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Informatie Hypnotherapie 
 

 Wat is hypnose 
 Wat verwachten we van jou 
 Hoe voelt hypnose 

 
Wat is hypnose 
Ieder mens heeft een bewustzijn oftewel verstand. Het bewustzijn gebruikt men 
vooral voor het logisch en rationeel denken. Het analyseert problemen en zoekt naar 
oplossingen daarvoor. Ook de wilskracht maakt deel uit van ons bewustzijn. Verder is 
hier ook het korte-termijn-geheugen gevestigd wat er bijvoorbeeld voor zorgt dat je 
een boodschappenlijstje voor vandaag, je To-Do lijstje en dergelijke kan onthouden.  
 
Een stuk dieper gelegen in ons brein bevindt zich ons onderbewustzijn. Het 
onderbewustzijn kan het beste vergeleken worden met een harde schijf van een 
computer. Hierop staan zowel documenten, MP3-bestanden, foto's en 
tekstbestanden, als ook diverse programma's. Sommige van die programma's zijn 
uitsluitend actief wanneer ze gebruikt worden. Andere programma's draaien altijd 
ongemerkt op de achtergrond en zijn noodzakelijk om makkelijk en efficiënt te 
kunnen werken. Ons onderbewustzijn werkt op vergelijkbare wijze. Bestanden laten 
zich het best vergelijken met alles wat we in ons leven hebben meegemaakt.  Alle 
indrukken en ervaringen sinds onze geboorte worden opgeslagen in het lange-
termijn-geheugen.  En uit deze indrukken ontwikkelt zich een bepaald gedrag of een 
gewoonte. Het onderbewustzijn heeft de eigenschap om eenmaal aangeleerd gedrag 
in stand te houden, dit biedt namelijk bepaalde voordelen.  
Laten we eens een voorbeeld bekijken van een roker. Het onderbewustzijn zal er 
alles aan doen om het roken in stand te houden. Uiteraard omdat dat voordelen 
biedt. Vraag eens aan een roker waarom hij rookt. Je krijgt dan vaak als antwoord 
dat hij het lekker vindt, dat het rust en ontspanning geeft. Daarnaast is het ook 
vanwege de gezelligheid. Hoewel in werkelijkheid deze beperkte voordelen niet 
opwegen tegen de negatieve aspecten van roken, weet het onderbewustzijn niet 
beter en zal het zijn uiterste best doen om deze gewoonte in stand te houden. 
Hetzelfde geldt ook voor het in stand houden van bijvoorbeeld slaapproblemen, 
fobieën  nog een groot aantal andere issues.  
Om gedrag te veranderen is het noodzakelijk om toegang te hebben tot het 
onderbewustzijn, echter net als bij een computer is het onderbewustzijn beschermd 
door een soort firewall. Deze firewall noemen we de Kritische Factor. Om toegang te 
verkrijgen tot het onderbewustzijn is het noodzakelijk om de Kritische Factor te 
passeren. Alleen dan is het mogelijk om werkelijk invloed uit te oefenen op ons 
gedrag. 
De Kritische Factor heeft als doel om alle informatie van buitenaf te vergelijken met 
dat wat reeds opgeslagen is in onze onderbewustzijn. Indien deze informatie 
overeenkomt zal de Kritische Factor de nieuwe informatie doorlaten. Wanneer deze 
echter niet overeenkomt zal deze niet worden geaccepteerd en worden afgestoten. 
Het maakt hierbij niet uit of deze informatie van een ander persoon komt, of dat de 
informatie van jezelf komt. Een roker kan op een bepaald moment beslissen om te 
stoppen met roken, omdat dat gezonder is, hij zich energieker wil voelen of langer wil 
leven. Maar omdat deze informatie niet overeenkomt met informatie die is 
opgeslagen in het onderbewustzijn, zal deze suggestie worden afgestoten en zal het 
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geen invloed hebben op de gewoonte om te blijven roken en zal het zeer moeilijk zijn 
voor de roker om daadwerkelijk te stoppen met roken.  
 
Om de Kritische Factor te passeren zijn er meerdere mogelijkheden.  
 
Wanneer de Kritische Factor de nieuwe informatie niet kan vergelijken met al eerder 
in het onderbewustzijn opgeslagen informatie, zal hij deze doorlaten. Dit proces 
noemen we natuurlijk leren.  
Ook veelvuldige herhaling kan ervoor zorgen dat de nieuwe informatie het 
onderbewustzijn bereikt. Dit is echter vaak een langdurig proces.  
Een andere mogelijkheid is ervoor te zorgen dat de Kritische Factor minder alert is. 
Wanneer onze aandacht naar de buitenwereld is gericht, is de Kritische Factor over 
het algemeen maximaal actief. Wanneer we ons echter op iets specifieks 
concentreren zal de alertheid van de Kritische Factor afnemen. Wanneer we 
bijvoorbeeld een boek lezen of naar een spannende film kijken zijn we gefocust op 
het verhaal. Op deze momenten let de Kritische Factor minder goed op en kan 
sommige informatie ongehinderd het onderbewustzijn bereiken.  
In films wordt vaak gebruikt gemaakt van zogenaamde sluikreclame met als doel een 
beeldmerk in je onderbewustzijn te verankeren. Hypnose werkt eigenlijk op een 
soortgelijke manier. Wanneer de sessie start is de Kritische Factor maximaal actief. 
Door het volgen van de aanwijzingen van de hypnotiseur en je hierop te 
concentreren zal de Kritische Factor minder alert worden. In de hypnotherapie wordt 
dit vaak bereikt door fysieke ontspanning. Hoewel de Kritische Factor iets minder 
alert is, worden slechts uitsluitend positieve en indirecte suggesties doorgelaten. Na 
de sessie zullen het bewustzijn en het onderbewustzijn op één lijn liggen.  
 
Hoe voelt hypnose 
Het gevoel van onder hypnose zijn is te vergelijken met het geconcentreerd kijken 
naar een film of het aandachtig lezen van een boek. Over het algemeen ervaart men 
hypnose als ontspannend. Sommigen ervaren daarbij een licht gevoel en anderen 
juist een zwaar gevoel; iedereen ervaart hypnose anders.  
 
Wat verwachten we van jou. 
Het enige dat we van jou verwachten is dat je de gegeven aanwijzingen strikt 
opvolgt. Een zekere vorm van concentratie en aandacht is noodzakelijk om ook bij 
jou de gewenste veranderingen te kunnen doorvoeren.  
Zie mij als een navigatiesysteem; Wanneer het navigatiesysteem aangeeft dat je 
rechtsaf moet gaan dan volg je deze aanwijzing natuurlijk op, alhoewel je er ook voor 
zou kunnen kiezen om linksaf te gaan. Je vertrouwt erop dat het navigatiesysteem je 
naar de juiste plek brengt. Op dezelfde manier wil ik je vragen om straks mijn 
aanwijzingen op te volgen. Alleen zó bereik je het doel van je hypnose sessie. 
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