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Inleiding
Hypnose is al eeuwenlang een mysterieus en fascinerend fenomeen. Sommige mensen zien het als 
een magische kracht, terwijl anderen het afdoen als bedrog. Maar wat is hypnose nu echt? In dit e-
book gaan we in op de geschiedenis van hypnose, ontkrachten we mythes en geven we je een helder 
beeld van wat hypnose is, wat het doet en hoe jij er baat bij kunt hebben.

De Geschiedenis van Hypnose
Hypnose kent een lange en boeiende geschiedenis. Al in de oudheid maakten genezers gebruik van 
trance-achtige toestanden om ziekten te genezen. De Egyptenaren en Grieken gebruikten 
tempelslaap als een vorm van therapeutische hypnose. In de 18e eeuw werd Franz Anton Mesmer 
beroemd met zijn theorie van "dierlijk magnetisme", wat later evolueerde tot wat we nu hypnose 
noemen.

In de 19e eeuw droegen James Braid en Jean-Martin Charcot bij aan de wetenschappelijke 
erkenning van hypnose. Sigmund Freud experimenteerde er ook mee, maar verliet de methode later 
ten gunste van psychoanalyse. Tegenwoordig wordt hypnose erkend als een nuttige therapeutische 
techniek in de psychologie en geneeskunde.

Hoe Werkt Hypnose?
Hypnose is een staat van verhoogde concentratie en ontspanning. Tijdens hypnose wordt de 
bewuste geest meer naar de achtergrond gebracht, terwijl de onderbewuste geest ontvankelijker 
wordt voor suggesties. Dit betekent niet dat je gehersenspoeld wordt, maar eerder dat je tijdelijk 
meer openstaat voor nieuwe ideeën en gedragspatronen.

Een hypnotiseur leidt iemand in hypnose door middel van verbale suggesties, 
ontspanningstechnieken en visualisaties. Je blijft echter altijd bij bewustzijn en kunt op elk moment 
besluiten om uit de hypnose te komen.
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Feiten en Fabels over Hypnose
Fabels:

1. Hypnose is magisch en bovennatuurlijk – Hypnose is een natuurlijke toestand van de 
geest die door wetenschappers goed is onderzocht.

2. Je verliest de controle tijdens hypnose – Niemand kan onder hypnose gedwongen worden 
om iets tegen zijn wil te doen.

3. Alleen zwakke geesten kunnen gehypnotiseerd worden – Iedereen kan in meer of 
mindere mate gehypnotiseerd worden, ongeacht intelligentie of wilskracht.

4. Hypnose kan je in een hypnose-coma brengen – Dit is een mythe; als je niet meer 
gehypnotiseerd wilt zijn, word je vanzelf weer wakker.

Feiten:

1. Hypnose is een staat van verhoogde concentratie – Het is vergelijkbaar met dagdromen of 
helemaal opgaan in een boek.

2. Hypnose wordt gebruikt voor therapie – Hypnotherapie helpt bij stress, angst, 
pijnbestrijding en verslavingsproblematiek.

3. Je blijft altijd bij bewustzijn – Tijdens hypnose blijf je je bewust van je omgeving, maar 
gefocust op suggesties.

4. Niet iedereen is even vatbaar voor hypnose – Sommige mensen zijn gevoeliger voor 
hypnose dan anderen.

Wat Kun je Ervaren tijdens Hypnose?
Hypnose voelt vaak als een diepe staat van rust en ontspanning. Mensen beschrijven het als zweven 
tussen wakker zijn en slapen. Je kunt je lichaam zwaarder of juist lichter voelen, gedachten kunnen 
langzamer gaan en soms ervaar je levendige beelden of herinneringen.

Wat belangrijk is om te weten: je blijft altijd bewust. Je hoort de stem van de hypnotiseur, je weet 
waar je bent en je kunt altijd terugkomen naar een volledig wakkere toestand wanneer je dat wilt.

Is Hypnose Eng?
Veel mensen vragen zich af of hypnose eng is. De waarheid is dat hypnose een volkomen veilige en 
natuurlijke staat is. Je verliest de controle niet en je kunt op elk moment stoppen als je dat wilt. 
Hypnose voelt vaak als een diepe ontspanning, vergelijkbaar met het moment net voordat je in slaap 
valt.

Je blijft altijd in controle en kunt nooit iets doen wat tegen je principes ingaat. Hypnose werkt alleen 
als je het toelaat en openstaat voor de ervaring.
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Wat Zijn de Toepassingen van Hypnose?
Hypnose wordt gebruikt in uiteenlopende situaties. Denk aan:

• Stress- en angstvermindering

• Stoppen met roken

• Gewichtsverlies

• Slaapproblemen

• Chronische pijn

• Fobieën

• Trauma- en innerlijk werk

In therapeutische settings (hypnotherapie) wordt hypnose bewust en zorgvuldig toegepast om 
patronen te doorbreken en nieuw gedrag te verankeren.

Slagingspercentage en Duurzaamheid van Resultaten
Het succes van hypnose is afhankelijk van meerdere factoren: motivatie, openheid, de ervaring van 
de therapeut en de aard van het probleem. Wetenschappelijk onderzoek toont aan dat hypnose 
effectief kan zijn voor gedragsverandering, pijnbestrijding en psychische klachten.

Sommige mensen merken direct effect, anderen hebben meerdere sessies nodig. De resultaten 
kunnen blijvend zijn, mits de persoon actief blijft werken aan het integreren van nieuwe 
overtuigingen en gedragingen. Hypnose is dus geen wondermiddel, maar een krachtig hulpmiddel.

Hoe Kies je een Goede Hypnotiseur?
Een goede hypnotiseur herken je aan een aantal belangrijke kenmerken:

• Opleiding en certificering: Kijk of de hypnotiseur erkend is door een beroepsvereniging.

• Professionaliteit en vertrouwen: Je moet je veilig en op je gemak voelen tijdens het 
contact.

• Duidelijke uitleg: Een goede hypnotiseur legt uit wat hypnose is, hoe het werkt en wat je 
kunt verwachten.

• Geen loze beloften: Vermijd therapeuten die 100% garantie op succes bieden.

Neem de tijd om recensies te lezen, een kennismakingsgesprek te voeren en je gevoel te volgen. 
Hypnose is krachtig, maar werkt alleen goed in een setting van vertrouwen en respect.
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Hoe Werkt Je Bewustzijn tijdens Hypnose?
Ons brein werkt op verschillende lagen van bewustzijn. Ongeveer 5% van onze geest is bewust – dit 
is het deel waarmee we logisch nadenken, analyseren en beslissingen nemen. De overige 95% is 
onbewust: dit bevat onze automatische patronen, overtuigingen, herinneringen en instincten.

Tussen het bewuste en het onbewuste zit een soort filter: de kritische factor. Deze kritische factor 
bepaalt welke informatie vanuit de buitenwereld wordt toegelaten tot het onderbewuste. Bij 
hypnose wordt deze kritische factor tijdelijk omzeild of verzacht, zodat je meer openstaat voor 
nieuwe suggesties die helpend zijn voor jouw ontwikkeling.

Daarom kan hypnose zo krachtig zijn bij gedragsverandering, het loslaten van oude overtuigingen 
en het integreren van nieuwe, ondersteunende patronen. Je hoeft niet te slapen of de controle te 
verliezen – je bent juist heel gefocust, terwijl je onderbewuste meer ruimte krijgt om te werken.

Is Hypnose Wetenschappelijk Bewezen?
Ja. Er is veel wetenschappelijk onderzoek gedaan naar hypnose. Studies hebben aangetoond dat 
hypnose effectief is bij onder andere pijnbestrijding, angststoornissen, posttraumatische stress, 
stoppen met roken en zelfs bij de behandeling van prikkelbare darm syndroom (PDS).

Onderzoekers gebruiken hersenscans om te laten zien dat tijdens hypnose bepaalde hersengebieden 
anders functioneren. Hypnose is dus niet alleen voelbaar en merkbaar, maar ook meetbaar.

Hoewel er nog steeds vragen zijn over de exacte mechanismen, is de effectiviteit van hypnose in 
diverse settings goed gedocumenteerd.

Veelgestelde Vragen over Hypnose
1. Kan iedereen gehypnotiseerd worden? De meeste mensen kunnen in lichte tot diepe hypnose 
gaan. De mate van gevoeligheid verschilt per persoon.

2. Kan ik blijven hangen in hypnose? Nee. Hypnose is een tijdelijke staat en je komt er altijd 
vanzelf weer uit.

3. Kan een hypnotiseur mijn gedachten lezen? Nee. Hypnose vergroot je focus, maar geeft 
niemand toegang tot je privé gedachten.

4. Moet ik geloven in hypnose voor het te laten werken? Een open houding helpt, maar je hoeft 
er niet heilig in te geloven. Hypnose is een ervaring, geen geloof.
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Conclusie
Hypnose is geen magie of bedrog, maar een wetenschappelijk onderbouwde techniek met 
verschillende toepassingen. Door de geschiedenis heen heeft het zich ontwikkeld van een 
mysterieuze praktijk tot een erkende methode binnen de psychologie en geneeskunde. Nu je de 
feiten en fabels kent, kun je met een realistischer beeld naar hypnose kijken.

Wil je meer weten of hypnose zelf ervaren? Raadpleeg dan een erkende hypnotherapeut!

Liefs, 
Wobke IJmker 
Hypnotherapeut
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