KBT och hypnosmetodik i priméarvarden

Olika sammanstallningar visar att c:a 50 % av de som soker for somatiska symtom har en
bakomliggande psykologisk problematik som t.ex. stress. Oftast kréavs livsstilsfoérandringar for
att paverka dessa patienter. Detta sker bast genom motiverande samtal och delaktighet. Enbart
information och ”borde-tdnkande” kan ha motsatt effekt.

Hjéartlakaren Dean Ornish fick 80 % aktivt deltagande vid rehabilitering med positiva effekter
pa stress, 6vervikt, kost och motion. Orsak? Deltagarna bemottes som vuxna som sjalva fick
valja. Tillsammans med att de madde battre gav detta 6kad motivation. Detta i kontrast till
radgivning utan delaktighet.

KBT i kombination med hypnosmetodik har god evidens inom foljande omraden

Stress. V  Tratten ger en bild av hur vi normalt har tillgang till erfarenhet, lyhordhet,
kanslighet och empati nér vi ar lugna, hogst upp i tratten. Med 6kande stress krymper
utrymmet, vi sjunker ner i tratten och blir déva, okéansliga och blinda fér kroppens signaler.
Hypnosmetoder kan ge djup forsjunkenhet, vila, ro och vélbefinnande. Det har ofta blivit en
nyupptackt, en normgivande upplevelse och en vandpunkt i formagan att lyssna till kroppen.

Manga far behov av saddana stunder, ofta via inspelade eller fardiga cd-skivor. Mindfulness
och meditation &r andra motsvarigheter till detta. Avslappning och hypnos ar véardefulla
komplement till kognitiv och beteendeinriktad terapi, och personligt utformade cd-skivor blir
ofta en genvadg till balans och hélsa. Det ar den positiva upplevelsen som motiverar,
lustprincipen ar en stark forandringsfaktor

IBS (Kéanslig tarm, colon irritabile, irritable bowel syndrome) Att tala kroppens sprak i form
av bilder och forestallningar och lara patienter detta gor skillnad. Upp till 80 % av patienter
med denna svarbehandlade akomma kan fa lindring eller bot.

Radsla, oro och angest. KBT ar vél dokumenterat och effektivt i dessa sammanhang. Hypnos
som tillagg ger enkla och anvandbara verktyg for egen aktivitet eller snarare passivitet och
aterhamtning.

Smarta. APA, American Psychological Association anger hypnos som en av de basta
metoderna for att paverka smarta. Bade barn och vuxna har stor nytta av att lara sig metoder
for att sjalva paverka smarttillstdnd och darmed ofta oro och réadsla.

Overvikt. Citat: “CBT with hypnosis has been compared with CBT without hypnosis in six
studies in obese binge eaters.(Levitt 1993). Averaged across these studies, mean weight loss
with hypnosis added to treatment was approximately double that of CBT alone. This effect
increased over time.”

Andra omraden lampliga for imaginativa metoder och KBT; Huvudvérk, migran,
fantomsmarta, konversionssyndrom, psykogen impotens, terapiresistenta vartor ar ytterligare
exempel pa omraden dar hypnosmetodik ar véal dokumenterat.

Bocker for den som vill veta mer om KBT, hypnos och kommunikativa fardigheter:
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