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Hoofdstuk 1: Wat is hypnose? 
Hypnose is een staat van diepe ontspanning en gerichte aandacht, waarin iemand zich 

openstelt voor suggesties en zijn of haar onderbewustzijn gemakkelijker toegankelijk wordt. 

Het is een natuurlijke staat van bewustzijn die vergelijkbaar is met dagdromen of een 

meditatieve toestand. In hypnose ben je volledig bewust en alert, maar tegelijkertijd 

ontspannen en gefocust. 

Het bewuste en onderbewuste 
Om hypnose beter te begrijpen, is het belangrijk om het onderscheid tussen het bewuste en 

onderbewuste te begrijpen. Het bewuste deel van ons denken is verantwoordelijk voor 

logisch redeneren, analyse en besluitvorming. Het onderbewuste daarentegen is de 

opslagplaats van onze herinneringen, emoties, overtuigingen en automatische 

gedragspatronen. Het onderbewuste heeft een grote invloed op ons gedrag en kan moeilijk 

toegankelijk zijn in ons dagelijks bewustzijn. 

Hoe hypnose werkt  
In hypnose wordt het bewuste kritische denken tijdelijk omzeild, waardoor directe suggesties 

toegang krijgen tot het onderbewuste. Dit wordt bereikt door ontspanningstechnieken, focus 

en suggesties. Door de geest te ontspannen en de aandacht te richten, worden de 

hersengolven veranderd, waardoor de suggesties dieper doordringen. 

Misvattingen over hypnose  

Hypnose is vaak omgeven door misvattingen en mythen, vaak gebaseerd op toneelhypnose 

of populaire media. Het is belangrijk om te weten dat hypnose niet betekent dat je de 

controle verliest of dat je in staat bent om alles te doen wat tegen je wil ingaat. In feite 

behoud je altijd de controle over je eigen gedachten en acties tijdens hypnose. Het is een 

samenwerking tussen de hypnotiseur en de persoon die wordt gehypnotiseerd. 

Toepassingen van hypnose 
Hypnose heeft een breed scala aan toepassingen en kan worden gebruikt voor persoonlijke 

groei, gedragsverandering, stressvermindering, pijnbeheersing, het overwinnen van angsten 

en fobieën, het verbeteren van prestaties en nog veel meer. Het kan worden gebruikt als een 

op zichzelf staande therapie of als aanvulling op andere therapeutische benaderingen. 

Hypnose is een krachtig hulpmiddel dat kan helpen bij het verkennen van het onderbewuste, 

het transformeren van gedrag en het bereiken van persoonlijke groei. Door hypnose te 

begrijpen en de mogelijkheden ervan te ontdekken, kunnen we de krachtige effecten ervan 

benutten om positieve veranderingen in ons leven te bewerkstelligen. 

 

 

  



Hoofdstuk 2: De Geschiedenis van Hypnose 
Hypnose is een fascinerende praktijk die teruggaat tot de vroegste beschavingen. Door de 

geschiedenis heen heeft hypnose verschillende vormen aangenomen en heeft het een 

evolutie doorgemaakt, van rituele trance-ervaringen tot de moderne klinische toepassingen. 

In dit hoofdstuk zullen we een beknopt overzicht geven van de geschiedenis van hypnose, 

waarbij we de belangrijkste mijlpalen en ontwikkelingen benadrukken. 

Oude Geschiedenis 
De wortels van hypnose gaan terug tot de oudheid, waarbij de praktijk werd gebruikt in oude 

culturen en religieuze riten. In oude Egyptische, Griekse, Romeinse en Indiase beschavingen 

waren er vormen van trance-inductie en genezing door middel van suggestie. Tempels en 

genezingscentra dienden als plaatsen waar mensen zich overgaven aan rituelen om helende 

krachten te ervaren. 

Ontwikkelingen in de 18e en 19e eeuw 
Het was pas in de 18e eeuw dat hypnose als een meer gestructureerde praktijk begon te 

ontstaan. Franz Anton Mesmer, een Oostenrijkse arts, wordt vaak beschouwd als een pionier 

op dit gebied. Hij ontwikkelde het concept van "dierlijke magnetisme" en paste het toe bij de 

behandeling van verschillende aandoeningen. Zijn methoden omvatten het gebruik van 

magneten en handgebaren om een toestand van hypnose op te wekken. Hoewel de 

theorieën van Mesmer later in diskrediet werden gebracht, legde hij de basis voor verdere 

ontwikkelingen. 

Een andere belangrijke figuur in de geschiedenis van hypnose was James Braid, een Schotse 

arts uit de 19e eeuw. Braid voerde uitgebreid onderzoek uit naar hypnose en bedacht de 

term "hypnose" van het Griekse woord "hypnos", wat "slaap" betekent. Hij geloofde dat 

hypnose geen slaap was, maar eerder een toestand van gefocuste aandacht en verhoogde 

suggestibiliteit. Braid legde de nadruk op het belang van suggestie en ontwikkelde 

inductiemethoden die nog steeds worden gebruikt. 

Opkomst van de moderne hypnose 
In de late 19e eeuw en de vroege 20e eeuw begon hypnose te evolueren naar een meer 

wetenschappelijke praktijk. Onderzoekers zoals Ambroise-Auguste Liébeault, Hippolyte 

Bernheim en Émile Coué, allen uit Frankrijk, speelden een cruciale rol bij het populariseren 

van hypnose als een therapeutische methode. Ze pasten hypnose toe in de behandeling van 

verschillende aandoeningen en benadrukten de kracht van suggestie en het vermogen van 

de geest om zelfgenezing te bevorderen. 

In de 20e eeuw begonnen andere pioniers, zoals Milton H. Erickson en Dave Elman, hun 

stempel te drukken op de ontwikkeling van hypnose. Erickson, een Amerikaanse psychiater, 

introduceerde innovatieve benaderingen, waaronder indirecte suggesties en taalpatronen, 

die van invloed waren op de moderne klinische hypnotherapie. Elman, ook een Amerikaanse 

hypnotiseur, ontwikkelde gestandaardiseerde inductiemethoden en trainingsprogramma's, 

waardoor hypnose toegankelijker werd voor een bredere groep mensen. 



De moderne tijd 
Vandaag de dag wordt hypnose erkend als een waardevol instrument in de klinische praktijk 

en persoonlijke ontwikkeling. Het wordt gebruikt voor het verminderen van stress, het 

verlichten van fobieën, het beheersen van gewicht, het bevorderen van zelfvertrouwen en 

vele andere toepassingen. Hypnotherapie is een erkende vorm van therapie geworden en 

veel professionals integreren het in hun behandelingen. 

Met de opkomst van zelfhypnose en toegankelijke technologieën kunnen individuen nu ook 

profiteren van de voordelen van hypnose in hun eigen leven. Zelfhypnose stelt mensen in 

staat om controle te nemen over hun geest en gedrag, en helpt hen positieve veranderingen 

in zichzelf te bewerkstelligen. 

De geschiedenis van hypnose toont aan dat het een krachtige en veelzijdige praktijk is die 

door de eeuwen heen is geëvolueerd. Door zelfhypnose te beoefenen, kunnen we 

voortbouwen op deze rijke erfenis en ons potentieel benutten om persoonlijke groei en 

welzijn te bevorderen. 

  



Hoofdstuk 3: Zelfhypnose: De Kracht van de Geest 
Zelfhypnose is een waardevolle techniek waarmee je de kracht van je eigen geest kunt 

benutten om positieve veranderingen in je leven teweeg te brengen. Het stelt je in staat om 

een diepe staat van ontspanning en verhoogde focus te bereiken, waarin je suggesties aan je 

onderbewustzijn kunt geven om gewenste resultaten te bevorderen. In dit hoofdstuk zullen 

we de basisprincipes van zelfhypnose verkennen en je begeleiden bij het beoefenen van deze 

krachtige techniek. 

De Grondslagen van Zelfhypnose: 

1. Voorbereiding: Kies een rustige en comfortabele omgeving waar je niet gestoord zult 

worden. Zorg ervoor dat je in een comfortabele positie kunt zitten of liggen. Sluit je 

ogen en neem een paar momenten om jezelf te ontspannen. 

2. Ontspanning: Begin bewust je lichaam te ontspannen, beginnend bij je tenen en werk 

langzaam omhoog naar je hoofd. Adem diep in en uit terwijl je dit doet en laat alle 

spanning los bij elke uitademing. Visualiseer dat elke spier in je lichaam ontspant en 

wordt verzwaard door een gevoel van rust. 

3. Focus: Kies een focuspunt om je aandacht op te richten, zoals je ademhaling, een 

denkbeeldige plek of een herhalend woord of zin (mantra). Richt je aandacht volledig 

op dit focuspunt en laat andere gedachten en afleidingen los. Laat jezelf dieper en 

dieper in een staat van ontspanning zakken. 

4. Suggesties: Geef jezelf positieve suggesties die overeenkomen met de gewenste 

veranderingen die je in je leven wilt zien. Formuleer deze suggesties als bevestigende 

verklaringen alsof ze al waar zijn. Bijvoorbeeld: "Ik ben vol zelfvertrouwen en straal 

positieve energie uit" of "Ik maak gezonde keuzes die mijn welzijn bevorderen." 

Herhaal deze suggesties in je geest, terwijl je je er volledig op concentreert en ze in je 

onderbewustzijn verankert. 

5. Visualisatie: Maak gebruik van de kracht van je verbeeldingskracht om jezelf voor te 

stellen in situaties waarin je de gewenste veranderingen al hebt bereikt. Visualiseer 

dit levendig en betrek al je zintuigen erbij. Zie, hoor, voel en beleef de ervaring alsof 

het al werkelijkheid is. 

6. Terugkeer naar het bewustzijn: Wanneer je klaar bent met het geven van suggesties 

en visualisaties, keer je langzaam terug naar een bewuste toestand. Tel langzaam van 

1 tot 5 en vertel jezelf dat je bij het cijfer 5 volledig alert en wakker zult zijn. Strek je 

uit, open je ogen en neem even de tijd om te wennen aan je omgeving. 

De Kracht van Zelfhypnose 
Zelfhypnose stelt je in staat om de kracht van je geest te benutten om positieve 

veranderingen in je leven te bewerkstelligen. Door regelmatige beoefening kun je je 

zelfvertrouwen vergroten, stress verminderen, gewoontes doorbreken, prestaties verbeteren 

en persoonlijke groei bevorderen. Het stelt je in staat om diep in je onderbewustzijn te 



werken en belemmerende overtuigingen te transformeren in positieve en ondersteunende 

overtuigingen. 

Onthoud dat zelfhypnose tijd en oefening vereist. Begin met korte sessies en bouw langzaam 

op. Geef niet op als je in het begin moeite hebt om je te ontspannen of gefocust te blijven. 

Hoe vaker je zelfhypnose beoefent, hoe gemakkelijker het wordt en hoe dieper je in de staat 

van hypnose kunt gaan. 

Zelfhypnose is een krachtige tool voor persoonlijke transformatie en groei. Door de principes 

en technieken van zelfhypnose toe te passen, kun je je eigen potentieel ontketenen en de 

gewenste veranderingen in je leven realiseren. Het is een reis van zelfontdekking en 

empowerment, waarbij je de regisseur wordt van je eigen geest en bestemming. 

  



Hoofdstuk 4: Stoppen met Roken met Zelfhypnose 
Roken is een gewoonte die veel mensen willen doorbreken vanwege de gezondheidsrisico's 

en de negatieve effecten op hun welzijn. Zelfhypnose kan een waardevolle tool zijn om je te 

helpen stoppen met roken en een rookvrij leven te leiden. In dit hoofdstuk zullen we de 

specifieke technieken en benaderingen van zelfhypnose bespreken die gericht zijn op het 

overwinnen van de rookgewoonte. 

1. Voorbereiding: Neem de tijd om jezelf mentaal en emotioneel voor te bereiden op 

het stoppen met roken. Maak een lijst van de redenen waarom je wilt stoppen en de 

voordelen die je zult ervaren. Versterk je motivatie en stel een duidelijk doel voor 

ogen. 

2. Ontspanning: Begin met het beoefenen van ontspanningstechnieken, zoals diepe 

ademhaling en progressieve spierontspanning. Leer jezelf aan om diep te 

ontspannen, zodat je in een ontvankelijke toestand komt voor suggesties. 

3. Identificeer triggers: Identificeer de situaties, emoties of gewoonten die je normaal 

gesproken naar een sigaret doen grijpen. Dit kan bijvoorbeeld stress, verveling of 

sociale situaties zijn. Bewustwording van je triggers is een belangrijke stap om ermee 

om te kunnen gaan. 

4. Suggesties en affirmaties: Geef jezelf positieve suggesties en affirmaties die gericht 

zijn op het stoppen met roken. Herhaal bevestigende verklaringen zoals "Ik ben 

volledig vrij van de behoefte om te roken" of "Ik adem alleen zuivere, gezonde lucht 

in". Visualiseer jezelf als een niet-roker, gezond en energiek. 

5. Visualisatie: Maak gebruik van visualisatietechnieken om jezelf te zien als een rookvrij 

persoon. Visualiseer levendig hoe je je vrij en trots voelt, zonder de behoefte aan 

sigaretten. Zie jezelf gezonde keuzes maken en genieten van een actief en rookvrij 

leven. 

6. Herhaling en versterking: Herhaal de zelfhypnose-oefeningen regelmatig, bij voorkeur 

dagelijks. Hoe vaker je de positieve suggesties herhaalt en de visualisaties versterkt, 

hoe sterker de nieuwe gewoontepatronen in je onderbewustzijn worden verankerd. 

7. Ondersteuning en volharding: Zoek indien nodig ondersteuning bij het stoppen met 

roken, zoals een supportgroep of professionele begeleiding. Blijf volharden, ook als je 

een terugval hebt. Zelfhypnose kan je helpen om weer op de goede weg te komen en 

je motivatie te versterken. 

Stoppen met roken is een uitdagend proces, maar met zelfhypnose kun je je onderbewustzijn 

herprogrammeren en positieve veranderingen in gang zetten. Het kan je helpen om je 

verlangen naar sigaretten te verminderen, je zelfbeheersing te vergroten en nieuwe, 

gezondere gewoonten te ontwikkelen. 

Onthoud dat zelfhypnose een aanvullend hulpmiddel is en dat het belangrijk is om andere 

strategieën te combineren, zoals het vermijden van triggers, het opbouwen van een 

ondersteunend sociaal netwerk en het ontwikkelen van gezonde copingmechanismen. Met 



toewijding, volharding en zelfhypnose kun je met succes stoppen met roken en een gezonder 

en rookvrij leven leiden. 

Hieronder is een voorbeeld script dat je kunt gebruiken om middels zelfhypnose te stoppen 

met roken.  Begin met het script nadat je jezelf in een ontspannen toestand hebt gebracht en 

je aandacht hebt gefocust. Spreek dit bijvoorbeeld in of laat iemand het voorlezen terwijl je 

je zelf in hypnose hebt gebracht. Eventueel kun je deze tekst ook voor laten lezen als je net 

wakker bent. Je bent dan namelijk in een natuurlijke staat van ontspanning.

 

"Ik ben volledig toegewijd aan mijn beslissing om te stoppen met roken. Ik erken dat roken 

schadelijk is voor mijn gezondheid en mijn welzijn beïnvloedt. Vanaf dit moment maak ik de 

keuze om een niet-roker te zijn, vrij van de behoefte om te roken. 

 

Elke keer dat ik de drang voel om een sigaret op te steken, herinner ik mezelf eraan dat ik een 

sterke en gezonde persoon ben. Ik voel een diep gevoel van vastberadenheid om rookvrij te 

blijven en ik kies ervoor om mijn lichaam te voeden met frisse, zuivere lucht. 

 

Ik visualiseer mezelf als een rookvrije persoon. Ik zie mezelf gezond en vol energie, genietend 

van een actief en rookvrij leven. Ik voel me trots op mijn prestatie en ik voel me vrij van de 

ketenen van de rookgewoonte. 

 

Elke keer dat ik de verleiding voel om te roken, herinner ik mezelf eraan dat ik een keuze heb. 

Ik kies ervoor om mijn gezondheid en welzijn op de eerste plaats te zetten. Ik laat de drang 

om te roken moeiteloos aan me voorbijgaan, wetende dat ik sterker ben dan de gewoonte. 

Ik vervang de gewoonte van roken door gezonde alternatieven. Ik vind voldoening en plezier 

in het maken van gezonde keuzes die mijn lichaam voeden en ondersteunen. Ik kies voor een 

actieve levensstijl die mijn energie verhoogt en mijn lichaam versterkt. 

 

Ik ben trots op mezelf voor mijn moed en doorzettingsvermogen om te stoppen met roken. 

Elke dag word ik sterker en veerkrachtiger. Ik ben vol vertrouwen in mijn vermogen om een 

rookvrij leven te leiden en ik geniet van de vrijheid die het met zich meebrengt. 

 

Wanneer ik dit ontspanningsmoment beëindig en terugkeer naar mijn normale bewustzijn, 

zal ik me vol energie, positief en vastberaden voelen. Ik zal me herinneren dat ik een niet-

roker ben en ik zal vol vertrouwen mijn dag vervolgen, wetende dat ik de juiste keuze heb 

gemaakt voor mijn gezondheid en welzijn." 

 

Pas dit script gerust aan om het persoonlijker te maken en aan te passen aan je specifieke 

doelen en behoeften. Herhaal het script regelmatig tijdens je zelfhypnose-sessies om de 

positieve suggesties te versterken en je te helpen op je reis naar een rookvrij leven. 

  



Hoofdstuk 5: Afvallen met Zelfhypnose 
Gewichtsverlies kan een uitdagend proces zijn, maar zelfhypnose kan een krachtig 

hulpmiddel zijn om je te ondersteunen bij het bereiken van je gewichtsdoelen. In dit 

hoofdstuk zullen we de principes en technieken van zelfhypnose verkennen die gericht zijn 

op het bevorderen van gewichtsverlies en het vormgeven van een gezond lichaam. 

1. Motivatie en doelstellingen: Begin met het identificeren van je motivatie en de 

specifieke doelen die je wilt bereiken met betrekking tot gewichtsverlies. Schrijf ze op 

en maak ze zo concreet mogelijk. Zorg ervoor dat je realistische en haalbare doelen 

stelt. 

2. Ontspanning en focus: Breng jezelf in een ontspannen toestand door middel van 

ademhalingsoefeningen en progressieve spierontspanning. Richt je aandacht op je 

doelen en visualiseer jezelf al in de gewenste fysieke staat. Stel je voor hoe je je voelt 

als je je ideale gewicht hebt bereikt. 

3. Positieve suggesties: Geef jezelf positieve suggesties die gericht zijn op 

gewichtsverlies en gezonde gewoonten. Formuleer deze suggesties alsof ze al waar 

zijn, bijvoorbeeld: "Ik maak gezonde voedingskeuzes die mijn lichaam voeden en 

energie geven" of "Ik geniet van fysieke activiteit en voel me sterk en fit." Herhaal 

deze suggesties in je geest en veranker ze diep in je onderbewustzijn. 

4. Overwinnen van eetgewoonten: Identificeer eventuele ongezonde eetgewoonten of 

emotioneel eten. Gebruik zelfhypnose om nieuwe, gezonde gewoonten te creëren en 

negatieve gewoonten te doorbreken. Visualiseer jezelf bewust gezonde voeding te 

kiezen en controle te hebben over je eetgedrag. 

5. Visualisatie en zelfbeeld: Maak gebruik van visualisatietechnieken om jezelf te zien als 

iemand die zijn gewichtsdoelen heeft bereikt. Zie jezelf in de spiegel en voel de trots 

en het zelfvertrouwen dat gepaard gaat met het bereiken van een gezond gewicht. 

Visualiseer ook jezelf genieten van fysieke activiteit en het ervaren van een sterk, 

energiek lichaam. 

6. Doorzettingsvermogen en volharding: Begrijp dat gewichtsverlies een proces is dat 

tijd en consistentie vereist. Herinner jezelf eraan dat je toegewijd bent aan je doelen 

en dat je obstakels kunt overwinnen. Gebruik zelfhypnose om je 

doorzettingsvermogen te versterken en je te helpen vol te houden, zelfs als je 

tegenslagen ervaart. 

7. Gezonde levensstijlkeuzes: Gebruik zelfhypnose om je te ondersteunen bij het maken 

van gezonde levensstijlkeuzes, zoals regelmatige lichaamsbeweging en het genieten 

van voedzaam voedsel. Creëer een positieve mindset rondom gezonde gewoonten en 

maak deze keuzes vanuit liefde en respect voor je lichaam. 

8. Zelfzorg en waardering: Gebruik zelfhypnose om jezelf eraan te herinneren dat je 

waardevol bent, los van je gewicht. Cultiveer zelfzorg en zelfliefde door positieve 

suggesties te geven over je eigenwaarde en innerlijke schoonheid. 



Zelfhypnose kan een waardevolle aanvulling zijn op je gewichtsverliesreis. Het stelt je in staat 

om je onderbewustzijn te herprogrammeren en positieve gewoonten en overtuigingen te 

versterken die je helpen bij het bereiken en behouden van een gezond lichaamsgewicht. 

Vergeet niet dat zelfhypnose geen wondermiddel is, maar een tool die consistentie, 

toewijding en actie vereist om effectief te zijn. 

Begin met het script nadat je jezelf in een ontspannen toestand hebt gebracht en je aandacht 

hebt gefocust. 

 

"Ik ben vastbesloten om mijn ideale gewicht te bereiken en een gezond lichaam te vormen. Ik 

erken dat mijn lichaam een tempel is en ik zorg er goed voor door gezonde keuzes te maken. 

Ik voel een diepe motivatie en vastberadenheid om af te vallen. Elke dag maak ik bewuste 

keuzes die mijn lichaam voeden en ondersteunen. Ik geniet van gezonde voeding die mijn 

energie verhoogt en mijn lichaam voedt. 

 

Ik luister naar de signalen van mijn lichaam en eet alleen wanneer ik honger heb. Ik stop met 

eten wanneer ik tevreden en verzadigd ben. Ik laat emoties niet langer verbonden zijn met 

eten, maar zoek gezonde manieren om ermee om te gaan. 

 

Ik maak tijd vrij voor lichaamsbeweging en geniet ervan om mijn lichaam sterker en gezonder 

te maken. Elke stap die ik zet, elke oefening die ik doe, brengt me dichter bij mijn ideale 

gewicht en vormt mijn lichaam op een positieve manier. 

 

Ik visualiseer mezelf als iemand die zijn gewichtsdoelen heeft bereikt. Ik zie mezelf in de 

spiegel en voel een diep gevoel van trots en zelfvertrouwen. Ik straal gezondheid en vitaliteit 

uit, en ik voel me goed in mijn eigen lichaam. 

 

Ik ben geduldig en begripvol met mezelf tijdens dit proces. Ik begrijp dat gewichtsverlies tijd 

kost en ik waardeer elke vooruitgang die ik maak. Ik weet dat ik obstakels kan overwinnen en 

ik blijf volhardend, zelfs als het moeilijk wordt. 

 

Ik heb vertrouwen in mijn vermogen om mijn gewichtsdoelen te bereiken en een gezond 

lichaam te vormen. Elke dag kom ik dichter bij mijn ideale gewicht en ik geniet van de reis. Ik 

waardeer en hou van mezelf, ongeacht mijn gewicht, en ik omarm mijn innerlijke schoonheid. 

Wanneer ik dit ontspanningsmoment beëindig en terugkeer naar mijn normale bewustzijn, 

zal ik me vol energie, gemotiveerd en gefocust voelen. Ik zal mijn dag voortzetten met 

positieve keuzes en acties die me dichter bij mijn gewichtsdoelen brengen." 

 

Pas dit script gerust aan om het persoonlijker te maken en aan te passen aan je specifieke 

doelen en behoeften. Herhaal het script regelmatig tijdens je zelfhypnose-sessies om de 

positieve suggesties te versterken en je te helpen bij het bereiken van je 

gewichtsverliesdoelen. 

 



Hoofdstuk 6: Het Ontgrendelen van Persoonlijke Transformatie 
Soms worden we geconfronteerd met gedragspatronen die diep geworteld zijn en moeilijk te 

veranderen lijken. Of het nu gaat om het overwinnen van verslavingen, het aanpakken van 

negatieve denkpatronen of het transformeren van destructieve gewoonten, deep trance 

identification en zelfhypnose kunnen krachtige tools zijn om blijvende gedragsverandering te 

bewerkstelligen. 

1. Deep Trance Identification (DTI): Deep Trance Identification is een techniek waarbij je 

jezelf in een hypnotische trance brengt en je identificeert met een rolmodel of een 

persoon die het gedrag of de kwaliteiten vertoont die je wilt overnemen. Dit kan een 

beroemdheid zijn, een mentor of zelfs een versie van je toekomstige zelf. Door jezelf 

te identificeren met deze persoon, kun je hun gedragspatronen, overtuigingen en 

eigenschappen integreren in je eigen leven. 

2. Het kiezen van het juiste rolmodel: Kies een rolmodel dat de eigenschappen 

belichaamt die je wilt ontwikkelen. Identificeer specifieke gedragingen, overtuigingen 

en houdingen die je wilt overnemen. Onderzoek het leven en de ervaringen van je 

rolmodel om een dieper begrip te krijgen van hoe ze deze eigenschappen hebben 

ontwikkeld. 

3. Zelfhypnose voor transformatie: Ga in een diepe ontspanning en breng jezelf in een 

hypnotische trance. Visualiseer jezelf in de aanwezigheid van je rolmodel en stel je 

voor dat je zijn/haar gedragskenmerken overneemt. Stel je voor hoe het voelt om 

deze eigenschappen te belichamen en te handelen alsof je ze al bezit. Herhaal 

positieve suggesties om deze transformatie te versterken, zoals: "Ik ben [rolmodel] en 

ik belichaam zijn/haar kracht en doorzettingsvermogen." 

4. Integratie in het dagelijks leven: Breng de gedragsveranderingen die je hebt 

geïdentificeerd in de praktijk. Handel en denk zoals je rolmodel, zelfs buiten de 

zelfhypnose-sessies. Oefen het nieuwe gedrag en herhaal affirmaties om de 

transformatie te versterken. Wees geduldig met jezelf, want gedragsverandering kost 

tijd en consistentie. 

5. Ondersteuning en reflectie: Zoek ondersteuning bij anderen die vergelijkbare 

gedragsveranderingen doormaken of werk samen met een therapeut of coach die 

gespecialiseerd is in gedragsverandering. Reflecteer regelmatig op je vooruitgang en 

identificeer eventuele obstakels of terugvalmomenten. Pas je zelfhypnose-technieken 

indien nodig aan en blijf volharden in je inspanningen. 

Deep trance identification en zelfhypnose kunnen een krachtige combinatie vormen om 

hardnekkige gedragsveranderingen te bewerkstelligen. Het proces van identificatie met een 

rolmodel en het herprogrammeren van je onderbewustzijn kan diepgaande effecten hebben 

op je gedrag en overtuigingen. Blijf gemotiveerd, consistent en toegewijd aan je persoonlijke 

transformatie en geniet van de positieve veranderingen die je in je leven zult ervaren. 

Begin met het script nadat je jezelf in een ontspannen toestand hebt gebracht en je aandacht 

hebt gefocust. 



 

"Ik breng mezelf in een diepe ontspanning en open mijn geest voor positieve verandering. Ik 

erken dat er gedragspatronen zijn die ik wil veranderen en ik ben klaar om deze transformatie 

te bewerkstelligen. 

 

Ik kies nu een rolmodel dat de eigenschappen belichaamt die ik wil ontwikkelen. Ik zie [naam 

van het rolmodel] voor me, een persoon die kracht, zelfbeheersing en positiviteit uitstraalt. Ik 

bewonder zijn/haar vermogen om [specifieke eigenschappen of gedragingen noemen] te 

vertonen. 

 

Ik visualiseer mezelf nu in de aanwezigheid van [naam van het rolmodel]. Ik voel de energie 

en inspiratie die hij/zij uitstraalt. Ik zie mezelf in zijn/haar aanwezigheid en merk op hoe ik 

begin te veranderen. Ik voel me steeds krachtiger, meer gefocust en vastberaden. 

 

Ik neem nu de eigenschappen van [naam van het rolmodel] in mij op. Ik voel hoe zijn/haar 

kracht door me heen stroomt. Ik neem zijn/haar zelfbeheersing, doorzettingsvermogen en 

positieve mindset over. Ik handel en denk zoals [naam van het rolmodel], en ik voel me vol 

vertrouwen en vastberadenheid. 

 

Ik herhaal nu positieve suggesties om deze transformatie te versterken. Ik zeg tegen mezelf: Ik 

ben [rolmodel]. Ik belichaam zijn/haar kracht en doorzettingsvermogen. Ik handel en denk 

zoals [rolmodel] en ik voel me vol vertrouwen en vastberadenheid. 

 

Ik weet dat gedragsverandering tijd kost, maar ik ben geduldig met mezelf. Ik blijf consistent 

en toegewijd aan mijn transformatie. Ik oefen het nieuwe gedrag en denken dagelijks, en ik 

voel hoe het een natuurlijk deel van mij wordt. 

 

Ik waardeer mijn vooruitgang en vier elke stap die ik zet in de richting van mijn doelen. Ik ben 

trots op mezelf voor mijn vastberadenheid en toewijding aan verandering. 

Wanneer ik dit ontspanningsmoment beëindig en terugkeer naar mijn normale bewustzijn, 

zal ik doorgaan met het belichamen van de eigenschappen van [rolmodel]. Ik zal elke dag 

dichter bij de persoon komen die ik wil zijn, en ik zal de positieve veranderingen in mijn 

gedrag en overtuigingen ervaren." 

 

Pas dit script gerust aan om het persoonlijker te maken en aan te passen aan het specifieke 

gedrag dat je wilt veranderen. Herhaal het script regelmatig tijdens je zelfhypnose-sessies om 

de transformatie te versterken en je te helpen bij het bereiken van blijvende 

gedragsverandering. 

  



Hoofdstuk 7: De sjamanenreis 
Een sjamanenreis is een traditionele praktijk waarbij iemand in een veranderde bewustzijnstoestand 

reist naar spirituele werelden of andere dimensies om heling, inzicht of begeleiding te ontvangen. 

Hoewel het oorspronkelijk werd uitgevoerd met behulp van rituele drumming en de begeleiding van 

een sjamaan, is het mogelijk om een sjamanenreis te ervaren met behulp van zelfhypnose. Hier volgt 

een algemene gids om een sjamanenreis met zelfhypnose uit te voeren: 

1. Creëer een rustige en comfortabele ruimte: Zoek een plek waar je niet gestoord zult worden 

en waar je je ontspannen en veilig voelt. Zorg voor een comfortabele zithouding of ligging, en 

vermijd afleidingen zoals telefoons of andere elektronische apparaten. 

2. Induceer een hypnotische trance: Gebruik ontspanningstechnieken zoals diepe ademhaling, 

progressieve spierontspanning of visualisatie om jezelf in een hypnotische trance te brengen. 

Richt je aandacht op je ademhaling en voel je lichaam ontspannen terwijl je in een diepere 

staat van bewustzijn zakt. 

3. Stel een intentie: Voordat je begint, bepaal je een duidelijke intentie voor je sjamanenreis. 

Wat hoop je te bereiken? Welke vraag wil je stellen of welk inzicht wil je ontvangen? 

Formuleer je intentie helder en richt je erop terwijl je in de hypnotische trance bent. 

4. Visualiseer de reis: Stel je voor dat je op een veilige en beschermde plek bent, zoals een bos, 

strand of grot. Visualiseer de omgeving levendig en gebruik al je zintuigen om het zo 

realistisch mogelijk te maken. Stel je voor dat je een toegangspoort ziet, zoals een deur, 

tunnel of brug, die je naar de spirituele werelden zal leiden. 

5. Stap de spirituele wereld binnen: Stap door de toegangspoort en betreed de spirituele 

wereld. Let op wat je ziet, voelt, hoort en ervaart terwijl je daar bent. Vertrouw op je intuïtie 

en laat de reis zich ontvouwen. Let op eventuele symbolen, ontmoetingen of boodschappen 

die je ontvangt. 

6. Verken, ontvang en communiceer: Verken de spirituele wereld en zoek naar antwoorden op 

je intentie. Stel vragen, vraag om begeleiding of ontvang heling en inzichten. Wees open voor 

wat zich aandient en vertrouw op de wijsheid van je onderbewuste geest. 

7. Keer terug naar het gewone bewustzijn: Wanneer je voelt dat de sjamanenreis ten einde 

loopt, neem je de tijd om afscheid te nemen van de spirituele wereld en bedank je eventuele 

gidsen of krachten waarmee je hebt gecommuniceerd. Visualiseer jezelf teruggaan door de 

toegangspoort en langzaam terugkeren naar het gewone bewustzijn. 

8. Reflectie en integratie: Neem de tijd om wat je ervaren hebt te integreren in je eigen leven. 

 

Hier is een voorbeeldscript dat je kunt gebruiken tijdens een zelfhypnose-sessie voor een 

sjamanenreis: 

 

"Ik breng mezelf in een diepe staat van ontspanning en open mijn geest voor de spirituele 

reis die voor me ligt. Ik ben volledig aanwezig en alert, maar tegelijkertijd ontspannen en 

gefocust. 



Ik stel nu een duidelijke intentie voor mijn sjamanenreis. Ik wil [beschrijf je intentie of vraag]. 

Ik ben klaar om antwoorden, begeleiding en inzichten te ontvangen die me dienen op mijn 

spirituele pad. 

 

Ik visualiseer mezelf nu op een veilige en beschermde plek, omringd door de schoonheid van 

de natuur. Ik voel de aarde onder mijn voeten en de warmte van de zon op mijn huid. Ik adem 

diep in en voel me volledig verbonden met deze omgeving. 

 

Ik zie nu een toegangspoort voor me. Het kan een deur, tunnel, brug of een ander symbool 

zijn. Ik stap naar de poort toe en weet dat het me zal leiden naar de spirituele werelden. 

Ik open de poort en stap erdoorheen. Terwijl ik dit doe, voel ik een verschuiving in mijn 

bewustzijn. Ik betreed nu de spirituele wereld. Ik neem de tijd om mijn omgeving op te 

nemen. Ik zie de kleuren, voel de energie en hoor de geluiden van deze spirituele dimensie. 

Ik verken deze wereld met nieuwsgierigheid en ontvankelijkheid. Ik laat mijn intuïtie me 

leiden naar plaatsen van betekenis en ontmoetingen die me dienen. Ik ontvang 

boodschappen, inzichten en heling van de spirituele gidsen en krachten die zich aan me 

presenteren. 

 

Ik communiceer met wijsheid en respect, stel mijn vragen en ontvang de antwoorden. Ik sta 

open voor de symbolen en signalen die naar me toe komen en begrijp de betekenis ervan. Ik 

voel me geleid en ondersteund op mijn spirituele pad. 

 

Na verloop van tijd voel ik dat mijn sjamanenreis ten einde loopt. Ik neem de tijd om afscheid 

te nemen van de spirituele wereld en bedank de gidsen en krachten waarmee ik heb 

gecommuniceerd. Ik keer rustig terug door de toegangspoort en laat de spirituele wereld 

achter me. 

 

Ik breng mezelf langzaam terug naar het gewone bewustzijn, met een gevoel van voldoening 

en dankbaarheid voor de ervaringen die ik heb gehad. Ik weet dat ik de inzichten en 

begeleiding die ik heb ontvangen, met me meeneem in mijn dagelijks leven. 

 

Ik integreer deze ervaringen en inzichten in mijn leven op een positieve en empowerende 

manier. Ik ben dankbaar voor de spirituele reis die ik heb gemaakt en voor de groei en 

transformatie die het me heeft gebracht. 

 

Wanneer ik dit ontspanningsmoment beëindig en terugkeer naar mijn normale bewustzijn, 

neem ik deze ervaringen en inzichten met me mee. Ik blijf open voor verdere spirituele groei 

en ontwikkeling. 

 

Ik ben klaar om mijn sjamanenreis te ervaren. Ik adem diep in, voel de energie door mijn 

lichaam stromen, en wanneer ik uitadem, open ik mijn ogen en keer ik terug naar het hier en 

nu, volledig verfrist en verrijkt." 

 

Voel je vrij om dit script aan te passen aan je eigen voorkeuren en intenties. Neem de tijd om je in de 

ontspannen staat van zelfhypnose te brengen en vertrouw op je intuïtie tijdens je sjamanenreis. 

 



 


