Hypnose - evidens, forstaelse og anvendelse

(Uddybende materiale)

Hvorfor denne uddybning?

Denne tekst er til dig, der gnsker en dybere forstdelse af hypnose - ud over den korte
forklaring pa hjemmesiden.

Her gar vi et niveau leengere ned i:
e hvad forskningen viser
e hvordan hypnose pavirker sindet

e hvorfor metoden kan skabe forandring dér, hvor samtale alene ikke altid er nok

Hypnose og hjernens fokus

Inden for psykologisk forskning beskrives hypnose som en tilstand af fokuseret
opmarksomhed og gget mental fleksibilitet.

[ denne tilstand bliver sindets automatiske mgnstre - tanker, fglelser og reaktioner - mere
tilgeengelige. Det er netop disse mgnstre, der ofte styrer stressreaktioner, angst,
sgvnproblemer og fglelsesmaessig belastning i hverdagen.

Hypnose handler derfor ikke om at “tage kontrol fra nogen”, men om at arbejde mere
direkte med den del af sindet, hvor vaner og reaktioner opstar.

Hvad viser forskningen?

Internationale meta-analyser og kliniske reviews viser, at hypnose har dokumenteret effekt
inden for en reekke omrader, som er centrale for mental trivsel:

* Hypnose har signifikant effekt pa stress og angst sammenlignet med kontrolgrupper
(Valentine & Milling, 2019)

* Hypnose kan forbedre fokus, opmaerksomhed og mental praestation
(Gould & Udry, 2022)

¢ Hypnose anvendt som mental traening kan forbedre sgvn og restitution
(Yapko, 2018)




« Kliniske reviews viser markant reduktion af smerte og fysisk spanding
(Montgomery et al, 2016)

Forskningen peger samlet p4, at hypnose er et virkningsfuldt supplement til andre
psykologiske og mentale metoder - iszer nar malet er regulering af automatiske reaktioner.

Faglig anvendelse i Danmark
Ogsa i Danmark anvendes hypnose i faglige og kliniske sammenhange:

¢ Aarhus Universitet har i kontrollerede studier vist, at hypnose kan reducere kroniske
ansigtssmerter markant.

» Dansk Selskab for Klinisk Hypnose henviser til internationale analyser, der viser moderate
til store effekter af hypnose.

* P4 Hammel Neurocenter arbejdes der forskningsbaseret med kognitiv og affektiv
neurorehabilitering, hvilket understgtter forstaelsen af, hvordan fokuserede mentale
tilstande kan pavirke hjernens funktion og leering.

Hvorfor hypnose kan ggre en forskel

Mange oplever, at de forstar deres udfordringer, men stadig reagerer pa samme made
igen og igen.

Det skyldes, at meget af vores mentale liv styres automatisk. Hypnose giver mulighed for at
arbejde direkte med disse mgnstre - ikke ved at presse forandring igennem, men ved at
skabe nye erfaringer af ro, regulering og klarhed.

Forandringen sker ofte gradvist og integreres i hverdagen over tid.

Kontrol, tryghed og samarbejde
Hypnose indebzerer ikke kontroltab.

Du er hele tiden bevidst, opmaerksom og i stand til at stoppe processen. Hypnose er et
samarbejde, hvor du guides, men aldrig mister din egen vilje eller dgmmekraft.

De fleste beskriver oplevelsen som en tilstand af dyb ro og klarhed - et mentalt rum, hvor
tanker falder pa plads, og kroppen far mulighed for at regulere sig selv.




Afsluttende perspektiv

Hypnose er ikke en hurtig lgsning, men et redskab til at skabe forandring dér, hvor mgnstre
faktisk opstar.

For mange bliver hypnose en made at genfinde balance, ro og handlefrihed - ikke ved at

keempe mod sig selv, men ved at arbejde med sindet pa en mere direkte og respektfuld
made.




