Kaj je hipnoterapija?

Lajsa bolecine,
zdravi odvisnosti

Hipnoza je pri nas postala zanimiva okoli leta 1972, ko je kar nekaj
porodnic v vseh vedjih slovenskih porodnisnicah rodilo »v transug,
v kranjski, pod budnim ocesom profesorja, dr. Marjana Pajntarja,
jih je bilo svoj cas 20 odstotkov. Danes se je tako imenovana
hipnoterapija preselila tako rekoc v vse veje uradne medicine,

o ¢emer prica tudi nedavna ustanovitev Drustva za medicinsko
hipnozo. O fenomenu hipnoterapije smo se pogovarjali z eno

od ustanoviteljic drustva, dr. Silvio Samarin Lovric, dr. med.,
kardiologinjo iz Medicinskega centra Septum.
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Popolna sproscenost

in budnost
Hipnoza je zacasno spremenjeno
stanje zavesti, v katerem se zelo po-
veca dojemljivost za zunanje vplive.
Clovek se telesno in dugevno sprosti,
okrepi se mu koncentracija ter zmo-
Znost nadzora fizioloskih funkcij, kot
so krvni tlak, krvni pretok, bitje srca.
V zamaknjenem stanju se tudi pove-
¢a dojemljivost za logi¢ne nesmisle,
kot je denimo neobcutenje boleci-
ne. Za taksno dojemljivost uma pa
o je seveda potrebna temeljita pripra-
£ va. Spremenjeno stanje zavesti nam

Hipnoza v porodnistvu

Zenski, ki se zanima za porod pod
hipnozo, ginekolog porodnicar naj-
prej razloZi, da ne gre za nikakrsno ca-
rovnistvo, kajti prav za vsako pocutje
(nezaznavanje bolecine) obstaja znan-
stvena razlaga. K hipnozi nas ne more
nihce prisiliti, ceprav je stanje zavesti
spremenjeno, lahko Se vedno sprej-
memo ali odklonimo tisto, kar nam
terapevt sugerira.

Po informativnem pogovoru pribli-
Zno mesec dni pred porodom pridejo
na vrsto konkretne vaje. Nosecnica se
udobno usede in popolnoma sprosti.

srce, da bije mirno, kot je tudi mirno
vse njeno telo. Sledi poglabljanje ide-
alnega, mirnega stanja telesa in uma.
Hipnoterapevt lahko Zenski narekuje,
da plava v morju, gre v kino, se vozi
na Bled ... in v takSnem stanju je na
zaznavanje telesa in bolecine kaj lah-
ko vplivati. Porodnica ima denimo na
»ukaz« hipnotizerja pri prici roko trdo
kot palica, nakar jo lahko s sugestijo
hipnotizer popolnoma zmehca. Da so
bile Zenske v »svojem svetu«, kaZejo
tudi njihove doZivete pripovedi in vi-
dez, ko so se zbudile. Tiste, ki so bile
na plaZi, so se zbudile prepotene od
sonca.

Se vedno pa kar nekaj porodnic
rodi »brez bolecin« brez porodnicar-
ja. S samohipnozo se bodoca mamica
lahko pripravi na porod sama z upora-
bo avdiozapisa ali kasete.

Porodnice navdusene,

porodnicarji malo man;j

Prof. dr. Marjan Pajntar, ki je hipnoti-
ziral na stotine porodnic, je najbrz edi-
ni v Sloveniji, ki se za taksen porod po
vec kot tridesetih letih Se vedno nav-
dusuje. V svoji ambulanti namrec z ve-
seljem spremlja nosecnice, ki jih po te-
meljitem pogovoru psihi¢no pripravi
na porod glede na njihove posebne
strahove, znacaj. Posname jim kase-
to, ki si jo doma vrtijo, se pomirijo in
gredo na porod bolj ali manj pomirje-
ne. Pri tako pomirjenih porodnicah tra-
ja porod obicajno kratek cas in pred-
vsem v prvi porodni dobi, to je v dobi
odpiranja materni¢nega ustja, cuti po-
rodnica manj bolecin. Sicer pa profe-
sor zagovarja vse obstojece tehnike
za lajSanje bolecin, vendar ne za vsa-
ko ceno. Tako kot za Zensko, pri kateri
se pricakuje lahek porod, ni primerna
epiduralna analgezija, tako hipnoza ni
prevec uporabna, oziroma je prezamu-
dna za porodnico, pri kateri je pricako-
vati daljsi porod z moznimi komplikaci-
jami. Vendar pa zahteva hipnoza, kljub
skrajsanemu porodu, neprimerno vec
umskega napora porodnicarja kot tudi
razpoloZljive tehnike in zato ni ni¢ cu-
dnega, da je zacela toniti.

Nasvet Zenskam, ki na podlagi zapi-
sanega verjamejo, da je porod v transu

zno znanje in izkusnje skupaj z ustre-
zno diplomo.

Hipnoterapija v
kardiologiji

»Hipnoterapija je odli¢na medicin-
ska metoda sproscanja in odpravlja-
nja bolecin prav v vseh vejah medi-
cine; od dermatologije do kirurgije,
kot priprava na operacijo, ali otroske
stomatologije. Otroci se Se posebej
bojijo zobozdravnikov, s hipnoterapi-
jo pa jih lahko malce prelisicimo,« se
nasmehne Siliva Samarin Lovri¢, dr.
med. Konkretno v kardiologiji hipno-
za pomaga pri nihanju krvnega tlaka,
pri nepojasnjenih bolecinah v prsih ali
pri obcutku nerednega bitja srce, ven-
dar Sele potem, ko zdravnik opravi vse
druge, organske mozne vzroke.

Prav v kardiologiji je vzrok za te-
Zave veckrat le Custvena preobreme-
njenost, stres, ki ga s hipnoterapijo
sprostimo. »Medtem ko hipnoza med
porodom velja le za cas poroda, pa
deluje sugestija v kardiologiji dolgo-
rocno. Postala naj bi del nase zave-
sti,« razlaga dr. Siliva Samarin Lovric.

Kako poteka terapija?

Metode sproscanja so v vseh vejah
medicine enake: pacienta je treba vo-
deno sprostiti; sprosc¢ene so misice na
nogah, misice na rokah, misice hrbte-
nice, trebuha in prsnega kosa. Po re-
laksaciji sledi poglabljanje sprostitve;
nekateri si radi predstavljajo, da ho-
dijo po stopnicah, stejejo jih ter tone-
jo Cedalje globlje v podzavest. »Druge
sprosti predstava, da korak za kora-
kom hodijo na goro z nahrbtnikom na
ramenih, v katerega pocasi odlaga-
jo vse svoje skrbi. Pacient hodi, hodi,
breme je vse vedje, nato se na vrhu
gore, sredi lepe jase, njegov nahrb-
tnik spremeni v balon, ki odleti pod
nebo. Pacient gleda, kako se njegov
balon oddaljuje, z njim pa odpotujejo
tudi notranje napetosti.« V stanju po-
polne sproscenosti pa pridejo na vr-
sto sugestije, ki sprostijo srce in oZilje.
Pacient zbira energijo po vsem telesu
in jo usmeri v tocko, kjer energijo naj-
bolj potrebuje.

Hipnoza v psihoterapiji

svoji edinstvenosti in 0 osebnostih me-
jah, pacientu pomaga, da se prilagodi
na tezavne okoliscine,« pise v strokov-
nem tekstu Hipnoterapija danes prof.
dr. Marjan Pajntar. Hipnoterapija nam
pomaga ponovno dolociti svoj pogled
na lastno zgodovino, kajti velikokrat
smo obremenjeni z dogodki in doZzi-
vljanji v otrostvu in menimo, da ne mo-
remo nic spremeniti. Ce smo bili v otro-
Stvu zlorabljeni, nam bo hipnoterapija
pomagala vrniti se v ¢as in na kraj do-
godkov, zatem pa nam bo sugerirala
novo izkusnjo, da smo ljubljeni, da dru-
gi skrbijo za nas in nas varujejo.

Nekatere travme so na razumni ravni
»neumne, imajo pa lahko velik custve-
ni naboj. Ce gre nekomu po avtomobil-
ski nesredi ali posilstvu na slabse, potem
pride v postev kriti¢ni pretres dogodka.
Med hipnozo lahko terapevt preveri, ali
je klient sposoben in Zeljan obravnava-
ti travmatski dogodek. In tukaj dr. Siliva
Samarin Lovri¢ znova poudarja: »S hi-
pnozo nikoli ne moremo narediti nece-
sa, kar je v nasprotju s pacientovim mo-
ralnim prepricanjem, zato je terapevt
nikakor ne more zlorabiti.«

Zdravljenje obsesij

Izkazalo se je tudi, da je hipnotera-
pija zelo ucinkovita pri zdravljenju ob-
sesivno kompulzivne motnje, ko si pa-
cient proti svoji volji kar naprej umiva
roke ipd. V tem primeru lahko izkusen
hipnoterapevt predpise umivanje rok
petkrat po dotiku nekega predmeta,
namesto da bi si jih pacient umival ve-
dno znova in znova. Ce dobimo navo-
dila, ¢utimo, da imamo vse pod nadzo-
rom, to pa nam vlije samozaupanje.

Samozdravljenje

Dobra, prakti¢na plat hipnoterapi-
je je, da jo lahko, po priblizno dese-
tih obiskih pri strokovnjaku psihotera-
pevtu, izvajamo sami doma. Kadarkoli,
vendar s strokovnimi sugestijami, ki
jih je na seansi posnel psihoterapevt.
Zgolj zavedanje, da imamo vedno mo-
Znost, da se globoko sprostimo in pre-
reSetamo svoje mislienje, obcutke in
vedenje, ima izrazito terapevtski udci-
nek, zaradi katerega se laZje spopade-

mo s stresom in anksioznostjo. Ce pa
opravimo z anksioznostjo, se laZje zbe-
remo, jasneje razmisljamo in resujemo
probleme, pri delu smo ucinkovitejsi in
smo na splosno povsod boljsi.

Zdravljenje odvisnosti

Bodisi da je nekdo alkoholik ali zlo-
rablja droge, v vsakem primeru, na
zavedni ali nezavedni ravni, oseba za-
radi tega trpi, strah ga je, osamljen
je in prej ali slej pahnjen v depresijo.
Namesto da bi se ukvarjal neposre-
dno in ucinkovito s temi neprijetnimi
obcutki, se Se bolj umika v odvisnost
in beZi sam od sebe. Kadilci ne upo-
rabljajo stopnic, debeli ljudje pa se ne
gledajo v ogledalo. Izognejo se vse-
mu, kar bi jih pripeljalo do tega, da bi
se uprli teZzavam, ki povzrocajo fizic-
ne spremembe. In tukaj velja hipnoza
za izjemno terapevtsko pomagalo, saj
se usmeri na pacientovo telo tako, da
osebo preprica, da mora za svoje telo
bolje poskrbeti.

»Ob stalnem vpogledu v anamnezo
ter ustreznem ukrepanju z vracanjem
v preteklost in iskanjem travm v pre-
teklosti pri zelo hudih primerih sem v
glavnem zagovornik nacela, da sploh
ni pomembno, kdaj so se teZave za-
Cele in kaj je bil vzrok. Pomembno je
oceniti situacijo in jo zdraviti s krat-
kotrajno, jedrnato terapijo,« e zapise
prof. dr. Marjan Pajntar v strokovnem
¢lanku Hipnoterapija danes.

»Da bi bilo strokovnjakov
hipnoterapevtov ¢im vec,
organiziramo v okviru
nasega drustva kontinuirano
izobraZevanje iz hipnoterapije,
pod vodstvom prof. dr.

Marjana Pajntarja, za vse
medicinsko osebje,« pojasni
dr. Silvia Samarin Lovri¢ iz
Medicinskega centra Septum.
O pravih naslovih, zdravnikih z
diplomo iz hipnoterapije, lahko
izveste na internetnih straneh.
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Brez ognja v zelodcu )

Velikonocnim jedem smo se med prazniki le steZka izognili. Sunka, hren,
potica ali cokolada so marsikomu povzrocili pekoc obcutek v Zelodcu in po-
Ziralniku ali celo zelo neprijeten kisli refluks. Prevec zacinjena hrana ali hra-
na, ki je nismo vajeni, spodbudi nastajanje zelodcne kisline, ki se lahko dvi-
gne v poZiralnik, napada Zelodcno sluznico in izzove tiScanje ali bolecine

v Zelodcu. Prva pomoc pri teh te- -
Zavah so Zvecilne tablete rupurut R ; t,,

z dvojnim delovanjem. Rupurut
vsebuje hidrotalcid, ki nevtralizi-
ra odvecno kislino. Prizadeto Ze-
lod¢no sluznico obenem prevlece
z zascitno plastjo, da se razdraze-
ni zelodec umiri in si opomore.

500.,

Izvorne celice za odrasle

Bododi starsi v Sloveniji imajo ve¢ moZnosti za shranjevanje izvornih celic
iz popkovne krvi njihovega novorojenca. Samoplacnisko jih lahko shranijo
v druzinskih bankah, kakrsna je najvecja evropska banka CryoSave, za la-
stno uporabo, ali jih donirajo v javne zbirke shranjenih izvornih celic, kjer
bodo na voljo za zdravljenje drugih oseb po svetu, ki jim shranjen vzorec
imunsko ustreza. Mnogi Se vedno dvomijo, koliksno korist lahko prinese to
shranjevanje, zato je dobrodoSel podatek iz zadnje ameriske Studije, ki go-
vori v prid shranjevanju izvornih celic tudi v odrasli dobi. Studija, objavlje-
na v marcni Stevilki revije Biology of Blood and Marrow Transplantation, je
pokazala, da bodo vsakega dvestotega posameznika v Zdruzenih drzavah
vsaj enkrat v Zivljenju zdravili s transplantacijo izvornih celic, bodisi z lastni-
mi ali s celicami ustreznega darovalca. Po besedah dr. Frances Verter, soav-
torice Studije in izvrsne direktorice fundacije Parent's Guide to Cord Blood,
so dosedanje ocene drasticno podcenile verjetnost, da bo clovek potrebo-
val ustrezen transplantant izvornih celic, ker so se studije omejevale le na
prvih 20 let Zivljenja. V omenjeni Studiji so uporabili metodologijo, ki je
analizirala bistveno daljso dobo, in sicer vsaj 70 let clovekovega Zivljenja.
Ob tem so ugotovili, da je potreba po taksnih transplantacijah pri odraslih
veliko vecja kot pri otrocih.
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lahko porodnicar vpliva tudi na njeno

Glavobola vam ni treba trpeti

Vpliv tenzijskega glavobola na delovno kakovost in Hkrati uéinkuje e protivnetno in protivroéinsko

-
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v Mariboru [7.3., od ¥
v Kranju [21.

ucinkovitost je velikokrat podcenjen. Kar 38 odstotkov ; -
Zensk trpi zaradi glavobola vsaj enkrat na teden.
Zaradi glavobolov ljudje v povpredju izostanejo z dela

kar 17 dni na leto.

ter preprecuje nastanek krvnih strdkov. Zlasti
je primeren za zdravijenje zmernih do srednje
hudih glavebolov in drugih boleéin.

Aspirin® je varen za samozdravijenje
tenzijskega glavobola in migrene,

s3] je najbolj raziskano in

preizkuseno proliboledinsko

zdravilo na svetu.

v Kopru |

|Nova dimenzija doiivetja!'
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Aspirin® v telesu zavira sintezo snovi, ki sproZajo
nastanek in jakost bolegine, zato deluje proti-
bole¢insko toéno na mestu njenega nastanka.
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Aktivne pocitnice za dve osebi v Egiptu ob Rdecem morju, z vkljuéenim
potapljaskim tecajem
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