Smarta, KBT och imaginativa metoder/hypnos, sammanstéllt av Bjorn Enqvist

APA, American Psychological Association anger hypnos som en av de bésta metoderna for att paverka

smarta. Innan behandling med hypnos skall smarta vara utredd av lakare, eller tydligt vara uttryck for

lakning eller 6verbelastning.

Hypnos och KBT kan anvandas pa foljande satt

e “Imagery” och hypnosmetodik kan fa smartan kan minska eller forsvinna. Olika KBT-strategier kan
dessutom géra smartan hanterbar eller perifer.

e Psykoterapi med hypnosinslag kan blottlagga och paverka orsaken till smértan. Efter traumatiska
upplevelser ar smarta vanlig.

e Imaginativa metoder och hypnos kan 6ka ldkning och cirkulation. Kroppen forstar
"hogerhjarnesprak’ pa ett sadant sétt att en direktkontakt med t.ex. tarm eller muskler kan skapas.

Hypnos ar valdokumenterat som en effektiv metod att paverka smarta. Det ar dock viktigt att vara 6ppen
for smartans budskap. Till vissa patienter kan man saga: Gratulerar till att din kropp har valt ngot som
gar att bota, som din huvudvéark. Andra kan fa allvarliga sjukdomar i stallet. Huvudvarken talar om att
du gatt utanfor dina gréanser, att du skall lyssna pa vad kroppen sager och gora nagot at det.

Det ar en flytande grans mellan smérta som &r "meningsfull” och smérta som ar kronisk eller som inte
fyller nagon funktion som varningssignal. Det naturligtvis befogat att paverka smarta som inte fyller
nagon funktion pa alla satt som star till buds. Hypnos ar anvandbart for smartpatienter, bade for att
paverka hur smarta upplevs men aven for att lara sig lyssna till vad som féregar smartan, for att bryta
smartans utveckling. Ofta finns forsignaler till bl.a. huvudvérk. Dessa kan fangas upp och utl6sa ett
beteende som innebar avslappning eller nagot som bryter etablerade smartmonster.

Har beskrivs nagra hypnosfenomen vilka kan anvéandas for att lindra smarta

e Minskning av smértan, eller att bli k&nslolds i delar av kroppen vilket kan framkallas med
suggestion, forestallningar och metaforer.

e Dissociation ar vart naturliga sétt att avskarma fran bade kroppslig och sjalslig smarta och kan med
fordel laras ut och forstarkas med trance.

e Att férandra smértans innebdrd kan forandra upplevelsen av smérta. Ex: Smérta som lakning ar
lattare att acceptera an smarta som komplikation.

o Tidsforvrangning kan tka tiden for vélbefinnande och krympa tiden for smérta. Att vara absorberad
i ett trancetillstand medfor i sig en tidsforvrangning.

e Att forandra smarta till farg eller ett ljud kan hjalpa. Ett samtal med smértan gestaltad kan paverka.

e Att lata smartan vara i bakgrunden eller att fokusera pa annat &n smarta, att dgna sig at roliga och
absorberande sysselsattningar kan vara en vég.

Egen forskning: Ett exempel: Patienter fick veckan fore borttagande av visdomstander dagligen
lyssna pa en inspelning (cd, kassettband). Forhallningsséttet var att ge delaktighet, redskap for att
hantera smarta, radsla och angest. | kontrollgruppen (n=35) behdvde 10 patienter i tre smartstillande
tabletter eller fler. I hypnosgruppen (n=35) endast en patient. Hypnosgruppen var lugnare och madde
battre. Vart undermedvetna kan ta emot bilder och beréttelser, fron kan sas som ger en skord.

Signifikant minskning av smartstillande medel erhélls pa samma sétt vid brostkirurgi och
kakoperationer under narkos. Aven oro, angest, svullnad och blédning minskades signifikant.
Illaméaende och krakningar vanliga efter brostkirurgi minskade med néra 50 %.

Vad innebér en behandling? Regelbundna besok med kartlaggning och formedlande av metoder som
kan vara bra for bade stress och smarta. Hemuppgifter ingar oftast, att undersoka vilka metoder som
paverkar smartan. Ett vardefullt inslag i behandlingen, som spar besok och 6kar den egna
delaktigheten &r CD-skivor jag talar in direkt i rummet for 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 l&nge terapin skall vara.

Kostnader? Ersattning fran Forsakringskassan? Vare sig Forsakringskassan eller Landsting ger
bidrag till enskild psykoterapi. Ibland kan kostnaden tackas av arbetsgivare, personalhalsovard m.fl.
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