Toppa formen

med hypnos

Tror du att viliestyrka ar nyckeln till ett aktivt traningsliv och
fina prestationer i gymmet? Helt fel, enligt hypnotisoren
Hakan Kallving. Fitness Magazine har testat hypnos som
ett satt att lyckas battre pa traningen — och det funkar!

Text Cecilia Lundin Foto Veronica Campbell

ad vet du om hypnos? Kanske tror du

att det 4r ett slags mystisk somn; nés-

tan som att vara medvetslos. Och att

man kan bli manipulerad till att gora
»lite vad som helst« under hypnos. Det har
man ju sett pa tv.

Hakan Killving, grundare av Hypnos-
institutet i Stockholm och certifierad klinisk
hypnosterapeut, skakar pd huvudet. Hypnos
har ingenting med somn att gora. Och den
hypnotiserade forlorar inte sjdlvkontrollen.

— Man har faktiskt mer kontroll i hypnos dn
annars, och man kan nir som helst ta sig till
sin medvetna nivd, siger han.

Vi triffas en formiddag pa Centralbadet i
Stockholm, f6r att samtala om hur hypnos kan
paverka mina triningsresultat. Hikan berittar
att allt fler ser hypnos som en mojlighet att
leva mer hilsosamt, bryta ovanor eller prestera
bittre i sin idrott.

Vad idr det dd som hidnder nir man forsicts i
hypnos? Enkelt beskrivet dr det ett sitt att
komma i kontakt med sin kreativa intelligens,
sitt undermedvetna, utan att ens medvetna ir
dir och analyserar. I det undermedvetna finns
minne, intuition, fantasi och vanor.

— Vért undermedvetna ir oerhore kraftfulle.
For att gora bestdende forindringar mdste
man gé via det undermedvetna, viljestyrka
ricker inte, siger Hikan Killving.

Malet ska vara konkret
Det ir inte tillstdndet i sig som dstadkommer
forandringar, utan vad man viljer att ompro-
grammera i hypnosen. Hakan ber mig dérfor
att vara si konkret som mojligt med vad jag
vill uppnd. Mitt svar dr allt annat dn luddigt:
Jag vill kunna géra 25 dips.

Vi sitter oss i en lugn miljo och allra forst
far jag beskriva hur det kinns att gora 25 dips.

— Skapa dig en tydlig bild av att du har upp-
ndtt mélet, uppmanar Hakan.

Hypnotiseringen inleds sedan med att jag
tittar stadigt in i Hikans 6gon medan han
riknar ned. Jag far ocksé pressa min handflata
hért mot hans — men strax ddrpd drar han
hastigt bort sin hand. Vid sddan 6gonblick-
lig forindring reagerar man instinktivt och
d4 aktualiseras det undermedvetna, berittar
Hakan efter sessionen.

— Nyckeln ligger dock i att bygga upp for-
vintan, skapa fortroende. Att man laser fast
blickarna och att personen gir med pa att lita
sig hypnotiseras.

Som djup meditation

Jag forsoker slappna av s& mycket som moj-
ligt. Hakan ligger sina hinder pd mitt huvud
och gungar det fram och tillbaka, for att fa
mig att slappna av dnnu mer. Det kidnns en
aning underligt, minst sagt.

Hakan berittar hela tiden vad som ska
hinda; jag blir allt bittre pd att gora dips, jag
kommer snart att klara 25 stycken, jag kinner
mig stark.

Efter en knapp halvtimme avslutas sessio-
nen. Hékan riknar till fem och siger att jag
nir jag kommer ur hypnosen ska kidnna mig
pigg och tillfreds. Vilket jag faktiskt gor.

Hypnosen kindes som en djup meditation.
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Med hypnos kan du
bland annat bearbeta:

@ Mal du vill uppna
@ Viktminskning och tréningsmotivation
@® Ovanor, till exempel sluta roka

@ Rédslor, fobier och stress

@ S6mnproblem och prestationsangest
@ Koncentrationsproblem och block-
eringar av olika slag

@ Olika smarttillstand

® Och mycket annat

@ Hypnosen kan ocksa stimulera kreativi-
tet och kommunikationsférmaga samt ha
gynnsamma effekter pa immunsystemet,
enligt Hakan Kallving.

@ Eit bra satt att £ kropp och sinne att arbeta

tillsammans.

@ Det &r oerhort avslappnande och skont.

@ Nar man lart sig tekniken och kan
utfora sjalvhypnosa regelbundet, kan
det vara valdigt effektivt.

programmering

@ Att arbeta framen riktigt bra :
Kkan kréva lite tid och ﬁngertoppskansla.

® Sjalvhypnos kraver regelbundenhet.

® | borjan kan det vara svart att veta om man ari

hypnos eller inte.




Detta ar sjalvhypnos:

Ett tillstand av fysisk, mental och emotio-
nell avslappning som kan anvéndas for att
uppna olika mal.

En session kan kosta 600-1 000 kronor.
En kortare kurs kan kosta 3 000-4 000
kronor. Foérsékra dig om att hypnotisdren
ar certifierad, kolla upp organisationen
han eller hon tillhér samt vilka krav den
har for certifiering. De kan variera rejélt.

F6r mer information om hypnos:

@ Hypnosinstitutet i Stockholm: www.
hypnosinstitutet.com

® American Council of Hypnotist
Examiners: www.hypnotistexaminers.org

@ Svenska foreningen for klinisk hyp-
nos: www.hypnosforeningen.se (har ej

hypnos som huvudsyssla).

Det var otroligt avslappnande. Jag var helt
fokuserad indt, pd mig sjilv. Trots att jag var
medveten om vad som hdnde runt mig, tog
det varken min energi eller uppmirksambhet.

Vad var det d& som hidnde? Hikan Killving
beskriver det som att jag forsattes i ett
naturligt tillstdnd, ddr mitt medvetande
var dppet, kreativt och mottagligt. Jag var
totalt avslappnad, savil fysiskt som mentalt
och emotionellt. Det centrala nervsystemet
balanserades och det skapades kemisk jaimvikt
i kroppen.

Detta tillstdnd anvinds inte bara inom hyp-
nos, utan ocksa i yoga, mental trining och
meditation. Men det finns vissa skillnader,
enligt Hakan Killving.

— Dir meditationen dr mer passiv, anvinder
man sig vid hypnos aktivt av programme-
ringar for att uppnd mal.

Hypnos for alla?

En programmering dr en malande kinslomis-

sig bild av det man vill &stadkomma. For

att vara effektiv ska den vara direke, girna i

presens och sd tydlig som méjligt. Den bilden

forstirker man sedan, och kliver in i.
Tvirtemot vad man kan tro sd dr hypnos ett

tillstdnd som var och en litt kan hamna i. Det

kan exempelvis ske nir du lyssnar pd nigon
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som talar med monoton rdst, och tappar
uppmirksamheten. Eller nir du dagdrommer
pa taget. Duir dd inne i dig sjilv, dina egna
tankar och kinslor. Hypnosen uppstar som en
reaktion pd att ditt medvetna sinne har trot-
tats ut. Du kan ocksd hamna i hypnos genom
fysisk djupavslappning eller — som jag i dag
—med hjilp av en hypnotisor.

Sjalvhypnos
—sa gor du!

Utforma en mental, kdnsloméssig bild

for det du vill uppna. Anvand ett direkt,
positivt tilltal: »Jag blir allt battre pa att
gora dips. Jag gor 25 stycken enkelt och
smidigt.«

Skaffa en cd for avslappning, hypnos

eller mental traning. Anvénd den ofta.

Ta fram mélbilden s& ofta att den blir

en del av dig. D& tanker du inte i hyp-
nosen.

Satt pa cd:n och anvand din program-

mering. Upprepa ofta!

— Hypnos dr som en skon 16rdagsmorgon.
Man ligger helt avslappnad kvar i den skona
singen. Man kan ga upp nir som helst, men
man behover inte. Allt runtomkring ér sekun-
dire, forklarar Hakan.

Men kan precis alla hamna i hypnos? Svaret
ir nja. Hypnotiserbarhet ir en medfodd talang
som dven paverkas av en kombination av
motivation, inlevelseformaga samt fortroende
for metoden och den som utfor hypnosen. Ar
du ridd eller skeptisk kan det vara svart att
slappna av och dd hamnar du inte i hypnos.
De med hog hypnotiserbarhet kan, enligt
Hékan Killving, nd sd djup trans att det gér
att utfora kirurgiska ingrepp med enbart
hypnos.

— Det finns inget omrade dir hypnos inte
kan ha en fordelaktig verkan. Vare sig det
handlar om att bearbeta, uppfylla eller l6sa
ndgonting kan hypnos hjilpa, menar han.

Dagen efter hypnossessionen bir det av till
gymmet for att kora triceps och axlar. Jag dr
laddad och spind pa att se hur programme-
ringen fungerat. Mina forhoppningar dr inte
alltfor stora, jag har ju faktiskt bara genom-
gétt en enda hypnossession.

Trots det klarar jag faktiskt fem extra dips!
Mycket intressant, tinker jag. Det 6ppnar for
nya mojligheter. @



