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INLEIDING

De kracht  
van hypnose

H Y P N O S E ?

Ik tik hier heel bewust hypnose met een vraagteken, als een uitnodi-
ging om meteen aan het begin van dit boek even stil te staan bij wat 
het woord bij jou oproept. Als je iets nieuws ziet of meemaakt, laat dat 
hoe dan ook een bepaalde indruk na. Je vormt een beeld of een idee 
van wat het is en wat het niet is. Wat roept het woord hypnose bij jou 
op? Is het voor jou iets neutraals, wekt het woord nieuwsgierigheid 
op of boezemt het je eerder schrik in?

Hypnose komt op heel verschillende manieren in de media. Nu 
eens als een serieuze therapiemethodiek, dan weer als hulpmiddel 
bij allerlei medische problemen of bij een forensisch onderzoek. 
Soms zie je hypnose opduiken in live shows of in praatprogramma’s 
op televisie, als een vorm van goedkoop amusement, waarbij een 
autoritaire hypnotiseur zijn publiek allerlei rare opdrachten geeft. 
De personen die gehypnotiseerd worden, volgen strikt op wat hen 
gesuggereerd wordt en ondergaan wat gebeurt. Kijk je naar een film 
over medische hypnose, zoals ‘Mijn stem gaat met je mee’ (te bekij-
ken via mavoixtaccompagnera.be), waarin twee anesthesisten in een 
Brussels ziekenhuis tonen hoe ze patiënten met hypnose begeleiden 
bij medische ingrepen, dan krijg je een ander beeld. Je ontdekt hoe je 
bij zo’n aanpak, als patiënt zelf heel actief betrokken wordt.
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Met dit boek wil ik je als lezer correcte informatie geven over 
hypnose en zelfhypnose. Ik wil duidelijk maken wat het is en wat 
het niet is, en ik wil je ook meer inzicht geven in hoe hypnose werkt. 
Via heel concrete oefeningen hoop ik je ook de kracht van hypnose 
te laten ervaren.

Wat is er nu zo speciaal aan hypnose en zelfhypnose? Hypnose 
en zelfhypnose is een doeltreffend middel om stress te reguleren en 
veerkracht te ontplooien, als je er tenminste op de juiste manier mee 
omgaat. Het is een natuurlijke toestand, waarin je innerlijke krachten 
kunt vrijmaken die je helpen een brug te slaan tussen je brein en je 
lichaam: denk aan de kracht van imaginatie, focus en creativiteit. Wat 
je in je brein oproept, beïnvloedt je lichaam. Imaginaties laten je rust, 
comfort en kracht ervaren en reduceren stressgevoelens. Via hypnose 
mobiliseer je ook de kracht van je verbeelding. Zo vind je mogelijk 
nieuwe wegen om doelen te bereiken en krijg je meer vertrouwen in 
jezelf. Hypnose is bovendien een heel toegankelijke techniek: je kunt 
jezelf in een staat van hypnose brengen. Dit doe je door heel actief 
ergens op te focussen, alsof je er een spotlight op richt, en je zo los te 
koppelen van de omgeving.

W I E  B E N  I K?

Laat ik mezelf eerst en vooral even voorstellen. Ik ben psychiater en 
psychotherapeut. Al in de beginjaren van mijn praktijk kwam ik in 
contact met hypnose, als een hulpmiddel bij psychotherapie en bij 
medische problemen. Het was het begin van een lange, boeiende reis, 
die mij ook na 35 jaar in het vak nog altijd inspireert en verwondert. 
Ik ondervond aan den lijve hoe hypnose en zelfhypnose voor mijn 
cliënten een heel dankbare en verrijkende tool was in hun zoektocht 
naar meer welzijn en balans. Die praktijkervaring wordt intussen 
ook bevestigd door uitgebreid wetenschappelijk onderzoek. Wat je 
denkt, wat je in je verbeelding oproept en waar je de aandacht op 
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focust, beïnvloedt je lichaam. Wat je in je lichaam voelt, en ervaart, 
beïnvloedt je brein en je stemming.

Mijn eigen klinische praktijk, gecombineerd met de vele hypnose- 
opleidingen en workshops rond stress, zelfhypnose, posttraumati-
sche stress en veerkracht die ik de voorbije decennia gaf, sterkten me 
in mijn overtuiging dat deze methode het verdient om een breder 
publiek te bereiken. Dus ging ik de uitdaging aan om mijn kennis 
en ervaring in een boek te bundelen. Het doel? Jou op een onder-
bouwde en veilige manier de kracht van hypnose te laten ontdekken 
en ervaren.

Het boek bestaat uit vier delen:
 → Deel 1 geeft je informatie over stressbestendigheid en veerkracht, 

hoe je het ontwikkelt, waaruit het gevormd wordt, en hoe stress-
regulatie werkt. Je ontdekt de boeiende dynamiek van een com-
plex systeem.

 → Deel 2 laat je de kracht van zelfhypnose aan den lijve onder-
vinden via een beproefd 7-stappenplan. Je ontdekt in dit deel 
aan de hand van uitgeschreven basisoefeningen- en scripts 
hoe je jezelf stap voor stap in een toestand van hypnose kunt 
brengen. Je kunt de oefeningen overigens ook als audio-op-
name beluisteren. In de kantlijn staat bij de oefening telkens 
het nummer van de audiotrack. Je vindt alle opnames op 
www.lannoo.be/zelfhypnose-oefeningen.

 → Deel 3 heeft als titel ‘(G)roeien op de golven van stress’. Ik koos 
bewust voor deze metafoor, omdat je stress niet kunt wegden-
ken of elimineren. Je kunt er wel mee leren omgaan en je gevoe-
lens van stress op een goede manier reguleren. Ontwikkel je 
veerkracht, dan ‘groei’ je. Als je op een constructieve manier aan 
stresshantering doet, ‘roei’ je op de golven van het leven. In dit 
derde deel laat ik je kennismaken met het ‘polyvagale klimrek’. 
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Dat klimrek, gebaseerd op de polyvagaaltheorie van Stephen 
Porges, laat je toe om je stresstoestand correct in te schatten 
en een beter inzicht te krijgen in waar je je momenteel bevindt. 
Naargelang de omstandigheden schuif je tussen onveilige en 
veilige zones van stress, en tussen zones met lage en hoge acti-
vatie. Specifieke hypnoseoefeningen laten je toe actief te bewe-
gen naar een veiliger plek in het klimrek.

 → In deel 4 leer ik je hoe je zelfhypnose elke dag een plaats in je 
leven kunt geven. Klinkt dat als een opgave? Weet dat hoe vaker 
je de oefeningen herhaalt, hoe beter ze voor jou zullen werken. 
De tijd die je investeert in het oefenen, win je bovendien op 
middellange termijn terug: door regelmatig te oefenen, zul 
je namelijk bepaalde technieken automatiseren, waardoor je 
bepaalde ervaringen sneller vrij kunt maken. De oefeningen in 
dit vierde deel hebben als voornaamste doel je weerbaarheid te 
verhogen. Zo zullen we onder meer samen stap voor stap in con-
nectie gaan met je emoties. Stressmanagement komt namelijk 
grotendeels neer op ‘emotiemanagement’. Felle emoties dwin-
gen je om te luisteren naar wat ze je vertellen en houden je 
alert via lichamelijke tekenen, boosheid of angst. Zelfhypnose 
helpt je om een emotionele balans te houden en de beste reac-
ties te kiezen. Herstelmechanismen helpen je gezond te blijven 
ondanks stresserende situaties in je leven. In de stilte na de 
storm breng je jouw emotioneel, fysiek, mentaal en sociaal sys-
teem in evenwicht.

Ik sluit elk hoofdstuk af met enkele ‘zelfreflectievragen’. De antwoor-
den op de vragen brengen je in contact met eigen levenservaringen 
die je nu nuttig kunt inzetten. De vragen zorgen ervoor dat het boek 
een echt doe- en denk-zelfhulpboek wordt. Ik nodig je uit om uit dit 
boek een ‘eigen menu’ samen te stellen en datgene te mobiliseren wat 
voor jou het best werkt.



15

H Y P N O S E  V E RS U S  M E D I TAT I E

Met de hulp van zelfhypnose werk je actief en doelgericht naar 
bepaalde veranderingen toe. Dit verschilt van meditatie en mindful-
ness, waar ademhalingsoefeningen de nodige rust of stilte brengen, 
om tot aanvaarding of mildheid te komen.

Voor de westerse mens met een actief brein, of een monkey mind, 
die van de hak op de tak springt, is het vaak lastig om het hoofd leeg 
te maken. In hypnose hoef je dat helemaal niet te doen. Integendeel 
zelfs, je krijgt een duidelijke invulling, iets wat je aandacht ‘bij de les’ 
houdt en je creatief aan het werk zet met imaginaties. Je stemt af op 
een innerlijk kompas en geeft zo meer richting aan je leven. Je komt 
in je kracht, activeert jouw hulpbronnen of kunt inspiratie vinden in 
het werken met symbolen of metaforische verhalen. Je beïnvloedt hoe 
je je voelt zowel tijdens de oefening als ook nadien. Omdat je werkt 
met ankers en posthypnotische suggesties heb je eveneens invloed 
op je dagelijkse leven.

H Y P N O S E  A LS  T RO U W E  R E I S G E Z E L

Als je de kracht van zelfhypnose en je eigen imaginatie weet te acti-
veren, kom je in contact met je innerlijke bewuste en onbewuste 
hulpbronnen. Ik ben ervan overtuigd dat hypnose ook voor jou een 
trouwe bondgenoot kan zijn in je reis door het leven. Niet alleen om 
te roeien op de golven van stress en stormen te weerstaan, maar ook 
om veerkrachtig te groeien en je welzijn te verhogen.

Ik wens je een verrijkende, ‘ver’ reikende reis toe in je innerlijk 
en in je kracht. Ik hoop dat je met heel wat nuttige bagage van deze 
reis terugkomt!
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Disclaimer
Kies voor alle oefeningen in het boek een tijdstip en een plek waar 
je even tot jezelf kunt komen. De tijd die je voor de oefening uittrekt 
zul je er dubbel uit halen, doordat je je na deze oefening rustiger, of 
veerkrachtiger voelt, jezelf beter kunt reguleren, en op een efficiënte 
manier herstelt. Oefen enkel op een plek of in een situatie waar je 
je aandacht kunt laten afdwalen uit de dagelijkse realiteit rondom 
jou en waar je niet bezig bent met zaken of mensen die je aandacht 
opeisen. Doe nooit oefeningen of luister niet naar de audio-opnames 
tijdens het autorijden, besturen van machines of andere zaken die je 
aandacht opeisen. Heb je specifieke psychologische problemen, zoek 
dan hulp bij een degelijk opgeleide arts of erkende psychotherapeut 
die je bij je problematiek kan begeleiden.
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deel 1

Stress - 
bestendig en 
veerkrachtig

Wat is veerkracht? En hoe belangrijk is veerkracht? Zit het in je brein 
of in je lijf? Wat heb je eraan en hoe ontwikkel je het tijdens je leven? 
En misschien nog de belangrijkste vraag van allemaal: wat doe je als 
je een tekort ervaart? In het eerste deel van dit boek gaan we op zoek 
naar het antwoord op deze en nog veel meer vragen over veerkracht. 
Je zult ontdekken hoe je weerbaarheid en veerkracht onlosmakelijk 
verbonden zijn met je specifieke genetische patroon, met je afkomst, 
opvoeding en levenservaringen. Maar je komt ook te weten dat veer-
kracht een eigenschap is die je kunt ontwikkelen, en die niet te redu-
ceren valt tot een of ander stofje in je hersenen of een substantie die 
je in een pilletje kunt toedienen.

Veerkracht hangt samen met de mentale flexibiliteit om je aan te 
passen aan wisselende en onvoorziene levensomstandigheden. Het 
woord is etymologisch verwant aan het woord ‘veren’. In het Engelse 
woord resilience hoor je nog het Latijnse resilire, wat ‘opveren’ betekent. 
In de fysica verwijst de term naar de eigenschap van materie om na 
vervorming terug te keren naar de oorspronkelijke vorm.

Veerkracht kun je dan ook het best zien als je vermogen om te 
herstellen of ‘op te veren’ na een uitdagende gebeurtenis. Binnen de 
psychologie duidde veerkracht oorspronkelijk op de herstelkracht van 
mensen die heel ingrijpende gebeurtenissen hadden meegemaakt. 
Later kreeg het concept een breder bereik. Veerkracht is namelijk 
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niet enkel belangrijk als je een traumatische gebeurtenis hebt mee-
gemaakt. Bij alle uitdagingen – zowel in positieve als in negatieve 
zin – is het belangrijk om te kunnen meeveren. Daarom spreek ik 
zowel over veerkracht als over stressbestendigheid en gebruik ik de 
termen door elkaar.

Zeker in onze samenleving vandaag, waar flexibiliteit ontzet-
tend belangrijk is, is veerkracht onontbeerlijk als je vlot op de golven 
van het leven wilt kunnen surfen. Mensen uit vorige generaties had-
den een vrij stabiel en voorspelbaar leven. Ze kozen voor een vaste 
baan, een vast inkomen en zekerheid, maar vandaag zien we dat er 
veel meer mogelijk is: je kunt je leven op elk moment omgooien. Dat 
brengt een soort van chronische onzekerheid met zich mee.

‘Geef me de sereniteit om te accepteren wat ik niet kan ver-
anderen, de moed om te veranderen wat ik kan, en de wijs-

heid om het verschil tussen beide te zien.’
reinhold niebuhr
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DE BOOT GEMIST

Een reisgezelschap had zijn vakantie tot in de kleinste details 
uitgestippeld: de bestemming, de tussenstops, de activiteiten. 
Maar een vertraagde vlucht gooide roet in het eten. Toen ze 
eindelijk de kade bereikten, was hun cruiseschip al een stipje 
aan de einder. Teleurgesteld en boos vroegen de reizigers zich 
af waarom dit nu net hen moest overkomen. Ook al kregen ze 
een overnachting in een degelijk hotel en een compensatiever-
goeding, ze zaten ’s avonds misnoegd in de bar. Jaren hadden 
ze gespaard voor deze reis! Ze hadden er zo naar uitgekeken. 
Hoe kon dit? Dit was toch onaanvaardbaar? Terwijl ze somber 
voor zich uit staarden, kwam een andere groep binnen die zo te 
zien in een vrolijke bui was. Zij waren ook gestrand, maar blij dat 
ze met zijn allen samen waren. Ze zochten uit wat de plek hun 
te bieden had en hoe ze hun tijd aangenaam konden invullen. 
Ze veranderden als het ware de stand van hun zeilen om alsnog 
een prettige koers te kunnen varen.

De stemming van de eerste groep werd verpest door de 
omstandigheden. Voor hen werd het een rotvakantie vol frus-
tratie en extra stress, omdat ze niet flexibel genoeg waren om af 
te wijken van hun oorspronkelijke planning. Zij waren de speel-
bal van het lot. De tweede groep reizigers had blijkbaar een 
krachtig innerlijk kompas. Zij bepaalden zelf in welke mate ze 
de omgeving hun stemming liet beïnvloeden, en konden een 
andere invulling voor hun vakantie vinden.
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1

Je hechting vormt  
de blauwdruk  

voor je veerkracht

De basis van je stressbestendigheid en veerkracht begint zich vrij snel 
na je geboorte te ontwikkelen. De manier waarop je gewiegd, getroost 
en verzorgd wordt, vormt de blauwdruk voor hoe jij later jezelf zult 
reguleren als je onder stress staat of heftige emoties ervaart.

D E  S C H O K  VA N  D E  G E B O O RT E

Als foetus groei je op in een superveilig en stabiel milieu. Je zweeft 
lekker in het vruchtwater, krijgt voldoende voeding en geniet van een 
aangename warme omgeving. Schokken worden gedempt, het is er 
rustig, stil, donker en veilig. Je zou er wel altijd willen blijven. Maar 
dan is het tijd om de overstap naar de buitenwereld te maken. Je 
moet indalen in het geboortekanaal en de baarmoeder verlaten. Als 
de weeën beginnen, voel je schokken die je naar buiten stuwen. Het 
warme vruchtwater vloeit weg, en een onprettige druk duwt je door 
een lange tunnel. Met wat extra ellebogenwerk, een beetje hulp van de 
arts en de vroedvrouw begint je leven in de buitenwereld. Gedropt in 
een compleet nieuwe omgeving vol licht en geluid zet je je keel open. 
Vanaf nu moet je zelf ademen en huilen als je honger krijgt, ongemak 


