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Inleiding
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is het verhaal van een therapeut:
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Nancy
Jordan ging in mijn kantoor zitten en stak een sigaret op - een
dodelijke gewoonte, gezien haar ernstige astma- en
tabaksallergieën.
Jonathan Hunter, M.D. – mijn supervisor, haar psychotherapeut –
was ook in de kamer. Hij wilde Nancy's eerste hypnotherapiesessie
bijwonen om de verlegen tweedejaarsstudent op haar gemak te
stellen.
Ik wist dat hij ook graag hypnose wilde observeren. 'Hunter', zoals
hij bekend stond, hield toezicht op mijn psychotherapieprogramma op
de hogeschool. Hoewel Hunter geen hypnotiseur was, had ik een
hypnosecursus gevolgd en een semester op vrijwilligers geoefend. We
spraken af dat hij mij zou inlichten over de algemene
psychologische
aspecten van Nancy's behandeling, mijn eerste geval van
hypnotherapie.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Ik
plaatste mijn stoel in een hoek van 90 graden ten opzichte van de
bank waarop mijn jonge patiënt zat. Ik vroeg Nancy om naar het
plafond te kijken, waar vier poreuze tegels elkaar in een mooi punt
kruisten. (Ik ben nog geen hypnotiseur tegengekomen die een
zwaaiend
gouden zakhorloge gebruikt. In plaats daarvan vragen we cliënten
naar een stabiel object te kijken om afleidende visuele prikkels te
blokkeren.)
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
"Staar
naar het punt op het plafond en laat je ademhaling langzaam en diep
worden. Laat je lichaam beginnen te ontspannen, te beginnen met de
spieren van je voeten en tenen. Laat je dijen ontspannen; laat alle
spanning uit je benen stromen." Ik vertraagde geleidelijk mijn
stem terwijl ik sprak om haar ademhaling subliminaal aan te sporen
om
te vertragen. "Terwijl je naar het punt op het plafond blijft
staren, worden je oogleden zwaarder, alsof er een gewicht aan
vastzit, waardoor ze zachtjes naar beneden worden getrokken. Het
kan
zijn dat je merkt dat het punt begint te bewegen of van kleur
verandert; dat zal een teken zijn dat je begint in hypnose te gaan.
Elke keer dat je knippert, wordt het moeilijker om je ogen te
openen.
Binnenkort zullen ze volledig sluiten en ga je wegzinken in een
vredige, slaapachtige toestand.' Nancy zag er slaperig uit en haar
ogen begonnen te hangen.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Op
dat moment keek ik naar Hunter om te zien wat hij van de
introductie
vond. De ergste reactie die mijn onzekere verbeelding kon oproepen
was milde afkeuring, maar wat ik zag was oneindig veel
verontrustender: mijn grote, slanke supervisor zat onderuitgezakt
in
zijn stoel. Zijn ogen waren gesloten, zijn spieren waren slap en
zijn
ademhaling nauwelijks waarneembaar.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Ik
stopte terwijl ik me afvroeg wat ik nu moest doen. Ik kon gewoon
doorgaan. Maar ik had geen idee hoe Hunter, een niet-roker, zou
reageren op mijn bevelen over het roken van Nancy. Wat als hij
wakker
werd en dacht dat hij rookte? Ik besloot zowel Nancy als Hunter uit
de trance te halen. Langzaam opende ze haar ogen toen de zijne
opengingen. Na een moment van verwarring trok hij al snel een blik
van overdreven nonchalance. Ik maakte nog een afspraak met Nancy en
zij ging verder.
        
      
    
  



 






 






  

    

      

        

          
"Je
was in slaap gevallen!” zei ik tegen Hunter zodra de deur achter
haar dichtviel.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Hij
keek weer perplex. 'Volgens mij viel ik in slaap. Ik herinner me
dat
je zei dat mijn ogen dicht zouden gaan... eh, ik bedoel, haar ogen
zouden dichtgaan. Misschien was ik gehypnotiseerd.'
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Kun
je gehypnotiseerd worden? De meeste mensen denken graag dat ze dat
niet kunnen. Er bestaat vaak het vermoeden dat gehypnotiseerd
worden
hen als wilskrachtig, naïef of onintelligent zou kunnen
bestempelen.
Maar in feite toont modern onderzoek aan dat hypnotiseerbaarheid
gecorreleerd is met intelligentie, concentratie en focus. Hypnose
is
geen alles-of-niets-fenomeen, maar eerder een continuüm. De meeste
mensen kunnen tot op zekere hoogte gehypnotiseerd worden; de enige
vraag is in hoeverre.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Een
hypnotische trance is op zichzelf niet therapeutisch, maar
specifieke
suggesties en beelden die aan cliënten in trance worden gegeven,
kunnen hun gedrag diepgaand veranderen. Terwijl ze de nieuwe
manieren
repeteren die ze willen denken en voelen, leggen ze de basis voor
krachtige veranderingen in hun toekomstige acties. Bij hypnose
vertel
ik mensen die proberen te stoppen met roken bijvoorbeeld vaak dat
ze
urenlang niet aan een sigaret denken, en dat als ze er eentje
opsteken, de sigaret verschrikkelijk zal smaken en dat ze hem
meteen
willen doven. Ik zal ze dan door de beelden heen ompraten dat ze
een
niet-roker zijn - een combinatie van merken dat ze gemakkelijker
ademen, meer energie hebben voor lichaamsbeweging, weer genieten
van
subtiele smaken en geuren, een frisse adem hebben en een schone
geur
hebben, zich goed voelen over hun gezondheid, zelfs geld besparen
op
sigaretten of wat die persoon dan ook motiveert om te stoppen. De
diepe ontspanning van een hypnotische trance is ook in het algemeen
gunstig, omdat veel ziekten, zowel psychisch als lichamelijk,
worden
verergerd door angst en spierspanning.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Uit
onderzoek van de afgelopen veertig jaar blijkt dat dergelijke
hypnotische technieken veilig en effectief zijn. Bovendien toont
een
groeiend aantal onderzoeken aan dat hypnotherapie hoofdpijn kan
behandelen, de pijn van de bevalling kan verlichten, kan helpen bij
het stoppen met roken, de concentratie en studiegewoonten kan
verbeteren, lichte fobieën kan verlichten en als verdoving kan
dienen – allemaal zonder medicijnen of bijwerkingen.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
We
leren ook dat zowel biologische als omgevingsfactoren voorspellen
hoe
diep iemand in trance raakt. Eeneiige tweelingen die apart zijn
grootgebracht, reageren vaak opvallend hetzelfde op hypnose.
Bovendien meet een 'oogrol'-test, ontwikkeld door Herbert Spiegel,
M.D., hoe ver iemand zijn ogen kan oprollen onder langzaam naar
beneden zakkende oogleden. Deze test is gecorreleerd met de
hypnotiseerbaarheid, wat impliceert dat hypnose een neurologische
basis heeft. Nieuwe studies door David Spiegel, M.D. (zoon van
Herbert Spiegel) aan Stanford, Helen Crawford, Ph.D., aan Virginia
Tech en Robert Kunsendorf, Ph.D. aan de Universiteit van
Massachusetts ondersteunen dat idee, waarbij bijvoorbeeld wordt
gesuggereerd dat anesthesie stompe corticale activiteit in gebieden
van de hersenen die verband houden met pijn, terwijl het vragen aan
gehypnotiseerde mensen om een beeld te hallucineren activiteit in
de
visuele cortex zou kunnen veroorzaken. Ook vroege ervaringen spelen
een rol. Kinderen die bijvoorbeeld worden aangemoedigd om deel te
nemen aan fantasierijk spel en creatieve activiteiten, groeien
gewoonlijk op en reageren sterk op hypnose.
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          
Het
wordt ook duidelijk dat de vaardigheden die je nodig hebt om op
hypnose te reageren, vergelijkbaar zijn met de vaardigheden die je
nodig hebt om in het dagelijks leven trance-achtige toestanden te
ervaren. De beste voorspellers zijn de neiging om op te gaan in
fantasie of beeldspraak en de gave om de omringende wereld buiten
te
sluiten.
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Deze
therapeut heeft blijkbaar aan de hand van haar eigen belevenissen
conclusies getrokken die getuigen van de mogelijke kracht van
hypnose.
      
    
  



  

    

      

        
Welkom
bij "Hypnose: Toepassingen, resultaten, misopvattingen en
gebruiken." Dit boek nodigt je uit om dieper in de betoverende
wereld van hypnose te duiken, een fenomeen dat eeuwenlang zowel
bewondering als verwarring heeft opgeroepen. Van de hypnotiserende
slangen van de oude Grieken tot moderne klinische toepassingen,
hypnose blijft een intrigerend en vaak verkeerd begrepen
onderwerp.
      
    
  



 








  

    

      

        

          
Achtergrond
en geschiedenis van hypnose
        
      
    
  




  

    

      
We
      beginnen onze reis door de tijd, verkennen de oorsprong van
      hypnose
      en ontdekken hoe het door de eeuwen heen evolueerde. 
    
  




 








  

    

      

        

          
Doel
van het boek
        
      
    
  



  

    

      

        
Voordat
we verder gaan, werpen we een blik op wat je van dit boek kunt
verwachten. Wat zijn de doelstellingen, en hoe zal deze verkenning
van hypnose je kennis en begrip verrijken?
      
    
  



 






  

    

      

        

          
2:
Fundamenten van hypnose
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Nu
we de inleiding achter de rug hebben, is het tijd om stevig op de
fundamenten van hypnose te staan. In dit deel duiken we dieper in
de
essentiële elementen van hypnose en verkennen we de diverse vormen
die deze intrigerende praktijk kan aannemen.
      
    
  



 






 






  

    

      

        

          
Definitie
en essentiële elementen
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Hypnose
is als een betoverende dans tussen geest en suggestie. Het is een
staat van gerichte aandacht en verhoogde suggestibiliteit, waarbij
iemand ontvankelijk is voor beïnvloeding. De kernelementen ervan
omvatten:
      
    
  



  
	

  

    

      

        

          
Concentratie:
        
      
    
  
  

    

      

        

                De persoon moet zich kunnen concentreren op een
        specifiek punt of
                gedachte, waardoor externe prikkels
        verminderen.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Verhoogde
                  suggestibiliteit:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Onder invloed van hypnose wordt iemand meer
        ontvankelijk voor
                suggesties, waardoor gedragsveranderingen en
        perceptuele
                verschuivingen mogelijk zijn.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Ontspanning:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Een staat van fysieke en mentale ontspanning
        vergemakkelijkt de
                hypnotische ervaring en maakt de geest meer open
        voor suggesties.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Verbeelding:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Het vermogen om levendige mentale beelden te
        creëren en te ervaren,
                is vaak versterkt tijdens hypnose.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Bereidheid:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Hypnose vereist een zekere mate van bereidheid van
        de persoon om de
                hypnotische suggesties te aanvaarden en eraan deel
        te nemen.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






 






 






  

    

      

        

          
Verschillende
vormen van hypnose
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Hypnose
komt in verschillende smaken, als een soort mentale ijsjes! Hier
zijn
een paar varianten:
      
    
  



 








  
	

  

    

      

        

          
Klassieke
                  of traditionele hypnose:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Denk aan het stereotiepe beeld van de hypnotiseur
        die een zwaaiend
                horloge gebruikt om iemand in trance te
        brengen.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Idee-fixe
                  of ideomotorische hypnose:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Hier reageert de persoon op suggesties zonder
        bewuste intentie,
                zoals het onwillekeurig heffen van een hand in
        reactie op een
                bepaald signaal.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Ericksoniaanse
                  hypnose:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Genoemd naar Milton H. Erickson; dit is een meer
        suggestieve en
                indirecte vorm van hypnose, vaak gebruikmakend van
        verhalen en
                taalpatronen om trance te induceren.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Neuro-Linguïstisch
                  Programmeren (NLP):
        
      
    
  
  

    

      

        

                Hoewel niet strikt hypnose genoemd, wordt NLP soms
        gebruikt als een
                vorm van hypnotische communicatie om
        gedragsverandering te
                bevorderen.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Zelfhypnose:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Individuen leren zichzelf in een hypnotische staat
        te brengen om
                persoonlijke doelen te bereiken, zoals
        stressvermindering of
                gewichtsbeheersing.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  

    

      

        

          
3:
Toepassingen van hypnose
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Er
zijn verschillende toepassingen van hypnose. In dit hoofdstuk
bespreken we er een paar.
      
    
  



 






 






 






  

    

      

        

          
Therapeutisch
gebruik
        
      
    
  



 






  

    

      

        
Hier
zijn enkele manieren waarop het therapeutisch wordt
gebruikt:
      
    
  



 








  
	

  

    

      

        

          
Gewoonteverandering:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Van roken tot nagelbijten, hypnotherapie kan helpen
        ongewenste
                gewoonten te doorbreken door de onderliggende
        mentale patronen aan
                te pakken.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Stressmanagement:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Door de diepe ontspanning die hypnose kan bieden,
        is het effectief
                in het verminderen van stress, angst en
        spanning.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Pijnbeheersing:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Voor sommige mensen kan hypnotherapie helpen bij
        het verminderen van
                chronische pijn, zoals bij hoofdpijn of
        artritis.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  







 






  
	

  

    

      

        

          
Traumaverwerking:
        
      
    
  
  

    

      

        

                Het kan worden gebruikt als onderdeel van de
        behandeling voor
                trauma's, waarbij het helpt bij het herkaderen van
        traumatische
                herinneringen en het bevorderen van emotionele
        genezing.
      
    
  
  

    

      

        

      
    
  



















