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r du en af dem, som forbinder hypnose med et

pendul og en komalignende tilstand, hvor den

hypnotiserede mister alt kontrol og fornemmelse
for tid og sted? Sa er du ikke den eneste. Fordommene
om hypnose er da heller ikke opstiet ud af ingenting.
I mange ar er hypnose blevet fremstillet i tegneserier
og tv-shows som et underholdningsfeenomen, og det
er i virkeligheden rigtig sergerligt. Hypnose er nemlig
en veldokumenteret behandlingsmetode, som ogsa

kan bruges ved ufrivillig barnleshed.

Hvad er hypnoseterapi?

40-arige Anna Knakkergaard er uddannet leege og

klinisk hypnoterapeut. Derudover er hun involve-
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Hypnoseterapi

v ’hl ufrivilligt barnlgse

Af journalist Anne Buur

ret i et forskningsprojekt med fokus pa hypnose

og born, og sd uddanner og underviser hun andre
sundhedsprofessionelle. Hun er ogsa ophavskvinde
til appen Hypnobaby, som blev lanceret i april 2020.
Annas vision med appen er forst og fremmest at
hjeelpe mennesker til at fa et bedre liv med mere ro
og balance. Derngest vil hun gerne vaere med til at
skabe rammerne for et vellykket fertilitetsforlob med
mindre stress og mere ro.

Selvom hypnose gradvist opnar sterre anerkendel-
se som en effektiv behandlingsmetode, lever fordom-
mene stadig. Anna Knakkergaard leegger derfor ud
med at forteelle, hvad hypnose gar ud pa.

"Der er ikke noget overnaturligt ved hypnose, som




mange maske tror. Det er i virkeligheden en sendret
bevidsthedstilstand, og det, der karakteriserer denne
tilstand, er, at vi er meget fokuserede og i dyb afslap-
ning. Det minder meget om tilstanden mellem vagen
og sovn,” forklarer Anna Knakkergaard.

Hypnoseterapi minder til forveksling om mindful-
ness eller meditation, men hvor mindfulness seerligt
har fokus pa at acceptere det, der er, sa har hypnose
til hensigt at skabe @endringer i sindet. Sanserne
skeerpes under hypnose, og man er opmaerksom pa,
hvad der sker.

Der er med andre ord tale om en helt naturlig
tilstand, som kan sammenlignes med, nar man er
fordybet i en god bog eller sidder og dagdremmer. Det
er den samme tilstand, born befinder sig i, nar de er
fordybet i leg. Det er en sund tilstand for os, hvor vi

glemmer tid og sted, og hvor hjernen hviler.

Hypnoterapi til ufrivilligt barnlgse

Anna Knakkergaard forteeller, at hypnoseterapi ogsa
har vist sig at veere et effektivt redskab i forbindelse
med ufrivillig barnleshed og fertilitetsbehandling.
Tilbage i 2005 viste en undersogelse, hvor kvinderne
i forsegsgruppen fik hypnose under segoplegningen,
at sandsynligheden for graviditet efter IVF var mar-
kant hgjere i hypnosegruppen, end i kontrolgruppen.
Andre undersogelser har vist lignende resultater. P&
den baggrund konkluderede forskerne blandt andet,
at hypnose kan vare med til at forbedre chancen for
at opna en graviditet.

"Vi ved, at stress er forbundet med nedsat ferti-
litet, og desveerre er der meget stress forbundet med
at veere ufrivilligt barnles og i fertilitetsbehandling,.
Hypnose kan hjeelpe med at reducere stress. Men mit
fokus med appen og hypnoseterapi er ogsa at gore
selve processen med at blive gravid mindre belasten-
de. Vi skal have det godt undervejs, og jeg vil gerne
hjeelpe folk pa den rejse,” forteeller Anna Knakker-
gaard.

Hun forklarer, at det dog ikke kun er stressreduce-
ring, som gor hypnoseterapi til et effektivt redskab.
Man ved fra forskningen, at hypnose har en positiv
effekt pa en lang reekke sygdomme og lidelser. Der er
ikke noget entydigt svar pa, hvorfor hypnosen virker,

men teorien er blandt andet, at hjernen under hypno-
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Nogle af lydfilerne pa Hypnobaby er gra-
tis, blandt andet dyb afslapning, om god
sevn og ro i krop og sind.

Der er mulighed for at tilkobe adgang
til alle lydfilerne (premium). Det koster
under en krone om dagen. Der er ogsa en
gratis proveperiode, hvis man vil lytte til
filerne, inden man
eventuelt kober

noget.

Laes mere om
Anna Knakker- ‘
gaard og Hypno-
baby pa: www.

hypnobaby.dk

eller find appen
i Appstore og
Google Play.

https://applink.dk/hb

se er mere modtagelig overfor gnskede forandringer.
Vi kan derved bruge vores hjerne til bevidst at styre
en raekke psykologiske og fysiologiske processer.

Hvis hypnoseterapien skal bruges til at reducere
stress i forbindelse med fertilitetshehandling, anbefa-
ler Anna, at man bruger appen Hypnobaby hver dag i
begyndelsen. Det er sma lydfiler af cirka 15 minutters
varighed, og lydfilerne under emnet fertilitet tager
blandt andet udgangspunkt i dyb afslapning og den
gode sgvn.

"Jeg har tilstreebt mig pé at lave appen, sa den
kan bruges, nar det passer den enkelte. Det er vigtigt
at tage sig tid til sig selv hver dag, og appen giver
mulighed for at gore noget godt for sig selv i en sveer
situation. Malsatningen er, at bade kvinder, men
0gsa par, far det bedre i deres fertilitetsforlgb, lige fra
behandlingen starter, til der forhabentlig kommer en
baby,” siger Anna Knakkergaard. ®
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