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RijeC hipnoza dolazi od grcke rije€i hypnosis §to znali spavanje. lako je takav prijevod, hipnoza
i spavanje su jako razliCita stanja svijesti. Hipnoza je metoda vodene relaksacije u kojoj terapeut
usmjerava osobu prema zaboravljenim ili potisnutim dogadajima. Primjenjuje se u psihoterapiji
u svrhu prevladavanja trauma iz proS$losti.

Povijest

Sumeri su poznavali hipnozu vec u 4. stoljeCu prije nase ere. Posebni sveéenici — lijecnici uz
pomo¢ hipnoze lijecili su ljude u snu. | tada su, kao i danas, postojala 3 stupnja hipnoti¢kog
stanja — laka, srednja i duboka hipnoza. Hipnozom su se takoder sluzili u Indiji, Egiptu, Gr¢koj i
drugdje. Metode postizanja hipnoze bile su razli¢ite od mahanja sjajne metalne plo¢e do raznog
mirisnog bilja.

Psihoanaliza Sigmunda Freuda

Sigmund Freud najviSe se bavio psihoanalizom podijelio ljudski um na 3 razine: svjesno,
podsvjesno i nesvjesno. No, njega je ipak najviSe zanimao onaj nesvjesni dio. U tom dijelu
nalaze se nasa znanja koja ne moze verbalizirati, potisnuti osjec¢aji i znanja koja jos$ nisu dosla
do nase svijesti. Zadatak psihoanalize jest uci u taj nesvjesni dio te ga "probuditi". Freud je za to
pronasao ¢ak osam nacin od kojih je jedan — hipnoza. Njegova definicija hipnoze bila je da je




Hipnoza-put u nesvjesno

Autor Ana Dobrica
Subota, 06 Studeni 2010 08:43

hipnoza opusteno stanje u kojem pacijent ne pruza otpor svom psihijatru.

Primjena u stanjima:

- strahovi i tjeskobe

- poremecaji spavanja
- depresija

- stres

- post-trauma

- anksioznost

- Zalost i gubitak bliskih

A hipnoza je...

Hipnoza se ne moze jasno definirati, no znanstvenici su ustanovili da se izmedu budnosti i
spavanja nalazi stanje "polovicne svijesti". Hipnoza je ponajvise autosugestija. Tokom hipnoze
na ispitanika se prenosi neka ideja. Sama ideja dolazi kao vanjski podrazaj, no ispitanik je mora
prihvatiti kako bi je hipnoza bila uspjeSna. Hipnoza se moze koristi za rjeSavanje razlicitih
problema, navika. No najCesce spominjani razlog izlaganja hipnotickim sugestijama jest zelja
osobe da prestane pusiti ili razli¢itih fobija i strahova. Hipnozom se poku$ava zamijeniti stara
iskustva pozitivhim stavovima.

Kako postici zeljeni cilj?

Ispitanik mora proci kroz 6 faza hipnoze — pripremanje, koncentracija, opustanje, naredbe,
produbljivanje hipnoze, budenje iz hipnoze te kasnijih znakova. Postoji viSe tehnika postizanja
hipnotickog transa. Primjerice Mesmerovo gladenje — hipnotizer uspavljuje ispitanika prolazedi
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mu rukom od glave prema stopalima. Fiksiranje kaziprsta je jedna od metoda koja gotovo uvijek
uspijeva. Ispitanik mora netremice gledati u kaziprst hipnotizera sve dok nije spreman primati
naredbe. Uvrtajna tehnika znaci da hipnotizer ispitanika koji ima zatvorene ocCi vodi unatraske
po sobi.

Protivno uvrijezenom vjerovanju, hipnoza se moze provesti jedino ukoliko se ispitanik s njom
slaze, a hipnotizer ima moralnu obavezu ne zlorabiti pacijentove tajne.
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