Hypnos och imaginativa metoder
Bjorn Enqvist, sammanstallt fran tva intervjuer

2007-05-14

Vad &r hypnos for dig?

Det gar inte att sdga vad det ar pa ett enkelt satt, svaret blir latt komplext. Att levandegora ett gammalt
minne kan skapa en liknande férsjunkenhet som hypnos. Ibland &r hypnos eller trance éverreklamerat som
begrepp. Trance finns ju bade i vardagen och i manga terapiformer.

Likafullt kan hypnos innebéra tillstand som Gppnar helt andra mojligheter &n vad som ar méjligt i det sa
kallade vakna tillstandet. Under hypnos erbjuds manga genvégar, nya forhallningssatt och beteenden
underlattas. Inte minst kan vi paverka fysiologi och kropp. Smarttillstand kan lindras i forvanansvart hog
grad. Konsekvenserna av trauma kan lattare forstas och behandlas. Stabilisering och en fungerande vardag
ar dock forutsattningar for att anvadnda hypnosmetoder i avtdckande syfte, annars blir det Iatt “otackt”
alltfor snabbt.

Under hypnos kan man kontakta separata delar av system som annars &r integrerade, som mag-och
tarmsystemet, huden eller minnesbilder med dithorande tillstand. Delar och system som normalt inte kan
kontaktas separat kan lattare nas och paverkas med hypnos.

Kan du ge exempel?

Det som galler for god kommunikation, att lyssna, bekréfta, respektera och gdéra delaktig ar tillampligt
aven vid hypnos. Om det &r en patient med Overvikt eller graviditetsillamaende finns det utifran var
evolution rationella orsaker att lagra pa sig fett for att dverleva eller att vara varsam med foda for att
skydda fostret. Genom att informera och "foérhandla” med de delar av kroppen som star for beteendet och
fa ett gensvar kan i manga fall sddana problem lindras eller férsvinna. Bekraftelsen och delaktigheten fran
kroppens sida kan ske genom ideomotorisk respons eller pa annat satt. Hur viktigt detta &r kan vara svart
att avgra men det ar ett satt att vara respektfull gentemot symtomets funktion eller orsak.

Det skulle vara latt att forska pa effekten, men knappast pa hur denna nar kroppen.. Daremot skulle
effekten av "forhandling” latt kunna sakerstéllas jamfort med en kontrollgrupp. Det finns manga exempel
dar imaginativa metoder och hypnos har forvanansvart stor effekt dven pa kroppsliga symtom och smarta.
Eftersom det inte &r ett lakemedel backas sddana fynd och sadan kunskap inte upp av lakemedelsindustrin
och spridningen av metoderna &r langsam och ofta pa ideell bas.

For att atervanda till fragan; vad ar hypnos? Hypnos ar saledes bade nagot speciellt och &nda en del av
vardagen. Ber jag nagon att tanka pa sin barndom och den personen kan fa fram bilder, réster och
stdmningar, sa ar det ju en imaginativ metod och ett naturligt inslag i manga terapier. Att skapa en
forestallning om framtiden ar ocksa en imaginativ metod utan att det kallas for detta. Men fa terapeuter
utnyttjar den potential som ligger i hur hypnos och imagery kan utnyttjas.

Begreppet "visualiseringar” kan vara forledande och ibland missvisande speciellt som vissa har svart att
skapa inre bilder. Hypnos och imaginativa metoder erbjuder manga mojligheter att med alla sinnen =(se,
hora, kdnna, ta in smak och doft) hantera minnen, att kontakta kroppen, for att skapa Oppenhet for
metaforer mm.

Det ar ingen slump att min bok heter inbjudan till trance for att paminna om likheten med en inbjudan till
dans. Terapeuten maste anpassa sig till patientens dans, verbalt och i motet, for att sedan kunna leda i
olika riktningar. En terapeut som ocksa erbjuder den dans som finns i imaginativa metoder och hypnos nar
lattare de skikt och de delar av patientens inre som annars kan ligga oupptéckta. Det flode eller den dans
som skapas underlattas av den trance som aven terapeuten far tillgang till.



Att forenkla metoderna till punkt 1, 2, 3... i form av en manual berdvar latt terapeut och klient ett kreativt
och ofta 6verraskande flode. Detta kan vara svart att hitta till pa andra satt. Att som terapeut vara alltfor
fornuftsstyrd minskar pa dessa majligheter. Hur lar man sig nu detta? Det ar svart att enbart lasa sig till.
Léaroprocessen bygger pa den egna upplevelsen med andra i 6vningar och diskussioner.

Forsjunkenhet och avslappning kan ocksa vara ett normgivande tillstand, plétsligt kan man lasa av
kroppen pa ett tydligare satt och bli lyhord, klarsynt och kanslig for vad kroppen beréttar. En
hypnosinduktion kan anvandas for att formalisera detta, jag spelar ofta in en sddan och har dven nagra
fardiga cd-versioner jag kan formedla.

Kan man som patient latsas vara i trance?
Ja, men man kan ocksa latsas vara "vaken” eller uppfatta sig sjalv som "vaken” fast man &r i trance. Man
kan dven vara djupt forsjunken som vid somnambul trance, pa ett satt som knappast kan vara latsat.

Nar skall man undvika imaginativa metoder i behandlingsarbete?

Ett fatal manniskor ar konkret tankande. De ar i vanster hjarnhalva och berdrs inte sa latt, och har svart att
skapa symboler och inre bilder. De talar hellre om sig sjalva an att slappa pa kontrollen och &r inte
sinnesorienterade. Huvudet styr. Andd kan naturligt dagdrommeri forekomma. Det &ar lampligt att
formedla att man far mer kontroll nar man ocksa kan sléappa pa denna. Da far de tva val, att behalla eller
sldppa pa kontrollen. Sadana patienter ar betjanta av narvarotraning och sinnestraning.

Forekommer trance inom olika terapiformer?

Ja. Man behdver sallan nagon formell induktion, trancen eller forsjunkenheten brukar komma av sig sjalv
nar man levandegdr med sina sinnen. Ténkandet hindrar detta, upplevandet underlattar. Men vissa
patienter behover tid och stod for att hitta till sadana tillstdind. En hypnosinduktion far med andra ord
anpassas till stunden och individen. Innan metoderna blir hemtama kan det vara bra att formalisera
hypnos, speciellt vid smartproblematik. Sa smaningom brukar manga terapeuter bli uppmarksamma pa
kénnetecken for trance och anvanda detta, trancen blir ett naturligt inslag i terapin.

Mindfulness och trance?

Nar mindfulness lars ut sker det ofta pd samma satt som vid en “tranceinduktion”. Men det blir en
induktion till “vakenhet” Trance och mindfulness &r tva skilda begrepp. Jag har svart att vara tydlig med
skillnaden. Ofta &r syftet med hypnos annorlunda men den 6kade inre vakenheten férenar hypnos med
mindfulness.

Jag brukar kalla hypnos for en annorlunda vakenhet. Mindfulness inbegriper ocksa hur hjarnan fungerar
nar man iakttar tankar, man &r i sina sinnen och kan skapa ett metaperspektiv pa tankandet. Observerandet
gor det lattare att skilja pa tanke och verklighet. Mindfulness &r att vara "vid sina sinnens fulla bruk”.

Meditativa tillstand, hypnos och trance kan ibland gora det majligt att ta in kunskap bade om oss sjélva,
fran patienter och om omvarlden pa satt som fortfarande ligger utanfor vara forklaringsmodeller. Hur
trancetillstand kan vara forutsattning for healingfenomen, for var formaga att avlasa och forsta bade oss
sjélva och andra ar dokumenterat men inte sarskilt kant. N&r forklaringsmodeller saknas avfardas detta.
Svart-vitt tankande &r vanligt, antingen forkastas eller accepteras var nuvarande varldsbild. Att
argumentera i sddana sammanhang ar sillan meningsfullt. Den obekvama attityden att vara Gppen och
forundrad &r mindre vanlig, fast vi borde férundras 6ver hur lite vi forstar och kan forklara.

Hur mater man FMT?

Hypnos behdver inte vara forenat med ett matbart forandrat medvetandetillstand (FMT). Vid avslappning,
meditation och trance kan forandringar métas nér instruktionen och forestallningarna syftar till en
paverkan pa kroppen. Kroppen forstar budskap i form av bilder, metaforer och forestallningar pa ett satt
som kan avspegla sig i forandringar bade pa cellniva och dven makroniva. En radd och sarbar patient &r
redan i trance och mottaglig. Med andra ord kan man séga att hypnos redan finns och salunda &r rutin i
sjukvard och ofta i terapi. Att anvanda orden pa ratt satt ar da mycket viktigare &n nagon speciell teknik.
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Hur arbetar du med imaginativa metoder /hypnos?

Det blir som ett tillagg till KBT. Metaforer och berattelser ar ett effektivt imaginativt sprak. Nar vi
gestaltar vara inre delar eller scheman genom vara sinnen kan vi fa en direktupplevelse. Det blir en
kontakt som ar berorande, inte fornuftsstyrt och kontrollerat. Denna direktkontakt med olika aldrar och
tillstand skapar forutsattningar for dialog, forsoning, acceptans och inre fred. Vi kan lamna hjulsparen, bli
stigfinnare och komma till synvéndor.

Hypnosens rotter?

Det handlar om riter och en tusenarig historia. Medicinmannen har anvant forandrade
medvetandetillstdnd, skapat mottaglighet genom dans, riter, sweatlodge, droger och isolering for
initiering, bot och lakning. | vart moderna samhéalle har vi tappat bort detta. Inforlivande av fler
imaginativa metoder kan vara ett satt att hitta tillbaka till ndgot av det som f6ljt manniskan under manga
tusen ar.

Och framtiden..?

Jag hoppas att flera upptacker hur stor potential det finns i det som kan komplettera vanster hjarnhalvas
tankande, namligen den kreativa och gestaltande formagan i hoger hjarnhalva. Nar man lar ut dessa
metoder skall stegen vara lagom stora och baserade pa att de verkligen kan anvéndas direkt.
Overambitidsa larare och komplicerade tekniker skrammer manga och att i stallet formedla enkla och
basala fardigheter ar att foredra. Men det enkla ar ocksa det svara tills man anvant metoderna nagra
ganger.

Efter den 3-ariga hypnosutbildningen har jag sedan 80-talet verkligen anvéant olika hypnosmetoder och &r i
dag lika nyfiken och entusiastisk infor hur det kan berika min terapiverksamhet. Men manga av mina
kurskamrater kom inte i gang, de "vantade pa att kanna sig fardiga”. Att 6va och bli bekvam med basala
fardigheter ar viktigt, tyvarr & manga larare sa 6verambitiosa att det skapar motstand till bra metoder.

Vad vill du tillagga innan vi avslutar?

Hypnosmetoder passar bra for att ga emot presterande, att finna tid for att vara, titta tomt ut i luften, att
forsjunka i lakande tillstand. Vi behover hitta utrymme for att balansera tankandet och presterandet,
annars betalar vi med en sémre hélsa.

Som terapeuter behdver vi ocksa ta hand om oss sjalva och den balans vi behdver kan starkas med
hypnosmetoder. Vi ar ju sjalva som personer lika viktiga for bot som sjélva metodiken. Terapeutens
formaga att fungera empatiskt och klokt ar beroende av att vi har tillgang till oss sjalva.

En enkel standardmetod som jag alltid lar ut formedlar jag genom att gora den sjalv hogt. Da smittas”
patienten av det lugn jag far tillgang till. Det ar inte bara menyn som férmedlas utan sjalva maltiden; att
formedla nagot upplevelsebaserat ar annorlunda dn samtal “om™ nagot. Nar jag som forebild gor detta utan
att ge nagra instruktioner hamnar patienten regelmassigt i ett icke-tankande lugnt tillstdnd, det blir en
laroupplevelse. Dessutom paverkas jag sjalv gynnsamt.

The corrective bodily experience. Hypnos som en normgivande upplevelse
Inom psykoterapin talar man ibland om “the corrective emotional experience”. P4 samma satt borde vi lata
vara patienter, sarskilt de med stressproblematik, uppleva den kroppsliga motsvarigheten. Denna kan
beskrivas som ett djupt avslappnat tillstand som manga patienter kanske inte upplevt pa aratal.

V Stresskonen eller tratten ger en bild av hur vi normalt har tillgang till erfarenhet, lyhérdhet, kanslighet
och empati nar vi &r lugna, hdgst upp i tratten. Ju mer stressen sedan ¢kar desto mer krymper utrymmet, vi
sjunker ner i tratten. Dar nere blir vi “korkade”, vi forstar inte vad kroppen berattar. Vi blir déva,
okansliga och blinda fér kroppens signaler. Fortrogenhet med hypnosmetodik ar da vardefullt for att fa
tillgang till lugna tillstand. Tankandet, att anvanda intellektet som enda metod, &r Gverreklamerat.

3



Fornuftet i kombination med kanslor och levandegjorda framtidsscenarier kan lattare motivera och
forandra.

Nar jag har arbetat med patienter med utmattningsproblematik och formedlat trance har manga antligen
fatt tillgang till en djup forsjunkenhet, till vila, ro och valbefinnande. Det har ofta blivit en nyupptackt, en
normgivande upplevelse och en vandpunkt i formagan att lyssna till kroppen. | manga fall har jag ocksa
spelat in detta direkt, "live” och forsett patienten med en cd-skiva. | andra fall har jag anvéant de
inspelningar jag gjort tidigare som kan passa manga.

Efter nagra lyssningar verkar det som ett behov av sddana stunder uppstar for manga patienter. En del
fortsatter att anvanda inspelningarna under lang tid, andra upptécker att de inte langre behdver lyssna, de
hittar till sina lugna tillstind sjalva. P& skivorna uppmuntras det senare. Mindfulness och meditation ar
andra motsvarigheter till detta men cd-skivor kan vara en genvag. Det ar den positiva upplevelsen som
motiverar, lustprincipen &r en stark forandringsfaktor. Att beskriva en metod tillsammans med upplevelsen
blir som att prata om menyn och att dessutom fa avsmaka maltiden.

Tillstandet som patienten hamnar i kan beskrivas som en trance eller hypnos. Det &r naturligt att da ocksa
formedla lampliga bilder, metaforer eller historier eftersom patienten &r mottaglig for ett hoger-
hjarnesprak. Likasa passar det bra att ge instruktioner till narvaro och vakenhet i vardagen. Det ar lampligt
att poangtera att patienten vid lyssnandet géarna far vara passiv, utan krav att aktivt lyssna eller forsta; en
lattnad for denna vanligen sa ambitiGsa patientkategori.

Flertalet patienter, men inte alla, har denna fallenhet att absorberas, att ga ner i ett lakande tillstand, och
brukar vara tacksamma att arbeta med. Motivationen kommer ofta med upplevelsen. En annan typ av
patienter ar de som oavsiktligt eller vanemassigt anvander sin kreativa férmaga till att skapa oro och
angest. Patienter med GAD (generaliserad angest) och liknande tillstand har séllan samma formaga att
hitta till lugna och lakande tillstdnd, men kan lara sig och uppna liknande resultat efter 6vning. Metoder
som Ovar narvaro ar dock att foredra, och férslag som leder till en ékad narvaro ar lampliga som
suggestioner under mottagliga tillstand.

Nar man arbetar med avslappning och hypnos férekommer det da och da att patienten blir kvar i en trance
och inte vill komma ater till rummet. Skalet brukar vara en onskan att halla kvar vélbehaget, den lugna
och lakande kanslan. Genom att ge lite extra tid samt 16ftet om att aterskapa detta avslappnade tillstand
brukar det ga latt for personen ifraga att atervanda till rummet, till har och nu.

Det finns dock fall dar avslappning kan bli obehagligt. En traumatisk bakgrund kan géra upplevelsen
angestfylld. Jag anvander ofta en skattning av dissociation for att vara vaksam pa detta, hdg poang pa
DES-skalan (Dissociation Experience Scale) &r ett varningstecken. Trots detta kan imaginativa metoder
fungera bra speciellt om tillstandet kan associeras till en trygg plats.

Sammanfattningsvis kan avslappning och hypnos vara vérdefulla komplement till kognitiv och
beteendeinriktad terapi for de flesta patienter. Vid stressproblematik brukar aterhamtningen ga snabbare.
Formagan att avlyssna kroppen okar. Att aktivt dva och vidmakthalla metoder som sjalvhypnos,
meditation, 6va ndrvaro och avslappning ar en fordel. Ofta krdvs kortare tid och farre behandlingstillfallen
nar hypnosmetoder anvands. Naturligtvis finns liknande tillstand nér patienter ritar, malar, musicerar,
dansar eller ror sig.
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