontrola gniewu i agresji,
zapobieganie dzialaniu silnego i trwalego stresu, itp.

— pozbywanie si¢ nawykow i natogow, zarbwno psychologicznych, jak i
przejawiajacych si¢ w zachowaniu: wchodzenie w konflikty, problemy rodzinne,
niekontrolowane zachowania, takie jak obgryzanie paznokci, skubanie ziaren, tiki
nerwowe, zachowania osesyjno-kompulsywne, itd.

— odzwyczajanie od palenia papierosow, picia alkoholu, zakupoholizmu, seksoholizmu,
pracoholizmu i innych natogéw behawioralnych.

— walka z niszczacym stresem

— odchudzanie i1 utrzymanie witasciwej masy ciala

— bezsenno$¢, nadsennos¢, gonitwa mysli przed snem

— umacnianie pewnosci siebie, dobrej samooceny 1 wiary w siebie

— wspomaganie porodu i jego bezbolesnosci (hipnoporod)

— wspomaganie uktadu odpornosciowego w leczeniu pewnych choréb somatycznych
(np. autoimmunologicznych)

— przyspieszanie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych i dentystycznych

— przyspieszanie uczenia si¢, wzmocnienie koncentracji i zdolnosci ignorowania
dystraktoréw, a takze zdolnosci podzielnej uwagi

— wspomaganie treningu sportowego

— problemy seksualne (np. przedwczesny wytrysk, problemy ze wzwodem).

<h2>Mity i teorie spiskowe o hipnozie<h2>

Whrew stereotypom spolecznym osoba zahipnotyzowana nie staje si¢ wecale bezwolng
kukietka i automatem ani marionetkg hipnotyzera; nie moze jej zmusi¢ do wszystkiego, z
ujawnieniem najwigkszych tajemnic wiacznie - hipnotyzerzy byliby chyba najbogatszymi
ludzmi na $wiecie, gdyby tak sie¢ dalo. W rzeczywistosci w stanie hipnozy caty czas jest
zachowana kontrola nad tym, co si¢ dzieje. Odrazajgce sugestie sa niemal automatycznie
odrzucane - nie mozna nikogo zmusi¢ do czegos, czego nie zrobilby w czuwaniu na jawie;
jesli tak naprawde pacjent nie chee rzuci¢ palenia, to hipnotyzer bedzie bezradny, stad wazne
jest dokladne ustalenie celow, ktore klient chee osiggngé. W hipnozie nie mozna wigc
nikomu narzuci¢ swej ztej woli; jest forma to bowiem nie bierna technika, ktérej poddaje sig
klient, ale forma wspotpracy. Hipnoterapia nie jest cudownym remedium ani jakims
magicznym procesem, gdzie hipnotyzer przy pomocy rzekomych nadludzkich mocy wplywa
bezposrednio myslami na osobg zahipnotyzowana; jest to proces przyspieszonego uczenia
sig, ktory zastgpuje przynoszace cierpienie, zaprzeszle schematy myslenia, przezywania czy
zachowania nowymi. W stanie transu uwalniane sg dawne ograniczenia, zjawia si¢ ponownie



wolna wola i autentyczna wolnos¢, co razem pozwala ponownie odzyskac petng kontrolg nad
calym Zyciem.



