Rentoutuminen, mindfulness ja
hypnoosi pitkaaikaisen kivun hoidossa

KROONISTUNUT KIPU on haasteellinen
tila, johon jatkuvasti etsitddn tehokkai-
ta hoitomuotoja. Lidkehoitojen rinnalle
on kehitetty kipupsykologisia keinoja pa-
remman kivunhallinnan aikaansaamisek-
si. Useat psykologiset kivunhallintakeinot
ovat tutkimuksissa osoittautuneet varsin
tehokkaiksi. My6s Suomalaisen Ladkari-
seuran Duodecimin kivun viime kéypéahoi-
tosuosituksissa (laadittu 2015, péivitetty
2017) todetaan lidkkeettdmien hoitojen
olevan kivun hoidon perustana.

Rentoutuminen, mindfulness ja hyp-
noosi edustavat ns. mieli-keho-menetel-
mid, joilla voidaan mielen treenaamisella
vaikuttaa kehollisiin tiloihin, kipuihinkin.
Vaikka rentoutumisella, mindfulnessilla ja
hypnoosilla on joitain yhteisid piirteitd, ne
ovat kuitenkin luonteiltaan selvisti erilai-
sia ilmiitd. Yhteistd ndissd on useimmiten
jonkin asteinen rauhoittuminen ja lihas-
ten rentoutuminen intervention aikana,
eli tila, johon rentoutumisharjoituksissa
nimenomaan pyritaan.

Harjoittelun myota
rentoutumisprosessi voi
automatisoitua

Kipu virittda keskushermoston hilytysti-
laa ja lihaksiston toiminnan valmiustilaa
korkeamman lihasjannityksen muodossa.
Rento olotila toimii vastapainona hilytys-
tiloille. Systemaattisella rentoutumisella
ihminen kiy mielessddn lipi lihasryhmit
jaloista padhin, pyrkimyksend ensin tietoi-
sesti poistaa kaikki ylimadrdinen lihasjin-
nitys. Harjaantuessa rentoutumisen pro-
sessi voi automatisoitua, jolloin rentouteen
paisee vahemmailld yrittamiselld.
Joissain rentoutumisharjoituksissa voi-
daan nopeuttaa rentoutumista, jolloin luo-
daan harjoittelun yhteyteen jokin rentou-
tukseen kytkeytyvd mielikuva (ankkuri),
jonka ajatteleminen kdynnistid rentoutu-
misen. Joka harjoittelukerralla rentoutus-
ta nopeutetaan. Kertaaminen on avain-
asemassa niin rentoutumisen harjoitte-
lussa kuin kaikessa oppimisessa. Harjoi-
tusprosessin alkuvaiheessa keskittyminen
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herpaantuu helposti ja vasta kokeneempi
rentoutuja kykenee helposti rentouttamaan
itsensd eri tilanteissa. Rentoutusiinitteitd
on runsaasti tarjolla, ja niitd voi kokeilla
huoletta kotioloissa.

Tutkimustulokset viittaavat rentoutumi-
sen hyodyllisyyteen kipujen lievityksessd,
varsinkin kun se yhdistetddn ohjattuun
mielikuvaharjoitteluun. Rentoutumisen
pitkéaikaisista hyodyistd ei ole kattavaa ja
luotettavaa tutkimustietoa johtuen erilai-
sista tutkimusasetelmistakin. Kokemukse-
ni mukaan rentoutuminen saattaa auttaa
kivuliasta parjadmadn kipujensa kanssa
paremmin. Usein kuitenkin kivun voi-
makkuus vaikuttaa onnistumiseen siten,
ettd erityisen vahva kipu vaikeuttaa ren-
toutumisen aloittamista. Rentoutuminen
ndyttiisi vaikuttavan suotuisammin esi-
merkiksi epédspesifiin alaselkikipuun kuin
muihin kiputiloihin.

Mindfulness lisaa
tunnesaatelya

Mindfulness voidaan mairitelld "tietoisek-
si, hyviksyviksi ja ldsnd olevaksi olotilaksi”.
Vaikka se onkin linsimaalainen keksin-
t6, sen taustaviitekehys on buddhalaises-
sa ajattelussa. Mindfulnessissa opetellaan
havainnoimaan olotiloja ja kokemuksia
ottamatta kantaa niihin, pyrkimittd muut-
taa niitd. Tahin voi olla vaikea motivoitua
ja mindfulnessin harjoittelu kannattaakin
aloittaa pitevin ammattiauttajan ohja-
uksessa. Harjoitus tdhtdd kiihkottomaan
suhtautumiseen, miki voi kirsimattomalle
alaselkikivuliaalle olla hyvin haasteellista
ja tuntua jopa mahdottomalta. Harjaan-
tuessaan mindfulnessin kiyttdjd kuitenkin
tottuu olemaan kirsivillisempi olojensa ja
tuntemustensa suhteen.

Tutkimuksissa mindfulnessin harjoitte-
lun on todettu tuottaneen myo6nteisid seu-
rauksia, kuten lisinneen kehotietoisuutta
ja tunnesiddtelyd, vihentineen psyykkistd
reagointia ja oireilua sekd parantaneen
henkistd toiminnan ohjausta, kisittien
mm. toiminnan suunnittelun ja suoritus-
tavan valitsemista, toiminnan aloittamista,
seuraamista ja loppuun saattamista. Lisiksi

sen on todettu tehostaneen huomion suun-
taamista ja keskittymiskykyd. Harjaantu-
neet kertovat minakuvankin myonteisistd
muutoksista.

”
Kipuun liitetyt
ajatukset ja tun-
teet ovat eri asia
Ruin itse Ripu.”

Mindfulnessiin liittyvid ilmi6itd on vii-
me vuosina tutkittu aivotutkimuksen alu-
eellakin varsin ahkerasti ja 16ydokset ker-
tovat muutoksista niiden aivoalueiden toi-
minnoissa, jotka vastaavat em. kokemuk-
sista. Harjoittelun tuottama lisddntynyt
itsesdtely selittyy muuntuneella toimin-
nalla mm. aivojen pihtipoimussa, aivosaa-
rekkeissa seki kytkennoissi etuotsalohkon
ja limbisen jdrjestelmin vilisissd radoissa.
Nimd alueet ovat osa kivun prosessoinnis-
takin huolehtivaa hermoverkkoa.

Kun ohjataan tarkkaavaisuus lisndole-
vasti kipuun, voi tulla tietoiseksi siitd pe-
rustavanlaatuisen tirkedstd tosiseikasta,
ettd kipuun liitetyt ajatukset ja tunteet
ovat eri asia kuin itse kipu. Vaikka mind-
fulnessin harjoittelu yleensi aloitetaan ren-
touttamalla kehoa, se ei ole pddasia, vaan
tyoskentely tapahtuu pikemmin mielen-
sisdisesti.

Hypnoosi lievittada kipua
useissa kroonistuneissa
kipuongelmissa

Hypnoosi on muuntunut psyykkinen tila,
jossa thmisen tietoinen kontrolli on vihen-
tynyt ja mieli avoin hypnologin suggesti-
oille eli kokemuksiin vaikuttaville sanoille
ja kehotteille. Hypnoositila luo mahdol-
lisuuden muokata tunnetiloja, ajatuksia
ja fyysisid tuntemuksia erillddn toisistaan.
Kivunhallinnassa hypnoosissa on perintei-
sesti kiytetty kipukokemuksia muokkaavia
suoria suggestioita, kuten kivun voimak-

kuuteen tai tuntemuksen laatuun liittyvid
kehotteita, mutta yhi useammin tysken-
tely tapahtuu epdsuorasti, mm. vertausku-
vien ja mielikuvien kautta. Joskus hypnoo-
sissa tyostetddn pelkistidn muita olotiloja,
ottamatta kantaa kipuaistimukseen.

” .
Rentoutuminen

vahentda Ripuun
RytReytyvdd
Reskushermoston
halytystilaa.”

Hypnoosimetodien kéytt6 on ikisidon-
naista. Lapsipotilailla kiytetddn tydsken-
telyssd usein leikkimielisyyttd ja tarinoita
eldiinhahmoineen, aikuisilla voidaan suo-
remmin kisitelld tyostettivid aiheita. Hyp-
noosin hyédynnettavyys riippuu asiakkaan
hypnoosiherkkyydesti, joka on yksilollistd
ja nykytiedon mukaan normaalijakauman
mukaisesti jakautuva yksil6llinen piirre,
joka pysyy varsin muuttumattomana lipi
elimdn. Arviolta joka viides kykenee saa-
vuttamaan syvin hypnoositilan, vastaavasti
joka viidenneltd puuttuu tima ominaisuus
kokonaan, jolloin hypnoositilan aikaan-
saaminen ei onnistu edes harjoittelemalla.

Usein kivussa tehtiva hypnoositydskentely
sisdltdd itsehypnoosin opettelua kotihar-
joituksia varten. Hypnoosisession ddnit-
timinen voi joidenkin kohdalla tehostaa
lopputulosta.

Akuuteissa kiputiloissa ja esimerkik-
si kivuliaissa toimenpiteissd hypnoosista
saatava kivun lievitys on todettu riippu-
van hypnoosin syvyydestd. Erityisen sy-
vissd hypnoositilassa voidaan jopa puu-
duttaa jokin kehon kohta lddketieteellistd
toimenpidettd varten. Aivotutkimus on
osoittanut, ettd aivot reagoivat hyvin eri
tavalla kipuaistimuksiin ihmisen ollessa
hypnoositilassa. Laajan tutkimuskatsauk-
sen mukaan hypnoosilla saadaan keski-
midrin aikaan kivun lievennystd useissa
kroonistuneissa kipuongelmissa. Lisdksi
hypnoosi ndyttid olevan tehokkaampaa
kuin valvetilassa tehdyt mielikuvaharjoit-
teet liittyen esimerkiksi huomion suuntaa-
miseen tai uusien nikokulmien luomiseen.

Hypnoosin hoidollinen kiytt6 on aina
rekister6idyn terveydenhuollon ammat-
tilaisen tehtdva. Hypnoositilassa ihminen
on altis vaikutteille ja alitajuisetkin tekijdt
voivat aktivoitua. Vankka ammattitaito ja
-kokemus seki tieto thmismielen lainalai-
suuksista antavat edellytykset tuloksek-
kaalle hypnoositydskentelylle. Tieteellinen
Hypnoosi ry:n jisenet ovat terveydenhuol-
lon rekister6ityjd ammattilaisia. Kipuhyp-

noosin kayttdjalld olisi lisdksi hyvi olla ki-
vun asiantuntijakoulutus.

Yhteenveto

Vaikka rentoutus, mindfulness ja hypnoo-
si ovatkin erilaisia ilmifitd, yhteistd niille
ovat muutokset keskushermoston siite-
lyssd ja vireystilan madaltuminen. Kos-
ka kipuun liittyy ylivirittymistd, stressid,
voidaan niilld keinoilla saada apua pit-
kittyneiden kiputilojen hallintaan. Teho
perustuukin useimmiten tunnehilytyksen
ja kipuaffektien lievittymiseen. Menetel-
mien teho on yksilollistd ja kiputilastakin
riippuvaista. Kipuun ja kivuliaiden hoitoon
perehtynyt ammattiauttaja voi neuvoa op-
timaalisen keinon l6ytimiseksi.

Tage Orenius
PsL, erikoispsykologi

Kirjoituksen lahteet ovat saatavissa
lehden toimituksesta.
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