Diverse ekstra til hypnobiblen, interviewskemaer, gvelser, generel information

EKSEMPEL PA REGRESSION TIL GOD OPLEVELSE/INDSIGT

(Begynd)
Kunne du taenke dig at lave hypnose med mig nu?

(F3& tilladelse til at rore.)
M3 jeg have lov til at rgre ved din hand, din arm, din skulder og maske endda din pande?

(Inducere hypnose med EIman-Banyan Induktion.)

Kig pa min hand, tag en god dyb inddnding, hold vejret et gjeblik, og ndr du ander ud igen, luk
gjnene og slap yderligere af... (Kursister skal leere denne seetning udenad. N&r klienten har sine
gjne lukkede, kan hypnotisgren laese op fra scriptet.)

Ret opmaerksomheden pa dine gjenldg. Du kan slappe af i dine gjenldg, sa@ meget at de bare ikke
vil virke. Du vil godt kunne lgfte dine gjenbryn, men dine gjenlag vil forblive lukkede. Ggr det for
mig nu, og nar du er sikker pd, at du har gjort det, giv dem et check for at sikre, at de ikke vil
virke. ... Godt, stop testen, og ga dybere afslappet.

Tag nu fglelsen af afslapning, som du tillader i dine gjenldg, op til toppen af dit hoved. Virkelig lad
det omrade af din krop slappe af, som dine gjenlag er afslappede ... Lad nu blidt denne fglelse af
afslapning sprede sig ned gennem hele din krop fra toppen af dit hoved helt ned til bunden af
dine fgdder som en varm bglge af afslapning...

Om et gjeblik, lgfter jeg denne arm (prik p§ hdnden) ved handleddet. Jeg gor dette for at finde
ud af hvor godt du har slappet af indtil nu. S& lad din arm vaere helt afslappet, tung som en saek
fyldt med sand. Lad mig lgfte armen. Og nar jeg lader den falde ned igen, lad dig selv g8 meget
dybere. (Lgft h8nden og slip den.) Rigtig fint.

Godt, ret nu endnu en gang din opmaerksomhed pa dine gjenldg og ligesom fgr, test dem for at
sikre at de ikke vil virke. Godt... stop testen, og gad dybere afslappet. Bring nu fglelsen af
afslapning til toppen af dit hoved... Godt, og denne gang, nar du sender denne fglelse af
afslapning ned gennem hele din krop, ger det, som om du kunne g& ti gange dybere. Send nu
denne fglelse ned gennem hele kroppen ... Godt...

Nu, lad os ggre det én gang mere... Endnu en gang ret din opmaerksomhed pa dine gjenldg og
ligesom fgr, test dem for at sikre, at de ikke vil virke ... Godt, stop testen og ga dybere afslappet.
Tag denne fglelse af afslapning til toppen af dit hoved, og denne gang, skal du sende den ned
gennem hele din krop, som om du kunne fordoble den afslapning. Send den hele vejen ned til
spidsen af dine teeer ...

Nu vil jeg hjeelpe dig med at slappe af mentalt. Om et gjeblik, vil jeg bede dig tzelle, hgjt og
megetl-a-n-g-s-o0-m-t((sagtlangsomt). Og jeg vil gerne bede dig om at ggre det
anderledes fra alle de andre gange, du nogensinde har talt, for jeg gerne vil have dig til at lzegge
mindre energi i hvert tal, som du tezeller, sa efter et par ganske fa tal, vil du laegge nul energi i
tallene. Derefter vil du have sluppet dem ud af dit sind, og de vil vaere vaek. Hvis du gnsker det,
vil det ske meget let. Begynd nu at taelle med omkring halvt s meget energi i hvert tal, mens du
slipper dem ud. Og nar de er vaek, Igft din pegefinger (tryk p§ pegefingeren) for at vise mig, hvor
godt du ggr det... Begynd.
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(Klient siger "en"). Roligere.

(Klient siger "to".) Langsommere med kun omkring halvdelen af den mentale energi.

(Klient siger "tre".) Langsommere, roligere og fordobl din afslapning.

(Hvis klienten siger "fire".) Roligere, og fordobl din mentale afslapning.

(Hvis klienten siger "fem".) Langsommere, roligere, blgdere, fordobler din mentale afslapning.
(Hvis klienten siger "seks" tap pd fingeren og sig...) Intet, intet, intet.

(Hvis klienten siger "syv" gentag processen med hvad du sagde, da hun sagde "en.")

Godt, og ga dybere. Og nu, mens jeg tzeller fra et ned til fem, lad dig selv g& meget dybere. Du
kan altid g& meget dybere. Du kan altid slappe endnu mere af. Accepter, at din afslappethed er
greenselgs.

Et, slapper endnu mere af.

To, slapper mere og mere af med hvert andedrag, du &nder ud.

Tre, foler dig sikker og lytter kun til lyden af min stemme.

Fire, dybere og dybere afslappet, som om alt, hvad du interesserer dig for nu, er, hvor meget
dybere, du kan g3.

Fem, som din krop slapper af, dit sind slapper af og din krop slapper endnu mere af.

Du er nu SA dybt afslappet... SA dybt afslappet... at dit underbevidste sind nu er dbent og
modtageligt... modtageligt for de forslag, jeg siger til dig... Sa det jeg siger til dig, HVIS det er for dit
eget bedste... VIL synke SA dybt ind i dit underbevidste sind... at det vil have en varig indflydelse pa
dine tanker... dine fglelser... og dine handlinger... selv nar du er gaet herfra... nar du ikke lzengere er
hos mig... vil de fortsaette med at gavne dig... pa ENHVER made.

Jeg gnsker, du skal vide, at du altid kan komme tilbage til lige praecis denne afslappede tilstand, hver
eneste gang du gnsker det... hver eneste gang du matte have brug for det... For du er SA dybt
afslappet... SA dybt afslappet... Faktisk er det sadan, at jo mere afslappet du er, jo mere behageligt
foles det... og jo mere behageligt det fgles, jo mere afslappet er du.

REGRESSION TIL GOD OPLEVELSE 19



Diverse ekstra til hypnobiblen, interviewskemaer, gvelser, generel information

G8& nu heeelt tilbage...
lengere tilbage... 3... 2...
heeeeelt tilbage... 1...
Nu er du der...

Er det morkt eller
lyst? ... Er du udenfor eller
indenfor? ... Er du alene eller
sammen med nogen?
Hvad sker der?...

REGRESSION TIL GOD OPLEVELSE

(Efter SOMNAMBULISM og fordyber)

(Sig f.eks.) Om et gjeblik prikker jeg dig pd panden, og
teeller fra 3 til 1.

S4 vil dit underbevidste sind guide dig direkte tilbage til en
tidligere situation, haendelse, oplevelse, hvor du havde det
godt. En god oplevelse, som dit underbevidste sind synes,

du skal have en indsigt i lige nu.
(Prik let p& panden, mens du teeller og guider!)

Tre... heelt tilbage... tilbage gennem tankerne, folelserne,
farverne, fornemmelserne... To... laengere tilbage... ja lige
praecis... helt tilbage... til en god oplevelse... Et... NU er du

der!

“Fortael mig dit forste indtryk: ”

Er det markt eller lyst?

Er du indenfor eller udenfor?

Er du alene eller sammen med nogen? (Hvis relevant: Hvem
er du sammen med?)

Hvad sker der?

Hvad teenker du?

Hvordan har du det?

Hvor gammel er du?

Hvordan kan det vaere, at dit sind har guidet dig hen

til lige praecis denne situation?

(N&r klienten har beskrevet en god oplevelse eller dejlig

folelse, s& ga videre til “Omvendt Indre barn” )

OBS

(Bliv ikke for laenge i situationen, inden du henter den
voksne ned, for situationen kan hurtigt blive rgrende i

stedet for - da der ofte dukker minder op!)
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OMVENDT INDRE BARN

Er det okay for dig, at der kommer en, som du kan

dele denne her oplevelse med?

En, der kan hgre, hvad du har at fortaelle?
(Laeg derefter din hand pa skulderen, og sig) Vaer den

voksne dig.

Se, der stdr en yngre dig, og har en god oplevelse lige
nu. Vil du kunne ga ned og hore, hvad hun/han har at

fortaelle?
(Leeg din hand pa skulderen, og sig) G& ned og vaer hos
den yngre dig.

Hor nu, hvad den yngre dig har at fortaelle. Se hvad
hun/han gnsker at dele med dig.

(hold en lille pause her et halvt minuts tid.)
(Leeg derefter din hand pa skulderen, og sig)
Veer nu den yngre dig.

Fortael nu den aldre dig, hvad du synes hun/han skal
huske som voksen. Noget som DU husker, men som
den zldre dig mdske har glemt. Sig det enten hgijt,
eller inde i dig selv. (Lad klienten svare. Siger klienten det
inde i sig selv, s sig “Loft pegefingeren, n&r du har sagt
det”.)

(Leeg din hand pa skulderen, og sig)

Vaer den voksne dig. Hvordan har du det lige nu? (Lad

klienten svare.)

Gentag efter mig: Jeg har forandret mig... (lad klienten

gentage).

Fordi nu ved jeg at... (lad klienten gentage) afs/ut selv

seetningen... (lad klienten afslutte saetningen).

Hvilken indflydelse har denne indsigt pa dig og din

fremtid? (lad klienten svare).

(Fortseet til integration pa naeste side)
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INTEGRATION

Forestil dig nu, at den yngre dig bliver heeelt lille, s§
lille, at hun kan veere i din ene hdnd. Hvis ikke, du ser det,
s§ bare teenk det. St8r der i din ene h8nd.

Tag hende med din ene hand. Loft hende op, og kig godt
pd hende. Leeg hende ind p& et godt sted inden i dig.

N&r du har lagt hende pa et godt sted inden i dig,
mé&ske du allerede har gjort det, s§ loft din pegefinger. (Prik

pa pegefingeren).

(Klienten griner ofte her, s& bare grin med, og sig ting som
f.eks.” ja lige preecis! Hvordan ser hun ud?” Klienten kan

0gsa veere rgrt!)

(Nar klienten lgfter fingeren, fortsaetter du) Ja lige praecis!
DU har nu gjort det! Du har sat dig selv fri. Meerk hvor godt
det foles. Alle de ressourcer, den yngre del-af dig har, ER nu
i dig. Styrke, gleede. (Gentag den indsigt, klienten lige
har faet).

Fra i dag er det anderledes. Du er FRI. Fri til at vaere dig.
For DU er DIG. Ingen andre er DIG. Og du er rigtig, rigtig
GOD til at veere DIG.

Gentag efter mig: Jeg har forandret mig... (lad klienten

gentage).
Fordi nu ved jeg at... (lad klienten gentage).

afslut selv saetningen... (lad klienten afslutte saetningen).
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