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Hipnoza ni ni¢ magi¢nega ali nadnaravnega:
Intervju z Miranom MozZino'

Hypnosis is nothing magical or supernatural:
Interview with Miran MoZina

Ob besedi hipnoza pogosto pomislimo na odrsko hipnozo ali na odvajanje
kajenja s pomocjo hipnoze in podobno, vendar se hipnoza uporablja mnogo SirSe.

Ce hipnozo razumemo oziroma definiramo kot zmoznost poudarjene osredoto&enosti
in absorbcije pozornosti na eno stvar, npr. na eno idejo, eno zaznavo ali eno predstavo,
lahko re¢emo, da je hipnoza ¢lovekova naravna sposobnost. Zanimivo je, da je bilo
Skotskemu kirurgu Jamesu Braidu, ki je okoli leta 1841 uvedel pojem hipnoza, kasneje
zal, da se ni raje odlocil za pojem »monoideizem«. Tudi sam menim, da ta bolje ujame
glavno znacilnost hipnoze, saj »hypnos« v grs¢ini pomeni spanje, hipnoza pa se zelo
razlikuje od spanja.

Hipnotska stanja spadajo med neobiCajna oz. posebna stanja zavesti, sposobnost
zanje pa je v C¢loveku v veliki meri vrojena in se lahko v razli¢nih okoljih tako ali
drugace razvija. Eno od takih okolij, kjer obstaja veliko moznosti za razvijanje te
naravne danosti, je Solsko. Ko na primer ucitelj pripoveduje zgodbo in pritegne
pozornost otrok, se pri njih pokazejo Stevilni hipnotski fenomeni. Otroci do desetega
leta so ze naravno v hipnotskem stanju, saj njihovi mozgani na kognitivni ravni $e niso
zreli. Vse zelo neposredno dozivljajo. Ko se razvijejo notranje predstave, se z njihovo
pomodjo z lahkoto osredotoijo na eno stvar. Ce opazujemo otroka, ki ima v rokah
nek predmet, recimo Zlico, lahko le ta nenadoma postane karkoli, na primer me¢ v
popolnoma osredotoceni in potopljeni v svoj svet preigravajo razne scenarije, kar je
temeljna znacilnost hipnoze. Vzgojitelji in ucitelji lahko to seveda s pridom izkoriscajo,
lahko pa po nepotrebnem prebujajo otroke iz takih ustvarjalnih stanj oziroma jih motijo
v njihovih hipnotskih svetovih.

Tudi pri odrski hipnozi gre za sugeriranje notranje predstave. Na primer nekdo drzi
v rokah ¢ebulo, po hipnotizerjevi sugestiji, da je to sladko jabolko, pa zagrize vanjo z
uzitkom, ne da bi se mu zarosile o€i, ampak je preprican, da je zagrizel v nekaj prijetno
sladkega. V hipnotskem stanju se zaradi poudarjene osredotoCenosti na notranjo
predstavo lahko popolnoma spremeni fiziologija telesa.
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Ce gledamo na ta nacin, vidimo, da je hipnoza vseprisotna, koliko se je ljudje zavedajo
in jo prepoznajo pa je drugo vprasanje. V Sloveniji se je zelo prijela v vrhunskem
Sportu, kjer jo je uveljavil Matej Tusak. Nasi vrhunski sportn1k1 imajo ob pripravah
na tekmovanja poleg tremnga misic tudi psiholosko pripravo, ki Vkljucuje uporabo
hipnotskega transa. Predstavljajo si na primer, kako bo na tekmovanju in preigravajo vse
mozne situacije in tudi zaplete. Smucar vizualizira voznjo mimo kolickov, kajakas skozi
vratca. Ob tem uporabljajo biofeedback s pomocjo napravice, ki zaznava prevodnost
koze. Na ta nacin se Sportniki naucijo sprostiti ter zavestno prepoznavati hipnotske
fenomene, zato so posthipnotske sugestije lahko bolj uc¢inkovite. Pri takem treningu
hipnoze gre po eni strani za krepitev relaksacijskega odgovora, po drugi strani pa za
vecanje zaupanja v nezavedno.

Spomnim se tudi raziskave v zvezi z dirka¢i Formule 1, ki se par dni pred tekmo
umaknejo v karanteno, v socialno izolacijo. Raziskovalci so ugotovili, da na ta nacin
razvijejo hipnotsko stanje z visoko stopnjo osredotocenosti, s katero potem vstopijo
v avto na pisti. Ce bi namre¢ dirkaéi, ki vozijo z vrtoglavimi hitrostmi, v kateremkoli
trenutku zaceli razmisljati, kdaj bodo dali v drugo prestavo, dodali ali odvzeli gas,
pritisnili na zavoro ali obrnili volan, bi jih vrglo iz vozi$¢a na prvem ovinku. Varno
lahko vozijo le, ¢e zaupajo nezavednemu s ¢im manj zavestnega vpletanja, to pa je
mozno le v stanju hipnoze.

Govorili ste o hipnozi kot nacinu spros¢anja. V ¢em se hipnoza razlikuje od
drugih tehnik, kot je na primer avtogeni trening, joga ali Cuje¢nost?

Tezko je med njimi potegniti jasno lo¢nico. Pri vseh gre za komunikacijo med ljudmi,
kjer nekdo nekoga povabi v fokusirano aktivnost in ta mu sledi, ker je motiviran. Ko
mama re¢e otroku, da mu bo prebrala pravljico, otrok rece: ,,Ja, daj povej.» Razsirijo se
mu o¢i od zanimanja, odprejo usesa in ves je v pricakovanju pripovedi. Pripravljen je
na to, da ob poslusanju pravljice razvije globok hipnotski trans, ker je za to motiviran,
si zeli. Zato se potem lahko popolnoma osredotoci na vsako besedo.

Pri avtogenem treningu imamo okoli deset glavnih sugestij, s katerimi povabimo
osebo, da usmeri pozornost na ob¢utke v telesu. Na primer s povabilom ,,vasa roka
postaja vse tezja in vse bolj toplay usmerimo pozornost na roko in sugeriramo, da se
obcutki razvijajo v smeri teze ali toplote. To bo delovalo samo v primeru, ¢e si oseba
zeli sprostitve, ¢e zaupa in verjame, da je to mozno. Tisti, ki u¢i avtogeni trening, mora
skupaj z uencem ustvariti kontekst zaupanja, varnosti, radovednosti, pripravljenosti na
izkustveno ucenje, tako da se oba odpreta novi izkusnji.

Tudi pri €ujecnosti in jogi je podobno kot pri hipnozi in avtogenem treningu klju¢nega
pomena ustvarjanje takega konteksta varnosti in radovednega pricakovanja. Ve¢inoma
se ne zavedamo, da dihamo, z vajami Cuje¢nosti in joge pa postanemo pozorni na dih.
Potem, recimo, izberemo eno od aktivnosti, ki poteka avtomatsko, in ji za tri minute
posvetimo polno pozornost, na primer umivanju zob. Nekdo, ki je motiviran, se nauci
fokusirano spremljati, kaj se dogaja med umivanjem zob, od polozaja roke, pritiska
zobne $¢etke na zobe in dlesni do hitrosti gibov. V to avtomatizirano dejavnost in po
istem principu v druge, kot so hoja, hranjenje, voznja s kolesom itn. vnese element
zavedanja in osredotoCenosti, da bi nekaj novega izkusil. Da bi spoznal, da je imel
grski modrec Heraklit prav, ko je rekel, da v isto reko ne moremo stopiti dvakrat. Vsak
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trenutek zivljenja je neponovljiv, enkraten, vsak dih je drugacen od vseh dihov, ki so
bili in bodo. Ta eksistencialna resnica pa se nam potrdi le, ¢e razvijemo posebno stanje
zavesti, pozornost, ki je po eni strani osredotoCena in po drugi odprta.

Avtogeni trening, joga, cujecnost in hipnoza pa nam samo ponujajo razli¢ne sisteme
vaj, ki nam olaj$ajo razvijanje take zavesti in pozornosti. Vse poti vodijo v Rim, to jim
je skupno.

Kaj je razlog, da je ¢ujecnost bolj popularna od hipnoze?

To smo se sprasevali tudi strokovnjaki leta 2012 na svetovnem kongresu hipnoze
v Bremnu. Udelezil sem se delavnice, ki jo je vodil eden najbolj znanih ameriskih
hipnoterapevtov Michael Yapko, avtor knjige Mindfulness and Hypnosis (Cujeénost in
hipnoza), ki je porocilo o njegovi raziskavi, kjer primerja uporabo ¢ujecnosti in hipnoze
pri zdravljenju ljudi s telesnimi in duSevnimi tezavami. Dejal je, da si ne zna razloziti,
zakaj hipnoza, ki se v klini¢nem kontekstu uporablja ze 250 let, ni niti priblizno dosegla
takega razmaha, kot jo je od osemdesetih let prejSnjega stoletja v ZDA po klini¢nih
institucijah dosegla ¢uje¢nost. Yapko je namre¢ v raziskavi dokazal, da je pri uporabi
cujecnosti in hipnoze v klini¢nem kontekstu vec¢ kot 90 odstotkov prekrivanja. Analiziral
je na primer, kaj je delal Jon Kabat — Zinn, ki se smatra za zacetnika uporabe ¢uje¢nosti
za zdravljenje, z vodstvenim kadrom Googla. Posnetek je vsem dostopen na internetu.
Prepisal je vsako besedo, ki jo je izrekel Kabat — Zinn in dokazal, da je v okviru treninga
Cujecnosti uporabljal hipnozo, ne da bi se tega zavedal. Tako je na primer povabil
udelezence treninga, da se osredotocijo na eno zadevo in dozivijo drugacno, hipnotsko
stanje zavesti. Sam je to imenoval ¢uje¢nostno procesiranje, lahko pa bi temu rekli tudi
hipnotski trans.

Na vprasanje, zakaj hipnoza ni tako popularna, ni jasnega odgovora. Imamo pa
hipoteze. Videti je, da je Cuje¢nost v nekem trenutku kulturnega razvoja, predvsem
v ZDA, nagovorila ljudi, ker predstavlja korekcijo iztirjajoCega, preve¢ navzven in v
ucinkovitost usmerjenega zivljenja sodobnega Americana.

Strokovnjaki, ki se vse zivljenje ukvarjajo z meditacijo in raziskujejo ¢ujecnost v
izvorni obliki, torej kot dva tiso¢ let staro duhovno jogijsko in budisti¢no prakso, npr.
pri nas Tamara Ditrich, pravijo, da je zelo malo ostalo od tega, kar je bila ¢ujecnost
izvorno. Kabat — Zinn je naredil svojo priredbo ¢ujecnosti in jo spretno prenesel iz
duhovnega konteksta v klini¢ni kontekst. Namerno je izlocil vse budisti¢ne pojme in
besede iz sanskrta ter jih nadomestil z zahodnjaku razumljivejSimi besedami. Integriral
je tudi vaje iz joge, na primer asane in joga nidro, ki so stare dva tiso¢ let, v ¢ujec pregled
telesa, v t. i. »body scan«. Cujecnost je tako uspel predstaviti kot enozna¢no pozitivno,
medtem ko ima hipnoza med ljudmi dvojni sloves, v veliki meri zaradi odrske hipnoze.
Po eni strani je privlacna, po drugi strah vzbujajoca, saj ustvarja vtis, da je mogoce z
ljudmi manipulirati proti njihovi volji.

Na POP TV pravkar poteka resni¢nostni Sov Hipnoza: dobra zabava ...
Pogledal sem si eno oddajo z Bozidarjem Grilcem, ki je gotovo spreten hipnotizer, ob

katerem si kaj lahko ustvarimo vtis, da je hipnoza nekaj posebnega, skrivnostnega, morda
celo nadnaravnega. Tisto, kar gledalcem ostaja skrito, pa je klju¢no za demistifikacijo
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hipnoze. Da bi Grilc dosegel Sokantni u¢inek, se je namerno izognil temu, da bi pokazal,
kako je po znanih hipnotskih procedurah iz vecje skupine ljudi izbral najbolj motivirane
in sugestibilne ter jih natreniral, da lahko na njegovo sugestijo v hipu dosezejo globoko
hipnozo. Ko potem o hipnozi nepoucen gledalec spremlja oddajo, lahko dobi vtis, da
hipnotizer, v tem primeru Grilc, upravlja s svojo »ekipo« kot z nemo¢nimi poskusnimi
zajcki proti njihovi volji, da jih lahko programira za najbolj nenavadno vedenje. To
zabava, hkrati pa ustvarja dolocen strah in prepric¢anje, da je hipnoza nekaj nenaravnega,
magicnega. A Ce bi gledali postopke Grilca, kako je pripravil te ljudi, bi videli da ni
nobene magije, da se hipnoze lahko nauci vsak, ki je dovolj motiviran in vztrajen.

Veliko bolj kvalitetno od tega, kar pocne Grilc in kar je POP TV zapakiral v najbolj
primitivno, tisockrat videno variacijo odrske hipnoze, ki se dela norca iz ljudi, so oddaje
angleskega iluzionista Derrena Browna na BBC. Na internetu so vsakomur dostopne
njegove odkrite in postene razlage njegovih demonstracij odrske hipnoze, ki imajo
popolnoma drugo sporocilo. Brown pokaze, da ne izvaja nobene magije, ampak da se
sam ¢udi neskon¢nemu potencialu ¢loveskega uma. Vsak se lahko preprica, da je to, kar
pocne, posledica tankocCutnega, dolgoletnega uc¢enja o tem, kako ljudje komuniciramo
med seboj in kako zavestno in nezavedno vplivamo drug na drugega. Brown pove, da
je bil celo sam veckrat presenecen, kaj se je dogajalo na odru, s ¢imer gre v Cisto drugo
smer kot Grilc. Dih jemajoci eksperimenti s hipnozo mu uspevajo predvsem zato, ker
je izjemno ustvarjalen in hkrati drzen raziskovalec medc¢loveske komunikacije, in zato,
ker je razvil neverjetno diferencirano razumevanje konteksta, ki omogoca hipnotske
fenomene. Odkrito pokaze, da nima nobene moci, da bi karkoli drugemu c¢loveku
naredil proti njegovi volji, Ce ni vzpostavljen kontakt, zaupanje in ¢e hipnotski subjekt
ni motiviran. Ko sem gledal oddajo Hipnoza: dobra zabava, sem videl, da je tudi Grilcu
uspelo z ljudmi, ki nastopajo v oddaji, ustvariti odnos zaupanja, vendar rezijski koncept
POP TV to namerno postavi v ozadje. Nobeden od teh ljudi ne dela proti svoji volji,
veseli so, da lahko sodelujejo z njim, vsi so radovedni, zelijo doziveti nekaj novega in so
hvalezni za nova spoznanja o sebi. Vsi so preseneceni, ko odkrivajo, kak$ni potenciali
so skriti v njihovih mozganih.

Tudi nase televizijske postaje bi lahko prispevale k bolj realnemu in manj strah
vzbujajo¢emu prikazu hipnoze. Namesto zabave bi lahko Sirili vednost o terapevtski
hipnozi, o tem, kako dragocena je hipnoza za zdravljenje in osebno rast. Bolj jasno bi
lahko pokazali, da se hipnotsko stanje razvije tam, kjer se dogaja usmeritev in absorbcija
pozornosti na eno zadevo v kontekstu ¢lovesko odprte in iskrene komunikacije, kjer
je prisotna motivacija za razvijanje posebnih stanj zavesti. Seveda pa bi bilo to manj
zabavno in bi se slabse prodajalo.

Pravite, da v hipnozi ni ni¢ magi¢nega. A zgodijo se res impresivne stvari. Ena
od najvecjih avtoritet na podrocju hipnoterapije v dvajsetem stoletju je ameriski
psihiater in psihoterapevt Milton H. Erickson, ki ima pretresljivo Zivljenjsko
zgodbo. Ko je bil star sedemnajst let, je zbolel za otro$ko paralizo in bil na robu
smrti, a se je sam, brez zdravljenja, ki ga takrat Se ni bilo, resil. Kako?

Ja, bil je popolnoma nepokreten, lahko je premikal le o¢i. V najbolj kriti¢nih urah
bolezni je nekega vecera v sosedni sobi slu¢ajno slisal, kako so trije zdravniki povedali
star§em, da bo njihov fant do naslednjega jutra mrtev. Zelo ga je razjezilo, kako si nekdo
lahko dovoli re¢i materi, da bo njen sin umrl v no¢i do naslednjega jutra. Mati je nato
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prisla v sobo z mirnim izrazom na obrazu, kolikor se je le zmogla pretvarjati. Milton jo
je prosil, da premakne predalnik in ga porine k robu postelje. Ni razumela zakaj, mislila
je, da se sinu blede. Zaradi paralize je zelo tezko govoril, njegov govor je bil komaj ra-
zumljiv. Vendar je bilo na predalniku ogledalo in ko ga je mati premaknila blize postelji,
je s pomocjo ogledala lahko videl skozi hodnik okno v drugi sobi na vzhodni strani. Re-
kel si je, da naj bo preklet, ¢e bo umrl, ne da bi videl Se enega sonc¢nega vzhoda. Moc¢na
jeza oz. trma, kljubovalnost do zdravnikov in njihove smrtne napovedi in mocna Zelja z
notranjo predstavo, da BO docakal Se en son¢ni vzhod, sta mu pomagala, da je v najbolj
kriti¢énem trenutku mobiliziral vse svoje preostale psihi¢ne in telesne vire in prebrodil
smrtno nevarno krizo. Tako je docakal son¢ni vzhod in nato za tri dni izgubil zavest. To
dozivetje je bilo prekretnica v njegovem zdravljenju. Namesto da bi umrl, se je potem
njegovo zdravstveno stanje zacelo izboljSevati.

Ker v Casu, ko je zbolel, leta 1918, in na teksaskem podezelju, kjer so ziveli nje-
govi starsi, ni bilo nobene organizirane rehabilitacije za obolele za poliomielitisom, je
zgodba o Miltonovem okrevanju gotovo ena najbolj fascinantnih zgodb o samopomoci,
kar si jih lahko mislimo. Nekega dne so starSi pozabili, da so ga pustili privezanega
na gugalniku, iz katerega so naredili primitivno »kahlico«, tako da so na sredi stola
izrezali luknjo, ko so z drugimi otroki odsli od doma. Gugalnik je bil nekje na sredi
sobe in Milton se je poln hrepenenja oziral po oknu in si Zelel, da bi bil blizje, tako da
bi vsaj lahko opazoval dogajanje na dvoris¢u kmetije. Ko je tam nemoc¢no sedel in bil
navidez popolnoma nepokreten, hkrati pa si intenzivno Zelel spremembe polozaja, se je
nenadoma zavedel, da se je zacel gugalnik rahlo zibati. Kak§no pomembno odkritje! Je
bilo naklju¢no? Ali pa je njegova intenzivna zelja po tem, da bi bil blizje oknu, dejansko
vzbudila minimalne telesne premike, tako da se je gugalnik zacel zibati?

Tako subtilnega dogajanja vecina ljudi ne bi opazila, za sedemnajstletnega Miltona
pa je bila to nova prekretnica, tako da je sledilo obdobje, okoli dve leti, intenzivnega
samoraziskovanja in odkrivanja. Popolnoma sam je odkril temeljni, t. i. ideomotorni
princip hipnoze, o katerem je prvi¢ pisal Bernheim v 19. stoletju: misel ali ideja o giba-
nju lahko pokrene avtomatske, avtonomne telesne gibe.

V naslednjih tednih in mesecih je Milton brskal po svojih ¢utnih spominih in se
poskusal znova nauciti gibati. Ure in ure je npr. strmel v svojo roko in se poskusal spo-
mniti, kako je Cutil, ko je z roko prijel za vilico. Postopno in zelo pocasi so se v prstih
najprej pojavili drobni, nekoordinirani trzaji. Vztrajal je, dokler gibi niso postali vecji
in dokler jih ni lahko spet zavestno nadzoroval. Nato se je poskusal spomniti, kako so
njegove roke prijele za vejo na drevesu, kako se je premikal, ko je plezal po drevesu itn.

To niso bile le vaje v predstavljanju, ampak je uspel obuditi prave cutne (implicitne,
proceduralne) spomine, ki so reaktivirali senzorno — motori¢no koordinacijo. Sam je
takole komentiral: »Nisem si predstavljal, ampak sem se intenzivno spominjal. Npr.
spomnis se okusa, rahlega skelenja peperminta na jeziku. Kot otrok sem zelo rad plezal
po drevju v gozdu in kot opica skakal z enega drevesa na drugega. Obujal sem spomine
na Stevilne zasuke in obrate, da bi odkril, kako sem se gibal, ko so miSice delale s polno
mocjo. Pri osemnajstih letih sem obudil vse otroske gibe, da sem se ponovno naucil
misi¢ne koordinacije.«
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Kasneje se je celo ponovno naucil hoditi. Poleg introspekcije pa si je pri tem pomagal
tudi s pazljivim opazovanjem. Slucaj je namre¢ nanesel, da se je njegova mlajsa sestrica
ravno takrat ucila hoditi. Pozorno je vsak dan opazoval njene (prevladujoce nezavedne)
vzorce ucenja hoje, tako da jih je potem lahko zavestno ponavljal in spodbujal svoje
telo, da naredi isto. »Naucil sem se vstajati, tako da sem opazoval, kako vstaja sestrica:
uporabila je obe roki za oporo spredaj, zravnala nogi, uporabila koleni za drugo oporo
zadaj, povecala pritisk v eni roki in dlani, dokler se ni dvignila. Nihala je naprej in nazaj,
da bi nasla ravnotezje. Potem je vadila upogibanje kolena in pri tem poskusala ohraniti
ravnotezje. Ko ga je nasla, je zaCela premikati glavo. Potem je premikala roke in ramena
in se ucila ohranjati ravnotezje. In kon¢no je prestavila eno stopalo pred drugo in pri
tem iskala ravnotezje. Padla. Spet poskusala...« Po enajstih mesecih tega intenzivnega
(samo)treninga je bil Milton Se vedno na berglah, vendar se je hitro uéil, kako vedno
bolj ekonomicno Sepati, tako da je ¢im manj napenjal svoje telo.

»Eno mojih prvih odkritij je bilo, da sem s spro$¢anjem lahko poveceval moc¢ svojih
misic. Med seboj sem povezal ve¢ gumijastih trakov, tako da sem lahko vlekel in prema-
goval njihov odpor. Te vaje (in Se druge, kolikor sem le zmogel) sem delal vsak vecer.
Potem sem se naucil hoditi in ko sem postal utrujen, so bolec¢ine v miSicah popustile.
Nato pa sem odkril, da sem lahko dosegel olajsanje bolecin tudi z obujanjem predstav
o0 hoji in utrujenosti ter sprostitvi.« Predstava o hoji, utrujenosti in sprostitvi je bila za
lajSanje bolecin prav tako ucinkovita kot dejanski fizi¢ni proces.

Na podlagi prikazanega koscka Ericksonove biografije lahko tudi lazje razumemo,
da je v svojem terapevtskem pristopu stalno uporabljal in spodbujal lastne in klientove
nezavedne vire, to je izkusnje, sposobnosti in znanje (pragmati¢ne osebne teorije), Se
neizrabljene zmoznosti. To je pogosto pocel tudi s pripovedovanjem zgodb o prema-
ganih tezavah in tako pri ljudeh spodbujal procese samozdravljenja. Sel je celo dlje in
oblikoval terapevtski princip, ki mu v (hipno)psihoterapiji poskusamo vedno znova sle-
diti tudi danes: v vire spreminjati tudi pomanjkljivosti, ovire. To je princip preokvirjanja
problemov v resitve.

Govorite 0 osredoto¢anju, a po drugi strani se zdi, kot da se premik zgodi mimo
zavesti. Pozitivno miSljenje najbrz ni dovolj ...

Ja, pozitivno misljenje ni dovolj. Ce potegneva paralelo z meditacijo, lahko vse
metode meditacije razdelimo v dve veliki skupini. Ali je pozornost enotockovna ali
odprta, sprejemajoca. Pri zenovski meditaciji je to¢ka, kamor usmerimo pozornost, dih.
Lahko je tudi mantra, mandala, imaginacija, katerakoli notranja predstava, ki si jo ¢im
bolj zZivo predstavljamo. Ko ti uspe osredotociti pozornost na eno stvar, se nenadoma
odpre za detajle in razseznosti, ki jih prej nisi zaznal. Sam to dozivljam vsak dan, ko
meditiram. Ko se povezem z dihom, na primer zasliSim pti¢je petje, ki ga prej nisem
slisal. In ne le to, sredi pti¢jega zbora lahko zasliSim ¢ivkanje posameznega vrabcka in
mu sledim. To je paralela med hipnozo in meditacijo, po eni strani gre za osredotocanje,
po drugi strani za odprtost, ki prinese presenetljive, prej prezrte nove zaznave.

Ali pa vzemimo drug primer, moje predavateljske izkusnje. Podobno kot vozniki
formule 1 vozijo veliko bolje v transu, sem tudi sam ugotovil, da veliko bolje predavam
v transu. V stanju hipnoze razvijem t. i. pozitivno disociacijo, tako da se ¢udim, kdo
govori, ko se med predavanjem poslusam, od kod prihaja glas, od kod tako dobre misli.
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Vcasih se zavem, da ne vem, kako bom koncal stavek. Zavestno se poskusam ¢im manj
vpletati in samo z zanimanjem spremljam, kam me bo pripeljal nezavedni tok in sem
navdusen. Kar se sklada s tem, kar so odkrili, ko so raziskovali, kako govorimo. MoZzZgani
ustvarjajo med govorjenjem, v vsakem trenutku so pripravljeni na novo, nepricakovano.
Gre za nepredvidljiv proces. Na predavanje se sicer lahko pripravimo, a ko moramo
odpredavati, pridejo nove asociacije, ki jih prej nismo imeli. Mnoge to strasi, zaradi
tesnobe se zato raje zaprejo v zacaran krog ponavljanja prezvecenih tem. Z vadenjem
meditacije, hipnoze ali cujecnosti pa lahko zacnes pri sebi prepoznavati, kdaj si bolj trd,
zakrcen in kdaj bolj sproscen, uci§ se prepuscati in zaupati nezavednemu in tako vse
lazje spodbujas kreativni proces.

Hipnoza se v medicini uporablja celo za anestezijo ...

Hipnoza se na medicinskem podro¢ju uporablja za zmanj$evanje bolec¢ine med po-
rodom, pri opeklinah, pri raznih kroni¢nih obolenjih, pri bolnikih z rakom, v aneste-
ziologiji idr. Veliko se uporablja pri kroni¢nih bolecinah, kot so glavoboli, fantomska
bolecina, revmati¢ne bolecine itd. Impresiven je aplikativno raziskovalni projekt o upo-
rabi hipnoze za kirursSko anestezijo v Belgiji, ki ga ze 15 let vodi anesteziologinja Marie
Elisabeth Faymonville. Priblizujejo se Stevilki deset tiso¢ pacientov, ki so bili operirani
v hipnozi, tudi pri zelo zahtevnih in dolgih posegih. Raziskovali so, kaj se dogaja, ¢e
uporabljajo samo hipnozo ali jo kombinirajo s kemi¢no anestezijo. Ugotovili so, da je
bilo po anesteziji s hipnozo manj pooperativnih zapletov, celjenje ran je bilo hitrejse,
imunski odgovor boljsi in nenazadnje je tudi precej cenejSa od zdravil. To je celosten
zdravilni u¢inek hipnoze. O¢itno se zdravimo bolje, ¢e smo v transu, kar se ujema tudi
z mojo vsakdanjo izkusnjo.

Pri sebi na primer opazam, da ob prehladu ali gripi lahko prepre¢im razcvet okuzbe, e
se v zaCetni fazi Se pravo¢asno ustavim, obmirujem, odlozim vse delo in se osredoto¢im
le na lastno dihanje in trenutna Gutenja v telesu. Ce se mi npr. Ze cedi iz nosu, se lahko
v transu to v par minutah ustavi. Ce zanemarim prve znake in se e naprej izpostavljam
stresu, pa bolezen hitro napreduje. Stanje transa ima izjemen potencial v preventivi in
kurativi telesnih in dusevnih tegob, saj lahko z njim ze v nekaj minutah vplivamo na
imunski odgovor.

Drugo veliko podro¢je, kjer se $iri uporaba hipnoze, npr. $e posebno v Nemciji, je
anestezija v zobozdravstvu. 1z svoje prakse se spomnim pacienta, ki je imel velik strah
pred zobozdravnikom. Skrajno zoprn mu je bil zvok svedra, ki je v njem lahko vzbudil
pravo paniko. S pomocjo hipnoze se je lahko vzivel v predstavo, da je na svojem vrtu
in da je zaznavo zvoka svedra preoblikoval v zvok kosilnice, s katero je kosil travo, kar
je rad pocel. Njegov zobozdravnik se je potem cudil, da je tako mirno sedel na stolu in
da celo ni vec zelel injekcije.

Zakaj se hipnoza tudi pri nas ne uporablja za anestezijo v ve¢jem obsegu?

Lahko samo ugibam. Morda zato, ker je tudi med medicinskim kadrom veliko
predsodkov pred hipnozo in zato, ker je lazje dati injekcijo, kot se usposobiti za hipnozo.
Razlika je tudi v tem, da injekcija anestetika prime v nekaj minutah, priprava za delo
v hipnozi pa prvi¢ traja vsaj 20 minut, pol ure. A potem se zasidra v spominu in gre
hitreje. Ce smo enkrat doZiveli globoko hipnotsko stanje, ki je uginkovito spremenilo
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zaznavanje bolecine, ga lahko kasneje hitreje obudimo. Lahko celo v par sekundah, kot
je to ucinkovito pokazal Bozidar Grilc v Ze omenjenih oddajah o odrski hipnozi. Svojim
izbrancem rec¢e samo: ,,Ekipa, poglejte gor ... Zdaj pa zaspite ...» In v sekundi ali dveh
obsedijo na stolih popolnoma sprosceni, kot da bi spali, ceprav dejansko ne spijo, ampak
pristanejo v globokem transu. To zmorejo skrajno sugestibilni posamezniki, malo manj
sugestbilni pa potrebujejo kak$no minuto vec.

Na zacetku ste omenili Solstvo. Koliko se uporablja v Solstvu?

V visokem Solstvu se na primer pogosto uporablja v skandinavskih dezelah. Jaz se
je redno posluzujem na nasi fakulteti za psihoterapijo, ki jo vodim in kjer predavam,
posebej na seminarjih. Te prakticno vedno za¢nem tako, da Studente najprej povabim za
cetrt do pol ure v trans. Vidim, da potem proces komunikacije med njimi stece hitreje in
lazje, raven tesnobe v skupini upade, poveca se sproScenost.

Ce imam bolj intelektualno zahtevno znanstveno predavanje, potem nodem, da
gredo slusatelji v tovrstno obliko transa, ampak zelim, da ostanejo bolj kognitivno
osredotodeni in analitiéni, z odprtimi oémi osredotodeni na moje izvajanje. Zelim, da
ostanejo v stanju t. i. budne hipnoze.

Ucitelji na vseh ravneh Solskega sistema hipnozo mnogokrat uporabljajo, ne da
bi se tega zavedali. V¢asih tudi v slabo smer. Na primer v osnovni $oli se spomnim
profesorja, ki je imel zelo monoton glas in je bral iz u¢benika, kar je bilo neznansko
uspavajote. Komaj smo drzali odprte oéi in se drzali zravnano. Ce si polozil glavo na
roke na klopi, pa mu ni bilo prav in te je lahko nenadoma poklical pred tablo. Zato sem
se naucil, da sem pri njegovih urah razvil trans z odprtimi o¢mi. Navzven se je zdelo,
kot da poslusam, a moja dusa je odplavala dale¢ stran iz razreda. V hipnozi pravimo
temu, da sem disociiral. Rezultat je bil ta, da sem se pri tem predmetu zelo malo naudil.
Ta ucitelj je bil sijajen hipnotizer, a tega ni uporabljal v pravo smer.

V predavalnici induciranja v trans verjetno ne poc¢nete ocitno. Kaksne tehnike
uporabljate? Omenili ste, da je zelo vaZen glas. Kaj Se ...

Ko se postavim pred Studente, najprej sebe spravim v trans. To storim tako, da
fiksiram pogled na eno tocko, obic¢ajno predse na tleh, in se osredoto¢im na obcutke
v stopalih ter se z njimi povezem z dihanjem. Poskusam popolnoma izprazniti glavo
raznih misli, pozabiti na vse, kar sem pripravil za predavanje. U¢im Ze 35 let, zato si
zaupam, da vem dovolj in da lahko zaupam nezavedni zakladnici znanja in izkusen;.
Lahko se tudi posluzim t. i. defokusiranega pogleda, s katerim vidim celo skupino in
s takim pogledom pomagam razviti posebno, hipnotsko stanje zavesti. Ko zaénem, se
¢udim, kaj je prislo iz mene, saj je to pogosto nekaj, cesar nisem nacértoval.

Seveda je potrebno biti kompetenten na podroc¢ju, ki ga predavas. Tudi na izpitih
je tako. Ce se nisi uil matematike, ne more$ narediti izpita, ampak, &e si se ugil, bo§
izpit bolje opravil, ko se bos sprostil in bo§ v t. i. stanju ,,flowax». To je tudi Erickson
zelo poudarjal, ko so ga sprasevali, kako bo izpeljal terapijo ali predavanje: »Zaupam v
nezavedno.« Pozitivni uinki hipnoze izhajajo iz drugac¢nega razmerja med zavestnim
in nezavednim. Hipnoza nam lahko pomaga, da nismo pretirano kontrolirajo¢i. Zato
se obnese tudi za zdravljenje teZav na podroc¢ju spolnosti, ki se ne more razcveteti, ¢e
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poskusamo med spolnim odnosom preve¢ usmerjati, da bo na primer prislo do erekcije
ali orgazma to¢no po nasi taktirki. Ko se pacienti in pacientke naucijo osredotocati na
prijetne telesne obcutke tu in zdaj ter opustijo skrbi, ali bo prislo do erekcije ali orgazma,
ko se uspejo prepustiti trenutku, se odprejo nove mozZnosti za razvijanje intimnosti
in ljubljenja. Cim Zelimo s pretiranim vlozkom volje in kontrole sebe ali drugega
zadovoljiti, za¢ne telo bojkotirati, in ¢e tako siljenje telesa ponavljamo, lahko zaidemo
v zacaran krog, ki se navzven kaze v raznih oblikah spolnih motenj, npr. impotenci,
prezgodnjem izlivu, anorgazmiji, dispareuniji, pomanjkanju zelje po spolnosti idr.

Kaks$na je ,,dodana vrednost» hipnoze v psihoterapiji? Se hipnoze posluZujejo
razli¢ni psihoterapevtski pristopi ali je hipnopsihoterapija lahko tudi poseben
pristop?

O tem sva nedavno pisala s kolegom Alenom Latinijem v ¢lanku v Slovenski reviji
za psihoterapijo Kairos, katere urednik sem, kjer govoriva o odnosu med hipnozo in
psihoterapijo. Ce pogledamo psihoterapijo na splogno, je potencial hipnoze e zelo
neizkoris¢en. Kot sem Ze prej omenil, je dobro, da s tem ko ¢ujecnost v svojaizobrazevanja
integrirajo razli¢ne psihoterapevtske Sole, hipnoza, sicer skrita pod drugim imenom,
prihaja v psihoterapijo. Zanimivo je, da ne v ve¢jem obsegu in bolj eksplicitno, glede na
veliko $tevilo $tudij in eksperimentov, ki dokazujejo njeno ucinkovitost.

Mogoce je razlog, da ima tudi vec€ina psihoterapevtov napaéne predstave o hipnozi.
Od samega zacetka psihoanalize, s Freudom na Celu, so imeli psihoanalitiki odpore
do uporabe hipnoze na osnovi neutemeljenih predsodkov. V ¢asu med svetovnima
vojnama v 20. stoletju pa vse do danes, pa so $tevilni psihoanalitiki kljub temu razvili
t. 1. hipnoanalizo, v kateri so plodno povezali psihoanalizo in hipnozo. Na ocitek, da
hipnoza pasivizira paciente, so odgovorili s prikazi klini¢nih primerov, v katerih so
pacienti aktivno sodelovali v terapevtskem procesu. Pokazali so, da je s hipnozo mozno
zmehcati odpore do razkrivanja nezavednih vsebin in da je mozno analizirati pacientov
transfer predno pride do potlacitve, da je torej analizo t. i. »prenosa« pomembnih
Custvenih vsebin v odnosu do terapevta mozno celo pospesiti.

Kako?

Odvisno, kako hipnozo definiramo. Ce jo definiramo kot linearen proces, torej kot
enosmerno upravljanje pacienta s strani terapevta s pomoc¢jo sugestij, to seveda ni
zdruzljivo s predstavo terapevta in pacienta kot ¢lovesko enakovrednih partnerjev, ki
soustvarjata terapevtski odnos in proces. Ce pa gledamo na hipnozo kot na nekaj, kar
bogati komunikacijo in je neizogibni del vsakega bliznjega, torej tudi terapevtskega
odnosa, potem je to druga zgodba. V tem primeru se zavedamo, da hipnotski potencial
nosimo v sebi vsi in da je le vprasanje, ali se ga nau¢imo koristno izrabljati za razvoj
lastnih potencialov in odnosov ali ne.

V okviru hipnopsihoterapije lahko dela terapevt tudi s pomo¢jo globokega
transa ...

Ja, to je zelo dragocena moznost, za katero pa je potrebno veliko vaditi. Prvi korak
je, da sam prepoznava$ hipnotske fenomene pri sebi in drugih ter temu opazovanju
namenis$ precej ¢asa. Prej sem omenil Derrena Browna, ki dela z avditorijem, v katerem
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je tudi po 100, 200 ljudi in je odli¢en opazovalec Ko nekoga povabi na oder, nikoli ne
prlstopl k nekomu ki ima prekrizane noge in je naslonjen nazaj, ampak k tistemu, ki j Je
nagnjen naprej in ima odprto drzo, vabec¢ pogled. Kl]ucno izhodisce je torej, da opazis,
kdo je spontano pripravljen na uvajanje v trans in na njegovo poglabljanje. Pacienta
lahko nato v globokem transu terapevt povabi, da regredira, to pomeni, da se vrne nazaj,
v otrostvo, kjer je mogoce ostal nek neintegriran travmatski spomin. Prav tako lahko
s pomocjo globokega transa terapevt pomaga pacientu bolj u¢inkovito in zivo obuditi
nek zgodnji vir, ga ojacati in ga investirati v doseganje za pacienta pomembnega cilja
v prihodnosti.

Glede na to, da tak trans ,rahlja» odpore, se posluZuje regresije, verjetno
obstaja nevarnost dekompenzacije, retravmatizacije?

V vsakem terapevtskem odnosu, kjer se vzpostavi zaupanje in obcutek varnosti,
lahko pride spontano, nenacrtovano do reaktivacije travmatskega spomina. To sem sam
nestetokrat dozivel, zato raje, ¢e se le da, po¢akam, da boleci spomini sami priplavajo na
povrsje, kot da bi to poskusal s kaks$no tehniko na silo odpirati. Hipnoza tak terapevtski
proces spremeni le v toliko, da kot terapevt bolj zaupam procesu, ki se ve¢inoma sprozi
sam od sebe, ga bolje razumem oz. se bolj uglaseno odzivam.

Potrebno je obrniti perspektivo. Ni tehnika tista, ki nekaj sprozi, ampak, ko se nekaj
spontano sprozi, si s tako ali druga¢no tehniko in metodo pomagas, da se v tem bolje
znajdes in situacijo bolje izkoristis. Ko se nam nekdo odpre v svoji bolecini, se na to
tako ali drugace odzivamo spontano. Trening, kako se odzivamo na lastne in tuje stiske,
traja od zgodnjih otroskih let. Sam sem se ze zelo zgodaj senzibiliziral za bole¢ino
svojih starSev. OCe mi je enkrat rekel, da sam ni mogel osreciti moje mame in da je,
ko sta se odlocila za otroka, upal, da jo bom osrecil jaz. Tako sem imel Ze v zibelko
polozeno poslanstvo, da bom postal terapevt. Talent za terapevta sem potem razvijal v
otroskih in najstniskih letih, ne da vedel, da to po¢nem. Ko sem se v ¢asu izobrazevanja
iz psihoterapije zacel uciti hipnozo in druge tehnike, sem zacasno izgubil nekaj
spontanosti in s tem nekaj u¢inkovitosti. Pri edukantih pogosto opazim, da ko poskusajo
tehniko pravilno izpeljati, izgubijo stik s pacienti, niso ve¢ uglaSeni z njimi in zato manj
uc¢inkoviti. Ko se u¢imo novih postopkov, vedno placamo ceno, za nekaj ¢asa moramo
Zrtvovati spontanost na racun nacrtnega vedenja. Seveda pa tudi nasi spontani odzivi
niso vedno koristni in uspesni, tako da prav ob ucenju tehnik pilimo svoj terapevtski stil.

Eno je zamuditi trenutek, drugo je retravmatizacija ...

Izziv za terapevte katerekoli vrste je, kako se odzivamo na boleCino drugega. V
zahtevnejSih terapevtskih procesih se ne moremo izogniti boleCini. V terapijo pogosto
pridejo ljudje v akutnih krizah, torej destabilizirani. Redki so tisti, ki poiscejo terapevta,
ko se dobro pocutijo in recejo, da zelijo delati na sebi preventivno. Navadno pridejo, ko
so tezavo poskusali resiti Ze sami, a neuspesno.

Glavna napaka, ki jo terapevti, ki so neizkuseni ali nekompetentni, naredijo, je, da se
krvavece rane, Ce se tudi za dusevne tezave posluzim fizine metafore, lotijo z obema
rokama. A ravno tega ne bi smeli narediti. Ve¢inoma ne. Najprej je potrebno ¢loveku v
akutni stiski, ki je destabiliziran, pomagati, da se odmakne od bolecine, da se stabilizira.
Ko mu to uspe, pocakamo na trenutek, ko bodo zivljenjske okolis¢ine dovolj ugodne in
tudi terapevtski odnos dovolj stabilen in varen, da gremo tja, kjer mocno boli.
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Pri hipnozi oz. v hipnopsihoterapiji ni ni¢ drugace. Pri terapevtih, ki so hitri, je
problem ta, da gredo direktno in preuranjeno tja, kjer boli. Ce gre za izoliran dogodek,
ki povzro¢i neko dusevno motnjo, na primer enkraten napad psa fobijo pred psi, lahko
po hipnotski predelavi travmatskega dogodka fobija izgine ze po eni, dveh ali treh
seansah. Veliko je tudi primerov, znotraj medicinske hipnoze, npr. pri dolgotrajnih
koznih boleznih, ko vseeno lahko pride do izjemno hitrega izboljsanja, ¢e odkrijemo
povezavo z izoliranim travmatskim dogodkom v preteklosti. Ampak pogosto ne gre za
enkraten izoliran dogodek.

Hipnopsihoterapija zame pomeni, da je terapevt usposobljen za dolgotrajne procese
ter zna dobro oceniti, kdaj je dobro stabilizirati in kdaj je ¢as za destabilizacijo, za spust
v bolecino. Pri ljudeh, ki so globoko ranjeni in so imeli zelo skodljive odnose v otrostvu,
so bili na primer fizi¢no in/ali spolno zlorabljeni, je to izjemno tezko spreminjati in
gre pocasi. Tem je potrebno pomagati, da se stabilizirajo, saj jih rane iz otrostva stalno
pretresajo v vsakodnevnem zivljenju, burno in bolece lahko reagirajo ze ob manjSem
stresu. Pogosto teh povezav ne vidijo. Mislijo, da jih je s tira vrgel na primer neprijazen
pogled Sefa, nizek zra¢ni pritisk, meglen dan, poraz ljubljenega nogometnega mostva
itn., ampak so to bili samo sprozilci.

Kaj o hipnozi pravi nevroznanost?

Kognitivna nevroznanost kaze veliko zanimanja za raziskovanje hipnoze kot poseb-
nega, spremenjenega stanja zavesti. Gre za integrativno raziskovalno paradigmo, ki ne
¢rpa le iz nevrofizioloskih, vedenjskih, dozivljajskih, medosebnih, custvenih in kogni-
tivnih paradigm, ampak si prizadeva za premik na novo raven sinteze, na kateri se prej
lo¢ena raziskovalna podrocja srecajo in vplivajo druga na drugo. Tako se je oblikovalo
novo raziskovalno podro¢je — kognitivna nevroznanost hipnoze in stanj zavesti.

Oseba v globokem hipnotskem transu se lahko giblje od zozenih do razsirjenih
stanj zavesti, v katerih pridejo do izraza izjemne sposobnosti nasih mozganov oziroma
nasega celotnega organizma, ki se jih v obicajnih stanjih zavesti ne zavedamo in jih
ne izkoris¢amo. V zanimivem nevrofizioloskem poskusu so npr. odkrili, da mozgani
v globoki hipnozi delujejo bolj koherentno in heterarhi¢no, da je desna hemisfera
bolj aktivna, da se aktivira vecje Stevilo nevronov v kognitivnih procesih, kar ima
za posledico hitrejSo kognitivno predelavo v primerjavi s plitkim transom in budnim
stanjem. Heterarhija, ki je bolj izrazita v globokem transu, omogo¢a mozganom, da
opravljajo svoje delo najbolj ekonomicno in hitro.

Nevroznanstvena odkritja so zmanjsala tudi nekatere predsodke in magi¢ne predstave
v zvezi s hipnozo, saj so o0 mehanizmih delovanja in ucinkih hipnoze prepricala tudi
mnoge somatsko orientirane terapevte. Dokazano je, da hipnoza spreminja mozganske
povezave in vpliva na nevrogenezo, to je na rast novih zivénih celic v mozganih.

Zal se ob novih odkritjih vedno pokaZe tezava prenosa teh novih spoznanj v prakso.
Vedno znova se zgodi, da se Stevilni strokovnjaki ukvarjajo z nekim podro¢jem
raziskovalno, pride do odli¢nih odkritij, a ne do aplikacije v praksi. Vedno znova se
kaze zev med raziskovanjem in prakso.
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Genetske raziskave o hipnozi kazejo, da imamo vrojeno sposobnost za razvijanje
transa. Znotraj te sposobnosti bolje razumemo razne teorije ucenja in razne postopke
ucenja, npr. uéenje jezikov v alfa stanju. Hipnoza govori o tem, da je nase ucenje lahko
raznoliko in lahko izkori$ca fantasti¢ne potenciale mozganov.

Zanimiva je tudi socialna nevroznanost, kjer na fMRI napravah istocasno spremljajo
delovanje mozganov dveh oseb, ki med sabo komunicirata. Tu lahko veliko izvemo
o hipnozi, ki je zelo intenzivna oblika komunikacije, $irSa od komuniciranja zgolj
na verbalni, zavestni ravni. Erickson je govoril o bilingualnosti — u¢enju dvojnega
jezika, zavestnega in nezavednega, pri ¢emer ne gre za to, da nezavedno za vsako
ceno ozave$¢amo, ampak mu vse bolj zaupamo. To pomeni, da ne stavimo glavnega
poudarka na zavest, ki je seveda Se kako dragocena, a v primerjavi z nezavednim je
njena sposobnost procesiranja manjsa, energetska poraba pa vecja.

Opombe

! Intervju je bil objavljen na spletni strani Zurnala, 19. 2. 2017, http://www.zurnal24.si/
miran-mozina-hipnoza-in-hipnopsihoterapija-clanek-286090
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