
هیپنوتیزم علمی

استعداد، در تنهايي رشد مي كند اما شخصيت، در زندگي. »گوته«

بس��یاری از خانم ها در روزهای قبل از قاعدگی، با مش��کلات جس��می 
و روح��ی به نام س��ندرُم )بیماری( پیش  از قاعدگی )پ��ی.ام.اس( مواجه 
می ش��وند. علائم این بیماری شایع که حدود 40درصد خانم ها از آن رنج 
می برند، به طور معمول حدود یک هفته قبل از قاعدگی ش��روع می شود و 
ط��ی 2 تا 3روز پس از آغازِ آن، به تدریج کاهش می یابد. گفته می ش��ود 
این بیماری، حدود 150 نش��انه ی آزاردهنده دارد. عمده ترین نشانه های 
جسمیِ »پی.ام.اس« عبارت اند از: سردرد، کمردرد، افزایش اشتها و میل 
به غذاهای ش��یرین، تپش قلب، خس��تگی، س��رگیجه و ضعف عمومی، 
افزایش موقت وزن، تورم اندام ها، دردناک شدن بافت سینه و ورم  کردن. 
این س��ندرُم ب��ا تغییرات خُلق��ی و روحی فراوانی نیز همراه اس��ت. 
مهم ترین نشانه های روان ش��ناختیِ »پی.ام.اس« شامل اضطراب، تنش 
عصبی، نوسانات خُلقی، تحریک پذیری، افسردگی، تمایل به گریه کردن، 

فراموش کاری، کاهش هوشیاری و بی خوابی است.
در صورت عدم درمان مناس��ب، »پی.ام.اس« می تواند بر س��لامت 
روان��ی ف��رد و تعاملات اجتماعی او، اثرات نامطل��وب و غیرقابل  جبرانی 
بگ��ذارد. روابط بین فردی و خانوادگ��یِ خانم های مبتلا به »پی.ام.اس«، 
به دلیل نوس��انات خُلقی و تحریک پذیری بالا، دس��ت خوش مش��کلات 
جدی می شود. گاه این روابط، به حدی مختل می شود که ترمیم دوباره ی 
آن ها، غیرممکن یا بس��یار دشوار اس��ت. مبتلایان، در یک سوم از ماه با 
علائم این بیماری دست به گریبان اند و در موارد شدید، دوسوم باقی را نیز 

در اضطراب و تنش ناشی از انتظار شروع علائم می گذرانند.
هدف از درم��ان »پی.ام.اس«، کاهش علائم و کمک به ش��خص 
برای حفظ کارآیی عمومی و کنترل هیجانات اس��ت. درمان های متداول 
عبارت ان��د از: آموزش به خودِ ش��خص و خان��واده ی او برای درک بهتر 
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انجمن علمی هیپنوتیزم بالینی ایران
تنها نهاد قانونی در زمینه ی آموزش، پژوهش و درمان هیپنوتیزم 
علمی با مجوز فعالیت از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

88032039- 88063547 و 0912-3336716

دکتر عنایت ا... شهیدي
پزشک و روان شناس
مدرس انجمن علمي هیپنوتیزم بالیني ایران

وظيفه ي آدمي ست كه درپي شناختن آن چه نمي داند، برآيد. »افلاطون« 

نش��انه ها و فراهم نمودن حمایت های روان ش��ناختی لازم، ورزش، رژیم 
غذایی مناس��ب، هیپنوتیزم و در صورت نیاز، اس��تفاده از دارودرمانی. در 
این می��ان، هیپنوتیزم با تأثیر مس��تقیم بر فرآینده��ای فیزیولوژیک، از 
کارآیی بسیار بالایی برخوردار است. براساس پژوهش های علمیِ موجود، 
ام��روزه تأثیر فرآیندهای ذهنی بر نش��انه ها و حالات جس��می، به خوبی 
شناخته شده است. درواقع ذهن و بدن، دو واحد مجزا نیستند که هرکدام 
به تنهایی بیمار شوند بلکه باید آن ها را دو جزء از یک واحدِ متحدی به نام 

ذهن-بدن دانست. 
از یک س��و  می دانیم که تمامی بیماری های به ظاهر جسمی، اثراتی 
غیرقابل  انکار بر ذهن و روان آدمی می گذارند و از س��وی دیگر، تمامی 
اختلال های به ظاهر روانی و عصبی، همیش��ه نشانه های واضحِ جسمی 
نی��ز دارن��د. اگرچه س��اختار ژنتیکی ف��رد و میزان ترش��ح هورمون های 
زنان��ه، از عوامل مه��م ایجادکننده ی »پی.ام.اس« اس��ت، اما هیپنوتیزم 
ب��ا اثرگذاری بر واح��دِ ذهن-بدن، ابزار قدرتمندی ب��رای کاهش هر دو 
دسته ی نشانه های جسمی و روحی این بیماری به شمار می رود. براساس 
پژوهش های انجام ش��ده، تکنیک های تن آرام��ی و خودهیپنوتیزم، تأثیر 
قابل توجه��ی در کنترل علائم این بیم��اری دارد. در هیپنوتیزم، از قدرت 
ش��فادهندگی ذهن خود بیمار اس��تفاده می ش��ود، بنابراین نه تنها موجب 
هیچ گونه عارضه ی جانبی نمی ش��ود، بلکه اثرات درمانی بسیار قدرتمند 

و پایداری نیز دارد.
هیپنوتیزم با چند مکانیسم به درمان »پی.ام.اس« کمک می کند:

خانم های مبتلا ب��ه »پی.ام.اس« به خوبی می دانند که در ش��رایط 
پراس��ترس، نش��انه های این بیماری، به صورت ش��دیدتری بروز می کند 
ک��ه خود، باعث ایجاد اس��ترس و تنش های بیش ت��ر می گردد و درواقع، 
چرخه ی معیوبی ایجاد می شود که به طور مستمر، بر شدت علائم جسمی 
و روان��ی فرد می افزاید. هیپنوتیزم، با مدیریت اس��ترس، ایجاد آرامش و 
کنترل هیجانات ناخوش��ایند، این چرخه ی معیوب را قطع و نش��انه ها را 

به طور قابل ملاحظه ای بهبود می بخشد.
از انتهای برخی رش��ته های عصبی، دس��ته ای از مواد طبیعی به نام 
آندورفین ها ترشح می ش��وند. این ترشحات، ضددردهایی طبیعی هستند 
و ترشح ش��ان در بدن، موجب کاهش درد و ایجاد حالاتی از سرخوش��ی 

و شعف می شود. 
مطالع��ات به عمل آمده در مورد »پی.ام.اس«، نقش کاهش ترش��ح 
آندورفین ه��ا را در ایجاد علائم این بیماری، ثابت نموده  اس��ت. کاهش 
آندورفین ها، دلیل اصلی احساس درد، افزایش تحریک پذیری و هم چنین 
افس��ردگی در مبتلایان به »پی.ام.اس« اس��ت. از سوی دیگر، مشخص 
شده که هیپنوتیزم، باعث افزایش طبیعی ترشح آندورفین ها از پایانه های 
عصب��ی می گ��ردد. حتی می ت��وان با تلقین��ات و تکنیک های مناس��ب 
هیپنوتیزمی، ترش��ح آندورفین ها را باز هم بیش ت��ر نمود و بدین ترتیب، 

قسمت عمده ی نشانه های »پی.ام.اس« را کنترل کرد.
همان ط��ور ک��ه پیش ت��ر بیان ش��د، تمام��ی فرآینده��ای ذهنی و 
بدن��ی، متأث��ر از یکدیگرند. یکی از دلایل ایجاد یا تش��دید نش��انه های 

»پی. ام. اس«، اختلال در ارتباط سالم و طبیعی ذهن و بدن است. توسط 
هیپنوتیزم می توان ذهن را برای ارتباطی سالم تر با بدن برنامه ریزی نمود 
و بدین ترتیب، فرد حتی بدون آن که آگاهانه تلاش نماید، در اعماق ذهن 

ناخودآگاهِ خویش، اثرات درمانی را دریافت می دارد.
بروز افسردگی و هم چنین رفتارهای غیرقابل کنترل و مشکل آفرین 
در خانم ه��ای دچار »پی.ام.اس«، موجب اخت��لال در روابط بینِ فردی و 
خانوادگی آنان می شود. هیپنوتیزم، ابزار مناسبی برای کنترل هیجانات و 
رفتارهای غیرارادی افراد در موقعیت های پراس��ترس است. بدین ترتیب، 
حتی با وجود نامس��اعد بودن شرایط، فرد می تواند هیجانات و رفتارهای 

خویش را کنترل نماید.
همان طور که گفتیم، س��ردرد، کمردرد و دردناک ش��دن بافت سینه، 
از علائم جس��مانی ش��ایع در »پی.ام.اس« اس��ت. کنت��رل درد، یکی از 
مؤثرترین و بهترین کاربردهای هیپنوتیزم است. با استفاده از تکنیک های 
هیپنوتیزم��ی، حتی می توان دردهای ش��دید را به خوب��ی کنترل یا حتی 

برطرف نمود.
مدت زمان دوام نش��انه ها در »پ��ی.ام.اس« )از ابتدای بروز تا زمان 
فرونش��انی کامل(، گاهی تا ده روز به طول می انجامد. افزایش اش��تها و 
می��ل به غذاهای ش��یرین، در این مدت به نس��بت طولان��ی )که هر ماه 
نیز تکرار می ش��ود(، در درازمدت می تواند موجب افزایش قابل توجه وزن 
گردد. بارها دیده ش��ده که خانم ها با وجود این که در ش��رایط معمول، با 
رعایت رژیم غذایی، قادر به کنترل مناسب وزن خود بوده اند، تنها به دلیل 
پُرخ��وری یا مصرف بیش از حد ش��یرینی و ش��کلات در روزهای قبل از 

قاعدگی، دچار افزایش وزن شده اند.
هیپنوتیزم به عنوان ابزار قدرتمندی برای تقویت تمرکز و هوشیاری، 
اختلال ه��ای مربوط به این فرآیندهای مهم مغزی را که از نش��انه های 

متداول »پی.ام.اس« است، برطرف می نماید.
خ��واب کاف��ی، در کاه��ش تحریک پذی��ری و تنش ه��ای عصبی 
مبتلایان، بسیار مؤثر اس��ت. هیپنوتیزم با ایجاد آرامش عمیق جسمی و 

روانی، بی خوابی ناشی از »پی.ام.اس« را درمان می نماید. 
از آن جایی که »پی.ام.اس« اختلالی اس��ت که ه��ر ماه برای بیمار 
اتفاق می افتد، آموزش تکنی��ک قدرتمند و کارآمد خودهیپنوتیزم، فرد را 
ب��ه ابزار مؤثری برای رویارویی با علائم آن، مجهز می نماید. درواقع فرد 
با اس��تفاده از خودهیپنوتیزم، نه تنها از دست نشانه های آزاردهنده ی این 
بیم��اری خلاص می ش��ود، بلکه خود را در برابر اس��ترس و بیماری های 

ناشی از آن، مصون می نماید.
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