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Hypnose — Grundlaeggende principper

For at hypnose kan finde sted, skal der vaere to personer: hypnotisgren og personen (ogsa kaldet hypnotee,
klient osv.) Derfor, findes der ikke noget, der hedder selvhypnose — men mere om det senere.

Det naeste, der skal veere til stede, er en kontekst. Kontekst skabes sa simpelt som ved at sige: “Jeg er
hypnotisgr.”

Alt, hvad der far personen til mentalt at taenke over, hvad han eller hun ved om hypnose, vil hjeelpe med at
skabe denne kontekst.

Dernaest skal der veere en hensigt (intent) hos hypnotisgren om at skabe en hypnotisk begivenhed. Hensigt er
den mest kraftfulde del af hele processen, og derfor kalder jeg den “Magisk ord #1”. En definition

pa hensigt er: fuldstaendig fokus, sikkerhed i resultatet og fravaer af tvivl. Hensigten ma ikke stoppe efter
induktionen — den skal straekke sig gennem hele seancen fra start til slut.

Jeg vil ogsa tilfgje, at der bgr vaere et gnske om et positivt (vaerdifuldt) resultat for personen.

Hypnose er et kraftfuldt vaerktgj, og hypnotisgren skal altid huske, at det er lige sa muligt at skabe et negativt
(skadeligt) resultat, som det er at skabe et positivt.

Jeg kan fjerne fobier — eller skabe dem — lige sa let.

| denne Weekend Hypnose Workshop underviser jeg i en direkte og autoritativ metode til hypnose. Jeg anser
den for at veere den mest effektive metode. Nedenfor fglger en generel oversigt over min metode, en trin-for-
trin-procedure for en session med andringsarbejde. Uddybende forklaringer pa hvert trin fglger pa de
efterfglgende sider.

1. Compliance Set (Ggr hvad jeg siger)

A. Generel instruktion
B. Pre Talk
C. Yderligere generel instruktion

@jenkontakt

Langsom, dyb indanding

Induktion

Hurtigere Fordybere (intensivering)

Boilerplate (K.O.D.E)

Komplekse fordybere (intensivering)
Zndringsarbejde — (ogsa kaldet Den gyldne box)

W N U e WN

Det Magiske Spejl
10. Opvagning
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Trin 1 — Act of Compliance (Ggr hvad jeg siger)

Nar man udfgrer hypnose, gar tingene hurtigere, hvis hypnotisgren kan opna villighed til at fglge
instruktioner med det samme. Den fgrste instruktion behgver ikke at virke som en direkte ordre. En simpel
instruktion, der far personen til at fglge retningen, er alt, hvad der kraeves. | praksis bestar denne fgrste del af
tre komponenter:

A. Den fgrste instruktion — se eksempler nedenfor.
B. Pre Talk: “Alt, du behgver at ggre, er blot at fglge mine instruktioner praecist.

Du skal ikke forsgge at fa noget til at ske — men hvad end der sker, sa lad det ske, og alt vil veere fint.”
C. Endnu et eksempel pa A — se nedenfor.

Forklaring af Aog C

Hvis hypnotisgren og personen sidder over for hinanden, kan hypnotisgren sige: “Saet dig lige op.” eller “Flyt
stolen lidt taettere pd.” Hvis de stdr op, kan hypnotisgren sige: “Sta lige dér.” eller “Trzed et lille skridt til
venstre.” Det er ikke vigtigt, hvad selve instruktionen er — det, der betyder noget, er, at den bliver leveret
med forventningen og den tonalitet, der signalerer, at hypnotisgren forventer, at instruktionen bliver fulgt. Det
skal ikke siges hardt eller patreengende, men blot som en direkte, naturlig kommando.

TONALITET - Nar man giver instruktioner, er det bedst, at tonaliteten matcher hensigten. En instruktion er
noget, der forventes at blive fulgt, og kraever derfor det, man kalder kommando-tonalitet. Dette opnas ved at
lade stemmen falde i toneleje mod slutningen af seetningen.

Forklaring af B

Selvom jeg ikke gar ind for brug af faerdigskrevne scripts, mener jeg, at meningen bag denne formulering skal
veere tydelig for personen.

“Alt, du behgver at ggre, er blot at falge mine instruktioner preecist.” - Dette er i sig selv en instruktion — og
det definerer spillereglerne. Det er ogsG med vilje begraensende, for at fG personen til at fokusere helt pa
hypnotisgrens stemme.

“Du skal ikke fors@gge at fa noget til at ske...” Dette giver personen tilladelse til ikke at skulle “lade som om”, og
friggr ham eller hende fra behovet for at overvdage egne handlinger.

“... men hvad end der sker, sd lad det ske...” — (Dette antyder, at noget vil ske, og instruerer personen
indirekte i at “fglge stremmen”... og alt vil veere fint.” — Dette er et Igfte om belgnning for samarbejde — det
antyder, at hvis de blot fglger med, vil de fa en god oplevelse.)

KONGRUENS - Kongruens opnas, nar de ord, der siges, matcher kroppen og udtrykket.

Som hypnotisgr ved jeg, at hvis jeg tvivler pa, hvad der skal ske, vil noget i mit udtryk afslgre det — og det alene
kan vaere nok til at forstyrre den hypnotiske proces. Nar jeg derimod har en staerk, tydelig hensigt — naesten en
holdning af “det er en selvfglge” — sa opstar der fuld kongruens mellem ord og fysiologi. Jeg ved, at det, jeg
forventer, vil ske — rent faktisk sker. Det er tankesaettet for Den Z£gte Hypnotisgr.
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Trin 2 — @jenkontakt

@jenkontakt er en teknik, jeg har brugt i lang tid til hurtigt at flytte en person fra en naesten helt ufokuseret
tilstand til en hgj grad af fokuseret opmaerksomhed pa blot fa sekunder.

Jeg har erfaret, at det ogsa fungerer som en skjult test, der lader mig vurdere, hvor meget jeg behgver at ggre i
det efterfglgende for at bringe personen ind i en dyb hypnotisk tilstand (somnambulisme).

Start ganske enkelt med at stirre ind i personens gjne. Hvis ngdvendigt (selvom det sjeldent er det), kan
du pege mod dine egne gjne for at indikere, hvor du vil have deres fokus. Jeg siger naesten aldrig ting som “Se
mig i gjnene” eller “Se i mine gjne” — medmindre det er absolut ngdvendigt.

Nar personen holder gjenkontakt, begynder processen med at indskraenke hans fokus. Det er praecis denne
reaktion, vi gnsker. Hele den hypnotiske proces fungerer ved at fa personen til at have fuld opmaerksomhed pa
én ting — nemlig dig og det, du siger, det er.

Tre vigtige trin, der forbedrer effekten

1. Nar du fgrst begynder at kigge personen i gjnene, skal du have en let spaending i ansigtet.
(Jeg plejer f.eks. at speende kaeben en anelse.)

2. Nar du kan maerke, at personen er engageret, begynder du langsomt at slappe af i ansigtsmusklerne,
og observerer, om personen fglger med.

3. Det er ikke ngdvendigt, at personen efterligner afslapningen — men hvis han ggr, ggr det hele
processen meget lettere, fordi det er et tegn pa nonverbal compliance. Hvis du oplever dette, arbejder
du sandsynligvis med en somnambulist (en meget modtagelig person).

Jeg har aldrig haft en person, der fulgte min afslapning i ansigtet, som ikke gik hurtigt og fuldsteendigt ind i
hypnose.

Det er denne type subjekt, du gnsker at bruge til offentlige demonstrationer af hypnose — du vil fa
imponerende resultater med ham, og det at andre ser hans reaktion, vil ofte gge modtagelighed hos de gvrige
deltagere.

Fejlfinding: Nogle gange far du en person, der bryder gjenkontakten gentagne gange. Han vil typisk grine lidt,
fordi det at stirre ind i andres gjne kan virke uvant eller ubehageligt. Hvis det sker, sa bevar din ro og dit blik.
Du kan gentage handbevagelsen (pege mod dine gjne) og give ham tid til at pr@ve et par gange mere. Hvis
han stadig ikke kan fastholde gjenkontakten, er det bedst at ga videre til en anden person.

Det betyder ikke, at denne person ikke kan hypnotiseres, men det er usandsynligt, at han vil veere szerlig
medgegrlig i de naeste trin. Sig f.eks.: “Jeg kan se, du har meget pad sinde — vi kan lade dig pr@ve igen en anden
gang.” (Bemaerk formuleringen ‘lade dig prgve’ — ansvaret placeres hos ham.)

Hvis du veelger at fortseette med denne person, skal du blot vide,
at det nasten med garanti vil kraeve flere intensiveringer (fordybere) for at fa ham fuldt fokuseret.
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Trin 3 — Langsom, dyb indanding

Dette trin er let at udfgre, men det tjener flere vigtige formal. Nar du har gennemfgrt den fgrste act of
compliance (handling af overensstemmelse) og har opretholdt gjenkontakt i nogle sekunder (typisk 5-20 sek.),
fortseetter du med at fa personen til at tage en langsom, dyb indanding.

(Efter gjenkontakt...)
“Godet... nu tag en langsom... dyb inddnding...”
Det er vigtigt at laegge vaegt pa ordet “langsom”

Tag selv en langsom, dyb indanding samtidig — det skaber synkronitet med personens oplevelse. Nar du har
gjort dette, kan du begynde induktionen.

Det er ogsa effektivt at give et lille kompliment — f.eks. ordet “Godt” — lige fgr du giver denne instruktion. Dette
fungerer som en positiv forstaerkning over for personens underbevidste sind... nasten som om du siger: “Det
er rigtigt... du gor det helt rigtigt.” Jeg bruger denne teknik ofte gennem hele sessionen, fordi det hjeelper med
at holde underbevidstheden rettet mod den retning, jeg gnsker.

Der er flere grunde til, at dette trin er vigtigt: En langsom udanding far kroppen til at slappe af naturligt. Den
beroliger klienten og g@r de naeste trin lettere at gennemfgre.

Den anden grund er, at det ogsa fungerer som en skjult test. Hvis personen traekker vejret for hurtigt eller for
overfladisk, betyder det, at vedkommende ikke fglger dine instruktioner. | sa fald siger du blot igen: “Okay... nu
tag en til... men denne gang langsomt...” Gentag ordet “langsomt” med tryk, og tag selv en rolig vejrtraekning
for at pace oplevelsen.

(Hvis personen stadig ikke tager en langsom, dyb indanding efter anden instruktion, vil du sandsynligvis ogsa
bemaerke, at gjenkontakten er brudt. | det tilfeelde er det bedst at starte forfra — eller arbejde videre med en
anden person.)
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Trin 4 —Induktioner

|II

Nar jeg taler om induktioner, henviser jeg til en formaliseret induktion — et “ritual” bestdende af specifikke

trin, der bruges til at inducere (fremkalde) den hypnotiske tilstand hos personen.

Selvom induktioner ikke altid er ngdvendige, er de ofte forventede, nar man arbejder med andringsarbejde.
Nar folk kommer til mit kontor, forventer de, at jeg ggr noget, der ligner hypnose. Jeg imgdekommer gerne
denne forventning, da det ubevidst forstaerker effekten af det andringsarbejde, der fglger senere i processen.

Nar jeg laver demonstrationer, bruger jeg ofte vagen hypnose, fordi der her er mindre forventning om en
specifik formel induktion. Men selv i den sammenhang kan en godt udfgrt formel induktion skabe et staerkt
billede — bade hos tilskuere og hos personen. Det fungerer som en slags forestilling, og det kan fa hypnotisgren
til at fremsta med imponerende evner — for nogle endda naermest som overnaturlige kraefter.

De fglgende induktioner er nogle af de mest kendte, brugt af mange hypnotisgrer. Jeg bruger selv nogle af
dem ofte —andre naesten aldrig. Efter min mening bgr en hypnotisgr have nogle fa induktioner, som han eller
hun kender sa perfekt, at de kan udfgres naesten uden at teenke.

Grunden er enkel: Nar man arbejder med hypnose, bgr al opmarksomhed veere rettet mod personen.

Det er sveert at opna, hvis man samtidig forsgger at huske, hvad der kommer naste gang. Derfor har jeg nogle
“standarder”, som jeg bruger naesten altid. Ordene flyder naturligt, og min opmaerksomhed kan forblive
fokuseret pa, hvad der sker med personen.

Naesten alle de induktioner, jeg bruger, er let modificeret af mig selv — ikke for at vaere anderledes, men for at
fa dem til at fgles naturlige for mig. En virkelig dygtig hypnotisgr vil tilpasse sine induktioner og intensiveringer
(fordybere), sa de far et naturligt flow og passer til hans eller hendes egen stil. Det er ogsa vigtigt, at
hypnotisgren er kongruent med det, der bliver sagt. Hvis ordene fgles kunstige eller unaturlige, vil det kunne
maerkes, og det forstyrrer leveringen og tager fokus fra det vigtigste — nemlig den person, man arbejder med.

| de fglgende induktioner inkluderer jeg en del dialog. | denne dialog bruger jeg ellipse-tegn (...) til at markere
pauser. Nar man arbejder med hypnose, vil man opdage, at man falder ind i en naturlig rytme i talen.
Ellipserne viser blot, hvor jeg naturligt holder pause — du behgver ikke fglge mit mgnster. Jeg har blot erfaret,
at disse pauser skaber et flow, der virker godt for mig.

Og vigtigst af alt: Brug ikke de fglgende eksempler som faerdige scripts. Scripts hindrer en hypnotisgr i at
udvikle sig, og forhindrer zegte forstaelse af processen. De skitser, jeg deler her — inklusive dialogen —er
kun vejledninger og generelle retningslinjer. Hvis ordene fgles naturlige for dig, sa brug dem. Hvis ikke, sa
forsta meningen bag og sig det samme pa din egen made. Lad dig ikke fange i det, jeg

kalder manuskriptfaelden.

N.B. Nar jeg saetter konteksten for en session, bruger jeg ofte saetningen: “Lad os g@gre noget.” Denne
formulering rammesaetter processen, sa du ikke kan fejle. Selv hvis du i sjeeldne tilfeelde ikke far det forventede
resultat, har du stadig ikke forsggt at opna noget specifikt — du “gjorde bare noget”. Og hvis den situation
opstar, hvor personen kigger pa dig og siger: “Hvad i alverden var det?”, sa kan du blot svare roligt: “Hmm...
det var interessant. Godt — sa lad os prgve noget andet.” Derefter gar du videre til en anden induktion.
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A. 7-ords induktion

Denne version af Hand Drop, som jeg lzerte af Cal Banyan, er hurtig, effektiv og har sjeldent fejlet for mig.
De fa gange, den ikke har virket, har det vist sig, at personen var en hypnotisgr, der forsggte

at analysere teknikken —

og jeg opdagede det f@rst, da induktionen allerede var mislykket.

(Udfgres mens du sidder eller star over for personen. Placér din hand direkte foran personen — fingrene
samlet, handfladen opad og flad og sig...)

“Pres pd min hand.”

(Personen vil som regel laegge sin handflade ned mod din og begynde at trykke. Giv modtryk, en anelse
hardere, indtil du kan maerke, at han begynder at reagere ved at trykke hardere tilbage. Samtidig Igfter du
den anden hand og fgrer den foran personens ansigt, cirka 15-25 cm fra hans gjne. Mens du langsomt
bevaeger handen ned foran hans gjne, siger du...)

“Luk gjnene.”

(Vent 1 til 1,5 sekunder, indtil du fornemmer, at han er fanget i processen. Du kan som regel se det pa hans
ansigtsudtryk — han fokuserer nu mentalt pa handen, der trykker ned. Ofte vil han “se” handen for sig, selv
med lukkede gjne. Nar du fornemmer det rette gjeblik, bevaeg din hand hurtigt nedad og sig kraftigt...)

IISOV!I/

(Brug en fast og sikker stemme, med fuld forventning om, at han fglger instruktionen. Veer parat til at stgtte
eller fange ham, da han kan falde fremad. Start straks dine intensiveringer (fordybere) — det er vigtigt, at du
udnytter momentet.)

Ngglepunkter at huske
Du skal forvente, at det virker. Manglende hensigt (intent) er den stgrste arsag til fejl ved induktioner.

Nar du taler — SP@RG IKKE, fortael. Sig ordene med total forventning om, at personen ggr praecis, hvad du siger.
Hypnotisk autoritet formidles gennem tonefald, timing og sikkerhed.

Ved at aendre timingen en smule har jeg kunnet bruge denne samme induktion pa én person, vente et gjeblik,
og derefter bruge den praecis samme metode pa en anden, som havde observeret den fgrste — og det virkede
stadig perfekt.

[Bemaerk: Nogle personer vil blot laegge handen pa din uden at trykke. I sa fald ma du roligt instruere: “Tryk
ned.”
Nogle mennesker forstar ikke umiddelbart, hvad du forventer, for du siger det direkte.]
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B. Eye Lock

Denne teknik er i bund og grund en forenklet version af EIman Eye Lock, som stammer fra Dave EImans
induktion.
Den er meget enkel og bruges af hypnotisgrer over hele verden.

Nar personen sidder ned, og du har gennemfgrt compliance-trinene (1-3) fra den generelle procesoversigt,
kan du fortseette med fglgende:

“Og nu... bare lad dine gjne lukke...”
(Vent et gjeblik, til gjnene er lukket, fgr du fortsaetter.)

“Rigtig godst... og nu... forestil dig... bare lad som om... at dine gjne er helt fastldste... som om de er limet
sammen... lad som om de er fuldstaendig lukket og fastldst...”

(Giv ham nogle sekunder til at reagere og “fglge instruktionen”. Gentag efter behov.)

“Bare forestil dig... at dine gjne er fastldst... som om de er limet sammen...
og at du ikke kan dbne dem...”

(Vent igen et gjeblik for at lade instruktionen synke ind.)

“Og nar du ved, at dine gjne er fastlast... og at de bare ikke vil 3bne... sa forsgg... og bevis, at de ikke kan
abnes.”

(Observer om han forsgger at abne gjnene uden at kunne. Lad ham prgve et par sekunder.)
“Godt... stop sd med at prgve, og...”

(Bank let pa bagsiden af hans hoved, skulder eller knae, og sig med rolig, fast stemme...)
“SOV... hele vejen ned... dybere...”

Og begynd straks dine intensiveringer (fordybere).
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C. Stivarm

Jeg bruger denne induktion primaert med maend. Flere kvinder har fortalt, at de ikke bryder sig om den, og det
geelder faktisk for flere af de sakaldte styrke-feenomener. Det er ikke en universel regel — blot en generel
tendens, jeg har observeret i de fleste situationer.

Sig til personen:
“Hold din arm lige ud — sadan her.” (Demonstrér ved selv at holde din arm ud, handfladen nedad.)
“Godet... nu knyt hdnden... spaend den... rigtig hdrdt... endnu hdrdere... hdrdere...”

(Bank let pa handen, hver gang du siger ordet “spaend” eller “hardere”, sa der skabes en forbindelse mellem
ordet og falelsen af spanding. Gentag “hardere...” flere gange, indtil du ser hvide knoer.)

“Godt... nu forestil dig, at denne arm er lavet af sten... med en stdlstang lige igennem midten... forestil dig, at
den er helt solid sten med en stdlstang igennem...”

(Mens du siger dette, kan du tappe armen let forskellige steder eller fgre din hand op og ned ad armen.)

“Bare forestil dig... bare lad som om... at denne arm er sG hdrd... sd solid... at selv hvis jeg prgver, kan jeg ikke
bgje den...”

(Gentag denne saetning, og prov derefter 'forgeeves’ at bgje armen.)

“Godst... nu forestil dig... bare lad som om, at denne arm er sa solid, at selv hvis du pragver, kan du ikke bgje
den... det er rigtigt... ndr du ved, at denne arm er sd solid, at selv hvis du pragver, kan du ikke bgje den... sG prgv
— og bevis, at den ikke vil bgje.”

(Gentag fra “bare lad som om...” og vent et par sekunder, mens han prgver. Tag derefter fat om armen ved
handleddet og sig...)

“Godt!... nu stop med at prave og bare giv slip... lad al spaendingen i armen forsvinde... og luk dine gjne nu...
det er rigtigt...”

(Pa dette tidspunkt kan du enten lade armen falde og sige “SOV!” eller du kan ga videre til ‘Eye Lock’, mens
du stadig holder armen.)

Jeg bevager mig ofte videre til Eye Lock her, mens jeg stadig holder armen. Efter jeg siger “SOV”, og han gar
ind i hypnose via Eye Lock, bruger jeg armfaldet som en fordyber (fordyber):

“Nu... om et gjeblik vil jeg slippe denne arm... og ndr jeg gar det, kan du bare lade den falde ned i dit skad — lige
sa hurtigt, som du vil gé hele vejen ned... for du ved... at i det gjeblik denne hdnd rgrer dit skad... gar du helt...
hele vejen... ned.”

(Slip armen pracis idet du siger “ned” den sidste gang.)
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D. Magnetiske haender

Magnetiske haender bruges ofte som en suggestibilitetstest for at vurdere, hvor aben og modtagelig en person
er over for hypnose.

Fgrst bed personen om at holde dine arme lige ud foran dig, med haenderne cirka 30-35 cm fra hinanden.” Ga
derefter hen og justér hans haender let — uanset hvor han selv har placeret dem. Denne fysiske kontakt flytter
straks hans opmarksomhed naesten fuldsteendigt over pa haenderne.

Hold nu din egen hand mellem hans haender, med pegefingeren rettet direkte mod hans ansigt. Bed personen
om at fokusere al sin opmaerksomhed pa spidsen af din finger.” Dette indsnaevrer hans fokus yderligere. Du
kan ogsa blot sige, at han skal fokusere pa omradet mellem sine haender, og det vil stadig virke —men jeg
benytter altid enhver mulighed for at intensivere fokus.

Formalet er at fa personens opmaerksomhed samlet pa ét meget lille punkt. Nar han stirrer pa din finger, beder
du ham om at lukke sine gjne... men fortsaette med at fokusere pa det punkt, hvor spidsen af din finger er. Nar
gjnene er lukket, kan du fierne handen, men fortsaet med at henvise til “det punkt”. Sig derefter:

“Bliv ved med at fokusere pa det punkt... og begynd at forestille dig, at der er magneter i handfladerne pa dine
haender...”

(Pa dette tidspunkt rgrer jeg som regel let ved handfladerne, mens jeg naevner magneterne.)

“Forestil dig, at det er elektromagneter... og at jeg taender for strammen — NU!” (Knips med fingrene, idet du
siger “NU”.)

“Og at strammen bliver steerkere og steerkere... og jo mere strégmmen stiger... desto mere bliver dine
haender trukket mod hinanden... taettere og teettere...”

“Forestil dig nu, at der ogsad er en elastik viklet rundt om dine haender, som traekker dem tzettere og taettere
sammen...

og at magneterne bliver staerkere og staerkere... og endnu en elastik bliver sat omkring haenderne, som traekker
dem tezettere og taettere...”

(Dette behgver kun tage nogle fa sekunder. Hvis du ikke ser haanderne bevaege sig mod hinanden, bliver du
blot ved med at navne, at magneterne skrues op og at flere og flere elastikker tilfgjes.) Nar du begynder at
se haenderne bevage sig mod hinanden, siger du...)

“.. Og du ved, at i det gjeblik dine haender rgrer hinanden... vil du falde ned i en dyb, dyb hypnotisk tilstand...
en meget dyb og fuldstaendig tilstand af hypnose... i det gjeblik de to haender rgrer hinanden.”

Ga derefter tilbage til at beskrive, hvordan magneterne bliver staerkere, elastikkerne traekker taettere, og
handerne naermer sig hinanden mere og mere. Nar haenderne er 2-5 cm fra hinanden, placér dine haender
lige uden for hans, og pres dem pludseligt sammen og let nedad, mens du siger: “SOV!”

Begynd straks dine intensiveringer (fordybere).
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E. Genkaldelse / Re-induktion)

Denne induktion er meget nyttig, nar du tidligere har haft personen i hypnose en eller flere gange for.
Den ggr det meget let at fgre personen tilbage i en dyb, hypnotisk tilstand pa ganske kort tid.

(Szet dig over for personen, eller sta ved siden af ham — det sidste er min personlige praference, mens han
sidder. Sig...)

“Se lige dér... og fokuser al din opmaerksomhed pa (indsaet et vilkdrligt fokuspunkt)...“Okay... luk nu gjnene.”
(Vent et gjeblik, indtil han lukker gjnene.)

“Nu... tag en dyb inddnding... og pust langsomt ud...”

(Vent, mens han ander langsomt ud.)

“Godt... kan du huske sidste gang, du var i en dyb, dyb hypnotisk tilstand?”

(Vent pa en reaktion — enten et nik, et suk, et lille smil eller et ord.)

“Godt... sG husk, hvordan det faltes... pa alle mdder... i dit sind... i din krop... husk det, som om det sker lige
nu... lige nu... maerk det i dit sind... maerk det i din krop...”

(Observer ngje for tegn pa, at han genoplever den tidligere oplevelse — f.eks. andret vejrtraekning, afslappet
ansigt, senkede skuldre osv. Hvis du ikke ser tegn pa, at han gar ind i oplevelsen igen, fortsaet med lignende
forslag og kommandoer som...)

“Lad den fglelse komme helt tilbage... maerk den blive staerkere... som om du glider lige tilbage i den tilstand

”

nu...

(Nar du ser tydelige tegn pa, at han er tilbage i hypnoseoplevelsen, raekker du roligt op og tapper ham let
bagi hovedet, samtidig med at du siger med fast og rolig stemme...)

IISOV!I/

Begynd derefter straks dine intensiveringer (fordybere).
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F. Handfokus

Denne induktion er meget enkel og bruges ofte som re-induktion — altsa til at fgre en person hurtigt tilbage i
hypnose,

nar de allerede har veeret i trance fgr. Den letteste made at udfgre denne induktion pa er at sta ved siden af
personen.

(Jeg udfgrer nzaesten alle induktioner, mens personen sidder ned.) Til denne forklaring antager vi, at personen
vender mod din venstre side. Sig:

“Tag en rolig, langsom, dyb inddnding...”
(Vent, indtil han fglger instruktionen.)
“Fremragende...”

(Lgft din venstre hand op foran personens ansigt — lige under gjenhgjde — ca. 35-40 cm fra hans gjne,
handfladen vendt mod ham.)

“Se nu pd handfladen af min hdnd... lige nu... se pd linjerne i min hdnd... og fokuser pd dem...”
(Begynd derefter meget langsomt at fgre handen taettere pa hans ansigt.)

“Og bemaerk, hvordan linjerne aendrer sig... hvordan dit fokus aendrer sig... efterhdnden som handen kommer
teettere og teettere...”

(Nar din hand er 20-25 cm fra hans ansigt, begynder du langsomt at saenke handen, sa hans gjne naturligt
folger bevaegelsen nedad. Jeg bruger en buebevaegelse, hvor jeg ruller handfladen let opad, sa handfladen
forbliver synlig hele tiden.)

“Laeg meerke til, hvordan fokus aendrer sig... og hvordan linjerne aendrer sig, efterhdnden som handen kommer
teettere... og teettere...”

(Nar hans gjne naesten er lukkede — hvilket sker naturligt, nar han fglger handen nedad — og uden pause i din
tale, raekker du roligt op og tapper let bag pa hovedet, mens du skubber det ganske let fremad og giver den
klare kommando...)

Ilsov!l/

Begynd straks dine intensiveringer (fordybere)
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G. Hand-til-ansigt induktion

Hand-til-ansigt-metoden er en meget kendt induktion, primaert fordi den kan bruges naesten overalt — og med
stor succes. Jeg foretraekker at bruge den, nar personen sidder ned, men den fungerer ogsa fint med en
stadende person.

(Tag forsigtigt fat i et af personens handled med den ene hand. Lgft handen op foran hans ansigt, ca. 30-35
cm fra gjnene, handfladen vendt mod ansigtet. Handen skal vaere pa eller lige over gjenhgjde. Sig...)

“Se pd din hdnd... vaelg et punkt midt pa hdndfladen... og fokuser pd det... fokuser al din opmaerksomhed pé det
punkt...”

(Begynd derefter langsomt at fgre hans hand taettere og teettere pa ansigtet. Nar du ser, at hans fokus er
fanget pa handen, slip den forsigtigt.)

“Forestil dig nu, at der er en kraft... der presser bag pa hdnden... som skubber den taettere og taettere mod dit
ansigt...
og i det gjeblik denne hdnd rgrer dit ansigt... falder du gjeblikkeligt ned i en dyb, dyb hypnotisk tilstand...”

(Ror let ved bagsiden af handen for at forstaerke fornemmelsen, skub den ganske let taettere p3, og fiern
derefter din hand igen.)

“Du kan maerke hdnden blive skubbet tzettere og taettere... og du vil virkelig gerne maerke den ragre dit ansigt...
du vil virkelig gerne glide ind i denne vidunderlige, dybe hypnotiske tilstand... dine gjne kan lukke nér som helst,
de vil...

efterhdnden som hdnden kommer taettere og teettere...”

(Hvis handen stopper med at bevaege sig, sa skub den let igen, eller hold en let vedvarende kontakt bag pa
handen og sig...)

“Teettere og taettere... fokuser pd det punkt... kun pd det punkt... og i det gjeblik denne hand rgrer dit ansigt...
gdr du gjeblikkeligt ind i en dyb hypnotisk tilstand... og du kan meerke dine gjne lukke sig helt, efterhdnden som
hdnden kommer tzettere og teettere...”

(Nar handen rgrer ved ansigtet, vil personen sandsynligvis falde direkte ind i hypnose.
Hvis det ikke sker spontant, siger du roligt, men bestemt...)

IISOV. ”

(Og begynd straks dine intensiveringer (fordybere))
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H. Modificeret sommerfugle-induktion

(Personen sidder foran dig — han sidder, og du star.) Tag fat om hans ene arm ved handleddet. Jeg er
hgjrehandet, sa jeg tager normalt fat i personens hgjre arm med min venstre hand. Lgft armen let og begynd
at bevaege den en smule rundt.)

“Nu bare lad mig tage denne arm... lad mig holde hele vaegten... godt...”

(Det er vigtigt, at han slipper kontrollen over armen og lader dig baere veegten. Hold derefter din anden
hand foran personens ansigt — fingrene peger mod hans gjne, handfladen nedad og fingrene let spredt.)

“Nu... fokuser pG mine fingerspidser... fokuser helt og fuldstaendigt pG mine fingerspidser...”
(Begynd langsomt at bevaege handen rundt foran hans ansigt.)

“Falg dem med dine gjne... og med dit hoved...”

(Gentag om ngdvendigt for at fastholde hans opmaerksomhed.)

(Fortsaet med at bevaege handen i tilfaeldige mg@nstre — begynd med sma bevaegelser, og ggr dem
gradvist stgrre og mere flydende. Fortsaet i 5-10 sekunder.)

Derefter begynder du pludselig at vrikke/flakse med fingrene, mens du fortsaetter handens beveaegelser i
samme rytme. Dette varer kun et par sekunder. Mens du stadig vrikker med fingrene, fgr handen ned til ca. 20
cm under gjenhgjde, samtidig med at du ruller handfladen opad. | det gjeblik, hvor handen er helt med
handfladen opad, luk handen hurtigt til en knytnaeve og sig bestemt...)

MSOV!”
Begynd straks dine intensiveringer (fordybere).

Bemaerkning: Hvis du fglger denne proces, vil du bemaerke, at du stadig holder personens arm i din venstre
hand. Jeg bruger denne arm til at udfgre en fordyber (fordyber). Lige efter jeg siger de klassiske ord “dybere,
dybere, dybere”, begynder jeg roligt at svinge armen et par centimeter frem og tilbage, for at traekke hans
opmarksomhed over pa den. Derefter siger jeg:

“Nu... om et gjeblik vil jeg lade denne arm falde... og nar jeg gor det... kan du bare lade den falde ned i dit skgd

lige sa hurtigt, som du vil ga hele vejen ned... for du ved... at i det gjeblik denne hand rgrer dit skgd...
gar du helt... hele vejen... ned.”

(Slip armen pracis, nar du siger ordet “ned” den sidste gang.)
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. Ulige/Lige — Abn/Luk

Dette er en meget enkel induktion, der kan udfgres naesten hvor som helst og nar som helst. Den minder
meget om en del af EIman-Induktionen kan tage op til halvandet minut, men virker ofte allerede pa 30-45
sekunder.

(Mens du opretholder gjenkontakt med personen, sig...)

“Nu... om et gjeblik begynder jeg at teelle... ndr jeg siger et ulige tal, lukker du gjnene... og ndr jeg siger et lige
tal, abner du gjnene... med hvert ulige tal jeg siger — lukker du gjnene... og med hvert lige tal — abner du
gjnene...”

(Vent et gjeblik, sa instruktionen synker ind, og begynd derefter at talle.)
“En...” (vent til gjnene lukker)... “To...” (vent til gjnene Gbner)... “Tre... Fire...”

(Tiden mellem tallene skal vaere relativt kort, men vent en smule laengere efter de ulige tal end efter de lige,
sa gjnene forbliver lukkede lidt laengere for hver runde. Lad tiden med lukkede gjne gradvist blive laengere
og laengere.)

“Fem... det er rigtigt... Seks... Syv... og ndr dine gjne gerne vil blive lukkede... Otte... Ni... sd kan du bare lade
dem blive lukkede... det er rigtigt... Ti... Elleve... godt... Tretten... Fjorten... Femten... Sytten...”

(Fra dette punkt begynder du tilfeeldigt at springe nogle lige tal over, sa rytmen bliver mere uforudsigelig og
naturlig. Indimellem gentager du satningen...) “... og ndr dine gjne gerne vil blive lukkede... s kan du bare
lade dem...”

(Nar du bemaerker, at gjnene ikke laengere abnes pa de lige tal, siger du et par ulige tal i traek, og nar du kan
se, at han helt har givet slip, reekker du op, tapper blidt pa toppen eller bagsiden af hovedet og siger...)

”SOV.”

(Begynd derefter straks dine intensiveringer (fordybere)
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J. Handledslgft-induktion

(Denne induktion er baseret pa en metode, jeg har set Barry Thain (Storbritannien) bruge i en video. Jeg kan
godt lide den pa grund af dens enkelhed — den er hurtig, naturlig og meget effektiv.)

(Personen sidder med haenderne i skgdet.)

“Jeg Igfter nu den ene af dine haender i hdndleddet. (Ggr det.) Er det i orden?”

(Han vil naturligvis sige ja — du har allerede gjort det.)

“Hjeelp mig ikke... lad mig holde den oppe...”

(Hold handen dér i et par sekunder.)

“Nu... veelg et punkt lige her...”

(Peg pa et synligt punkt pa handen, som han nemt kan fokusere pa.)

“Fokuser pa det punkt... fokuser al din opmaerksomhed pa det... kig ikke vaek — uanset hvad...”

(Begynd nu langsomt at fgre handen et par centimeter taettere pa ansigtet, og derefter langsomt vaek igen.
Hold ngje gje med, hvornar du kan slippe handen, og den bliver haengende af sig selv — dette er katalepsi.
Slip armen og lad den haenge et kort gjeblik. Rk derefter op og for din hand ned foran hans gjne — som en
rolig bevaegelse, der leder opmaerksomheden.)

“Nu... bare luk gjnene... SOV!... dybere, dybere, dybere...”
(Handen vil sandsynligvis stadig haenge dér. Hvis den ggr, kan du bruge den som en fordyber (fordyber).)

“Nu... om et gjeblik vil jeg r@re bagsiden af denne hdnd... og ndr jeg g@r det, kan du bare lade den falde ned i
dit skad — lige sG hurtigt, som du vil ga hele vejen ned... for du ved... at i det gjeblik denne hdnd rarer dit skgd...
gdr du helt... hele vejen... ned.”

(Rer let ved handryggen pracis, nar du siger ordet “ned” den sidste gang.)

Copyright Fredholm Hypnose & European Hypnosis Academy 18



K. Staende handpres-induktion

Denne induktion er meget velegnet, nar personen skal sta op. Vaer dog szerligt opmaerksom pa sikkerhed —
personen kan begynde at falde, sa vaer klar til at stgtte og gribe ved behov. Sikkerhed fgrst! Sgrg for, at du
kan holde personen stabil i nogle sekunder, hvis det bliver ngdvendigt.

(Sta direkte over for personen.)

“Okay, farst og fremmest — du forstdr, at din krop og dine ben til enhver tid kan holde dig oprejst,
komfortabelt og sikkert. Det gar de jo hele tiden, ikke?”

(Vent pa et nik eller et “ja”. Dette er en pre-hypnotisk instruktion — Nar du far en bekraeftelse, fortsaet.)

“Godet... nu vil jeg have dig til at std med f@dderne... omtrent skulderbredt fra hinanden... sadan her...”

(Kig kort ned mod fgdderne, som om du tjekker stillingen. Personen vil ofte automatisk kigge ned for at
efterligne dig.)

“Godst... sd giv mig denne hdnd...”

(Raek ud og tag fat i en af personens haender — jeg bruger min hgjre hand og tager fat i hans venstre. Lgft
handen op, sa armen bgjes i albuen, og underarmen peger fremad. Sig...)

“Hold hdnden fladt — handfladen nedad.”
“Godt... nu, fokuser pa mig...”

(Peg mod dit eget ansigt eller gjne.)

“Spred benene en smule mere... sadan her...”

(Kig kort ned mod fgdderne igen, mens du samtidig Igfter din arm — den, der er tettest pa hans udstrakte
arm.

Nar han instinktivt kigger ned, raekker du hurtigt frem og presser hans udstrakte hand brat nedad, mens du
siger...)

“SOV!L... dybere, dybere, dybere...”
(Veer forberedt pa at fange ham, hvis han begynder at falde fremad. Stgt ham, og mind ham roligt om...)

“Du kan blive stdende, sikkert og afslappet... mens du gdr dybere og dybere ned i hypnose...”
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Trin - 5. Simple Fordybere (Hurtige / Enkle Fordybere)

Selvom jeg bruger ordet fordybere, tror jeg egentlig ikke pa, at der findes nogen dybde i sig selv.
Jeg opfatter processen som en form for “opmaerksomhedsreduktion”. For at forklare det vil jeg give en
definition af hypnose, som jeg selv finder meget anvendelig:

Hypnose: en vagen tilstand af fokuseret opmaerksomhed og forhgjet suggestibilitet, med reduceret perifer
bevidsthed.

Det er denne reducerede perifere bevidsthed, jeg vil rette din opmaerksomhed mod. Malet er at fokusere
personens bevidsthed pa ét eneste punkt — én tanke — og den tanke er hvad jeg (hypnotisgren) siger, at den
er.

Den proces, vi kalder, “fordyber” handler i virkeligheden om at reducere personens opmaerksomhed

pa alt omkring sig, indtil det eneste, der eksisterer for ham, er min stemme og mine ord.

Jeg bruger betegnelsen fordybere kun for nemheds skyld.
Fordybere skal begynde gjeblikkeligt efter ordet “SOV”. Den fg@rste, jeg altid bruger, er ganske enkel:

“Dybere... dybere... dybere...” Det er hurtigt, direkte og szetter straks processen i gang i den retning, jeg
gnsker.

Derefter fglger jeg typisk op med én eller flere enkle fordybere (som du finder pa de fglgende sider). Under
fordyberen kan du med fordel: vugge personen blidt fra side til side, eller lsegge en hand let pa

hovedet og dreje det meget langsomt i sma cirkler. Dette skaber en let desorientering, som du kan udnytte til
at uddybe oplevelsen yderligere.

Jeg bruger ofte en lille tidsforvraengning (time distortion), bade i simple og komplekse fordybere —

0g 0gsa pa andre tidspunkter. Jeg har erfaret, at det hjaelper med at skaerpe fokus. Grunden, tror jeg, er,

at underbevidstheden ikke bryder sig om forvirring. Nar sindet bliver forvirret, vil det automatisk forsgge at
komme ud af det s3 hurtigt som muligt.

Sa ved at skabe en kort tidsforvirring med blot nogle fa ord, og derefter straks ga over i selve fordyberen,
vil underbevidstheden gribe chancen for at “Igse forvirringen” ved at acceptere og overgive sig fuldt ud til
processen.

Men — det er blot min teori. Det, jeg ved, er, at det virker rigtig godt i praksis. Eksempel pa tidsforvraengning i
praksis

Sadan siger jeg typisk:

“Nu... om et gjeblik... ikke nu... men om et gjeblik...”

Og derefter fortseetter jeg direkte ind i den naeste fordyber, f.eks.:

“Nu... om et gjeblik... ikke nu... men om et gjeblik... vil jeg teelle ned fra 3 til nul... og ndr jeg nér til nul...”

(Dette er begyndelsen pa “3 to 0 Fordyber”, som beskrives pa naeste side.)
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A. 3 To O Fordyber

Denne fordyber er normalt min anden fordyber. Den fgrste er altid blot ordene: “Dybere... dybere... dybere...”
umiddelbart efter jeg har sagt ordet “SOV”.

Denne metode kan tilpasses pa mange mader. Jeg foretraekker blot at have en fast struktur, som jeg kan bruge
uden at taenke over den, sa jeg kan opretholde flowet af intensivering, mens jeg samtidig observerer tegn pa
hypnose hos klienten. Nedenfor er min egen standardpatter (standardreplik), som jeg ofte bruger:

“Nu... om et gjeblik... ikke nu... men om et gjeblik...”

“Vil jeg teelle ned fra 3 til nul... og ndr jeg ndr til nul... vil du vaere 50 gange dybere...”

(Hold en kort pause pa et par sekunder, sa det synker ind.)

“3... dybere... dybere... dybere...”

(Bemaerk: Dit tonefald bgr afspejle ordene. Nar du siger “dybere”, skal stemmen saenkes og tempoet falde.)
“2... gd dybere... og dybere... og dybere...”

(Sig dette langsommere end den forrige linje.)

“1... gdr dybere... og dybere... faler dig bedre og bedre... for jo dybere du gdr... desto bedre har du det... og jo
bedre du har det... desto dybere gér du...”

(Sig dette endnu langsommere)

“0... 50 gange dybere...”
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B. Fysisk fordyber

Denne fordyber er meget enkel, men forblgffende effektiv. Jeg bruger den ofte efter en kompleks fordyber,
men den virker ogsa ndr som helst i forlgbet, hvor jeg gnsker at intensivere personens tilstand yderligere.

En anden fordel ved denne teknik er, at den fungerer som en skjult test af personens reaktioner.

Nar jeg tapper pa handen, knaeet, skulderen eller et andet punkt, kan jeg observere sma fysiologiske
a&ndringer — mikrobevaegelser, &endret andedraet eller afslapning. Jo tydeligere disse skift er, desto
mere modtagelig er personen sandsynligvis for f&enomener, posthypnotiske forslag og andre hypnotiske
instruktioner.

(Brug denne efter enhver fordyber— den virker bedst efter en kompleks fordyber)

“Her er det interessante... ndr jeg prikker bagsiden af din hand (eller dit knae, din skulder osv.)... vil
du gjeblikkeligt gé endnu dybere... ti gange dybere... lige sadan...”

(Prik let pa det sted, du har navnt. Observer om der sker en synlig eller subtil reaktion. Uanset om du ser
noget eller ej, fortsaet straks.)

“... Og det foles godt, ikke sandt... det er rigtigt... lad os gg@re det igen og gd...”
(Prik igen.)

“... endnu dybere... ti gange dybere... og det fales endnu bedre...”

(Vent et sekund eller to, og fortszet derefter.)

“..0g én gang til...”

(Prik)

“Ti gange dybere... det er rigtigt... dér... det er et fantastisk sted... et vidunderligt sted at veere...”
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C. Hand dask-fordyber

Denne metode er allerede blevet naevnt i forbindelse med flere af induktionerne.
Jeg bruger den, nar jeg udfgrer en induktion, hvor jeg holder personens arm eller hand i slutningen af forlgbet.
Den gentages her som en pamindelse, fordi den er sa enkel — og sa effektiv.

(Induktionen er netop afsluttet, og du holder stadig personens arm, eller armen “flyder” i en tilstand af
katalepsi.)

“Nu... om et gjeblik vil jeg lade denne arm falde...”
(Eller, hvis armen “flyder”:)
“Jeg vil rére bagsiden af denne hdand...”

“Ndr jeg gar det... kan du bare lade den falde ned i dit skad... lige sG hurtigt, som du vil ga hele vejen ned... for
du ved... at i det gjeblik denne hand... rarer dit sk@d... gér du helt... hele vejen... ned.”

(Slip armen praacis, nar du siger ordet “ned” den sidste gang.)

“Rigtig godt... dybere og dybere...”
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Trin - 6. Boilerplate (K.O.D.E.)

K.ontrol O.ver D.istraherende E.lementer

Udtrykket “boilerplate” stammer fra juraen og betyder: “Enhver tekst, der kan genbruges i nye sammenhange
eller anvendelser uden at a&ndres naevnevaerdigt fra originalen.” Jeg bruger udtrykket her, fordi det

beskriver et saet faste instruktioner, som jeg naesten altid indsaetter i en hypnosesession. Det ggr det muligt for
mig at tage kontrol over det miljg, hvor hypnosen foregar.

| naesten ethvert miljg vil der veere forstyrrelser — lyde, bevaegelser, vibrationer osv. — ting, som du,
hypnotisgren, ikke kan kontrollere. Men du kan kontrollere, hvordan personen reagerer pa disse forstyrrelser.
For eksempel har jeg ofte udfgrt hypnose i indkgbscentre, hvor der er stgj overalt, folk, der bevaeger sig
omkring, og endda venner til personen, som uforvarende (eller bevidst) forsgger at forstyrre. Ved at bruge
denne “boilerplate” kan du styre personens reaktioner og opretholde fuld hypnotisk kontrol, uanset
omgivelserne.

(Sig dette lige efter de enkle fordybere.)

“Fra nu af... vil hver eneste lyd, hver eneste stemme du hgrer... udefra eller indefra... ggr det nemmere og
nemmere at fokuser’ kun pd min stemme... og endnu nemmere at f@lg’ mine instruktioner...”

(Bemaerk: Denne szetning dakker ogsa indre dialog. Laeg ogsa maerke til praesuppositionen i slutningen:
Den forudsaetter, at det allerede er nemt at fglge mine instruktioner.)

“Og alt, hvad du fgler... inden i og udenpd... g@r det nemmere og nemmere at... fokuser’ kun pG min stemme...
og endnu nemmere at... fglg’ mine instruktioner...”

“Og absolut intet, jeg gar eller siger, vil pd nogen mdde forstyrre dig...”

(Denne sztning “beskytter” dig som hypnotisgr: Skulle du nyse, tage fejl af et ord, eller matte gentage dig
selv,
vil det ikke forstyrre personen i det mindste.)
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(Boilerplate (K.O.D.E.) — Fortsat)

## “Fra og med lige nu... uanset hvad jeg siger til dig... uanset hvor fjollet eller absurd det mdtte lyde...
bliver det gjeblikkeligt og fuldstaendigt din totale virkelighed... hvad end jeg siger... til dig... bliver gjeblikkeligt
og fuldstzendigt din totale virkelighed... uanset hvor fjollet eller absurd det mdtte lyde...”

(Dette er klassisk sprog brugt af scenehypnotisgrer overalt. Jeg lerte den oprindeligt af Jon Chase, men har
siden set den brugt af mange forskellige hypnotisgrer pa scenen.)

“Og fra nu af... med hver eneste vejrtraekning du tager... gdr du dybere og dybere... og du faler dig bedre og
bedre...

for jo dybere du gdr... jo bedre har du det... og jo bedre du har det... jo dybere gdr du...

...det er rigtigt...”

(Dette er et eksempel p3a, at du udnytter klientens naturlige fysiologi. Nar du siger dette, vil du typisk
bemaerke, at vejrtraekningen begynder at andre sig — den bliver langsommere og dybere.)

## Der findes ingen “rigtig” made at levere denne instruktion pa. Du kan sige den pa mange forskellige mader,
alt efter hvad du fgler dig mest komfortabel med i gjeblikket.

Jeg forkorter den ofte til: “Fra og med nu... alt, hvad jeg siger til dig... er din fuldstaendige og gjeblikkelige
virkelighed...”

Jeg erstatter den ogsa nogle gange helt med denne version:

“Fra og med nu... det jeg siger, du ved, det ved du... det jeg siger, du taenker, det taenker du... det jeg siger,
du fgler, det fgler du... det jeg siger, du tror, det tror du... og det jeg siger, du kan ggre, det kan du ggre!”

Generelt bestemmes min praecise formulering af, hvad der fgles rigtigt i gjeblikket. Jeg veelger altid de ord,
der passer bedst til klienten, situationen og energien i rummet.
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Trin - 7. Komplekse fordybere

De fplgende fordybere kaldes “komplekse” — ikke fordi de er sveere at udfgre eller huske, men fordi de
indebaerer et mere detaljeret setup. Disse fordybere engagerer mere end blot den klassiske “ga dybere”-
proces. De aktiverer fantasien og den indre oplevelse i langt hgjere grad, og kan fgre personen ind i en meget
fokuseret og intens hypnotisk tilstand.

Som med alle andre dele af processen anbefaler jeg, at du leerer én eller to af disse komplekse fordybere sa
godt,

at du naesten kan udfgre dem i sgvne. Grunden er enkel: Nar hypnosesessionen fgrst er i gang, skal du kunne
gennemfgre din del naesten automatisk, sa du kan holde din fulde opmarksomhed pa personen. Du skal
naturligvis stadig kunne justere og tilpasse dig, hvis der opstar behov, men som regel vil du kunne

holde naesten al din bevidsthed rettet mod klientens reaktioner og styre oplevelsen pracist i den retning, du
gnsker — mod det gnskede eller anmodede resultat.

Som naevnt kraever komplekse fordybere et vist setup og en kort reekke instruktioner. Nar denne opsaetning er
pa plads, fortszetter du blot med enkle kommandoer. Opsatningen skal veere klar, enkel og let at fglge — den
skal veere nemmere at udfgre, end den er at forklare.

Ligesom ved simple fordybere kan du under de komplekse med fordel vugge personen roligt fra side til side.
Dette skaber en let desorientering, som kan bruges til at uddybe oplevelsen yderligere.

Du kan f.eks. sige:

“Mens du beveeger dig fra side til side... vil du opdage, at du gar dybere og dybere... og har det bedre og
bedre...”

Den fysiske kontakt forstaerker oplevelsen markant, sa laenge den er blid og behagelig. Men — og det er vigtigt:
Hvis du meerker den mindste modstand fra personen, stop straks. Jeg burde ikke behgve at sige det, men jeg
siger det altid.

Der findes mange klassiske former for komplekse fordybere: Trappen — hvor man gar nedad, dybere for hvert
trin. Elevatoren — hvor man bevager sig dybere for hver etage. Den lange gang — hvor man gar dybere og
dybere,

jo teettere man kommer pa dgren for enden.

Af de mange eksisterende former er der to, som jeg bruger oftest og anser for mest effektive:

'Fraktionering’, ‘At passere gennem nul’
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a) Fraktionering

Fraktionering er processen, hvor personen gentagne gange fgres ind og ud af hypnose. Metoden bruges nogle
gange som en induktion i sig selv, som for eksempel ved den tidligere beskrevne “ Ulige/Lige — Abn/Luk-
induktion”. Nar personen abner og lukker gjnene gentagne gange, vil han naturligt begynde atga ind i en
hypnotisk tilstand. Ved at fortsaette med denne rytme af “abn — luk” bliver personens fokus mere og mere
snaevert.

Det fglgende er min egen made at udfgre fraktionering pa. Jeg g@r det sadan, fordi denne metode

opfylder flere funktioner pa én gang: Den fordyber oplevelsen. Den indeholder en skjult test. Den fungerer som
et hypnotisk feenomen. Den virker som en “overbeviser”, altsa et bevis for klienten p3, at hypnose rent faktisk
finder sted.

(Ligesom ved de andre komplekse fordybere, foretraekker jeg at starte denne lige efter boilerplate-
sektionen.)

“Nu... om et gjeblik... ikke nu, men om et gjeblik... vil jeg teelle fra 1 til 3 og knipse med fingrene. Ndr jeg gar
det, vil dine gjne dbne sig... dit hoved Igftes... og du vil fale dig fuldstaendig vidunderligt tilpas... som om du
var helt vdgen...

du faler dig glad... frisk... og bedre, end du har fglt dig laenge...”

“Og nar jeg siger ‘sov’ og knipser med fingrene... vil dine gjne lukke sig...

dit hoved falde ned... og du vil gé 10 gange dybere, end du er nu... og du vil fgle dig endnu bedre... for jo dybere
dugdr...

jo bedre har du det... og jo bedre du har det... jo dybere gdr du...”

(Hold en kort pause pa et par sekunder, sa instruktionen kan “saette sig”)

“Og hver gang jeg teeller fra 1 til 3 og knipser med fingrene... vil dit hoved Igfte sig... dine gjne dbne sig...
og du vil fgle dig 10 gange bedre end gangen fa@r... som om du var helt vdgen og fuld af energi.”

“Og... hver gang jeg siger ‘sov’ og knipser med fingrene... vil dine gjne lukke sig... dit hoved falde ned... og du vil
gd 10 gange dybere end gangen far... 10 gange dybere hver eneste gang... og det vil fgles vidunderligt...
fantastisk... helt utroligt... for jo dybere du gar... jo bedre har du det... og jo bedre du har det... jo dybere gdr
du.”

“Og... hvis du allerede er i hypnose, ndr jeg siger ‘sov’ og knipser med fingrene... vil du gjeblikkeligt gé 10 gange
dybere... 10 gange dybere, hver gang jeg siger ‘sov’ og knipser med fingrene.”

(Pause et par sekunder.)

“Nik, hvis du forstar og accepterer dette.”
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(Vent pa nikket. Hvis det ikke kommer — det sker sjaldent, men det sker — sa begynd blot forfra med
instruktionerne.)

(Begynd nu selve fraktioneringen. Lav optaellingen til tre, og nar personens hoved lgftes, se ham straks i
@gjnene og sig...)

“Det foles rigtig godt, ikke sandt?”

(Bemaerk: Du spgrger ikke om det fgles godt — du fortller ham, at det ggr, og afslutter med et “ikke sandt?”
— som fungerer som en subtil bekraeftelse. Sig derefter “SOV” og knips med fingrene, og ga umiddelbart
videre med...)

“Det er rigtigt... gar dybere og dybere... 10 gange dybere, for jo dybere du gdr, desto bedre har du det...
og jo bedre du har det, desto dybere gdr du...”

(Gentag denne proces. Efter den fgrste gang, du lgfter ham op og fgrer ham ned igen, skal hver ny “op”-fase
begynde med...)

“Og det fgles endnu bedre... ikke sandt?”

(Du vil tydeligt kunne maerke, om han fgler sig bedre og bedre for hver cyklus. Nogle vil vise sma andringer,
mens andre bliver naesten berusede eller fjollede allerede ved tredje eller fierde gennemgang.)

(Fér ham ind og ud af tilstanden 3 til 6 gange. Derefter kan du begynde at indfgre “overbevisere”)

Evaluering af respons

1. Hvis du har givet instruktionerne korrekt, vil du kunne se, at gleede og velvaere stiger hver gang hovedet
Igftes og gjnene dbnes. Dette fungerer som en skjult test for, hvor godt processen virker. Hvis der ikke er
nogen synlig forbedring efter tredje eller fijerde cyklus, sa fgr ham tilbage ned, og brug enten en anden
kompleks fordyber eller fysisk fordyber, fgr du fortsaetter.

2. Denne proces fungerer ogsa som et bevis — bade for personen og for publikum. | et indkgbscenter elsker
folks venner at se, hvordan personen falder sammen gjeblikkeligt, nar jeg siger “SOV” og knipser med fingrene.

3. Efter hovedet er kommet op og gjnene har dbnet sig 3—4 gange, er det et godt tidspunkt at tilfgje et
faenomen. Men — hvis du planlaegger at udfgre @ndringsarbejde efterfglgende, skal du gentage fraktioneringen
yderligere 2 gange, efter du har brugt overbeviseren. Derefter kan du begynde forandringsarbejde.

Fejlhandtering. Hvis det fgrste gang, du siger “SOV” og knipser, ikke virker —dvs. hovedet bliver oppe og
gjnene forbliver abne — sa smil og sig med en venlig, rolig stemme: “Ga bare videre og luk gjnene nu... og lad
hovedet falde ned...”
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b) At passere gennem nul

Dette er en af mine favoritter blandt de komplekse fordybere. Jeg har brugt den mange gange, og den

har aldrig svigtet mig. Jeg vil gerne takke Barry Thain for denne metode. Jeg har tilpasset den en smule fra hans
version,

men det var ham, der skabte grundstrukturen.

Der er et par ting, jeg vil fremhaeve. For det fgrste: kongruens er afggrende. Nar du siger: “... forventningen
vokser...” sa skal du lyde, som om du virkelig maerker det. Hvis du lyder ensformig, traet eller mekanisk,
svaekker du effekten markant. Men — hvis du virkelig lyder som om du selv maerker forventningen vokse, vil
personen maerke den samme fornemmelse og reagere langt steerkere.

Et andet rad: Hvis du kender til en specifik begivenhed i personens liv, hvor han har oplevet stor gleede,
stolthed eller ekstase, kan du diskret bruge den oplevelse til at forsteerke effekten af det gjeblik, hvor
personen passerer gennem nulpunktet.

For eksempel havde jeg en klient, som mange ar tidligere havde vaeret professionel fodboldspiller og havde
deltaget i en verdensmesterskabsfinale. Han fortalte, at hans stgrste gjeblik i livet var under

en straffesparkskonkurrence, hvor han satte bolden i mal. Jeg ved stadig ikke preecist, hvad en
straffesparkskonkurrence er — men han vidste det, og han forbandt det med dyb fglelsesmaessig intensitet. Sa
da jeg naede til det sted i processen, hvor jeg fortalte ham, hvad han ville opleve, da han passerede gennem
nulpunktet, sagde jeg noget i stil med... “... du vil traede ind i den dybeste og mest intense hypnose... og

den mest fantastiske, vidunderlige trance... du kan forestille dig... fyldt med kraftigere og mere dybtfglte

fornemmelser end da du lavede det afggrende skud straffesparkskonkurrencen...”

(Jeg bruger normalt denne teknik lige efter boilerplate. Personen skal have gjnene lukkede, nar du
begynder.)

“Nu... om et gjeblik... ikke nu... men om et gjeblik... vil jeg taelle ned fra fem til nul... Jeg vil have dig til at se nul-
tallet langt, langt ude i horisonten... sd langt vaek, at du lige akkurat kan se det...”

“Ndr jeg begynder at teelle ned fra fem til nul... vil du begynde at bevaege dig mod nul... og jo teettere jeg
kommer pé nul...

desto taettere kommer du pa nul... og ndr jeg ndar nul, sG nar du nul... og passerer lige igennem centrum af det...
ind i den mest fantastiske, dybe og vidunderlige hypnotiske oplevelse, du overhovedet kan forestille dig...

en dybtgdende og forblgffende tilstand af hypnose... en fantastisk og vidunderlig trance...”

(Bemaerk: Trance er ikke det samme som hypnose — men den kan opsta inden for hypnosen, og det er
netop det, jeg gor her.)
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“Okay... Fem... begynd at bevaege dig mod nul nu... taettere og teettere... teettere... og teettere...”

(Hold en pause pa et til to sekunder.)

“Fire... kommer teettere... taettere... taettere... og forventningen vokser... du gnsker virkelig at gd gennem det
nul...
du ved, at det, der venter pd den anden side, er en fuldstaendig fantastisk oplevelse... og du vil det virkelig,

virkelig gerne...”

(Pause ét til to sekunder.)

“Tre... kommer teettere og taettere... taettere og teettere...”

(Pause ét til to sekunder.)

“To... kommer tzettere og taettere... forventningen vokser... du far en klarere og staerkere fornemmelse af,
hvad der ligger gennem midten af nul... du kan maerke det mere og mere... og du @gnsker det nu,
endnu mere end nogensinde fgr... du vil virkelig gerne gé gennem det nul...”

(Pause et til to sekunder igen.)

“En... naesten der... s taet pg... s@ taet pd... naesten fremme...”

(Pause nogle sekunder her. Se efter tegn pa forventning i personens ansigt — et lille smil, bevagelse i kaeben,
let speending eller a&@ndret vejrtraekning.)

“NUL! ... GG gennem nul nu... og nyd den fantastiske, dybe oplevelse... lad den skylle ind over dig og igennem
dig...

fvlde dit sind og din krop... stramme omkring dig... fylde dig... og skylle hen over dig...

og bare nyd oplevelsen... lige nu...”

(Pa dette tidspunkt vil du naesten altid bemaerke et tydeligt skift i personens fysiologi — en a&ndring i
vejrtraekning, et smil, blide bevaegelser eller en rolig vuggen.)
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c) Auto-Fordyber D.L.Y.

Denne fordyber er nyttig, ndar man gnsker, at personen selv skal fgre sig dybere —Den kraever dog en god
opsaetning, men nar den farst kgrer, kan den fortsaette i lang tid af sig selv, mens personen glider meget,
meget dybt uden yderligere input fra hypnotisgren. Jeg bruger den ikke s3 ofte,

(Personen skal have gjnene lukkede, for du begynder. Dette kommer normalt lige efter boilerplate.)

“Nu ved du... at der findes et sted... endnu dybere end dette... en tilstand... et sted... endnu mere
dybtgdende end den, du er i nu... Det, jeg gerne vil have dig til nu... er at ga derhen... Find den tilstand... det

VR

sted, som er endnu dybere... endnu mere intenst... og ndr du kommer dertil... nik med hovedet og sig ‘okay’...
(Vent pa nikket og ‘okay’.)

“Okay... fremragende... og nu —endnu en gang — vil jeg have dig til at ga til den tilstand... det sted...
der er endnu dybere end dette... Du ved, at det er der... s gd derhen nu... og ndr du kommer dertil...

/7 7

nik med hovedet og sig ‘okay’...

(Vent igen pa nikket og ‘okay’. Det vil sandsynligvis vaere lidt langsommere denne gang, og blive det endnu
mere hver gang herefter.)

“Okay... fremragende... og nu vil jeg have dig til at fortsaette med det... Fortseet med at finde det sted, der er
endnu dybere...

ga til det sted... og ndr du kommer dertil... nik med hovedet og sig ‘okay’... og ga derefter videre til det naeste
sted, der er endnu dybere... og g@r det igen og igen... indtil jeg fortaeller dig, at du skal stoppe...”

“Nik med hovedet, hvis du forstar...”
(Vent pa nikket.)

“Begynd... nu.”

(Vent pa nikket og ‘okay’.)

“Okay... godt...”

(Vent pa naeste nik og ‘okay’. Lad personen fortsaette 4-5 gange, men sig ikke ‘okay’ de naeste par gange —
lad processen blive helt selvkgrende. Nar du fornemmer, at personen er tilstraekkeligt dybt nede typisk, kan
han nasten ikke nikke eller naesten ikke sige ‘okay’... sig...)

“Godt... nu stop dér... og laeg meerke til, hvor fantastisk det f@les... du kan maerke den vidunderlige, dybe
tilstand af hypnose i dit sind... og i din krop... og det fgles vidunderligt... virkelig helt fantastisk...”
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Trin - 8. £ndringsarbejde

| dette afsnit vil jeg gennemga den forandringsmetode, jeg selv bruger mest. Jeg udfgrer ikke
regressioner, psykoterapi eller nogen anden form for terapeutisk behandling.

Udtrykket terapi indebaerer behandling — og jeg behandler ikke noget. Det er leegefagets omrade, ikke mit. Jeg
arbejder ud fra troen p3, at de fleste problemer, som klienter kommer med, opstar fordi det bevidste sind

og det underbevidste sind ikke er i overensstemmelse. Min opgave som hypnotisgr er at bringe disse to dele i
harmoni, sa det underbevidste sind, der styrer naesten alt i kroppen, gar med til at skabe det resultat, som det
bevidste sind gnsker.

Derfor er det vigtigt at sikre sig, at klienten forstar preecis, hvad han eller hun beder om. Nogle mal er helt
abenlyse
og kraever ingen dybere forstaelse end det indlysende: rygestop, veegttab, stressreduktion osv.

Men jeg har ogsa arbejdet med klienter, der gnskede at opna total fokus i bokseringen, kampsportsudgvere,
som ville kunne “se” og “fgle” deres modstandere i kata-gvelser, forfattere, som gnskede at opleve deres
historier indefra,

inden de lavede deres endelige redigering, og mange flere. Jeg har ogsa arbejdet med rollespillere og kreative
personer,

der gnskede sensoriske hallucinationer til deres fantasiuniverser.

Hypnose er et ekstremt kraftfuldt redskab. Den kan ikke blot @&ndre, hvad et menneske opfatter med sanserne,
men ogsa hvad han tror om det, han har opfattet, opfatter nu — og vil opfatte fremover. Det er lige sa let
at give en fobi, som det er at fjerne en. Det er lige sa let at skabe tandpine, som det er at fjerne smerte.

Og her kommer etik og sund fornuft ind i billedet: Jeg fjerner ikke en smerte, der tjener et formal.

Hvis en person har tandpine, er smerten et signal om, at noget skal behandles. Men hvis jeg ved, at

klienten allerede har veeret ved tandlzaegen, problemet er blevet Igst, og smerten blot er rester fra
helingsprocessen, sa fierner jeg smerten — og kan samtidig bruge hypnose til at fremskynde kroppens heling.
Men jeg fjerner aldrig smerte, der kan forhindre personen i at sgge ngdvendig laegehjzlp.

ABREAKTIONER

Nar jeg laver andringsarbejde, undgar jeg bevidst alle former for “terapier”, som jeg mener er mere skadelige
end gavnlige. Jeg har aldrig fundet en god grund til at udfgre regressioner. Min erfaring er, at den eneste gang,
en klient far en abreaktion, er under en regression. Jeg bruger ikke ordet abreaktion til at beskrive sma udtryk
for ubehag, som mange ggr. Jeg bruger det heller ikke helt som Dave Elman gjorde).

Der findes visse metoder blandt sdkaldte “hypnoterapeuter”, som bevidst fremkalder abreaktioner for at opna
et gnsket resultat. Jeg anser disse metoder for uacceptable. Efter min mening er det forkert at fa en klient til
at have det darligt, nar det er helt ungdvendigt. Jeg placerer det i samme kategori som desensibilisering. Jeg
ser ingen grund til at tvinge en person til at “konfrontere sin frygt” og laere at “leve med den”, nar det er sa
nemt bare at fjerne den.
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Overgang fra fordybere til &@ndringsarbejde

Nar du har udfgrt en kompleks fordyber — én er som regel nok — kan du begynde at overfgre personen til
selve a&ndringsarbejdet. Det er meget simpelt og tager kun et par sekunder, men det ggr en enorm forskel for,
hvordan selve forandringsarbejdet, som jeg laver det.

(1 slutningen af fordyberen brug et gjeblik pa at forstaerke tilstanden yderligere. Du kan eventuelt tilfgje en
trance-fornemmelse til processen, f.eks. ved at bruge en “fysisk fordyber” eller en anden hurtig
fordyberteknik. Sig derefter noget i denne stil...)

“Rigtig godt... og bare nyd den fantastiske oplevelse... denne dybe, vidunderlige tilstand af hypnose... nyd
en dyb tilstand af trance... det er rigtigt... oplev det fuldt ud... og nyd, hvordan det skyller gennem dit sind og
din krop...”

(Fortseet med denne type sprog i nogle sekunder, indtil du kan se en tydelig reaktion hos personen — for
eksempel eendret vejrtraeekning, smil, eller en subtil kropsbevaegelse. Jeg fremhaever ofte ordet “sind”, da det
trods alt er dér, det egentlige arbejde finder sted.)

(Nar du ser, at personen “har en oplevelse”, sig fglgende...)

“Og nu kan det bevidste sind nyde den oplevelse pd alle mdder... og har ingen grund til at vaere opmaerksom pad
noget som helst andet, jeg siger...”

(Dette naeste afsnit skal siges meget tydeligt og med fast overbevisning.)
“.. for NU taler jeg til det underbevidste sind...”

(Denne sztning markerer overgangen fra at tale til det bevidste sind til direkte at adressere det underbevidste
sind.

“Jeg taler til DIG... det underbevidste sind...”

Selvom du faktisk har kommunikeret med det underbevidste sind hele tiden, flytter de ord fokus og
opmaerksomhed fra bevidst analyse til en langt smallere og dybere proces. Ofte medfgrer dette, at det
bevidste sind helt naturligt oplever en amnesi (hukommelsestab) for det, der fglger. Jeg har observeret dette
hos 60-70 % af klienterne.

Jeg har erfaret, at &endringsarbejde bliver meget mere effektivt, nar det bevidste sind traeder ud af processen.
Ved at henvende dig direkte til det underbevidste sind, bliver du — som hypnotisgr — det primaere fokuspunkt
for dets opmaerksomhed og samarbejde.
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Den Gyldne Boks — Metode til 2ndringsarbejde

Det fglgende er trin-for-trin-processen, jeg bruger til selve @ndringsarbejdet. Den har vaeret meget
succesfuld for mig og kan tilpasses naesten alt, du praesenteres for.

Tidligere kaldte jeg selve eendringsdelen blot “The Box”. En dag sagde jeg til en person: “Det er ligesom Black
Box-konceptet: du putter ting ind i toppen, de bliver behandlet indeni, og det, der kommer ud i bunden, er
forandringen.”

Han svarede, at det slet ikke er som en Black Box: “Her laegger du godt nok ting ind i toppen, men du ved
praecis, hvad der sker med dem. Du bruger en specifik proces inde i boksen for at frembringe en specifik slags
output i bunden. Det output er den forandring, som klienten har bedt om. Det ggr den til en Gylden Box. Det
er en boks med en kontrolleret proces, som producerer et gnsket udfald. Og ‘Gylden’ passer bedre til

et positivt resultat, der ggr folks liv bedre.”

Siden da har jeg brugt navnet “Den gyldne Box”, fordi det giver mening for mig.
Nar overgangen er gennemfgrt, og al opmaerksomhed er skiftet til det underbevidste sind fglger du disse trin:
1) Anerkend det underbevidste sinds kontrol over situationen

“Indtil nu... har du veeret... (indsaet nuvaerende adfzaerd — f.eks. at skabe en trang til cigaretter, at holde ‘Mary’
pa 200 pund osv.)...”

(Metaforen er, at det underbevidste sind pa mange mader minder om et klogt 9-arigt barn; denne
anerkendelse skaber velvilje i det underbevidste sind og fjerner oplevelsen af at blive skubbet
rundt eller rettet pa.)

2) Anerkend, at det underbevidste sind har gjort sit arbejde godt ud fra de oplysninger/mal/formal, det har
arbejdet med

“Du har haft dine grunde til dette... og du har gjort dit arbejde rigtig godt...”
(Dette afvaebner det underbevidste sind fuldstaendigt og far det hurtigt over pa din side.)

3) Informér det underbevidste sind om, at de oplysninger/mal/ formal, det har arbejdet ud fra, ikke laengere er
‘sande’ (dvs. ikke laengere sikre eller sunde for personen)

“Men nu ved du... at dette ikke leengere er det bedste for ‘Mary’... det er ikke

7 ”

laengere det sikreste eller sundeste for ‘Mary’...

(Bemaerk: Du siger ikke til det underbevidste sind (det underbevidste sind), at det har gjort noget “forkert”.
Du fortzeller det blot, at informationerne ikke lzengere er sande — dvs. at det, der engang var “rigtigt”, ikke
laengere er sikkert eller sundt for personen.)
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4) Informér det underbevidste sind om den nye / gnskede / forbedrede information, mal eller hensigt
“Nu ved du, at... (gnsket tilstand — fx 135 pund, at vaere ikke-ryger, osv.) er det, der er bedst for ‘Mary’...”

(Dette satter retningen for forandringen i gang — det flytter systemet fra det gamle mal (fx rygetrang) til det
nye gnskede mal (ikke-ryger))

5) Fortael det underbevidste sind, at dette nye mal er det bedste (det sikreste og sundeste) for personen... “Det
er det, der er sikrest og sundest for ‘Mary’... mentalt, fysisk og fglelsesmaessigt...”

(Det underbevidste sind vil altid det bedste for personen. Ved at prasentere det nye mal som det, der
er sikrest og sundest,
giver du det underbevidste sind den ngdvendige begrundelse for at lave sendringerne.)

6) Giv det underbevidste sind generelle — men malrettede — trin at tage for at bevaege sig mod det nye mal

(Se eksempler pa vaegtkontrol og det at vaere ikke-ryger i dette afsnit. Generelt vil du henvise til bestemte
‘omrader’ af forandring uden at vaere specifik omkring, hvordan forandringen skal ske. For eksempel, ved
vaegttab skal stofskiftet aendres, aktivitetsniveauet skal gges osv. Du vil ikke instruere underbevidstheden i
at skabe lyst til kun at spise ra grgntsager eller fa personen til at ‘have lyst’ til at ga i fitness to gange om
dagen. Underbevidstheden ved, hvordan den skal fa personen til den vaegt, den mener er bedst. Din opgave
er at give den ‘nye information’ om, hvad der er bedst. Sa selvom jeg naevner stofskiftet, fortzeller jeg ikke
underbevidstheden, hvordan det skal endres — jeg naevner blot, at det skal andres.)

7) Fortael det underbevidste sind, at forandringen begynder nu — pa den sikreste og hurtigste made “Sa... fra og
med nu... begynder du at (indsat forandringen)...”

“Fra og med nu... er ‘Bill’ en ikke-ryger...”

(Dette fastsaetter starttidspunktet. Lad ikke det underbevidste sind selv regne ud, hvornar sendringen skal
begynde — fortzel det klart: “nu”.

8) Fa accept fra det underbevidste sind

Dette ggres ved at sige: “N/K med hovedet, hvis du accepterer og forstdr dette.” Du beder ikke om enighed —
for hvis du spgrger “Er du enig?”, ma det underbevidste sind analysere spgrgsmalet og teenke sig om. Ved at
bruge “accepterer og forstar” kan det underbevidste sind blot tage det ind og handle pa det, uden at skulle
evaluere det bevidst.
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Kommentarerne ovenfor repraesenterer det overordnede formal med hvert trin.

Det, der fglger her, er et par eksempler pa, hvordan processen udfgres i praksis med konkrete
problemstillinger. Nummeret pa hvert trin vil vaere angivet i krgllede parenteser — f.eks. {3} — sa du kan
se hvilket trin, der er i spil, og hvornar det sker i hvert eksempel.

Eksempel pa vaegtkontrol

Fgr du pabegynder et vaegttabsforlgb, skal du vide preecis, hvad klienten vejer nu, og hvad den gnskede
vaegt er. Accepter aldrig et urealistisk eller usundt tal. En kvinde pa 1,73 meter, der gnsker at veje 48 kilo, har
brug for en anden form for hjzaelp - Og ja — processen kan vendes om, hvis en person gnsker at tage pa i vaegt.

(Dette eksempel begynder med den sidste satning fra overgangen)
“Jeg taler til dig... det underbevidste sind...”

(Herfra bevaeger du dig direkte ind i de konkrete trin i forandringsprocessen)

“Indtil nu har du holdt (klientens navn) pa kilo (den nuveerende, ugnskede vaegt)... {1}”

“... og du har haft dine grunde til det, og du har gjort et godt stykke arbejde med at holde (klientens
navn) der... {2}... Men nu ved du, at dette ikke laengere er sundt eller sikkert for (klientens navn)... {3}”

“Nu ved du, at /kilo (@nsket vaegt) er dér, hvor han (hun) har brug for at vaere for at veere glad, tryg og
sund... {4}

“Du ved, at kilo (#nsket vaegt) er det, der er bedst for (klientens navn) mentalt, fysisk og
folelsesmeaessigt... {5}”

“Du vil begynde at justere hans (hendes) stofskifte (metabolisme)... hans (hendes) aktivitetsniveau... sult og
appetit... trang og lyst... og alt andet, som du ved, skal tilpasses for at bringe (klientens navn) til
den sunde og sikre vaegt pd kilo (#nsket vaegt) sa hurtigt som muligt... {6}”

“Fra og med nu... vil du begynde at foretage disse aendringer for at bringe (klientens navn) til

kilo (@nsket vaegt) sa hurtigt som muligt — og du vil ggre det pd den sikreste og mest sunde mdde hele vejen
igennem... {7}”

“NIK med hovedet, hvis du accepterer og forstdr dette... {8}
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At blive en ikke-ryger

(Dette begynder, ligesom det foregaende eksempel, med den sidste satning fra overgangen...)
“Jeg taler til dig... det underbevidste sind (the det underbevidste sind)...”
(Nu bevaeger du dig direkte ind i de specifikke trin i ®endringsprocessen)

“Du er den, der har haft kontrollen... det er dig, der har skabt behovet for cigaretter... for tobak... indtil
nu... {1}

“Du har haft dine grunde til at skabe trangen til cigaretter... lysten til at ryge... lysten til at have en cigaret...
du har haft dine grunde — og du har gjort det rigtig godt... {2}”

“Men nu ved du, at det ikke laengere er godt... eller sikkert... eller sundt for (klientens navn)... Du ved
nu, at det ikke er det bedste for (kn)... Du ved, at det ikke er det, han (hun) har brug for... for at
vaere sund — fysisk, mentalt eller fglelsesmaessigt... {3}”

“Du ved, at det, der er bedre for (kn), er at veere en ikke-ryger ... Ikke en eks-ryger... men en ikke-
ryger... {4}”

“Og fordi han (hun) er en ikke-ryger, er der ingen trang. Trang hgrer til eks-rygere... (kn) er ikke en eks-
ryger —

han (hun) er en ikke-ryger. Derfor vil der ikke vaere nogen form for trang. Og du ved, at der ikke vil vaere nogen
abstinenser af nogen art, for igen — det hgrer til eks-rygere, og (kn) er ikke en eks-ryger... han (hun)

er en ikke-ryger.”

“Der er ingen trang... ingen abstinenser... af nogen art overhovedet... og der vil aldrig veere det, for de hgrer
ikke til en ikke-ryger. Disse ting tilhgrer ikke en ikke-ryger... og (kn) er en ikke-ryger.

“Og hvis
Hvis han (hun) er omgivet af andre, der ryger, vil det hverken forstyrre eller pavirke ham (hende) pé nogen

(kn) er sammen med venner og de ryger, vil det ikke genere ham (hende) pG nogen mdde.

mdde —
det betyder intet. Det er deres valg... Det er ikke noget, han (hun) gar... Det er ikke noget, du ggar.

Ingen trang. Ingen abstinenser. Ingen problemer overhovedet. Tankerne om at tage en cigaret virker helt
fremmede og absurde... som noget, der slet ikke hagrer til i hans (hendes) virkelighed.”

“Selve ideen om at ryge virker latterlig og urealistisk... som noget, der ikke kunne ske i hans (hendes) verden.
Det ligger uden for alt normalt og virkeligt — og det vil ikke ske. Lugten af rag heller ikke er noget problem.
Den generer ikke og selv hvis andre mennesker omkring ham (hende) ryger — ingen gene, ingen forstyrrelse,
ingen betydning. De kan ggre, hvad de vil.”

“Og hvis nogen tilbyder (kn) en cigaret, vil det fales helt naturligt at sige: ‘Nej tak, jeg ryger ikke.’
Og hver gang det sker, vil du give (kn) en falelse af indre styrke... en god fglelse af at vaere en ikke-
ryger. {6 & 7}”  “NIK med hovedet, hvis du accepterer og forstdr dette...”
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Hypnotic Blitz (Hypnotisk lyn-session)
Dette er den teknik, jeg lader mine elever bruge pa den fgrste dag af kurset, inden de har lzert de

egentlige eendringsmetoder. Den er enkel, og bygger pa regel nummer 1: “Spild ALDRIG en god hypnotisk
tilstand... ALDRIG!”

| undervisningssammenhang bruger jeg denne liste til at give generelle, positive instruktioner, der
skal forbedre lzeringsoplevelsen for deltagerne. De tomme felter i listen er med vilje — sa hvis personen, der
spiller rollen som subjekt, har et specifikt, simpelt gnske, kan hypnotisgren notere det, og levere det pa et
passende tidspunkt under sessionen.

1. Selvtillid

2. Lethed ved at lzere

3. Let ved at huske og genkalde information

4. Atfgle sig godt tilpas under kurset

5. At nyde laringsprocessen
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Trin - 9. Det Magiske Spejl

Denne proces har jeg udviklet for at sikre, at jeg giver klienten hele pakken. Tidligere i manualen naevnte jeg, at
alle klienter i bund og grund kommer til en hypnotisgr for tre ting:

1. Atfgle sig godt tilpas — en generel fglelse af, at alt er okay, og at livet er “godt” (hvad end det betyder
for den enkelte klient).

2. At fgle sig sund — en fysisk fornemmelse af velvaere. Dette geelder, uanset om klienten gnsker at stoppe
med at ryge, tabe sig, reducere stress, slippe for en bestemt smerte osv. — alt, hvad der far klienten til
at fgle sig fysisk bedre tilpas.

3. Atvere lykkelig — dette er situationsbestemt. De sendringer, hypnotisgren skaber for hver klient, bgr fa
personen til at forlade sessionen glad og tilfreds med, at han eller hun har vaeret der.

For at sikre, at alle tre behov bliver opfyldt, udviklede jeg denne teknik til at bringe det bevidste sind og det
underbevidste sind i aftale og harmoni, i det mindste pa et grundleeggende plan.

(klientens

(Du har netop afsluttet andringsarbejdet og bedt om accept. Vent pa nikket.) “Godt... nu,
navn)...”

(Hele @&ndringsarbejdet blev udfgrt i en dissocieret tilstand — det bevidste sind blev “frakoblet”, og
&ndringsarbejdet blev rettet mod det underbevidste sind. Nu, med denne ene satning, begynder du at
associere det bevidste sind med processen)

“Den person, du ser, ndr du ‘kigger i spejlet’... den person er et vaerdifuldt menneske... det er et godt
menneske... en person, der elsker og bliver elsket... en person, der tager sig af andre og bliver taget sig af... den
person, du ser, ndr du ‘kigger i spejlet’... er en veerdifuld person...”

(Nar du har associeret personen et gjeblik, skaber denne del igen en dissociation, ved at du omtaler “den
person” i stedet for “du”.)

(Bemaerk ogsa, at udtrykket “du kigger i spejlet” udtales som en instruktion — du giver dem en direkte
kommando om at se denne person for sig. Jeg bruger udtrykket “en vaerdifuld person” naesten altid, fordi
gnsket om at blive betragtet som vardifuld er noget, der findes hos nasten alle mennesker.)

“Og du ved, at det er sandt, fordi... du er den person. Du er en veerdifuld person... et godt menneske...” (tilfgj
derefter alle de kvaliteter, du naevnte tidligere — men brug associerende sprog, som fx “du er en person, der...”)

(Nar du har associeret personen med det associerende sprog og knyttet alle de positive egenskaber til “du”,
skal du nu igen skabe en dissociation):

“Den person, du ser, ndr du ‘kigger i spejlet’... den person er et menneske af vaerdi... et godt menneske...” (osv.
— som f@rste gang, men brug kun 2—3 udsagn, og afslut altid med “... en veerdifuld person.”)

Copyright Fredholm Hypnose & European Hypnosis Academy 39



(Associer klienten igen, pa samme made som fgrste gang)

“Og du ved, at det er sandt, fordi... du er den person... du er et menneske af vaerdi... du er et godt menneske...”
(Vent pa nikket for accept.)

“NIK med hovedet, hvis du accepterer og forstdr dette...”

(Nar du har faet accepten, gar du videre til Opvagning (opvagning).)

Opsummering af processen
1. Udfgr @ndringsarbejdet mens det bevidste sind (CM) er dissocieret.

2. Nar aendringsarbejdet er afsluttet, fa accept fra det underbevidste sind til at gennemfgre andringerne.

3. Re-associer det bevidste sind ved at tale til personen ved navn.

4. Dissocier straks igen ved at fa personen til at “se sig selv i spejlet”, og brug spejlmetaforen til at tilskrive
positive kvaliteter til spejlbilledet.

5. Associer igen, ved at sige “du ved, at det er sandt” — “du er den person” — og “du er...”, for at fa
klienten til fuldt ud at identificere sig med de positive kvaliteter.

6. Dissocier igen ved endnu en gang at instruere klienten i at “se i spejlet” og overfgre de positive
egenskaber til billedet dér. (Bemaerk: du behgver ikke gentage hele listen anden gang — veelg de
vigtigste, og inkluder altid “et menneske af vaerdi”.)

7. Associer personen igen pa samme made somi trin 5

8. Fa accept umiddelbart efter den sidste associering, sa klienten mentalt accepterer disse kvaliteter som
sande for sig selv.

9. Ga videre til Opvagning (opvagning).
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Trin - 10. Opvagning

Det er meget vigtigt, at du ved, hvordan du fgrer personen ud af hypnose pa en ren og hurtig made, som
efterlader dem med en fantastisk fglelse. Den fgrste fornemmelse, de har, nar de kommer ud, haenger ved.
Hvis de vagner med hovedpine, svimmelhed eller traethed, er det det, de fgrst vil huske, nar de senere taenker
tilbage.

Af den grund vil du have, at de “vagner” og fgler sig vidunderligt tilpas. Du vil have, at de ser tilbage pa
oplevelsen og husker, at da det hele var slut, fglte de sig klare, skarpe, glade, energiske osv.

Husk: Opvagning / opvagning hvad du end kalder det, er blot endnu en instruktion, du giver personen. Det er
ikke mere eller mindre hypnotisk faanomen end at lime dem til stolen, fa dem til at glemme deres navn, eller se
alfer.

I lang tid lavede jeg opvagningen meget hurtigt og fokuserede kun pa “vagen”-delen. Jeg ans3, at nar jeg
begyndte at vaekke dem, var hypnosen overstaet. Men for ar tilbage indsa jeg, at det var forkert. Opvagning er
den sidste (sadan da...) hypnotiske instruktion i sessionen.

Serg for at have fuld opmaerksomhed pa personen, sa du kan sikre, at de fglger hvert trin i opvagning.
Hvis de reagerer langsomt, sa giv hvert trin lidt mere “energi”, lidt flere detaljer.

Nedenfor fglger min version af “5-trins opvagning ”

BEMARK: | flere minutter efter at personen har abnet gjnene, vil han stadig veere pavirket af det, der siges til
ham.

Nar gjnene er abne og han er ude af hypnose, sa fortseet med at sige ting, der understgtter en god

felelse, succes med @&ndringsarbejdet osv.
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5-trins opvagning

DETTE ER AFG@RENDE: Det er vigtigt, at din tone passer til det, du siger. Med andre ord skal der

veere kongruens mellem dine ord og din stemme, nar du bringer personen ud af hypnose. Hvis hypnotisgren
lyder treet, udmattet eller taler ensformigt, vil dette afspejles i, hvordan personen har det, nar han eller hun
abner gjnene.

[Forst: Setup]

“Om et gjeblik — ikke nu, men om et gjeblik — vil jeg teelle fra 1 til 5. Nar jeg nar til 5, vil du vaere helt vdgen og

opmaerksom, og du vil fgle dig fuldstaendig fantastisk.”

[Nar forberedelsen er pa plads, begynd selve opvagningen — med tydelig, energisk tone...)

“En... al afslapning forlader kroppen nu.”

“To... energi stremmer ind fra alle retninger — til hver celle og hver fiber af din krop.”

“Tre... Hovedet op. Tag en dyb indanding, fyld dine lunger med ilt.”

“Fire... dine lunger er klare, din hals er klar, naesen er klar, hovedet klart, sindet vagent og skarpt.”

“FEM! [klap i haenderne] HELT VAGEN! OPFRISKET! KLAR! Fgler dig fantastisk, energisk og helt pa toppen!”
[Bemaerk:]

Fortsaet med de positive bekraeftelser fra trin 5, indtil du tydeligt kan se, at personen er helt ude af
hypnosen —
med abne gjne, klarhed og god energi.
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