;9@

ar

s uwakora - 3 /

dig sjalvhypnos

-och lyckas

med allt
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® Inom oss har vi stora
resurser vi aldrig utnyttjar.
Vi bér pa slumrande
krafter, som skulle kunna
gora oss starkare, lugnare
— fa oss att lyckas med

det vi trodde var omajligt.

® Sjalvhypnos dar ett sdtt
att ta till vara dessa
krafter, och har berdttar
psykolog Lars-Eric Unestdl
om den metod han utarbetat.

® Sjdlvhypnosen ger hjilp
at den som vill sluta

roka, at bdntaren, at er med
somnbesvar, at alla . . .

1 borjar med ett drastiskt exempel:
Du som ldser detta, tink dig att
man ligger ut en planka. tva decime-
ter bred, pa golvet, och ber dig ga
pd den. Det giir du ldtt som ingen-
ting.

Men om plankan placeras 50 meter upp i
luften s vdgrar du antagligen att promene-
ra over den. Och skulle du dnd4 gira det ir
risken stor att du trillar ner. Din rddsla och
nervositet gir dig osaker. Du tror att du ska
ramla.

Sé dr det med mycket i livet. Man tror
inte att man kan. Svarigheterna och proble-
men tornar upp sig som berg. Man vet att
de egentligen inte ar si oiverkomliga. Men
den vetskapen har inget virde nir nervosi-

iten och stressen fir en att kidnna sig sa
svag, s hjilplds, sd glomsk. sa orolig.

Att sdga till sig sjilv att vara lugn nir
man héller pa att ga sénder av tidspress och
nervositer hjidlper inte. Men att sdga det

Ar man befinner sig i det tillstdnd som kal-
45 hypnos gor verkan.

Sjalvhypnos kostar ingenting
Psyvkolog Lars-Eric Unestal i Uppsala har i
mer én tio ar forskat och undervisat i hvp-
nos. Pa senaste tiden har han ocks4 experi-
menterat med sjdlvhypnos och sjilvpaver-
kan. Och det tungerar. Sjilvhvpnos kostar
Ju ingenting och man ir inte heroende av
nagon annan for att komma i hvpnos. Man
kan ta tekniken med sig dverallt. Bland
annat har personer som tidigare hade sémn-
svarigheter lyckats mvcket bra med s)aly-
hvpnos. Enkelr uttrvekt: de har sagt Ll sig
sjilva att de ska sova gott. Och det giir de
nu.

—~ Mainniskor som prévat bide hypnos.
meditation och yoga séiger att det 4t samma
tillstand de forsatter sig i. beriitrar psykolog
Unestal.

6

Vad ar d& detta tillstind? For det forsta ett
tillstand dar man dr fullstdndigt fysiskt,
kroppsligt. avslappad. Ar man fvsiskt av-
slappad s4 idir man ocksd psvkiskt avstapp-
nad och lugn. Det dr vetenskapligt bevisat
att man inte kan vara rdadd eller orolig om
kroppen. musklerna. befinner sig i vila. Och
omviint: exempelvis smarta upplevs intensi-
vare om man ir riidd och spénner sig.

Man kan na olika djup i detta tillstand.
Man kan bli si “borta™ att man eflerdt inte
minns nagonting. Men man kan ocksa vara
fullstindigt medveten om sig sjalv och om-
givningen — fast den spelar ingen roll. Hela

ens varelse dr bara inriktad pa det som siys
till en. Antingen av nidgon annan eller av en
sjalv. med ord eller med tankar. I derta tull-

stindigt avkopplade tillstand dr all skepti- _

ctsm, alla hamningar och kontrollmekanis-
mer som annars styr ens reaktioner bort-
kopplade. Dirfiir kan man sdga till en
tyngdlvitare som befinner sig i hypnos att
han inte orkar Ivfta pennan som ligger pa
bordet. Och han orkar inte lyfta den' Dirfor
kan man bli opererad och foda barn under
hypnos. utan att kinna smarta.

— Dirfor. siiger Lars-Eric Unestél. har
en av mina patienter. en kvinna med can-
cersmartor, blivit en helt annan ménniska
sedan hon ldrde sig hypnos.

Anspinning — misslyckande
Men det dr inger hokus pokus med hypnos.

Det dr bara det att de [Grestdllningar man
g0t sig om sig sjélv och livet fir fritt spel-
rum i hjirnan nidr kropp och sjil dr helt
avkopplade och befriade. Vara firestill-
ningar verkar ju i det dagliga livet. utan
hypnos. Psykolog Unestal har privar hyp-
nos pa idrottsmén, som: under trining gir
bra resultat men dr mvcket samre vid tiv-
lingar. néir det giller. De spinner sig. sjilv-
tilliten sjunker och resultaten med den. De
farestiller sig att de ska misslvekas, och di
misslyckas de. Men hypnotiska suggestioner
om sakerhet, lugn, "det hir ska jag nog kla-
ra”, hijer tavlingsresultacen.

Tva malarinnor har psykolog Unestal
suggererat till inspiration. Fantasirikedon.
sjalvstyrka. sakerhet. Han har allisa ince
sagt hur de ska mala. utan att de ska mala
sé [ritt och bra som de egentlizen kan! Och
de flickorna ar mycket nisjda med de tavlor
de sedan gjort.

Man blir van att misslyckas
Vi vet alla art om man har misslvekats i en
viss situation sd misslvekas man ofta nir
samma eller liknande situation uppstar
igen. Kinslan av misslvekander sitter kvar.
himmar en, gir en svag och osiiker. Kinner
man sig minderviirdig infir en viss person
s8 gbr man det varje gang man triiftar den
ménniskan, dven om man vel att man
egentligen dr mvcket charmigare och intelli-
gentare dn hon. Trots den verskapen hlir
man  himmad. osdker. blve. missrikrat
aggressiv. — och kanske mest augressiv mot
sig sjilv eltersom man for varje ging kiinner
sig dnnu mer mindervirdig. Pa samma sit(
fast omviint stiger sjilvibrtroendet om man
lyckas med nagor. Nista ging gar det dnnu
bittre.

Det berot alltsi pa vad man tror, vad
man forestdller sig. Och inte pa vad man
fakriskt vet. Intellekt och (Genuft dr slagma



till slant om kdnslorna spelar en de spratt
de vill.

Viljan racker inte
Pa samma sétt dr det med viljun. "Nir vilja
och [orestillningar ér i konflikt med varand-
ra sa vinner alltid [Grestéiliningen ™, sa en vis
man och det skriver dr Unestal girna under
pa. Ar man orolig sa kan man vilja vara
lugn hur mycket som helst. Det hjélper inte.
Man utnyttjar alltsd inle sina resurser.
Mainniskan dr egentligen myveket vl ut-
rustad {ir att leva. Men hon har inte tatt
ldra sig att ta tillvara sina méjligheter.
Lars-Eric Unestal tar gdrna uill ord ur
datateknikens vokabulir ndr han talar om
det hiar dmnet.

— Vi programmerar oss med felaktiga
[orestéllningar. Med hvpnos kan man pro-
grammera in nva och hittre firestillningar.
“Jag Ar sdker. jag dr lugn” osv,

Teknik: Musik och axidning
Hur gér man da?

Man hiirjar med den [vsiska avslappningen.
Man ska vara ensam. &tminstone ifred.
Man kan gdrna sitta pA ndgon vilsam mu-
sik som man tvcker om. Man lagger sig be-
kvdmt pa sdngen eller soffan. Man tittar
intensivt pa en prick rakt ovanfor huvudet
och haller blicken dir tills dgonlocken vill
falla ihop. Lat dem falla ihop. (Vill man <4
kan man [ir enkelhetens skull rita en liten
prick i taket). Fér att uppleva avspianning

méste man forst kdnna spanning. kon-
centration.  Man koncentrerar sig pa

kroppsdel [ir kroppsdel. spanner muskel-
grupp for muskelgrupp. Knyter higer hand.
spinner av. knyter vinster hand. spinner
av. fortsiitter med armarna. {Gtterna. he-
nen. magen. ansiktet. rvnkar pannan,
kniper ihop munnen och spinner av osv.
Hela tiden koncentrerar man sig intensivt
pa den aktuella kroppsdelen. tinker sig
handen oxv niir den knyvts, [orestéller sy
intensivt  den  paliljande avslappningen.
Man gir Hvningama i takt med andningen
som ska vara djup och regelbunden: spinn
— andas in, spinn av — andas ut.

Onskedrommar

Nir man gatt igenom hela kroppen pa det
har sittet fortsiitter man med den lugna
djupa andningen. Man kiinner sig tuny och
dasig och lullstindigt avkopplad. Man lik-
sum sjunker neral. nerat. il man kan man
nu gora ett test. Man koncentrerar Sig pa
ena armen och handen och tidnker sig dom
som ldtta. Armen vill sviiva upp. man [Grsi-
ker se den Ivfra framior sig. Och kanske Iv1-
ter armen liksom av sig sjilv upp i luften.

Man tinker sig armen som tungigen, och
den ldguer sig tillbaka ner pa underlaget.
Nu kan man ge sig de suggestioner man vill,

! ' X MU Tl A8 Y. Man kan tiinka pa niigot behagligt. in-
ars-Eric Unegig). - I sjalvhypno- skedrémma. Man kan tinka sig sjilv sa

en finner du din verkliga styrka. som man vill vara: stark. sidker. lugn, snall.

Man kan sdga till sig sjdlv:
nitter ska jag sova djupt
morgon bitti ska jag vara gy 3

humér och full m:! ;rhelslur;t'?: (gll;erl')'a"g()tl
slutar riska. Jag ir inte ldngre inlre:qserad
av tobak. Art roka betyder ingenting (6r
mig.” Eller: "Nu ska Jag bhara ita nérings-
riktig och mager mat och 0m nagra \'ecl:()r
kommer jag att vara mycket smalare och
mycket snvggare.” Eller- “Jag ska tdnka
sjalvstindigt och inte bry mig om vad andra
tycker. Jag vet vad som ar bhist, jag ska
gora det ocksa.” Eller: "Hos landlakaren
kommer allt aty ga bra. Jag kommer att
slappna av i hans stol. knappt miérka na-

vot.

"I natt och alla
och lugnt ach i

Jag

Och =& vidare. Det ar bara att program-
mera in det som passar var och en.

Dérpa ger man sig sjilv nagon signal som
man kommil verens med sig sjilv om pa
forhand for au vakna. T ex att dra tre dju-
pa andetag. Och sa vaknar man . . .

— Skulle man inte vakna, vilket #r myc-
ket ovanligt. sdger Lars-Eric Unestal. s4 ar
det bara att sova pa tills man vaknar av sig
sjdlv. Somnar man s34 beror det pd att man
hehdver sova. Jag har inte triffat nagon
som haft svért att vicka sig ur sjalvhypnos.

Firsta gdngen man gir den hir ovningen
kanske man inte Iyckas. Man kanske inte
“sjunker”. och armen kanske ligger dir den
ligger i stéllet for att lvlta. Andra nch tredje
gdngen kanske det inte gar heller. Men det
enda som fordras for att lvckas komma i det
tillstand dir man kan paverka sig sjilv ar
faktiskt talamod. Minniskor fr olika mot-
tagliga for suggestioner. varfor vet man in-
te. Men man vet att det dr majligt att [or-
sdtta alla mdnniskor i hypnos. till slut.

Psykolog Unestal fick t ex ett brev (tin en
kvinna som lyssnat till hans hypnosskiva tre
gianger om dagen i tre manader utan aft
lvckas. Men da gick det' S man ska inte ue
upp.

— Och dven om man till en borjan inte
kan komma ner i den fullstindiga avkopp-
lingen sa har man en enorm nvtta av sjahva
avslappningen. siiger Lars-Eric Unestal,
Man miirker att det gar littare och lattare.
lortare ach fortare. att bli fyvsiskq avspind.

Forsdttning pa sidan 46

—HYPNOS PA SKIVA—

Psykolog Lars-Eric Unestal har
talat in en grammofonskiva som ar
till stor hjilp att bérja med om man
vill lira sig sjalvhypnos. Pa ena
sidan liser han allminna instruk-
tioner f6r hypnosteknik. Den andra
sidan innehiller induktioner mot
somnsvarigheter och rékning. .

Skivan kan rekvireras fran Bla
Ton, Sturegatan 11 A, 752 23 Upp-
sala. Den kostar 29 kronor.




