Lar kanna dig sjalv med

Hypnos ar ett bra satt att lara kanna sig sjalv. Det sager hypnoanalytiker
Jorgen Sundvall om varfér hypnos ar en lamplig terapi for de allra flesta.
Hypnos ar ett framkallat tillstdnd av avslappning, koncentration och
inlevelse som omfattar bade kropp och sjal. Det kan ge en forhéjd med-
vetenhet atfoljd av en kansla av perspektiv. Hypnoanalys ar ocksa en
kreativ vag till sjalvinsikt, som att vaga forverkliga den man ar innerst inne.
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Hypnoanalytiker Jérgen Sundvall

bodde och verkade i manga ar

i ett ashram. Det var pd manga

satt givande ar dar han fick

mojligheter att utveckla sina
andliga intressen, men han tvingades ocksa
mota och utmana sina radslor. Nar hans familj
vaxte sokte Jorgen skapa sig en tillvaro utanfor
gemenskapen och letade efter ett bra och me-
ningsfullt s&tt att forsorja sig.

-Jag ville inte kompromissa med mina etiska
och andliga principer, sa nér en van tipsade
mig om hypnos fdngades mitt intresse ome-
delbart. Ett tillstand av hypnos ar ju det som
meditation medverkar till, s& &ren i ashramet
hade forberett mig val.

Jorgen Sundvall begav sig senare till England
for att studera hypnos och hypnoanalys.

- Manga av de terapeutiska tekniker jag
larde mig dar var dessutom bra for min andliga
utveckling sa jag var och ar mycket n6jd med
mitt yrkesval.

TIDEN | ASHRAMET férandrade verkligen
Jorgens liv. Han fick skaffa sig en ny frisyr, det
vill séga ingen alls, ny typ av klader, ny mat och
matvanor pabjods, samt levde i askes och med
en disciplin som tidigare varit honom fram-
mande, men som gav honom en mojlighet att
utforska och delvis skapa en ny identitet.

- Det var en bade skrammande och spén-
nande tid med valdiga personliga utmaningar.
Samtidigt balanserades allt under de tidiga
morgnarna i tempelrummet som spenderades
i sdng, bon och meditation. Jag kan ofta sakna
gemenskapen som, &ven om den tidvis kunde
vara provande, ocksa forfinade féormégan att se
bortom det uppenbara.

Nar Jorgen ser tillbaka pa den tiden och med
ett ord skulle sammanfatta vad han mest fick
ut av de &ren skulle det bli kanslan av "tillit”.

- Jag stalldes ofta infér situationer som var helt
bortom min férmaga att klara, men gjorde det
dnda. Det var sa Krishnas ord i Bhagavad Gita:
"Men till dem, som dyrkar mig med odelad héngi-
venhet, skdnker jag vad de saknar och bevarar vad
de har”, blev sa levande fér mig och gav styrka.
Den intuition och inre styrka, som jag tycker ver-
sen innefattar, har jag haft anvandning for i varje
personligt och professionellt mote sedan dess.

NAR MAN BOR | ETT ashram och i ndra gemen-
skap kommer man ganska snart i kontakt med
sitt materiella ego, sdger Jorgen fundersamt.
- Det var utmanande och livgivande for

det oppnade upp stangda dorrar i mitt inre.
Samtidigt &r det ju ingen dans pa rosor att leva
sa ndra méanniskor som kdmpar for att vara
andligt forankrade. Det, och &ven det asketiska

levnadssittet, tar fram bade ens basta och
varsta sidor.

Jorgen anser att institutioner av alla slag kan
institutionalisera sina medlemmar och det kan
ofta yttra sig i att allt och alla utanfor véarde-
gemenskapen skars over en kam. Det kan dels
yttra sig som en utbredd ”vi och dem”-mentalitet
och dels i att vardegrunden i gemenskapen blir
viktigare dn individen. Institutionens intressen
gar fore individen.

- Tankande manniskor méste vara vaksamma
pa tendensen, och har anvander jag ett starkt
ord eftersom jag inte just nu kommer pa nagot
battre, att avhumanisera andra, som da far varde
enbart genom sitt medlemskap i institutionen.

Nu &r det 25 ar sedan Jorgen Sundvall borjade
jobba med hypnos pa heltid och 6ver 30 ar
sedan hans forsta studier i hypnos péboérjades.
Tilliten och intuitionen har utvecklats och
kommit val till pass genom aren.

-Jag ar larare till min natur och nér jag hittar
vardefulla tankar, idéer, filosofier och metoder
har jag upptdckt att min forsta tanke ar att dela
med mig av dem.

NAR JORGEN BORJADE studera hypnos och hyp-
nosterapi i mitten pa 1980-talet sé sag han att
det som lardes ut i Sverige inom detta omrade
helt saknade ett holistiskt perspektiv, vilket
gjorde att han sokte sig utomlands.

- Jag skattar namligen mina andliga till-
gangar hogst, betonar Jorgen. Det ar anled-
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"Jag anvander mig av sjalvhypnos varje
dag i olika syften och formligen alskar,
inte bara kanslan, utan aven vad den kan

hjalpa mig med.”

ningen till jag ville ha ett yrke dar jag inte
behévde kompromissa med mina etiska och
andliga principer. Jag ville till exempel inte bli
en del av livsmedelsindustrin och bank, reklam,
forsaljning och restaurang valdes bort. Att bli
larare i vissa amnen funderade jag p&, men i
hypnosen fick jag utrymme f6ér min kontinuer-
liga sjalvutveckling.

Att investera i ett rum, tva stolar och ett
bord verkade ocksa rimligt, sager Jérgen med
glimten i 6gat.

-Jag ar tacksam for alla modiga och dkta
ménniskor jag mott som berikat mitt liv.
Funderar ofta pa hur jag skulle klara de utsatta

levnadsforhallanden de berattar om. >
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e basta

och suabbaste
sjilvhypuosivwting

Blunda och koncentrera dig pa hogra han-
dens tumme. Rakna till tio medan du &r helt
koncentrerad pa tummen. Ga sedan vidare
till pekfingret. Rakna till tio. Sedan gor du
samma sak med handens resterande fingrar
innan du fortsatter med vanstra handen.

Réakna inte for langsamt for dd kommer
du upptécka att du tappat koncentrationen
pa fingret. Rdkna inte heller for snabbt for
da ar 6vningen meningslos.

Tappar du koncentrationen pd ndgon av
forsta handens fingrar borjar du om. Tap-
par du koncentrationen pa andra handens
fingrar borjar du om pé den handen.

Nar du réknat klart &r du garanterat i ett inre
tillstdnd och darfor mottaglig for positiva sug-
gestioner som du kan lata skolja 6ver ditt inre.

Du kan alltsd innan du borjar rakna ange ett
syfte med din sjélvhypnos, likasa bestdimma hur
lang tid du sedan vill tillbringa i tillstandet.

for 6ver tjugo ar
sedan startade sin verksamhet Svenska
skolan for etisk och analytisk hypnoterapi,
SSEAH, ville han dels erbjuda en bra hyp-
nosutbildning, dels ldara ut hypnoanalys och
dessutom inkludera andliga och alternativa
influenser, under forutsattning att de inte
snedvrider den 6vriga utbildningen.

- For att bli en bra hypnotisor eller
hypnosterapeut maste man éva praktisk
tillampning och moéjligheter méaste ges dar
eleverna 6var pa varandra och andra. Att 6va
sig i praktisk tillampning &r en forutsatt-
ning fér att kanna den trygghet och sjalvfor-
troende man behéver.

Som novis inom hypnos fragar sig under-
tecknad vad som sarskiljer och dr gemen-
samt for hypnos, hypnosterapi, sjalvkianne-
dom och regressioner?

- Hypnos ar ett alldeles eget tillstand,
vilket kanske later sjalvklart, men det bevi-
sades faktiskt forst 2011 av svenska forskare
vid Skovde hégskola. I detta tillstand kan
man med fordel bedriva terapi och det tycks
som om man kan anvanda sig av de flesta
psykoterapeutiska verktygen.

I hypnoanalysen anvénder vi oss av flera
av psykoanalysens metoder med anmérk-

ningsvart goda resultat, forklarar Jorgen.
Under en hypnoanalytisk terapi blir man
tydligt medveten om sina tidiga, viktiga
och praglande ar, de ar som sedan paverkar
resten av vart vuxna liv.

- Ofta far klienter ménga aha-upplevelser
med polletter som trillar ner, men det kan
ocksa dyka upp minnen som av olika skal
héllits dolda for det medvetna sinnet.

av sjdlvkdannedom
ar det inte heller ovanligt med upplevelser
av jaget bortom materiella kvaliteter och
beteckningar.

- Ut6ver regressioner i vart nuvarande liv
kan man &ven gora regressioner till liv fore
det nuvarande. Det finns manga olika metoder
att féra manniskor till upplevelser av tidigare
livmen de flesta, om inte alla, f6r med sig ett
forandrat medvetande, det vill saga hypnos.

Hypnos som tillstdnd ar mycket vélgorande
dels for att klienten far en mer selektiv upp-
marksamhet, vilket innebar att tankarna blir
farre men djupare, forklarar Jorgen.

- Och med tanke pa Freuds beskrivning av
“stress”, ndmligen “spridning av uppmarksam-
het” och "uppméarksamhetsstérning” sa ar det
precis begransad spridning som behovs. Dess-

LAR DIG

Utbildningen riktar sig till Dig som vill ha en standigt

- En utbildning
som forandrar

stimulerande sysselsattning och kunna hjalpa
manniskor na frihet. De flesta terapiformer kan gynnas
av att kombineras med hypnos.

Med hypnos som bas kan du bidra till att:

- Hjdlpa andra bli den person de vill vara.

- Forbattra relationer och eliminera stress.

- Oka sjilvkannedom och livsglidje.

- Forbattra somnen.

- Losa upp knutar och radslor.

- Lindra dngest och depressioner.

- Hypnos ar ett naturligt tillstand och latt att lara sig.

Vi bedriver utbildning i:
 Hypnos

Hypnoterapi & Hypnoanalys
Tidigare Liv Terapi
Sjalvutveckling

|

Din larare dr Jorgen Sundvall,
hypnoanalytiker och rektor fér SSEAH

Kontakta Svenska Hypnosskolan SSEAH
for ett fullstandigt kursprospekt! °

Mottagning i Stockholm och Granna.
0707 284323 | info@sseah.se | www.sseah.se
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"Hypnos som tillstdnd ar mycket
valgorande for att klienten far en mer
selektiv uppmarksamhet, vilket innebar att
tankarna blir farre men djupare.”

utom kommer man i hypnosen narmare sina
kanslor vilket kan vara mycket férlosande.

Man har lange vetat att nar fornuftet
kommer i konflikt med kanslan vinner
kénslan klart. Jorgen illustrerar med ett
exempel: Forsok att gi pé en smal planka
som forbinder tva hoghus med varandra far
du se. Ligger plankan p& marken har vi inga
problem att springa fram och tillbaka pa
den. Men med samma planka 50 meter upp
iluften dr det nog inte ménga som utan tra-
ning végar sig ut pa den.

- Samma parameter vad géller plankan
“bara” h6jden skiljer, vilket i klartext betyder
att emotionen radsla dr det avgorande. Sa hyp-
nosen som tillstand ar inte alltid terapi, men
den ar nastan alltid en suveran bas for terapin.

béast kan gagnas av hyp-
nos och hypnosterapi?

- Sjalvklart vill jag svara "alla”. Jag anvin-
der mig av sjalvhypnos varje dag i olika syf-
ten och formligen &dlskar, inte bara kédnslan,
utan dven vad den kan hjilpa mig med.

Enligt Jorgen sédtter manga likhetstecken
mellan hypnos och avslappning, men det ar
inte riktigt sant for man kan vara spand som
en fiolstrang och dndé vara i hypnos.

- Nej, kanske den viktigaste formagan att
6va pd om man vill komma djupt in i hyp-
nosen ar inlevelseférmagan, sager Jorgen.
Inlevelseférmagan och forestéallningsforma-
gan ar de viktigaste bestandsdelarnaien
god hypnos. Intellekt och analytisk férméga
spelar ingen egentlig roll.

Vilka ar de besvér, sjukdomar eller psy-
kiska tillstand som svarar an bast pa din
hypnosterapi?

- Eftersom jag inte dr kvalificerad att

jobba med psykoser och dess sjukdoms-
symtom med patienter utan sjukdomsinsikt,
sa traffar jag klienter med andra problem
eller behov. De flesta ar trots allt de som

vill utvecklas, men som upplever att det ar
né&got som hindrar. Oro, angest och fobier ar
vanliga men det finns &ven relationsmons-
ter man vill férandra. Sedan har vi ett stort
antal som ar nyfikna pé vad hypnos kan bi-
dra med eller har kommit underfund med att
nyckeln till ett friare liv ligger i tidigare liv.

haft for betydelse
personligen och pa vilket satt har hypnos-
terapin gjort att du kdnner dig sjalv battre?

-Jo, jag har nog lart mig att behandla mig
sjalv och, tror jag, &ven andra mer varsamt.
Och har lart mig att bestamma mina reaktio-
ner pa omvarlden sjalv, oftast i alla fall. Jag
ar inte heller sa l4tt forledd av manipulativa
rubriker, dagslandor och andra manniskor.
Har ju ocksa insett att filosofier, teologier
och idéer visserligen kan vara fascinerande,
men de &r ju inte livet, framfor allt inte
mitt liv. Sammantaget &r det mina andliga
upplevelser som har gett mig en inre bas och
hypnosterapin har hjalpt mig forbli pa den
smala slingriga vagen med bibehéllet fokus.

Jorgen ar lite tvetydig om sina framtids-
planer.

- Svart att svara pa. Jag kanske mer ska
vanta in livet dn att forsoka styra det. En
militarstrateg lar ha yttrat att ingen plan
Gverlever den forsta stridskontakten och
det ar nog sant. Inte heller mina planer lar
oféréandrade 6verleva forsta kontakten med
verkligheten och om de mot all formodan goér
det, blir ingen mer forvanad &n jag. Sa jag ar
...och det racker for tillfillet, avslutar han. @

Free enr4 | 17 | juli-augusti » 2018

Hypnosterapi

Hypnos ar ett framkallat tillstand av avslapp-
ning, koncentration och inlevelse som omfat-
tar bade kropp och sjl. Det &r en férhojd
medvetenhet atfoljd av en kénsla av perspektiv.
Hypnos ar ett fullstandigt normalt, icke magiskt
fenomen med forutsdgbara verkningar. En
person i hypnos sover inte, utan véljer bara att
temporért vara mer inre upplevande &n yttre,
mer inre fokuserad an yttre.

Ingen kan ndgonsin formas att gora saker
mot sin vilja. Alla kan uppleva det hypnotiska
tillstandet om viljan finns och eventuella fragor
retts ut. Hypnos, som dr ett fullstandigt natur-
ligt fenomen, &r en hogst behaglig och skont
avslappnad upplevelse. Hypnosterapi skapar ett
sinnestillstand i vilket klienten och terapeuten
tillsammans arbetar for att na onskat resultat.

Regression

Med regressionsterapi kan nya mojligheter
upptéckas. Nar man gor en regression till tidiga-
re liv handlar det om mer &n en ytlig néjesresa
till gamla miljoer. Personer och platser vécks till
liv med allt det kan foéra med sig av gamla, men
inte gldmda, konflikter och gladjeamnen.

Man forstar plotsligt sig sjalv i ett storre per-
spektiv och ens liv och omsténdigheter far en
ny mening. Det &r férvanansvart latt att géra
en regression till sina tidigare liv for minnena
ligger sé ndra ytan. Manga gor det spontant.

Viuul

| samarbete med Jorgen Sundvall, SSEAH,
kan du vinna en session vérde 2 200 kr. G&
in pa free.se och klicka pa "Free utlottning”.

PLUS MER

www.sseah.se
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