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Einführung

Als ich angefangen habe, mit Hypnose zu arbeiten, dachte ich wie viele andere Coaches und Therapeuten auch, dass der Schlüssel zum Erfolg in den Techniken liegt.

Also lernte ich Techniken.

Dann noch mehr Techniken.

Und noch mehr.

Ich besuchte Ausbildungen, las Bücher und suchte nach den besten Methoden.

Doch irgendwann fiel mir etwas auf:

Manche Coaches kannten deutlich weniger Techniken als andere – und erzielten trotzdem bessere Ergebnisse.

Warum?

Diese Frage ließ mich nicht los.

Mit der Zeit begann ich zu beobachten, was in erfolgreichen Sitzungen wirklich passiert. Nicht nur während der Hypnose, sondern bereits davor. Im Vorgespräch. In den ersten Minuten. In den Blicken, den Pausen, den Fragen und den Reaktionen der Klienten.

Ich bemerkte, dass viele der entscheidenden Dinge in Ausbildungen kaum oder gar nicht erwähnt werden.

Dabei sind es oft genau diese Dinge, die darüber entscheiden, ob ein Mensch Vertrauen fasst, loslassen kann und bereit ist, sich auf einen Prozess einzulassen.

Es sind keine geheimen Techniken.

Keine magischen Formeln.

Keine Wundertricks.

Es sind Beobachtungen.

Haltungen.

Fragen.

Momente der Stille.

Kleine Details, die auf den ersten Blick unscheinbar wirken, aber eine enorme Wirkung entfalten können.

Über viele Jahre habe ich solche Beobachtungen gesammelt. In eigenen Sitzungen. In Gesprächen mit Klienten. In Ausbildungen. Durch den Austausch mit Kollegen. Durch Fachliteratur. Durch eigene Erfahrungen, Erfolge und Fehler.

Dieses Buch ist keine Sammlung spektakulärer Hypnose-Techniken.

Es ist vielmehr eine Einladung, genauer hinzusehen.

Denn ich bin überzeugt:

Die wichtigste Hypnose beginnt oft lange vor der eigentlichen Hypnose.

Sie beginnt in dem Moment, in dem ein Mensch sich verstanden fühlt.

Sie beginnt dort, wo Vertrauen entsteht.

Sie beginnt im Vorgespräch.

Wenn dieses Buch dazu beiträgt, dass du Menschen sicherer begleiten kannst, schwierige Situationen besser verstehst und mehr Vertrauen in deine eigene Arbeit entwickelst, dann hat es seinen Zweck erfüllt.

Willkommen auf dem Weg zum stabilen Coach.




Die wichtigste Hypnose beginnt vor der Hypnose

Wenn Menschen an Hypnose denken, denken sie meist an Trance.

An geschlossene Augen.

An Entspannung.

An Suggestionen.

An Techniken.

Lange Zeit dachte ich genauso.

Doch je mehr Sitzungen ich machte, desto mehr fiel mir auf:

Die eigentliche Arbeit beginnt oft viel früher.

Bevor der Klient die Augen schließt.

Bevor die erste Einleitung beginnt.

Bevor überhaupt von Hypnose gesprochen wird.

Viele Coaches konzentrieren sich darauf, WAS sie sagen.

Erfolgreiche Coaches achten zuerst darauf, WAS der Klient erlebt.

Fühlt sich dieser Mensch sicher?

Fühlt er sich verstanden?

Hat er das Gefühl, dass ihm wirklich zugehört wird?

Oder sitzt er dort und wartet darauf, bewertet, analysiert oder verändert zu werden?

Ich glaube, dass Menschen nicht in Trance gehen, weil wir besonders gute Techniken kennen.

Ich glaube, Menschen lassen los, wenn ihr System entscheidet:

"Hier bin ich sicher."

Genau deshalb beginnt die wichtigste Hypnose oft lange vor der eigentlichen Hypnose.

Dieses Buch beschäftigt sich mit den Dingen, die viele Ausbildungen nur am Rande erwähnen:

Wie Vertrauen entsteht.

Wie Menschen sich öffnen.

Wie Widerstand sichtbar wird.

Wie wir beobachten lernen.

Wie wir zuhören lernen.

Und warum manchmal eine einzige Frage mehr verändert als zehn Techniken.

Wenn du lernst, diese Dinge wahrzunehmen, wird sich nicht nur deine Hypnose verändern.

Deine Gespräche werden sich verändern.

Deine Sitzungen werden sich verändern.

Und oft auch die Menschen, die vor dir sitzen.




Die Sitzung beginnt an der Tür

Für mich beginnt die Sitzung in dem Moment, in dem der Klient durch die Tür kommt.

Noch bevor das erste Wort gesprochen wird.

Bevor ich nach seinem Anliegen frage.

Bevor ich erkläre, wie Hypnose funktioniert.

Bevor ich überhaupt an Techniken denke.

Ich beobachte.

Wie kommt dieser Mensch herein?

Schnell oder langsam?

Wirkt er angespannt oder entspannt?

Nimmt er den Raum wahr?

Schaut er sich um?

Lächelt er?

Wirkt er unsicher?

Setzt er sich sofort oder wartet er auf eine Einladung?

Manchmal erzählen mir diese ersten Sekunden mehr als die ersten zehn Minuten des Gesprächs.

Doch ich beobachte nicht nur den Klienten.

Ich beobachte auch mich selbst.

Was löst dieser Mensch in mir aus?

Fühle ich mich entspannt?

Nervös?

Unter Druck?

Genervt?

Mitleidig?

Sympathisch berührt?

Natürlich bedeutet das nicht automatisch, dass diese Gefühle wahr sind.

Aber sie sind Hinweise.

Manchmal spüre ich eine innere Unruhe.

Später erzählt der Klient von Ängsten.

Manchmal fühle ich Druck.

Und wenig später erfahre ich, dass dieser Mensch ständig Leistung bringen muss und hohe Erwartungen an sich selbst hat.

Manchmal habe ich das Gefühl, jemand erzählt mir nicht die ganze Geschichte.

Und später zeigt sich, dass wichtige Dinge zunächst zurückgehalten wurden.

Mit der Zeit habe ich gelernt, diesen ersten Eindrücken Aufmerksamkeit zu schenken.

Nicht um vorschnelle Schlüsse zu ziehen.

Sondern um neugierig zu werden.

Viele Coaches konzentrieren sich sofort auf das Problem.

Ich konzentriere mich zunächst auf den Menschen.

Denn bevor ich verstehe, warum jemand raucht, Angst hat, sich selbst sabotiert oder nicht loslassen kann, möchte ich verstehen, wer da eigentlich vor mir sitzt.

Je besser du beobachtest, desto weniger musst du später raten.

Und oft beginnt genau hier die wichtigste Hypnose:

Nicht im Schließen der Augen.

Sondern im echten Wahrnehmen eines anderen Menschen.




Warum Menschen selten die ganze Wahrheit in den ersten Minuten erzählen

Die meisten Menschen erzählen zuerst die Geschichte, die sie sich selbst seit Jahren erzählen.

Die Geschichte, die logisch klingt.

Die Geschichte, die gesellschaftlich akzeptiert ist.

Die Geschichte, die nicht weh tut.

Deshalb höre ich besonders aufmerksam zu, wenn ein Klient sein Problem beschreibt.

Nicht weil ich glaube, dass er lügt.

Sondern weil ich weiß, dass hinter der ersten Antwort oft noch etwas anderes liegt.

Ein Beispiel:

Ich frage:

„Warum möchten Sie mit dem Rauchen aufhören?“

Der Klient antwortet:

„Wegen meiner Gesundheit.“

Das klingt vernünftig.

Und oft stimmt es sogar.

Aber häufig ist es nicht die ganze Wahrheit.

Wenn wir weitergehen, erfahren wir vielleicht:

„Meine Tochter hat mich gebeten aufzuhören.“

Oder:

„Mein Vater ist an Lungenkrebs gestorben.“

Oder:

„Eigentlich habe ich Angst davor, früh zu sterben.“

Plötzlich verändert sich alles.

Wir sind nicht mehr bei einer logischen Begründung.

Wir sind bei einem Gefühl.

Und Gefühle bewegen Menschen stärker als Argumente.

Deshalb interessiert mich oft weniger die erste Antwort.

Mich interessiert die Antwort hinter der Antwort.

Die Wahrheit hinter der ersten Geschichte.

Viele Menschen testen außerdem unbewusst, ob sie dir vertrauen können.

Sie geben dir zunächst nur einen kleinen Teil.

Sie beobachten:

Hörst du wirklich zu?

Unterbrichst du?

Bewertest du?

Willst du schnell eine Lösung liefern?

Oder bist du bereit, mit ihnen gemeinsam tiefer zu gehen?

Erst wenn sich ein Mensch sicher fühlt, beginnt er oft, die Dinge auszusprechen, die wirklich wichtig sind.

Deshalb versuche ich selten, schnell zu sein.

Ich versuche, präsent zu sein.

Denn je mehr Druck ein Coach macht, desto mehr verschwindet ein Klient hinter seinen Schutzmechanismen.

Je sicherer sich ein Mensch fühlt, desto mehr zeigt er von sich.

Mit der Zeit habe ich gelernt:

Die erste Antwort ist oft nur die Eingangstür.

Die eigentliche Geschichte befindet sich dahinter.

Und genau dort beginnt die Arbeit, die wirklich etwas verändern kann.




Der Körper spricht oft früher als der Mund

Bevor ein Klient überhaupt etwas sagt, verrät sein Körper bereits eine Menge.

Deshalb beobachte ich nicht nur, wie Menschen durch die Tür kommen.

Ich beobachte auch, wie sie sich hinsetzen.

Setzen sie sich mittig auf das Sofa?

Ganz an den Rand?

Nehmen sie viel Raum ein?

Oder machen sie sich eher klein?

Manche Menschen greifen sofort nach einem Kissen.

Andere halten sich an der Sofalehne fest.

Manche verschränken die Arme.

Andere setzen sich in eine fast meditative Haltung, als wären sie bereits bereit, nach innen zu gehen.

Und manche Menschen setzen sich hin und vermitteln unbewusst eine ganz andere Botschaft:

"Na los. Mach mal."

"Du bist der Hypnotiseur."

"Zeig mir deine Magie."

Sie lehnen sich zurück und warten darauf, dass etwas mit ihnen geschieht.

Natürlich sind das keine festen Regeln.

Aber es sind Hinweise.

Hinweise darauf, wie ein Mensch Sicherheit erlebt.

Wie viel Kontrolle er braucht.

Wie viel Vertrauen bereits vorhanden ist.

Und wie ich das Gespräch führen sollte.

Denn genau hier machen viele Coaches einen Fehler:

Sie erklären jedem Klienten dieselbe Hypnose.

Dabei sitzen vor ihnen völlig unterschiedliche Menschen.

Wenn jemand sehr angespannt wirkt, sich klein macht, ein Kissen festhält und jede Bewegung kontrolliert, bringt es wenig zu sagen:

"Lassen Sie einfach los."

"Lassen Sie sich einfach fallen."

Denn genau dazu ist dieser Mensch in diesem Moment vielleicht noch gar nicht bereit.

Sein ganzes System versucht gerade, Sicherheit herzustellen.

Mein Ziel ist dann nicht, ihn schneller loslassen
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