10

MLADA FRONTA DNES | stfeda 2. 11. 2022

Rozhovor

Hypnozou se
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V hypnoze Skolime i zubare. Ti pak dokazou
uzkostlivé pacienty a deti krasné zklidnit,” rika
psycholozka a psychoterapeutka Veronika Vichova.
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ypnoéza je opredena radou
myti a v o¢ich nékterych za-
vani trochu Sarlatanstvim.
Clovék si vybavi produkce
hypnotizéra, ktefi timto zpi-
sobem bavili se spolupracujicimi dob-
rovolniky publikum. Podle psycholoz-
ky Veroniky Vichové vsak tato metoda
nasla bohaté uplatnéni ve zdravotnic-
tvi a hypnoterapii nelze se zabavou
smésovat.

Co se s clovékem, kterého uvedete
do hypnézy, vlastné déje?

Dostava se do zménéného stavu védo-
mi. Trochu to zndme vSichni. Nékdy
se hypnoza prirovnava k predspanko-
vému stavu. Treba pri usinani jesté sly-
Sime, Ze v kuchyni nékdo mluvi, jesté
reflektujeme, co se déje, ale Giplné tam
nejsme. Na§ mozek funguje na urci-
tych frekvencich. Pokud jsme ve stre-
su, frekvence jsou velmi rychlé a rika-
me jim beta. Pak existuje alfa, coz je

stav hlubsi relaxace. Posledni vy-
zkumy ukazuji, Ze se lze béhem hypno-
zy dostat dal do gama a théta vin, kte-
ré jsou jesté hlubsi a 1é¢ivéjsi. Obdob-
ny zptisob hlubokého odpocinku zazi-
vame pri spanku.

A v tomto stavu je mozné v ¢lovéku
néco opravit?

Ano. Mluvime o 1écivé sugesci. Tera-
peut procesu hypnézy napomaha, ale
schopnost pohrouzit se, hypnabilita,
je na strané klienta. Je to zptisob, jak
pracovat na arovni podvédomi.

V jakych medicinskych oborech se
hypnoterapie osvédcuje?

V chirurgii, porodnictvi, koznim lékar-
stvi... Hypnoterapeut dokaze klienta
zbavit symptont a nékdy i priciny ne-
moci, podporit G¢innost 1é¢by nebo
lékd. Mame mezi nami i kolegy zuba-
Te. Je urcité skvélé, kdyz zubar dovede
uzkostného pacienta zklidnit, coz se
osvédcuje i u déti. Velmi efektivni na-
stroj predstavuje hypnéza v psychi-
atrii a psychoterapii. Casto se vyuZiva
k reSeni psychosomatickych potizi,
které se projevuji télesné, ale pricina
tkvi v pretizené psychice.

Tam patri i nespavost, ze?

Ano, nespavost je privodnim znakem
rady nemoci. Pfedev§im musime zjis-
tit, pro¢ vznikla, najit pfi¢inu. Na tom-
to poli ma hypnéza velkou perspekti-
vu. Pacienti jsou vétSinou léceni pou-

ze hypnotiky, na néZ vznika pfi dlou-
hodobém uzivani zavislost a jejich
Gac¢innost se navic po ¢ase snizuje. A u
nas mame extrémné velkou spotfebu
1ékt na podporu spanku.

Pri kterych duSevnich obtiZich vy-
kazuje hypnoéza nejvétsi efekt?
Hojné ji vyuzivame k 1écbé traumatu,
panickych poruch, fobii a uzkosti.
Jako priklad mohu uvést studenta, kte-
ry pred zkouskami trpél obrovskou tré-
mou. Nékdy nebyl schopen odejit do
Skoly. Jelikoz hral na hudebni nastroj,
ochromila ho nervozita také pri kaz-
dém vystoupeni. Lidé si obvykle mys-
Ii, ze v takové situaci staci clovéka po-
vzbudit, ubezpecit ho, Ze vSe zvladne.
Tak to ale nefunguje. Na to, aby obtize
ustoupily, vétSinou musime jit meto-
dou postupnych krokd.

Cili jedno sezeni nestaci?

Urcity efekt se obvykle dostavi i napo-
prvé, ale zaleZi na typu obtiZi. Na zacat-
ku mizZe negativné pusobit jisty
ostych, nejistota ¢i obava, coz se v dal-
Sich sezenich odboura. Terapeut musi
vytvorit klientovi bezpe¢né prostredi,
navodit atmosféru davéry. A to chce
také néjaky cas.

Jak uvadite klienta do zménéného
stavu védomi?

Nejrozsirenéjsi je takzvana verbalné
fixa¢ni metoda, kdy klient sleduje né-
jaky bod pod thlem, kdy se jeho oci
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namahaji a dochazi k inavé ocnich
svalil. Terapeut ho vede slovem. Clo-
vék se miize dostat do hypnozy také
chozenim po draze ve tvaru osmicky.
Za chvili pociti inavu a tim, jak se po-
hybem mirni jeho napéti, dostava se
hloubéji do hypnozy. Tento postup
se vyuziva zejména u déti nebo u ne-
klidnych lidi, kterym pozice vleZe ne-
vyhovuje. Také v tomto pripadé po-
hyb doprovazi sugesce terapeuta.

TakzZe l1ze hypnézou 1écit i déti?
Ano, i kdyZ jsou trosku odliSnymi kli-
enty a maji svoje specifika. Do hypno-
tického stavu snadno vstupuji a snad-
no z négj i vystoupi. Maji i rychlejsi
schopnost se uzdravit.

Lze u nich resit stejny rejstrik obti-
Zi jako u dospélych?

Lze. Lécila jsem desetiletého chlapce,
kterého kazdy vecer prepadaly pocity
na zvraceni. Lécba jde obvykle po
dvou kolejich, na jedné strané se tlu-
mi symptomy a na druhé se snaZime
odkryt pricinu. Tady se ukazalo, Ze at-
mosféra v jeho tfidé neni Gplné prizni-
va. Chlapec celil riiznym tlakiim, byt
neslo primo o Sikanu. Pres den napéti
dokazal drzet v sobé, ale vecer se to
projevilo v plné sile. Podarilo se mu
pomoci i diky dobré spolupraci s rodi-
¢i.

Jsou pacienti, u kterych vas vysled-
ny efekt zvlast potési?

Takovych je hodné a mam pokazdé ra-
dost, kdyz obtize dokazou zvladnout
bez farmakoterapie. S jednou velice iz-
kostnou klientkou jsme nedavno pra-
covaly na zvladnuti téhotenstvi a poro-
du. Pomoci hypnézy se mi povedlo
Gspésné ji timto narocnym obdobim
provést. Stejné dobre a zcela bez medi-
kace zvladla i Sestinedéli a udrzZela lak-
taci.

Dokazete zhypnotizovat kazdého?
Jen u malokoho se to nepodari. Hypno-
zu délime na lehkou, stfedni a hlubo-
kou. Pro Gcinnost sugesce nam staci
italehka, do které lze uvést zhruba 80
procent klientti, zatimco hlubokého
transu miize dosahnout jen asi 15 pro-
cent lidi.

Pamatuji si néco z toho, co se s nimi
délo?

Vétsina z nich je schopna to rekapitulo-
vat. Teprve v hlubokém transu mivaji
lidé spontanni amnézii - a bud'si nepa-
matuji viibec nic, nebo maji vypadky.
I staré kultury v osobach Samanti vyu-
Zivaly trans. Tfeba u indiana s timto
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stavem souvisel tanec slunce. V do-
bach, kdy nebyly potiebné léky, napo-
mahal také k tiSeni bolesti nebo anesté-
zii. Transem lze ostatné nazvat i tako-
vé to denni snéni, kdy se ,,odpojime“
od okolniho svéta a zahledime se tre-
ba na zapad slunce.

Znamena to, ze se ¢lovék miize
uvést do stavu zménéného védomi
i sam bez terapeuta?

Jde to pomoci autohypnotickych po-
stupd. Treba autogenniho tréninku,
ktery s hypnozou velmi souvisi. Vyna-
lezl ho némecky psychiatr a neurolog
Johannes Heinrich Schultz pravé pri
vyzkumu hypnézy. Hledal zpisob,
jak by mohli na sobé jeho pacienti pra-
covat i po propusténi ze sanatoria. Jed-
na pacientka mu vypravéla, Ze si ve-
¢er doma opakovala jeho véty a dosta-
la se do stejného stavu jako pri hypno-
ze...

To ma pouhé slovo takovou moc?
KdyZ se je naucite spravné vnimat
a budete trénovat, tak to bude fungo-
vat. Autogenni trénink zptisobi, Ze se
¢loveék citi prijemné a zklidni se, coZ
Ize navodit pres télesné funkce. Psy-
chiatr Schultz k tomu tcelu vyvinul
Sest mentalnich cviceni v zakladnim
stupni. Klient nejprve proziva tithu ve
svalech, pak citi teplo, jeho cévy se
prokrvi, zpravidelni se mu tep, pro-
hloubi dech, dutina brisni se prohte-
je, ale Celo je chladné. V takto navoze-
ném klidu jsme pak schopni vétSinu
stresovych udalosti odbourat, nasled-
né zistat v klidu a snadnéji situace
resit.

Vy to praktikujete?

Ano. Idealni je, kdyZ si tyto techniky
osvojite a stanou se soucasti denniho
rezimu. Diky pravidelnému cviceni se
naucite hladce prepnout do tizdravné-
ho stavu. Vyhodou je, Ze nepotrebuje-
te zadného terapeuta. A mutizete to dé-
lat v pohodli domova, tfeba po pricho-
du z prace nebo pred spanim.

SlySela jsem také o metodé jakési
prvni pomoci, spocivajici v nade-
chu a vydechu. Jak presné funguje?
Jednoduse. Jsou to pouhé tfi vydechy
a tfi nadechy. Kdyz nékoho prepadne
tzkost, ma tendenci se nadechovat po-
vrchové a Spatné vydechovat. Pokud
nejprve hluboce vydechneme, zméni
se dechovy vzorec a v plicich se udéla
misto pro novy nadech. Dech se tak po-
stupné zklidni a prohloubi. Je to po-
stup, ktery neni vidét a muizete ho tfe-
ba praktikovat, kdyz uvaznete v kolo-
né aut pri cesté na dovolenou.

Kdo se u nas miize stiat hypnotizé-
rem a jak ziska kvalifikaci?

Bud lékari, nebo psychologové, kteri
musi projit specialnim kurzem. V Kro-
mérizi jsou to dva tydenni kurzy
a mezi nimi frekventanti minimalné
rok praktikuji s mozZnosti supervize.

Miize pacient narazit i na néjakého
samozvaného ,,experta“?

Bohuzel ano. Je treba odliSovat mezi
slovy hypnotizér a hypnoterapeut. Po-
kud ti prvni nemaji jinou ambici neZ
fascinovat a pobavit publikum magic-
kym zazitkem, nelze nic namitat. Lé-
¢ebna péce v oblasti zdravotnictvi je
ovSem tplné néco jiného a tyto dva po-
jmy nelze michat dohromady. Hypno-
terapie je védecky ovéfena metoda
a jeji aéinnost potvrzuje fada analyz.
V Cesku ale existuje napiiklad Cesky
spolek hypnoterapeutd, coz zni velmi
libé a budi dojem urcité garance, ale
jde o zavadéjici nazev.

Jak to?

Ve skutecnosti jde o zdjmové sdruzeni
a jen malo jeho ¢lent ma odpovidajici
vzdélani. Clovék by si mél nejprve ové-
fit, u koho hleda pomoc. Seznam kvali-
fikovanych hypnoterapeutt lze najit
napriklad na webovych strankach nasi
sekce.

Necekaji lidé nékdy od hypnézy
rovnou zazraky?

Nékterym musim vysvétlovat, Ze tato
metoda neni vhodna pro kazdého. Ne-
vyuzivame ji napriklad pro psychotic-
ki onemocnéni. Lidé nékdy skutecné
vyhledaji nasi pomoc teprve ve chvi-
lich, kdy uz vsechno selhalo a oni tros-
ku ¢ekaji na zazrak. Ten nikomu nesli-
buji, ale pro kazdého klienta se snazim
najit vzdy tu nejlepsi cestu k uzdrave-
ni.



