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Manga manniskor tror att hypnos &r en terapiform, men hypnos &r inte

en terapi utan ett alternativi medvetandetillstand som kan anvandas fér att

forstirka effekterna av varje form av terapi.

Jag ndmner detta eftersom min "terapeutiska
bana” bérjade med en grundutbildning och
en fortsittningsutbildning i hypnos for ca 20
ar sedan da jag jobbade som tandskoterska.
Bade i den utbildningen och i den paféljande
flerariga utbildningen till Hypnoterapeut
och den Mental Triningen fanns manga in-
slag hamtade fran terapiskolor som av manga
ansetts vara motsatta och oforenliga (t.ex.
beteendeterapi och psykoanalys). Liknande
synsitt har funnits med i de utbildningar jag
sedan genomgatt i Idrottspsykologi, NLP,
Hilsa och Medveten Livsstil, Kognitiv Psy-
koterapi, Coaching mm.

Utbildningen i hypnos skedde genom Svens-
ka Hypnosforeningen och var da liksom nu
begrinsad till tre grupper: likare, psykologer
och tandlikare. P4 liknande sitt har den se-
riésa utbildningen i hypnos varit starkt be-
grinsad runtom i virlden, i vissa linder bara
till likare, i andra linder som t.ex Norge bara
till likare och psykologer. Orsaken till detta
har varit att utbildningen har varit inriktad pa
kliniska tillimpningar, ddr det viktigaste med
hypnosutbildningen inte har varit att lira
sig hypnos utan att veta hur man anvinder
det i kliniska sammanhang, Det har gjort att
certifieringen alltid har varit kopplad till det
omrade dir man redan dr expert. Det inne-
bir att en tandlikare bara har ritt att anvinda
hypnos inom odontologi eller att en invirtes
medicinare inte blir bittre pa hypnoterapi
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bara for att man lar sig hypnos. Hypnos ar
bendmningen pi ett alternativt medvetande-
tillstand, dar atgarderna har en stérre effekt
an om samma atgird anvinds utan hypnos.
Detta ar orsaken till att hypnosféreningarna
over hela virlden fortfarande begrinsar sitt
medlemskap till experter inom det kliniska
omradet.

Utvecklingshypnos

Med aren har dock en annan och icke klinisk
anvindning av hypnos vixt fram, inte minst
kombinerat med den mentala triningen,
vilket da innefattar bade prestationsutveck-
ling (idrott, skola m.m.) och "Personlighets-
utveckling” Det dr den formen av hypnos,

som vi kallar for "Utvecklingshypnos”. Om
hypnos bara ska anvindas av experter sa blir
det da naturligt att den typen av hypnos pre-
cis som den kliniska hypnosen begransas till
de som dr experter pa personlig utveckling.
Detta dppnade for mojligheten att bli mer
lyhord for klientens behov och malsattningar
och att utifrin detta skraddarsy behandlingar
for varje enskild individ istllet for att flja ett
mer rigitt och teoristyrt schema vad giller
terapilangd, upplaggning och innehall. De ar
av erfarenhet som jag har av att jobbat med
enskilda med varierande mal och problem
hjilpte mig att tillsammans med min man
utformat ett koncept som numera gir under
namnet Utvecklingshypnos.

Denna modell kan tillimpas pi alla min-
niskor. Det giller dels alla klienter oavsett
diagnos men dven “friska” manniskor. Detta
beror pé att malet ar just utveckling oavsett
utgingslige, som vinder sig till hela mén-
niskan vilket innebir att arbetet pagar pa
flera plan samtidigt, den intellektuella och
emotionella delen, den medvetna och den
omedvetna delen arbetar med malet att fa en
langvarig och bestiende effekt. Resultaten ar
otroliga dar behandlingstidens snittid ar cirka
8-10 timmar.

Stor skillnad pa terapi och utveckling
Det finns en grundliggande skillnad mellan
terapi och utveckling. Terapi bygger liksom

samhillet i stort pa problembaserade atgir-

der medan man inom idrotten fortsitter att
utvecklas dven om man har god kondition,
teknik och styrka. Skillnaden terapi och ut-
veckling ar sliende:

- Terapeutisk eller klinisk modell — Produkt
av det forflutna. Det undermedvetna som en
avskradeshdg. Varfor ar jag som jag dr? Hur hin-
dra andra att gora mig ledsen? Ligga marke till
"ma daligt” stunderna. Att slipa pd sin ryggsick.
Att grama sig dver det man gjort. Livet som en
ricka av dngerveckor.

- Utvecklingsmodellen — Orsak till framtiden
Det omedvetna som en guldgruva. Hur kan jag
bli den jagvill bli2 Hur hitta egna metoder for att
bli glad? Rikna de lyckliga stunderna blott. Att
béras av starka upplevelsehdnder. Att stimuleras
av det man inte gjort! Livet som en spannande

upptacktsfard.

I samhillet

Minga ganger méts man ofta av motstind
ndr man foreslar en forindring. Ménniskor
tar forslaget som ett misstroendevotum och
som ett tecken pa att nagot ar fel. I utveck-
lingsmodellen fragar man sig stindigt "Kan
det hir géras dnnu bittre” eller "Hur kan jag
utvecklas?” utan att det behover vara nagot
fel pa nuet. Forandringarna i den terapeutiska
modellen initieras p& grund av missnoje med-
an det ir lusten till en dnnu bittre framtid som
ar drivkraften i utvecklingsmodellen.

Triningsmodellen

Senaste forskningen har évertygande visat att
i stort sett kan man fi framgang pa vilket om-
rade man an bestimmer sig for bara att man
ar beredd att satsa tillrickligt ling och ritt tra-
ning. Tron pé att man maste ha vissa forutsatt-
ningar for att nd det liv man vill ha har visat
sig fel. Inom idrotten har det snarare visat sig
att det ar en nackdel att vara en talang. Aven i
livet i stort tycks det vara en nackdel nér det
gar alltfor” latt och nar man far alltfor mycket
"till skanks”. Traningsfaktorn svarar for drygt
80% av resultatet nir man tittar pa varfor ni-

gon lyckas.

Egentriningens fordel

Man kopplar férindringar till sin egen insats
och minskar beroendet av hypnoscoachen
med atfoljande dkning av sjalvbild m.m.
Genom att fa visa att man 4r beredd att gora
nagot sjilv undanrdjs eller minskar sekun-
dirvinster. Triningsinnehallet kan tillimpas
aven nir hypnoscoachen ¢j ar med och aven
i "icke-terapeutiska” sammanhang. Eftekterna
blir ocksa mer bestiende samtidigt som kost-
naden minskar.

“Dagscykel” som liknar sémnen

Variationen av DMT tycks ocksa enligt vissa
forskare folja en cirkadisk rytm som pamin-
ner om nattens sémncykel, dir nattens regel-
bundna dterkommande REM-perioder skulle
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motsvaras av en sinkning av vakenhetsgraden
och en 6kad péverkbarhet for sévil yttre som
inre instruktioner och suggestioner. Den for-
ste som lade mirke till detta var den berdmde
hypnoterapeuten Milton Erickson. Eftersom
denna variation f6ljer samma 90-minutersin-
tervall som pa natten utstrickte Milton Erik-
son sina terapisessioner till minst 90 minuter,
f6r att kunna anvinda sig av denna fas av 6kad

paverkbarhet.

Sjalvhypnos

Eftersom de flesta manniskor vill bli expert
pa sig sjilva och eftersom coachingen beto-
nar att de basta svaren pd livets fragor finns
inom varje minniska s& blir det ocksa viktigt
att uppmuntra varje manniska till att lara sig
sjalvhypnos bade for att utforska sig sjilv och
for att utveckla sina potentiella resurser.

Min man visade for flera decennier sedan
att all hypnos dr en form av sjilvhypnos, dir
"hypnotisoren” ar en ldrare eller instruktor,
som lir klienten att hitta vigarna till sitt inre
och att trina upp férmdga att under hypnos
skapa de tankar och bilder som paverkar
kropp och sinne i énskad riktning, Instruk-
tionerna for att lira sig hypnos kunde ocksa
ges per band eller CD och sjilva "hypnosef-
fekten” blev da lika bra som nir induktionen
skedde genom en nirvarande “hypnotisor’”
Han visade ocksa att mottagligheten for hyp-
nos kunde utvecklas genom en systematisk
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traning och att den gingse uppfattningen om
varierande hypnosmottaglighet mer hade att
géra med de matningar man gjorde vid forsta

hypnostillfallet.

EEG-forindringar i hypnos

De fysiologiska och beteendemissiga kri-
terierna pa hypnos speglar mera innehallet
i en hypnossession dn sjilva hypnosen i sig.
Neurofysiologiskt har vi dock i ett antal stu-
dier tillsammans med ett ryskt forskarteam
funnit vissa intressanta karaktiristika. I det
hypnotiska tillstindet forindras hjirnans
verksamhet bade kvantitativt och kvalitativt.
Kvantitativt domineras EEG av thetavagor
(47 ¢/s) och lagfrekventa alfa-vagor (8-11
¢/s) men naturligtvis finns bade delta och
betavigor med. Nya fynd visar att nir de
olika EEG-frekvenserna relateras till varan-
dra si dterkommer en kvot pa c:a 1.6 (i S av
relationerna) Eftersom kvoten 1.6 ir ett ut-
tryck for det "gyllene eller gudomliga snittet”
(section divine) som alltsedan pyramiderna
statt for harmoni, balans och skonhet har vi
bérjat kalla den "hypnotiska” hjarnan f6r det
harmoniska hjarntillstandet.

Kvalitativt s omorganiseras EEG-verksam-
heten under hypnos sa att aktiviteten fordelas
lika 6ver hela hjarnan. Vihar darfor borjat be-
nimna hjirnans sitt att arbeta under hypnos
som den "holistiska hjarnan” Vi tror att detta
kan vara en orsak till att helhetsprocesser

som bilder och kinslor fir en sa kraftig effekt

under hypnos. Detta innebir ocksa att infor-
mationsprocessen forandrar karaktir pa ett
radikalt satt. Istallet for att granskas och ana-
lyseras av referensramen” tar informationen
en direktvg till vart inre.

Hypnos f6r alla

Pa samma sitt som sémn och drom dr viktiga
for hilsa och vilbefinnande si &r hypnos och
sjdlvhypnos viktiga for den personlig utveck-
lingen. Att detta ar viktigt att spridas till alla
minniskor kan belysas av foljande argument:
Alla minniskor upplever dagligen hypnotis-
ka tillstand, t.ex. var 90:e minut eller nir man
arfangad av en film eller heltinne i en uppgift.
Faktum dr att alla per automatik gar in i ett
trancetillstind manga ginger varje dag: nir
vi dagdrémmer, nér tiden "frsvunnit” fram-
for TV:n pa kvillen eller ndr man kort bil
och helt "plotsligt” ar framme vid en punkt
utan att man vet hur man tagit sig dit. Det har
sker vare sig vi r medvetna om det eller inte
med mellan 90 och 120 minuters mellanrum
dygnet runt. Skillnaden ér att nar nagon ska
forsattas i hypnos gar personen in i tillstindet
pa uppmaning.

Att vara hypnotiserad dr inget magiskt, man
forsvinner inte bort och "vaknar” utan att veta
vad man har gjort eller sagt. Snarare tvirtom
- man upplever sig vara oerhért narvarande i

sina inre upplevelser och har fullkomligt klart

for sig vad som sigs, vad man kinner och var-
f6r man gor det. Manniskor fangas ofta littare
av det som inte far hinda genom att proble-
men ofta gors tydligare dn malen och genom
att man tanke- och bildmissigt fangas av de
mentala processerna som har de starkaste
emotionella komponenterna (tex. ridsla).
Denna kombination gér att vi dagligen "pro-
grammeras” och styrs mot saker som vi inte
vill ha och som vi viljemassigt kimpar emot.
Det borde dirfor vara sjilvklart att se till att
de "inre styrmekanismerna” r riktade mot
det som vi egentligen vill.

Hypnoscoachen bygger pa stor lyhordhet
for klientens reaktioner, en si god och bred
erfarenhet av olika tekniker att han/hon mer
intuitivt kan vilja de limpliga teknikerna
under hypnoscoachens arbete, skapa till-
lit och allians. Yrket som hypnoscoach ir ett
bra komplement till terapi, ddr fokus &r pd att
klienten fokuserar pd lésningar, mél och per-
sonligutveckling oavsett hur livet varit innan.

Bittre effekt

Sammanfattningsvis kan sigas att anvind-
ningen av hypnos 6kar och paskyndar terapi-
effekterna oavsett vilken form av terapi man
bedriver. Mina viktigaste dvertygelser i Hyp-
nos coacharbetet ar:

1: Terapi som bygger pd en kombination av
paverkan frin hypnoscoachen och egenpa-
verkan genom sjilvtrining leder till bittre

resultat in om bara de ena eller det andra
anvinds.

2. Skriddarsydda behandlingar som samlat
det bista fran olika skolor leder till bittre re-
sultat an mer "renldriga” terapier.

3. Hypnoscoachen lockar fram mél och 16s-
ningar hos klienten och som ar mer effektiva
an terapier, dir malsattningarna ar oklara eller
har bestimts av terapeuten.

5. Hypnoscoachen som arbetar utvecklings-
orienterat och med klientens hela livssitua-
tion dr effektivare dn terapier, som ofta arbetar
problemorienterat och med snivt avgrinsade
problemstallningar till dtid.

Text: Elene Unestahl

Utvecklingshypnos® ér eft av Skandinaviska
ledarhégskolans varumérken.

ENIHYPNOSCOACHIHAR!
DEJOVERTY.GELSER®

eID|drvajvisionerfochimalisKapa e
energifochikraftiinvet?

BRaparien matbar muskelaktivitet.

SeEn¥avspand effektivitet innebar
muskularien minskning av

gntagonistspanningen.

Sl[deoautomatik’innebar att inre
bilder’kan paverka.kroppens

aufonomajp ocesser..

o¥All forandring bygger pa
Vetskaplomivartiman ska (mal) och

ivarimaniar (vtgangsldge).
IManniskangses mer som en orsak

tillfframtidentan som en produkt
avidet forflutna.

enfover kognitiva och
er ar normalt
pristfallig.

S¥Skapandetfavibaskanslan
LugnEISakerhet:- Trygghet
minskargoronifornframtiden.
SRt Iblilsinfegentbaste van
aggrundenttilligodaltelationer
sIProblemiforvandlastill
S idigareimisstagisesgsomiteedba

bestamma kanslan.

eUpblevelsen avivarie ny dag som en
gavasskapar tacksamhet mot livet. m

aktuell fistodard | 13



