TERVIS

->HUPNOOS

)| LAPSEPOLVE

HUpnoosi juured ulatuvad Egiptuse ja iidsete religioonide
aega. Labi sajandite on muutunud kasitlus ja meetodid,
juurde tulnud teadmisi, kuidas kontakteeruda alatead-
vusega. Ent kuidas see tehnika ikkagi mdjub?

TEKST AIVE ANTSOV FOTOD BULLS JA ERAKOGU

Eestis saab hiipnoosi kui psiih-
hoteraapiatehnikat dppida
SACH International Eesti hiip-
noteraapia-psiihholoogia koo-
lis. Selle kolmeaastase kooli 16-
petab peatselt Merike Kdrm,
kellel on Tallinnas Nommel

oma teraapiakabinet.
Merikese sonul pole hiipnoos isesei-
Merike Karm sev teraapiavorm. On pigem iiks teh-
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nika, mille oskusliku ja eetilise kasit-
luse puhul saab seda kasutada inime-
se alateadvuses peituva info teadvus-
tamiseks.

“Hiipnoos on oma olemuselt siigav
meele 16dvestus, millega kaasneb tugev
kehaline 166gastumine,” tddeb Merike.
“See saavutatakse siigavama ja korra-
pédrasema hingamise ja terapeudi juhi-
tud kujutluste abil. Need kujutlused ju-



hivad moétted omaenda kriitilisest rat-
sionaalsest moistusest moéodda, et saa-
da kontakti alateadvuses peituvate “dra
unustatud” kogemuste ja tunnetega. Vii-
mased mé&jutavad meie motteid, tundeid
ja valikuid.”

Hiipnoosis pole midagi maagilist ega
miistilist, lisab terapeut. “Iga péev viibi-
me keskmiselt neli tundi sellises seisun-
dis, mida voiks nimetada avasilmi une
ndgemiseks. Sellises teadvuse seisundis
oleme néiteks siis, kui juhime autot, aga
koju joudes ei méleta tegelikult, kuidas
tapselt soitsime. Me olime keskendunud
sellele, mida on koju joudes vaja teha,
vOi meenutasime ménda stindmust, mis
péeval toimus.”

Meeltes olid kujutlused ja motted, au-
to juhtimine kdis automaatselt. Sama
seisund voib tekkida niiteks aknast vilja
vaadates, ndgemata, mis seal tegelikult
on, olles keskendunud mingile méttele
voi kujutlusele. See ongi hiipnoos, tép-
semini kiill enesehiipnoos.

Hiipnoosi saadab legend, justkui saaks
selles seisundis mojutada inimese tahet
ja panna teda tegema ja iitlema asju, mi-
da ta ei taha. “See ei ole tegelikult iildse
nii,” selgitab Merike. “Hiipnoosiseisun-
dis on inimene téielikult teadlik enda
imber toimuvast, on véimeline reageeri-
ma, igal hetkel silmad avama. Hiipnote-
rapeut teeb hiipnoosi voimalikuks, luues
sobiva keskkonna, kuid ta ei saa inime-
sele hiipnoosiseisundit peale suruda.”

Selles protsessis on terapeudi roll vaid
oigeid kiisimusi kiisida, sest ainult klient
teab vastuseid. See on tema elu ja koge-
mused, ainult tema teab, mis kujutlu-
ses edasi juhtub. Ja mis sonumit, tdhen-
dust néhtu ja kogetu kannab. Julgustada
klienti, tema tundeid hoida ja t6eliselt
kohal olla - seda saab terapeut teha.

Merikese juurde minnakse tihti siis,
kui tahetakse oma meeleolu ja enesetun-
net paremaks muuta: “Tahetakse vaba-
neda drevusest, pingest, stressist ja pide-
vast masendustundest. Enamasti kiisin
siis inimestelt, mida nad tahavad oma
elus muuta.”

Stimptomite siigavamad pohjused on
sageli kaugel minevikus ja just nende
siindmuste ja tunnetega tegeledes saab
loigata 14bi probleemi juured.

HEA LAPS ON SEE,

KES El NUTA?

“Lapsena soltume taielikult oma vane-
matest. Me usume seda, mida nad meie
ja maailma kohta radgivad,” iitleb Meri-
ke. Kui laps kukub ja saab haiget, siis on
normaalne reaktsioon nutt, sest tal on
valus ja ta on ehmunud. Sageli aga pat-
sutatakse lapsele 0lale ja 6eldakse: Pole
hullu! K6ik on histi! Poisid ei nuta, si-
nust saab ju mees! Jata jérele, see on ai-
nult kriimustus! Ehk 6eldakse, et sinu
valu pole tdhtis, et nutta ja kurb olla ei
tohi,” sdonab Merike. “Laps &pib, et jarg-
mine kord, kui ta saab haiget vo6i kui ta
on millegiparast kurb, siis tuleb tal nutt
alla neelata, kui ta tahab hea laps olla.
Nii 6pime varases eas andma oma tun-
netele hinnanguid ja teatud tundeid val-
tima ehk alla suruma. Nii nad meie ala-
teadvuses kdik istuvad.”

lga paev viibime keskmiselt neli
tundi sellises seisundis, mida
voiks nimetada avasilmi une
nagemiseks.
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Inimene séilitab oma kehas kogu emot-
sionaalse drevuse ja stressi nii minevikust
kui ka olevikust seda endale teadvusta-
mata. Kuni need kuhjuvad, muutudes lau-
sa fiitisiliseks valuks voi haiguseks. Stimp-
tomiteks, mis panevad inimese otsima
tervenemise teid ja voimalusi.

“Kui inimene on harjunud peaaegu
igas olukorras pinges olema, siis on tal
koigepealt vaja siigava 16dvestuse koge-
must,” teab Merike. Ta to0tas paar aas-
tat massoorina ja aitas klientidel 16dves-
tuda massaazi kaudu. Kuid keha peegel-
dab vaid seda, mis toimub teadlikus ja
alateadlikus meeles. Seepérast massaa-
zist 16plikku tervenemist pole loota, sel-
leks on vaja muuta mé&tlemist.

Tervenemine tuleb, kui inimene saab
teadlikuks oma motetest ja tunnetest:
“Kui me 6pime efektiivsemalt kasutama
oma vaimujoudu, hakkab end paremini
tundma ka meie keha. Parandades emot-
sionaalset tervist, kergendame immuun-
siisteemi koormat.”

Hasti oluline iilesanne on Merikese
sonul anda inimesele teraapias tagasi te-
ma joud: “Véga paljud on hiipnoosis ku-
jutluste abil {imber mangitud kogemus-
test saanud teadmise, et teevad ise elus
oma valikuid. See annab inimestele ta-
gasi lootuse.”

Merikese tegutsemise aluseks on hu-
manistlik ja holistiline maailmavaade.
Seda esindab transpersonaalne psiihho-
loogia, milles oluline roll on spirituaal-
susel. Igal inimesel on sisemine tarkus,
mis tervendab ja néitab suunda elus. Va-
ja on saada selle osaga endas kontakti.

BEEBINA PIMEDAS TOAS
IHUUKSI JA KAITSETUNA

“On vaja uskuda, et olen ainulaadne ja
sellisena maailmale vajalik,” sisendab
Merike. “Et mul on maailmas oma koht
ja téhtis iilesanne, et mul on inimlik 6i-
gus olla rdodmus ja onnelik.”
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Kui inimene 6pib end armastama ja
loovas r66mus elama, siis viib ta oma
soovid julgelt ellu ja on avatud kdigele.

“Tahan jagada iihte oma isiklikku ko-
gemust,” jitkab Merike. “Uhel teraapia-
seansil otsisime terapeudiga minu ala-
teadvusest vastust kiisimusele, kus ma
esimest korda tundsin eraldatuse ja iik-
silduse tunnet. Ndgin ennast beebina pi-
medas toas. Pariselt oligi nii, et olin oma
esimesed elupdevad iiksinda haiglatoas
ja emale viidi mind néha alles neljandal
péeval. Sel ajal oli see tavaparane.”

Hiipnoosiseansi kédigus juhtis terapeut
Merikese tdiskasvanud mina selle beebi
juurde ja ta sai votta siille selle osa ise-
endast, kes seal boksis nii {iksi ja abi-
tult lebas (oma hirmu ja eraldatuse tun-
de pdhjal iseenda ja maailma kohta ja-
reldusi tegemas). “Votsin ta endaga kaa-
sa ja lubasin, et ei pane teda enam mitte
kunagi tagasi sinna boksi, et ta on niitid
alati hoitud ja kaitstud ega pea enam
kunagi tundma hirmu, et teda on hiilja-
tud ja maha jéetud,” iitleb Merike.

Teraapias nimetatakse seda sisemi-
se lapse t00ks. Inimene justkui saab mi-
nevikust tihe puudu olnud osa iseendast
tagasi ja viib selle kooskdlla iilejaénud
minaga. Ta saab niiiid véimaluse olla
oma sisemisele lapsele just selline va-
nem, nagu see laps tookord vajas, aga
keda tal ehk kunagi ei olnud. Ta saab
kuulda just neid sonu, mida ta lapsena
kuulda igatses, aga mida ta ehk kuna-
gi ei kuulnud.

“Koos sisemise lapse omaksvdtuga
saab inimene tagasi ka lapseliku r66-
mu, loovuse ja mangulusti, mis v&isid
olla enne seda parsitud voi seotud hir-
muga enese viljendamise ees, hirmu-
ga olla ndhtaval ja hirmuga teiste ar-
vamuse ees,” radgib Merike. “Tervel ja
enesekindlal lapsel neid hirme ju tava-
liselt ei ole.”

Ta maletab veel iiliselgelt seda tunnet
oma kehas, kuidas see vastsiindinud laps
tema kiilge klammerdus ja kuidas iga
viimne kui pisike keharakk anus, et teda
sinna boksi tagasi ei pandaks. m

VAIKE KODUNE LODVESTUS

Isegi ainult hetkeks silmade sulgemine ja paar sligavat hingetdmmet
muudavad drevas olukorras rahulikumaks ja keskendunumaks.

= Istu toolil, jalad toetatud vastu maad - see annab hea kontakti ja
kohalolekutunde. Kéed on I&dvalt pdlvedel.

=» Pane silmad kinni ja hakka hingama sUgavalt sisse ja kergelt valja.
Jalgi enda hingamist. Taju, kuidas hingamise ajal kdht liigub, vaata seda
justkui seestpoolt. Tea, et iga hingetdmbega tdidad oma keha elujduga
ja iga kord vélja hingates saad minema saata selle, millest soovid vaba-

neda.

= Siis kujutle ménda kohta, kus sul on olnud ménus ja rahulik olla.
Véib-olla on see looduses, aga voib-olla moéni tuba, kus end muretu ja
kaitstuna tunned. Koht, kus mitte keegi ei taha sinult midagi, kus saad

olla vaid iseenda ja oma mobtetega.

=» Taju, mis tunne on seal uuesti olla. Kuidas seesama monus ja rahulik
olek voolab iga hingetdmbega sinusse. Hinga vélja seda arevust ja pin-

get, mida hetk tagasi tundsid.

= Lihtsalt hinga - iga sissehingamisega hinga endasse seda muretust,
mida tundsid siis, ja iga valjahingamisega hinga valja pingeid. V&id ku-
jutleda, et hingad sisse mingit meeldivat varvi - ja lase sel valguda laiali
oma kehas. Hinga seda teadlikult sinna, kus tunned veel pinget véi valu.
Tunne, kuidas keha muutub raskeks ja |6dvestunuks.

= See on teadlik td6d tervendavate kujutluspiltidega, mida iga inimene
saab enese heaolu nimel teha. Lisades teadliku stigava hingamise, oleme
varustatud tdhusa enesetervendamise tehnikaga.

ALLIKAS: Merike Kdrm
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HUPNOOSIST
VALJATULEK

= HUpnoos I&peb posthlipnoo-
tilise sugestiooniga, kus tera-
peut kordab luhidalt Ule seansis
loodud uue tundekogemuse ja
annab juhised, kuidas seda taas
[VIVER

= HUpnoosijargse sisenduse
sisu on, et nUudsest alates, kui
sul on see tunne, pole sul vaja
muud teha, kui leida rahulik
koht ja sulgeda silmad. Hingata
paar korda sUgavalt sisse, tun-
da, kuidas meel rahuneb.

= HUpnootilist kogemust on
pdhjust taas tekitada, kui ker-
kivad uuesti esile hirmud, millel
ei ole taiskasvanuna ja antud
situatsioonis otsest ajendit.

- Kdige olulisem toimub pa-
rast hUpnoosi - selle kogemuse
teadvustamine, tdhenduse lah-
timotestamine ja sidumine oma
igapaevaeluga. Tuleks seada
eesmargid, et soovitud muutus
saaks toimuda.

HUPNOOSI
HIND

- “Seanss peaks kestma Uldju-
hul tund aega, aga mina ei ole
tunniga kunagi jdudnud. Ma
pole véimeline Utlema inime-
sele, et tund on tais, mine koju.
Varun kaks tundi ja tavaliselt
ldheb 1,5-2 tundi. See maksab
400-500 krooni.

Teraapias tuleks kaia paar
korda kuus. Ka siis, kui elu tun-
dub juba mdénusam ja otsest
terapeudi toetust ei vajata,
oleks hea kord kuus voi paari
kuu tagant kaia. See on justkui
hooldus. Keha me ju peseme ja
poputame - ka hing vajab hoo-
litsust.”

Merike Karm



