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hipnézis dltal szerzett élmény
érdekelne. .. Ez az id6ben visz-
szamenés hogy miikodik, hogy
ha van valami fontos esemény,
ami a maltban nagy hatdssal volt rdm, de
err6l még én sem tudok, hogy taldlom
meg azt az emléket? Széval konkrétan ar-
ra az id6re megyek vissza, amit a hipnote-
rapeuta mond - de ha 6 nem tudja, mit
keresiink, kicsi az esélye, hogy megtaldl-
juk -, vagy én automatikusan rééreznék,
hogy mi a fontos szdimomra? - érdekl6dik
egy internetes forumon valaki. Egy févd-
rosi holgy pedig fgy emlékszik: ,Hallot-
tam valahol, hogy ez segfthet régen eldsott
problém4k megolddsaban, és akkor fog-
tunk hozz4. Addigra mdr az 6 (a pszicho-
16gus - a szerk.) médszerének majdnema
végén voltunk. Ugy emlékszem, két-hd-
rom prébalkozdsunk volt, de mivel nem
volt sikeres, abbahagytuk. Csalddi, gye-
rekkori gondok voltak, mdr felnéttként.”
A két példa is érzékelteti, mennyi tév-
hit kapesolddik a hipnézishoz, ezért szak-
emberek segitségével prébaltuk meg a
szdmos félreértést eloszlatni, illetve meg-
vildgftani, mi a hipnoterdpia, segitségével

| milyen problémdk orvosolhaték, és mi-

lyen teriileteken alkalmazhat6.

A hipnézis soran a pszicholégus béta,
azaz éber llapotbdl alfa, tigynevezett mé-
dosult tudatdllapotba juttatja a pécienst,
aki a kozhiedelemmel ellentétben nem al-
szik el, hanem alvds el6tti, relaxdlt, mé-
lyen nyugodt, oldott dllapotba kertil, hogy
kozelebb keriilhessen panaszait okoz6 €l-
ményanyagdhoz, élethelyzetéhez, lettor-

hez, Hipnozisban ényleges agyte-
vékenység folyik. A hipnoterdpia azért
eredményes médszer, mert éber dllapot-
ban a tudatunk mindig védekezik. Azt ke-
vesebben tudjak, hogy rendszeresen ke-
riilink médosult tudatéllapotba, csak
nem tudunk réla. Ezt nevezi a szaknyelv
hétkoznapi hipnézisnak.

A hipndzis csupdn egy technika, a gy6-
gyitds kulcsa a hipnézisban alkalmazott
pszichoterdpia, amely szakpszicholégu-
sok, szakorvosok dltal lehet eredményes.
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agy nem rekonstrudl, hanem wjraépit,
ezért Iehetséges, hogy mindig masképp
emléksziink a torténtekre, mint ahogy
azok valdjaban végbementek. - A hipno-
terdpia sordn kibontakoztatjuk a szemé-
lyiségben rejld helyes szemléletet, harmd-
nidt, egészséget, hogy megérthesse pana-
szai, problémdi mibenlétét, és redlisan,
valésaghtien kezelhesse, megoldhassa,
ami 4ltal teljes, boldog életet élhet. Meg-
valdsithassa élete céljit, feladatat - fogal-

maz dr. Szentmikldssy Margit klinikai
szakpszichologus, hipnoterapeuta. A hip-

noterdpia alkalmazdsahoz viszont sziiksé-
ges a paciens helyes valdsagszemlélete ~
tulajdonképpen ez a dolog lényege -, fgy
tudja megérteni sajat problémadjat.

Mdgneses kezek

Hipnézissal mindenkit lehetséges gyogyi-
tani, nyolc-tiz éves kortél mdr hatdsos a
terdpia.  Kiprébdlom, milyen érzés.
- Hunyja be a szemét, és gondoljon eré-
sen arra, hogy hatrafelé dol - szuggerdl
dr. Varga Katalin egyetemi docens (ké-
piinkan). Egy id6 utén elkezdek inogni. A
szakember ezutan az ELTE Pszichologiai
Intézetének ugynevezett csendes szobdjd-
ban iiltet le. A pszicholégus a Stanford
Egyetemen kifejlesztett tesztet végzi el
rajtam, amely az alany hipnébilitisat mé-
ri, vagyis azt, hogy mennyire hipnotizdl-
haté valaki. A vizsgdlat eredménye tdm-
pontot ad a szakembereknek a péciens
kezelésére vonatkozdan. A teszt sordn
0-12 pont szerezhetd, az emberek nagy
része 5-8 pont kozitti, kozepesen hipnd-
bilis eredményt ér el. De ldssuk, milént
kapjak a szakemberek az eredményt!

A teszt kezdetén a pszicholdgus meg-
kér, hogy nézzek mereven egy pontot a fa-
lon, kézben elirt titemben és hangszinen
mond nyugtaté mondatokat - onkéntele-
niil csukodnak le a szemeim. Hallom Var-
ga Katalin minden szavat, kéréseit igyek-
szem végrehajtani. Felemelem a bal ka-
rom, mikozben azt sugallja, rettenetesen
nehéz tartanom, tigy érzem, suly hizza a
mélybe - és valdban, mintha dlomnehe-
7éket akasztandnak ra.

Tabb motorikus tevékenységet igényld
kérés érkezik a terapeuta részér6l, példéul
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Nem vardzslat, gyogymod!

Hipnézis. Szdmos legenda rakddott a kifejezésre az évszdzadok sordn, ami nem is csoda, hiszen kezdetben a ho-
kuszpdkusz feliiltrta a gydgyitdst. Kevesen tudjdk, hogy hipnoterdpidt ma is csak végzett pszicholégusok vagy
szakorvosok alkalmazhatnak, mivel e gyégymdd valdjdban hipndzisban végzett pszichoterdpidt jelent. Adott
esetben pdr alkalom is segfthet egy pdciensen, de a hipnoterdpia leginkdbb hosszabb blokkban alkalmazva ered-

menyes. dSzamos rest, lelK1 es mentalis ereaetu panasz. proviema KezZeinero vele siIKeresen, manapsag peag mar u‘

szépségiparban is alkalmazzdk.

kelteti, hogy nehéz szétvilasztanom az uj-
jaimat, mdskor azt az instrukciét adja,
képzeljem el, hogy tenyérrel egymds felé
forditott kezeim egy médgnes hatdsdra ko-
zelednek a msik felé. A félméteres tdvol-
séghol alig két centiméter marad tenye-
reim kozott. ’

Késéhb ki kel ejtenem a nevem, majd
egy elképzelt, idegesitd legyet kell(ene)
elizném, kinyitni, majd visszazdrni a
szemem, a hipndzis végén pedig nydjtéz-
kodnom. A teszt utolsé feladataként fel
kell idéznem, mi tortént velem. Ot cse-
lekményre emlékszem a tizenkettdbol.
Végiil a teljes értékelés végén Gt pontot
szerzck.

Varga Katalin elmondja, az emberek
nagy tobbsége hozzam hasonléan teljesit,
de kutatdsaik szerint a kapott eredmény
nincs dsszefiiggéshen azzal, ki mennyire
befolydsolhaté, illetve erds akaratd,
mennyire képes koncentralni, vagy mi-
lyen figyelmetlen. Hozzdteszi, hogy a pd-
ciensek 4ltaldban egy adott probléma le-
kiizdése miatt keresik fel, ami pluszmo-
tivdciot jelent a terdpia sordn, vagyis
megsokszorozodhat a hipnézis haté-
konysdga.

Nem jé regressziot rendelni

A hipnoterdpia sordn kiilonboz6 médo-
kon Ichetséges mély, oldott, médosult tu-
datdllapotba kerdlni. Ismeretes az imeént
emlitett stanfordi, az ericksoni, a neuro-
lingvisztikai programozdsi technikai és a
7i0s, azaz az életkorokra, életese-
ményekre visszatekintd, tavolitd techni-
ka. Ut6hbi sordn a terapeuta képes elve-
zetni a pacienst ,el6zd életeibe” is. Ezzel
kapesolatban érdekes dlldspontra helyez-
kedik a szakma. Szentmiklossy Margit
szerint ha a pdciens ugy hiszi, hogy el6zd,
kordbbi életei is voltak mér a foldon, a
hipnoterdpidban ezzel az elképzelésével
is lehet dolgozni. A pdciensek hasonld
képpen kizelebb keriilhetnek a lelki
problémdik forrdséhoz, helyesebb szem-
léletéhez, élethf, redlis feldolgozdsdhoz,
megértik, elfogadjik és megbocsdtjdk,

esetekben is mindig a szakma szabdlyai
szerint haladnak.

Varga Katalin dgy véli, azok esctében
hatésos e tavolitsi technika, akiknek ne-
héz a sajat életiikben elszamolni bizonyos
dolgokkal. A regresszi6 azonban csak egy
eszkoz, azt nem jo rendelni! Eléfordul,
hogy aki a regresszid irdnt heccbd] érdek-
16dik, sarlaténokhoz fordul, 4m a szak-
emberek szerint nem jo utdnuk menni, a
show-hipnotizérok, josok, horoszképké-
szit6k latomdsai gyakran csak tévitra vi-
szik az érdekl6ddt. Varga Katalin veszé-
lyekre is felhivia a figyelmet: a képzetlen
hipnotizér képes lehet ugyan visszavinni
azid6ben a pacienst, dm a ,terdpia” sordn
felmeriild vészhelyzetekre nem tud rea-
gdlni, igy a betcg gyogyulds helyett még
nagyobb bajba kertlhet.

Orvossdg gydsz, beszédhiba,
elhizds ellen

Avatott terapeuta viszont szdmos lelki
eredet(f problémat tud kezelni, gydgyitani
a hipnoterdpia segitségével. Az ember
biolégiai, lelki, mentdlis és transzcendens
lény egyben, ezek tigy csavarodnak egy-
madsba, akdr a DNS-ldnc. Hipnoterdpidval
lehetséges befolydsolni a test mikodését
ésfvagy megelzni betegségeket. Példaul a
szorongdst, amely legtobbszor a gyomor-
ban jelentkezik, majd a hatba, vdllba kal-
tozik, hogy végiil vérnyomdsproblémad-
kat, dllandd fejfdjdst okozzon. Segithet a
terdpia minden testi, lelki panaszon, gy
depresszid, hangulatzavar, fobidk, fiiggd-
ségek esetén. Ercdményesen alkalmazha-
t6 krizisdllapotok, traumdk, pszichoszo-
matikus betegségek, gydsz, parkapcsolati
és munkahelyi problémak vagy alkalmaz-
koddsi nehézségek sordn. - Kezelhetdk
segitségével a tanuldsi nehézségek, test-
stilygondok, és javithatd vele még a be-
szédhiba, a dadogds is - mondja Szent-
mikléssy Margit.

- Engem azért kezeltek, mert szédiil-
tem, és olyan érzésem volt egyfolytdban,
hogy dssze kell esnem. Valami nagy-nagy
bizonytalansagot ércztem..De nemcsak

kulcsoljam 6ssze a kezem, kizben érzé-  majd feldolgozzdk azokat. Azonban ilyen  erre a problémdra j6é, hanem nagyon sok

- orvosok 4ltal testinek tartott - betegsé-
get is lehet vele kezelni - frja a vildghdlén
egy kozépkort debreceni nd.

- Egy évig jartam pszichoterapeutd-
hoz. Betegségem borderline szindréma.
Nagyon rossz dllapotban keriiltem a pszi-
cholgus keze ald. Tapasztalatom csak
pozitiv. Csak tigy szabad belefogni, ha hi-
szel a terapeutddban, magadban és a ke-
zelésben! Huszéves tehertdl szabadultam
meg. Természetesen nem rogtdn, €s az €n
kemény munkam is kellett hozzd ~ kozli
gybgyuldsinak részleteit cgy fGvrosi pd-
ciens egy internetes forumon. Ugyané
hozzéteszi: Hipnozis végén, amikor ki-
nyitottam a szemem, mindenre emlékez-
tem. Birmennyire rossz, megrdzd, folka-
varé emlék jott el6, az ébredés utdn szinte
érzed, ahogy legordiil a ké a lelkedr6l.”

A jovdnket is megirhatjuk

~ A hipnoterdpia folyamatosan fejlddik,
szdmos teriileten alkalmazzdk kiegészitd
gybgymodként. A transzgenerdcids tech-
nika sordn példdul generdcidkon ativeld
tulajdonsdgokat vizsgdlnak a szakembe-
rek - mondja Varga Katalin. Allatkisérle-
tekben az anyai gondoskodds vizsgdlata
sordn bebizonyitottdk, hogy ha az utédait
gondosan, illetve hanyagul neveld nés-
tény ragesalok almat kicserélik, a nevelt
kolykok az dj mintat tanuljdk meg. A ha-
nyag ndstény kolykei gondoskoddk, a
gondosé hanyagokkd vélnak. Vagyis
nincs bekdtve a sorsunk, korai id6szak-
ban médosfthaték a tulajdonsdgok.
Amennyiben igy van, a terapeutdnak
az a dolga, hogy a kérdéses id6szakban
beavatkozzon a péciens személyiségfejld-
désébe, a hipnozis segitségével moduldini
tudnak jelentds kapcsolati mintdkat, igy
korrektiv élményt szerez a pdciens. Nem
muszdj visszamenni a kérdéses iddszakig,
felbolygatni az emlékeket, kapesolatokat
(bar lehetséges ez is), hiszen a terdpia
nem egyszemélyes kérdés, a siker az adott
péciens és a terapeuta kapesolatan muilik.
Fontos viszont, hogy rendszeres legyen a
taldlkozds, a terapeutanak - mint egy va-
16di sziilének - mindig rendelkezésre kell

eemmreT———

4lnia, nem sorolhat a taldlkozds elé sem-
mi mdst.

S hogy merre tart a tudomdnydg? Pél-
ddul az amputdlt testrészek esetén jelent-
kez fantomfdjdalmakat is lehet kezelni a
terdpidval, az utdbbi évtizedben jelentke-
28 lendiletes fejlédés révén az agyi képal-
kot6 eljdrdsok terén mér tébbféle gépet is
alkalmaznak. |

Manapsdg mér nemcsak arra képesek
a szakemberek, hogy a multban torténte- |
ken ,.véltoztassanak”, de a jovében beko-
vetkezhet§ eseményekkel kapcsolatban is
hozzdsegithetnek az éimények megélésé-
hez. Fontosabb miitét, vizsga, sportver-
seny el6tt azt vizsgdljdk, miként alkal-
mazkodna a paciens egy-egy helyzethez.

Lehet6ség nyilik arra is, hogy konflik-

k 1 or 1j k a hi

p dpid-
val, hipr a paciens 8 2d
gon dtélheti lehet8ségeit; elészor hipnd-
zisban gyakorol, majd kis lépésekben a
val6 életben, igy legy6zheti gydvasdgat,
megtanulhat kidllni érdekei mellett.

Kés nélkiil orvosolhatd
a testképzavar

Szo6r Andrea munkdja az el6készilleti f4-
zishoz kothetd - mdr ami a szépészeti be-
avatkozdsokat illeti. Igen, a fogdszat mel-
lett mdr ide is betort a hipnozis. A terdpia
haszndlhaté a fagjdalomesillapitds, kisebb
miftétek esetén, de akdr az érzéstelentést
kiegészitve is. Hatasos lehet a mezoterdpia
teriiletén (olyan kozmetoldgiai eljards,
amellyel orvosi tisztasdgu hatdanyagokat
juttatnak a bér mély rétegeibe), illetve
azokndl a klienseknél, akiknek a plasztikai
sebész nem javasol miitétet, testképzavar-
ral, depresszidval kiizdenek.

A testképzavaros péciens a normélis-
ndl nagyobb mértékben elégedetlen testé-
vel, illetve azzal a képpel, amit 6nmagé-
ban kialakit a sajét testérél. llyen csetek-
ben hidba sikeres a mfitét, a kliens to-
vdbbra is szorong, elégedetlen. - A plasz-
tikai miitétek azokndl a pécienseknél ha-
tékonyak, akiknek kisebb onértékelési
problémdjuk van, ilyenkor 4ltaldban csak
eovadatt testrben (nee fl caantibtde st
nem kéros mértékben. Ez esetekben a
mitét javithat az dnértékelésen - vallja
Sz66r Andrea.

Tlyenkor a konzultdcist kovetden érde-
mes elkezdeni a pszichoterdpidt, és a ké-
sébbiekben, amikor mar megsz(inik a lel-
ki probléma, zavar, illetve érettebbé valik
a személyiség, esetleg ismét felmertilhet a
szépészeti beavatkozds lehetdsége. Fontos
feladata a pszicholdgusnak a plasztikai
sebésszel egyiitt a paciens psziches dlla-
potdnak a felmérése. Az egyittmitkodés
nem kotelezd, de javasolt.

Nem olcsd, de hatdsos

Szentmiklossy Margit szerint j lenne, ha
egyre tabben vehetnék igénybe a hipnote-
répia dlddsos eredményeit. Varga Katalin
hozzéftizi: munkatérsaival alig tudjdk ki-
szolgdlni az igényeket, hiszen kevés a ka-
pacitdsa egy-egy szakembernek. Dr. Bd-
nyai Fva példdul rakos betegekkel foglal-
kozik, ndla olyan hatalmas az érdekldés,
hogy szinte nincs szabad érdja.

Korkérdésiinkbél az derilt ki, hogy a
hipnoterdpia sordn egy alkalommal 812
ezer forintot kérnek a szakemberek, de
akad egy-két maganklinika, ahol 25 ezer
forintot is fizetni kell egy 6rdért. Az dr az
ltalunk megkérdezett pszichologusok
szerint azért ilyen magas, mert a szakem-
berek folyamatosan képzik magukat, szd-
mos konferencidn vesznek részt, kiegészi-
t4 diplomakat szereznek, e képzések pe-
dig rendkivill drdgdk.

- A minimdlis terdpids blokk legaldbb
tiz alkalmat foglal magdba, bizonyos ese-
tekben azonban mdr egy éra is hasznos
lehet - mondja Szentmikldssy Margit, aki
hozzdteszi: rendelGiébe hitetlenkeddk,
kétkedtk nem térnek be, csak azok kere-
sik fel, akik tdjékozédtak mdr a hipnote-
rapidral.

Gyakran kopogndnak be ajtajin azon-
ban olyanok is, akik csak tgy kiprébal-
ndk a hipnézist. Oket a szakember lebe-
s2éli a kivincsisdgbdl fakadé ldtogatds-
rél, 4m ezt minden esetben megértik a
prébilkozdk.

(A Magyar Hipnozis Egyesiilet szak-
mat rendezvényeirdl, képzéserol a
www.h is-mhe.hu oldalon tdjékozdd-
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