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Nyfiken pa:
Hypnos

2010-06-30 En del anvander sig av det for att bli av med roksuget.
Andra for att plocka fram ett begravt minne. Men vad ar egentligen
hypnos och vad hdnder med oss niar vi blir hypnotiserade? Hakan
Kallving pd Hypnosinstitutet i Stockholm vet.

Vad ar hypnos? Lﬁs MER

- Det &r ett tillstadnd av fysisk, mental och Fler Nyfiken pA...
kanslomassig avslappning. Man gar fran ett

fokus av den externa varlden till att fokusera

mer internt i sig sjalv. Jag skulle vilja jamféra

det med att ligga och slumra i séngen en lérdagsmorgon. Vi maste inte ga
upp om vi inte vill, det kanns battre att ligga kvar och vi kan pendla in och ut
ur tillstdndet som vi vill.

Vad kan det anviandas till?

- Till allt fr&n att 16sa problem till att uppnad uppsatta mal. Hypnos tar oss till
det undermedvetna vilket gér att vi far tillgang till en helt ny verktygsldda.
Det finns dokumenterat att hypnos har anvants for till exempel smartlindring
och fér att fat illgang till Idsta minnen. Jag hdvdar dessutom att hypnos &r det
basta sattet att bli av med olika typer av beroenden.

Vem far hypnotisera?

- Branschen ar inte reglerad och det finns en rad olika utbildningar som alla
har olika krav. Om du ar intresserad av att bli hypnotiserad, kontrollera alltid
att personen som ska gora det ar certifierad och att han eller hon tillhér en
palitlig organisation samt vilka krav den organisationen stéller pd sin utdvare.

Kan alla bli hypnotiserade?

- Alla har en naturlig formaga till respons. Tillfdllet uppstdr flera gdnger per
dag: D& du drémmer dig bort p& jobbet, nar din |arare pratar s& monotont att
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du tillslut inte hér vad hon sédger eller nar vid avgérande égonblick, dd
koncentrationen &r pa topp. Sedan handlar det férstds om fértroende. Det &r
som med forsaljare, kdnner du inget fértroende spelar det ingen roll hur
goda argumenten &r. D& kommer du inte képa ndgonting i alla fall.

Hur gor du for att forsitta ndgon i hypnos?

- Jag anvander mig framforallt av 6gonblicklig hypnos, vilket @r en
kombination av éverrumplande kommandon tillsammans med idéer om
avslappning. Ibland anvéander jag mig av en sd kallad progressiv
avslappning, alltsd d&@ man gar igenom hela kroppen bit for bit.

Vad hdnder med kroppen?

Pulsen sjunker, andningen blir lugnare och immunférsvaret ar som starkast.
Delar av det autonoma nervsystemet gar ned i varv och vi blir lugna och
avslappnade.

Kan man kontrollera sig i hypnosen?

- Ja, bilden av att man lyder minsta vink i hypnos ar extremt falsk och
kommer troligtvis fr&n serietidningar och filmer dér man ser stirrande
okontrollerade manniskor. Konstigt nog ar det den har bilden allmanheten
har av hypnos och myten ar valdigt seglivad. I sjalva verket &r vi mer fria i
tanken i hypnos an annars.

Hur kom det sig att du sjdlv blev intresserad av amnet?

- Jag har alltid varit intresserad av tankens och fantasins varld och hur den
paverkar oss. Ta till exempel talet. Det &r ndgonting vi gér varje dag, men
manga ar rédda att tala infér mycket folk. Vad &r det egentligen som hander
i hjarnan d&, som gor att det vardagliga blir odverstigligt? Sadant intresserar
mig.

Lina Jonsson
lina.jonsson@unionen.se
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