
هیپنوتیزم علمی

اثر  در  که  هستند  طبیعی  هیجاناتی  اضطراب،  و  ترس  علمی،  نظر  از   
با  مقابله  برای  آمادگی  به منظور  و  سمپاتیک  عصبی  سیستم  فعال سازی 
موقعیتی که واقعاً یا بالقوه خطرناک است، اتفاق می افتند؛ بنابراین گرچه 
گریز  یا  برای جنگ  را  او  و  فرد، ضروری اند  بقای  برای  اما  ناخوشایندند 

آماده می نمایند.
جنبه ی  می توانند  درد  مانند  نیز  ترس  و  اضطراب  تعبیر،  این  با 
از یک موقعیت خطرناک  برای رهایی  را  ما  باشند و  هشداردهنده داشته 
انواع  همه  ی  نه تنها  درواقع،  نمایند.  مهیا  بهتر  موقعیت  به  رسیدن  یا  و 
نیز   موارد  از  بسیاری  در  بلکه  نیستند،  نابهنجار  و  مخرب  اضطراب ها، 
مفیدند؛ به عنوان نمونه، اگر نگران شغل و زندگی آینده مان نباشیم، برای 
اما  نمی کنیم  تلاش  بهتر،  اقتصادی  و  اجتماعی  موقعیت  آوردن  به دست 

اضطراب نیز درست مانند درد، گاهی جنبه ی 
و  می دهد  دست  از  را  خود  هشداردهندگی 
آزاردهنده می شود. در  تبدیل به یک مشکل 
این صورت نه تنها سودمند نیست، بلکه موجب 

اختلال در عملکرد طبیعی فرد نیز می گردد.
احساس  اضطراب  تعریف،  طبق 
و  تشویش  دلواپسی،  از  ناخوشایندی 
نگرانی ست که معمولًا با نشانه های جسمی، 
اگرچه  می شود.  همراه  رفتاری  و  شناختی 
دیده  هم  با  اضطراب  علائم  تمامی  معمولًا 
نمی شوند اما هر فرد بسته به شدت اختلال، 
تجربه  را  نشانه  چند  یا  یک  است  ممکن 
جسمی  نشانه های  شایع ترین  از  برخی  کند. 
)فیزیولوژیک( اضطراب عبارتند از: تپش قلب، 
تنگی نفس، احساس خفگی، خشکی دهان، 
لرزش  گُرگرفتگی،  یا  سرما  احساس  تعریق، 

دست و پا یا تمام بدن، لرزش صدا، تهوع، استفراغ، دل پیچه، نفخ شکم، 
اسهال، تکرر ادرار، حرکات غیرارادی، تیک و پرش های عضلانی، تکان 
دادن مکرر پا، بی قراری، سفتی و تنش در ماهیچه ها، سردرد و لکنت زبان. 
تحریک پذیری،  بی خوابی،  فراموشی،  تمرکز،  در  اختلال  دیگر،  سوی  از 
اشتغال ذهنی به موضوع تنش زا و نگرانی افراطی در مورد امکان وقوع آن، 
از نشانه های شناختی )ذهنی( اضطراب محسوب می شوند. در اغلب موارد، 
موقعیت  های  با  مواجهه  از  ناخوشایند،  هیجانات  این  از  رهایی  برای  فرد 
عدم  تنش زا،  عامل  از  اجتناب  درواقع  می کند.  دوری  و  اجتناب  تنش زا، 

انزوا،  و  گوشه گیری  حتی  مواردی  در  و  خاص  موقعیت های  در  حضور 
این  حاصل  می دهند.  تشکیل  را  اضطرابی  اختلالات  رفتاری  نشانه های 
اجتناب، تشدید روند بیماری و اضطراب های شدیدتر است؛ به عنوان نمونه، 
اگر شخصی از حضور در آسانسور دچار وحشت و اضطراب شدید می شود، 
به  عنوان یک راه حل از آسانسور اجتناب می کند و هر بار که به جای آسانسور 

از پله استفاده کند، ترس او تشدید و بیماری، پایدارتر می گردد.
اضطراب، تظاهر اصلیِ دسته ای از بیماری ها تحت عنوان »اختلالات 

اضطرابی«  است که به شرح زیر می باشد: 
 اضطراب فراگیر: در »اضطراب فراگیر«، مسأله ی اصلی، دلواپسی و 
تشویش شدید و غیرواقع بینانه ای ست که به صورت نگرانی در مورد اتفاقات 
و شرایط مختلف زندگی بروز می کند. در این اختلال، بیماران تقریباً همیشه 
)و حتی بدون وجود یک خطر واقعی( در نگرانی و تشویش قرار دارند و 

میزان نگرانی آنان به مراتب بیش از احتمال واقعی حوادث ناگوار است.
از ترسی مقاوم و شدید  انواع هراس یا فوبی: هراس، عبارت ست   
بسیار  ترس،  میزان  یا  نیست  خطرناک  اصلًا  یا  که  موقعیتی  یا  شیء  از 
شدیدتر از خطر احتمالی آن است. با آن که غالباً افراد می دانند این ترس، 

غیرمنطقی ست اما قادر به کنترل آن نیستند و از رویارویی با موقعیت مورد 
نظر اجتناب می کنند. هراس ها برخلاف ترس های بهنجار که خصوصیت 
با  را  روزمره  فعالیت های  و  فلج کننده اند  دارند،  هشداردهنده  و  انطباقی 

اشکال مواجه می سازند.

اختلال هراس، 3نوع عمده دارد که عبارتند از:
یا  شیء  با  رویارویی  از  وحشت  یعنی  )اختصاصی(:  ساده  هراس   )1
موقعیتی خاص مانند ترس از گربه، سگ، حشرات، ارتفاع، پرواز، آسانسور، 
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هرچه میزان موفقیت شما بیش تر باشد، به همان نسبت بیش تر مورد انتقاد قرارمی گیرید. »زیگ زیگلار«
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محیط های بسته، بیماری های صعب العلاج، تزریق، خون و...
۲( هراس اجتماعی: عبارت ست از اضطراب هنگام قرار گرفتن و صحبت 
کردن در جمع؛ به ویژه در شرایطی که فرد احساس می کند توسط دیگران 

تحت ارزیابی و انتقاد است.
3( گذر هراسی: فرد در صورت دوری از مکان های امن مانند خانه، دچار 
مانند فروشگاه،  به مکان های خاصی  رفتن  از  بنابراین  اضطراب می شود؛ 

سینما، بازار و... می ترسد و تا حد امکان از آن ها اجتناب می کند.
 اختلال وحشت زدگی )پانیک(: یکی از انواع اختلالات اضطرابی ست 
و شامل بروز غیرمنتظره ی اضطراب بسیار شدیدی  می باشد که طی آن، 
بیمار احساس وحشت یا حتی مرگ قریب الوقوع دارد. معمولًا حمله به طور 
و  جسمی  ناراحتی های  از  وسیعی  دامنه ی  با  و  می شود  شروع  ناگهانی 
بین  فاصله ی  در  بیماران  این  از  تعداد کمی  اگرچه  است.  شناختی همراه 
حملات آرام هستند اما بیش تر آنان به دلیل انتظار همیشگی وقوع حمله، 
گاه  بیماران  این  می کنند.  تجربه  را  انتظاری  اضطراب  از  حالتی  همواره 
بدون پیش زمینه یا دلیل خاصی و گاهی نیز با قرار گرفتن در موقعیت های 
حملات  این  می شوند.  اضطراب  و  وحشت  شدید  حمله ی  دچار  ویژه ای، 
گاهی به قدری شدیدند که بیمار احساس می کند در حال مرگ است. نوعی 
از اختلال وحشت زدگی، هنگام آرمیدگی یا در طول خواب اتفاق می افتد 
نامیده  شبانه«  »وحشت زدگی  که  می کند  بیدار  خواب  از  را  بیمار  حتی  و 
موجب  حملات،  ناگهانی  و  غیرمنتظره  وقوع  همیشگی  انتظار  می شود. 
باشد؛  داشته  واهمه  نیز  بیرون رفتن  تنها  و  تنهاماندن  از  فرد  تا  می شود 
کنار خود  در  را  اعتمادی  قابل  فرد  است  مایل  زمان ها  اغلب  در  بنابراین 
داشته باشد. این شرایط موجب می شود که به تدریج از فعالیت های اجتماعی 
دوری گزیند؛ بنابراین بسیاری از این بیماران نمی توانند موقعیت اجتماعی 

خود را آن گونه که توانایی و استحقاقش را دارند، به دست آورند.
مضطرب  و  بی قرار  کاملًا  می شود،  »پانیک«  حمله ی  دچار  که  شخصی 
معطوف  افراطی،  به طور  اغلب  و  می دهد  دست  از  را  خود  تمرکز  است، 
نشانه های جسمی خود می شود. احساس می کند در حال خفگی، سکته ی 
قلبی و مغزی یا دیوانگی و جنون است. گاهی بیماران در خلال حملات 
یا  خویش(  بدن  از  بودن  جدا  )احساس  مسخ شخصیت  نوعی  »پانیک«، 
مسخ واقعیت )این احساس که دنیای بیرون عجیب یا غیرواقعی ست( را 

تجربه می کنند.

درمان
روش های درمانی متنوعی مانند دارودرمانی، رفتاردرمانی، شناخت درمانی، 
خانواده درمانی، مشاوره، یوگا، مدیتیشن، روش های تن آرامی، نوروفیدبک، 
هیپنوتراپی و... برای مداوای »اختلال پانیک« به کار رفته اند. هیپنوتراپی 
که در شاخه های مختلف طب -به ویژه روان پزشکی- کاربردهای فراوانی 
مورد  همواره  تکنیک ها،  خاص  شکل  و  متنوع  توانایی های  به دلیل  دارد، 
توجه هر دو گروه بیمار و درمانگر بوده است. باورهای غلطی مانند قدرت 

ماوراءالطبیعه  نیروهای  قرارگرفتن سوژه، دخالت  هیپنوتیزور، تحت سلطه 
و... سال ها مانع پیشرفت هیپنوتیزم علمی بوده اند. خوشبختانه طی 50سال 
از  بسیاری  »هیپنوتیزم«،  علمی  مطالعه ی  به  فزاینده  توجه  پیرو  اخیر، 
شُبَهات برطرف شده و این پدیده ی منحصربه فرد، به عنوان درمانی مؤثر 
و قدرتمند مورد تأیید و استفاده ی مراکز معتبر علمی در سطح بین المللی 
قرار گرفته است. در حال حاضر در سراسر اروپا و آمریکا، تمایل مردم و 
درمانگران برای بهره گیری از تکنیک های قدرتمند هیپنوتیزمی، روزبه روز 
بیش تر می شود و این روش درمانی، محبوبیت و کاربرد افزون تری می یابد.

»خلسه ی هیپنوتیزمی« به دلیل همراهی همیشگی اش با تن آرامی و آرامش 
عمیق، به خودیِ خود موجب کاهش اضطراب و تنش می شود. اگرچه حتی 
با چشم باز و هنگام فعالیت های روزمره نیز می توان مجموعه ی کاملی از 
فرآیندهای هیپنوتیزمی را تجربه نمود اما اغلب جلسات هیپنوتراپی شامل 
حالاتی از آرامش خوشایند و لذت بخش مانند احساس سبکی،  شناوری و 
آرامش عمیق جسمی و روحی ست. بیمار به کمک »هیپنوتیزم« می آموزد 
که بیش از آن چه تصور می کرده، بر بدن خود تسلط دارد و می تواند تغییرات 
فیزیولوژیک بدنش را کنترل نماید؛ بنابراین هیپنوتیزم، فرصتی ست برای 
توانایی  چنین  که شخص،  زمانی  مؤثرتر.  و  بهتر  کنترل  اعِمال  یادگیری 
مفیدی را در خود ایجاد و تقویت نماید، اعتمادبه نفس او بیش تر می شود و 
بهتر قادر است آرامش خود را در موقعیت های مختلف حفظ و بر اضطرابش 

غلبه نماید.
یک  از  فراتر  بسیار  پانیک«،  »اختلال  بر  هیپنوتیزم  درمانی  اثر  اما 
با  است  قادر  باتجربه  و  ماهر  هیپنوتراپیست  یک  است.  ساده  تن آرامی 
استفاده از تکنیک های مؤثر هیپنوتیزمی و با تأثیر پایدار بر ذهن ناخودآگاه، 
»اختلال پانیک« بیمار را درمان و او را برای همیشه از آن نجات دهد. برای 
این کار، تکنیک های ویژه ای وجود دارد که بدون هیچ تلاش اضافه ای از 
سوی بیمار، در عمیق ترین لایه های ذهن ناخودآگاهِ او توانایی حفظ آرامش 
در موقعیت های مختلف را ثبت، ضبط و حک می کند. اغلب بیماران پس 
از هیپنوتراپی »اختلال پانیک«، هرگز حمله ی اضطرابی وحشت زدگی را 
دوباره تجربه نمی کنند. هیپنوتراپی »اختلال پانیک«، شامل سلسله جلسات 
درمانی منظم و هدفمندی ست که اغلب طی 8 تا 12جلسه، موجب بهبودی 

کامل می گردد.
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آن چیزی را که داری، دوست داشته باش. »شکسپیر« 


