Huvudvark och migran. Hypnos och KBT som komplement och alternativ
Sammanstallt av Bjorn Enqvist

Huvudvérk och migran som &r medicinskt utredda kan ofta lindras eller botas genom stressreduktion
och med hypnos och KBT i kombination. Det finns mycket kunskap som séllan utnyttjas. Ofta hors att
"det maste forskas mer.” Men de manga studier som visar pa god effekt av "selfregulation” gérs inte
tillgangliga nog for att fa spridning. Bara substanser som kan ga att sélja marknadsfors.

Norskattade Karen Olness ar professor i pediatrik (barnsjukvard) i USA. Hennes forskning visade pa
effektiv lindring med hypnos vid huvudvark och barnmigrén hos barn och unga vuxna. Jamfort med
den dyra medicinering som &r gangse var effekten lika stor eller storre. Dessutom var effekten god pa
magproblem och flera andra symtom som brukar vara svara att komma at pa andra sétt.

Hypnos och sjélvreglering, self-regulation, séger att det handlar om att lara ut sjadlvhypnos och skapa
delaktighet for att paverka kropp och beteenden hos bade barn och vuxna. Nér vardpersonal kan
formedla sddana tekniker kan detta bryta medikaliseringstrenden. Oppenheten och kunskapen att
anvanda annat d4n medicin och invasiva atgarder ar dock mycket liten. Att tillagna sig sadana metoder
bygger pa att uppleva och dela, det &r svart att tillagna sig utan dvning och egenupplevelse.

Prioriteringen av "vansterhjarnekunskap” som ingar i lakarutbildning och vardutbildningar gor att
patienter ses som objekt som skall botas. Att skapa delaktighet genom motiverande samtal och egna
val &r utforskat som en vida mer effektiv metod for livsstilsforandringar. Det handlar inte om nagon
motsattning, snarare ett komplement. Det som patienter uppfattar som ldkande, empati och forméga att
formedla lugn, forstarker effekten av Gvriga atgarder.

Vi har en benagenhet att vara respektlsa mot var kropp. En vanlig attityd ar: Ge mig tabletter sa att
jag kan jobba som forut. Medikaliseringen av samhéllet bergvar oss delaktighet. Vi borde i stéllet
fraga oss sjalva: Nu nar min kropp protesterar och gor ont, hur kan jag ge min stackars stressade
kropp den aterhamtning som den behéver for att fungera béattre?

Akut smarta har ett budskap, men kronisk smarta kan ha passerat detta stadium. Underliggande
symtom vid huvudvérk skall tas pa allvar och utredas innan metoder som hypnos anvands..

Stress, 6verbelastning, 6verkrav, inre konflikter.

Det ar séllan som en enda enskild orsak kan identifieras vid huvudvark. Oftast ar det ett globalt
sammanhang, liksom vid sémnsvarigheter. Nar vi ar mitt i den framrusande flodfaran ar det som
vattnet ar stilla, bara stranderna virvlar forbi. Forst nar vi sitter pa stranden och ser hur snabbt floden
flyter, da forstar vi vilket tempo var vardag har.

Hypnos gor inte att man blir trétt som vissa kan uppleva det. Tvartom, en stund i det tillstand man
kallar trance eller hypnos ger en kanslighet, lyhordhet och narvaro som berattar om hur kroppen mar.
Ett hogt tempo fjarmar oss fran oss sjélva, och aterhdamtning behdvs for att vi skall fa kontakt med
kroppen pa nytt. Det vanliga hga tempot gor oss okéansliga och blinda for att vi alltfor ofta missbrukar
0ss. Vi blir "korkade” nere i stresstratten, hypnos/avslappning flyttar oss upp till trattens mynning dar
vi kan ta bra beslut, ha kontakt med oss sjalva, och vara empatiska och lyhérda.

Overaktivitet i kakmuskulatur. Bruxism, att pressa eller gnissla tander

Ofta finns inslag av tandgnissling eller tandpress vid huvudvérk. Stress utléser ofta en dveraktivitet i
muskler i kékar, nacke och skuldror. Det finns reflexbanor fran nacken till kékar och kakled.
Tuggmuskler och tinningmuskler ar ofta dmma och spénda vid huvudvark. Det ar latt att sjalv kédnna
pa den muskel i tinningen som spanns vid hopbitning, och dven andra muskler kan vara 6mma.

Bettskenor fungerar inte alltid och upplevs ofta obekvama. En annan majlighet ar att paverka en
Overaktivitet i musklerna genom inspelade CD-skivor. En ”hypnosskiva” som &r individuellt utformad
ger effekt i flertalet fall enligt en av de fa studier som finns. Clarke J H (1991): Int. J. Clin. Hypn. 33.



Min egen erfarenhet ar ocksa god. Under min tid som specialist och tandlakare utformade jag
kassettband som i manga fall botade huvudvark och tandgnissling pa bade barn och vuxna. Effekten
beror sannolikt bade pa stressreduktion och ocksa en 6kad medvetenhet. Tyvarr finns fa tandlakare
som har erfarenhet och kunskap i psykoterapi, hypnos och KBT. | annat fall vore det mer sjélvklart att
undvika en onddig mekanisk terapi som bettskenor och slipning pa tander, om patienterna istallet
sjalva kan paverka symtomen langsiktigt.

Migran. Manga drabbas av migran som ar svart att paverka nar anfallet val brutit ut. Karen Olness
studier pa unga vuxna visade att de som lart sig sjalvhypnos hade battre resultat an de som
medicinerats pa sedvanligt sétt. | flertalet fall finns en blandform av spanningshuvudvérk och migran.
Om forsignaler till migrén kan identifieras och nér patienterna lar sig en stresshanteringsmodell som
bryter den vanliga utvecklingen kan migran paverkas. Det finns flera studier som visar pa en reduktion
av migréan med hypnos och dven av hypnos i kombination med biofeedback.

Traumatiska upplevelser ger en klart 6kad frekvens av smérta, som bl. a. huvudvark.
Traumatiska upplevelser kan ge upphov till smarta, huvudvark, mardrommar och avstangdhet. Dessa
traumatiska upplevelser kan bearbetas terapeutiskt, vi kan paverka minnen och upplevelser som kan
lamnas bakom oss, som mer neutrala minnen. Detta brukar lindra huvudvérk och andra symtom.
Vanligen behover PTSD en langre behandling, likafullt kan enkla verktyg for stresshantering och en
tréning i narvaro, mindfulness, ge effekt.

Okand orsak till huvudvark, och att utforska mojligheter. Hypnosmetoder ger manga majligheter
att kommunicera med det undermedvetna. Icke verbal kommunikation som t.ex. icke medvetna
fingersvar kan vara en hjélp. De allra flesta har tillgang till hypnos.

Hypnosformagan ar normal och stor hos barn for att minska darefter. Hos alla med en férmaga att
dagdromma, vara kreativa, spela, mala och rita ar den stor. For de flesta finns det en normal férméaga
till forsjunkenhet eller absorption; att kunna gldmma tid och rum &r vélkant for de flesta.

Sjukdomar som varnar med smaérta, hogt blodtryck, andra problem. Att forsta smarta som en
varningssignal innebér att huvudvark skall utredas. Forst déarefter kan andra metoder som akupunktur,
hypnos, KBT utforskas.

En behandling innebar: Regelbundna besdk med kartlaggning och férmedlande av metoder som kan
vara bra for bade stress och smarta. Hemuppgifter ingar oftast, att rangordna och 6ka férmagan att
hantera situationer som bidrar till problemen. Ett vardefullt inslag i behandlingen, som spar besék och
Okar den egna delaktigheten ar CD-skivor jag talar in direkt i rummet fér hemmabruk.

Hur lang tid kan det ta? Valfungerande personer med ett enda problem har blivit botade pa 2-3
ganger. Vid samsjuklighet med andra problem, och om 6nskemal finns ar det en gemensam
overenskommelse om antal tillfallen och hur lange terapin skall halla pa.

Fallbeskrivning: En 20-arig man med svar huvudvark, blev utredd med magnetkamera, av neurolog,
sjukgymnast m.fl. utan att ndgon orsak kunde hittas. Medicinering hjélpte inte. Han hade av en bekant
hort att hypnos kunde hjalpa. Efter kort tid i trance var diagnosen tydlig, trétthet. 1 sitt vanliga tillstand
fanns inga tecken pa trotthet, men kroppen blev tydlig i att beratta om hur trott han egentligen var.

Jag spelade in en cd-skiva for hemmabruk, och denna forsjunkenhet i trance ar 4-5 ganger mer effektiv
an somn for aterhamtning. ”Nappers”, de med formaga att ta en tupplur vet hur effektivt detta ar.
Dessutom fanns bilder fran hans egen varld som var lakande och stabiliserande. Han lyssnade flitigt pa
skivan som ocksa innehdll instruktioner i sjalvhypnos. Efter 3 veckor var huvudvarken helt borta.

Det var inte detta som var speciellt utan att denna ”diagnos” eller orsak inte kommit fram tidigare.
Man blir inte trott av hypnos, snarare beréttar kroppen hogljutt att den &r trétt. Nere i stresstratten blir



vi okansliga och ddva for kroppens signaler. Trance kan aterstélla var kanslighet.

Bjorn Enqvist

Leg. tandl. Med. dr.

Leg.psykoterapeut

Auktoriserad som terapeut med kognitiv inriktning

Kontakt/information: bjorn_enqvist@swipnet.se Tel 08 658 64 64
Hemsida. www.hypnosmetodik.com
Mottagning: Asé Psykoterapi, Asdgatan 155 pa Séder i Stockholm.




