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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Du kannst so viel mehr sein, als du glaubst.

Selbstbestimmt und ausgeglichen denken, handeln und fihlen in der
Liebe, im Beruf und in Beziehung zu dir selbst? Wie das Betriebssystem
eines Computers arbeitet unser Unterbewusstsein mit Programmen aus
unserer Kindheit, die uns das Leben leichter machen sollen. Leidersind
manche davon schon lange veraltet oder sogar fehlerhaft. So verrennen
wir uns in limitierende Glaubenssatze, schlechte Gewohnheiten oder
wiederkehrende Angste. Wir sind unzufrieden und gestresst. Zeit fiir ein
Update! Spiegel-Bestsellerautor und Hypnose-Coach Thimon von
Berlepsch erklart empathisch und leicht verstandlich, wie unser Gehirn
funktioniert und wie sich ungewollte Programme aufspliren und
aktualisieren lassen. Er gibt praktische Tipps, wie wir durch alternative
Handlungsweisen, Achtsamkeit und Selbsthypnose jeden Bereich unseres
Lebens nachhaltig verandern kénnen.

Autor

Thimon von Berlepsch, geboren 1978, entdeckte
schon im Kindesalter seine Liebe zur Zauberei und
Hypnose. Heute tritt er mit seiner Kunst
international fir namhafte Unternehmen auf, tourt
mit seinen Soloprogrammen durch Deutschland und
halt Vortrage zum Thema
Personlichkeitsentwicklung. Als ausgebildeter
Hypnose-Coach hilft er Menschen dabei, sich von
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Flir meinen Sohn Yaro.
Du bist Neugierde,
du bist Mut,
du bist Schépfer,
du bist Weisheit,
du bist Liebe.
Du bist unser gro3tes Abenteuer.
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»Etwas Unmogliches kann man nicht glauben«, sagte Alice.
»Mein Kind, du scheinst darin keine Ubung zu haben,
antwortete die WeifSe Konigin. »Man muss es trainieren,

unmogliche Dinge zu glauben. Als ich in deinem Alter war,

habe ich fleifSig trainiert, und manchmal habe ich es geschafft,

noch vor dem Friihstiick sechs unmaogliche Dinge zu glauben. «

aus Alice hinter den Spiegeln von Lewis Carroll



DIE SCHWEISSPERLEN auf Sarahs Stirn glinzen im hellen Schein-
werferlicht der Bithne. Panisch starrt sie die vor ihr aufgestellte Leiter
an. Thr Atem ist flach, ihre Stimme briichig. Achthundert Zuschauer
blicken gebannt auf das Szenario: Wird Sarah ihre Angst bezwingen
und ihr altes Reaktionsmuster infrage stellen? Wird sie sich selbst be-
weisen, dass sie auch ein anderer Mensch sein kann und damit ihr
Leben verdndern? Wird sie also ihr Unterbewusstsein updaten?

Ich befinde mich auf der Neujahrsveranstaltung meiner Freun-
din Laura Malina Seiler, Deutschlands erfolgreichster Podcaste-
rin. Achthundert Menschen befinden sich im Saal, siebentausend
schauen online zu. Laura hatte mich gebeten, ihren Teilnehmern
spielerisch zu demonstrieren, wie wir alle unsere personliche Reali-
tat jeden Tag erschaffen. Und wie wir in diesen Prozess eingreifen
konnen. Als Magier und Hypnotiseur gehort die Neuinterpretation
von Realitdt natiirlich zu meinem Tagesgeschift, und so habe ich
gerne zugesagt.

Gerade habe ich dem Publikum erklért: »Unser Gehirn verdndert
sich kontinuierlich und passt sich jeder neuen Erfahrungan - und das
ein Leben lang. Wenn wir das verstehen, konnen wir mit bestimmten
Methoden die unbewussten, automatischen Reaktionsmuster unse-
res Gehirns beeinflussen. Eine Angst ist dann keine Angst mehr, ein
Trauma nicht mehr so schmerzhaft, eine Partnerschaft verstindnis-

voller und ein sehr schwer erreichbares Ziel mit einem Mal greitbar.«
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Ich schaue bei dieser Erkldrung in teils zustimmende, teils un-
glaubige Gesichter. Nicht jeder kann sich vorstellen, dass auch er
sich neu erfinden kann. Und ich weif§ auch, warum: Es fehlt fur diese
Hoftnung eine unmittelbare Erfahrung. Ohne diese Erfahrung ho-
ren sich meine Worte wie nette Kalenderspriiche an. Man findet sie
schon, aber setzt sie nicht um.

Um also alle Beteiligten im Publikum eine unmittelbare Erfah-
rung machen zu lassen und sie von der Macht ihres Geistes zu iiber-
zeugen, frage ich ins Publikum:

»Ich mochte euch gerne zeigen, dass wir alle in unserer person-
lichen Hypnosetrance leben, die wir Realitdt nennen. Und dass wir
diese Realitdt beeinflussen und frei nach unserem Gusto modellieren
koénnen. Das kann manchmal schneller gehen, als man denkt, und
hat dann trotzdem eine lebenslange Auswirkung. Wer von euch hat
Hohenangst?«

Mehrere Hande gehen nach oben.

»Ich meine, eine besonders ausgepragte Hohenangst. Nicht nur
ein mulmiges Gefiihl beim Besteigen des Eiffelturms.«

Einige Hande bleiben oben. Ich wihle eine sympathische junge
Frau aus und bitte sie zu mir auf die Bithne.

»Wie heif$t du?«

»Sarah.«

»Sarah, wie schlimm ist deine Hohenangst? Kannst du auf eine
Leiter klettern?«

Sie schiittelt entschieden den Kopf. »Ich kann noch nicht einmal
auf einen Stuhl steigen!«

»Interessant ... Warte hier bitte kurz auf mich.« Ich verschwinde
hinter dem Bithnenvorhang und komme mit einer Malerleiter wieder
zuriick, die ich drei Meter vor Sarah aufstelle. Als Sarah die Leiter

sieht, scheint ihr Korper plétzlich von einer fremden Macht ergriffen
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zu werden. Sie wird blass, und aus der eben noch entspannt wirken-
den Frau wird schlagartig ein Nervenbiindel.

»Wie geht es dir, wenn du die Leiter siehst?«, will ich wissen.

Mit briichiger Stimme antwortet sie: »Mein Herz rast, ich zittere,
und ich kann kaum atmen ...«

»Auf einer Skala von null bis zehn. Wie stark spiirst du die Angst?«

»Flinfzehn!« (Spdter wird sie mir erzdhlen, dass sie kurz davor
war, die Bithne zu verlassen.)

Ich beruhige sie. »Ich habe nie gesagt, dass du diese Leiter hoch-
steigen sollst. Ich wollte nur mal sehen, in welche Angsttrance du
gehst, wenn ich dir eine Leiter zeige.«

Sarah wirkt sichtlich erleichtert. Im Publikum ist es mucksmaus-
chenstill. Alle sind gespannt, was gleich passiert.

»Wenn dich jetzt hier alle anfeuern wiirden, die Leiter hochzu-
steigen, mit Gejubel und Applaus, wiirdest du das bestimmt schaffen.
Du wiirdest dich tiberwinden und danach stolz auf dich sein. Aber
es wiirde wehtun. Du miisstest durch die Angst gehen, durch all die
korperlichen Qualen, die du gerade spiirst, richtig?«

Sarah nickt abwesend.

»Zu Hause motivieren dich aber keine achthundert Menschen. Da
bist du allein. Und ich weif nicht, ob du dann diese Erfahrung noch
einmal wiederholen mochtest.

Ich mochte deswegen jetzt mit dir erst einmal eine sehr effektive
Coaching-Arbeit beginnen, bei der wir deinem Unterbewusstsein vor-
ab schon einmal beibringen, wie sich das Hochklettern auf die Leiter
anfiihlen soll. Wir updaten also dein Angstprogramm, damit du einen
alternativen Umgang mit dem Besteigen von Leitern kennenlernst.
Und erst wenn du in deiner Vorstellung diese Leiter hochgehen kannst,
ohne Angst oder korperliche Reaktionen, wirst du deine Vorstellung

in die Realitdt umsetzen. Nicht vorher! Das verspreche ich dir!«
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Nur wenige Phobiker unternehmen etwas gegen die eigene Angst,
weil die meisten unter keinen Umstanden mit ihr konfrontiert wer-
den mochten und auch nicht durch ihre Qual durchgehen wollen.
Die Angst davor ist so grof3, dass sie lieber weiter mit ihrem Defizit
leben. Denn die Menschen glauben, dass sie durch das Feuer dieser
Qual gehen miissen, um danach wie Phonix aus der Asche daraus
aufsteigen zu konnen. Dabei ist die Veranderung auch ohne Kon-
frontation mit der Angst moglich.

Ich kann das vollkommen nachvollziehen und deshalb ist mein
Ansatz der, dass erst nach einem mentalen Update, also nachdem eine
mentale Intervention stattgefunden hat und der Klient seine Angst
nicht mehr spiiren kann, die Konfrontation stattfinden darf. Dann
wird sie auch ein wichtiger Bestandteil zur Auflosung der Angst und
wirkt so nachhaltig.

»Wollen wir loslegen?«

Sarah nickt, und ich beginne mit dem Update. Ich entscheide
mich fiir eine Methode, die ich in meinen Hypno-Coachings oft
anwende und die ich in dieser Situation fiir am effektivsten halte.
Denn auf der Bithne vor so vielen Menschen bleibt mir wenig Zeit,
Sarah beim Umprogrammieren ihres Unterbewusstseins zu unter-
stiitzen.

Finf Minuten spiter haben sich Sarahs Blick und Korpersprache
sichtlich verdndert - sie grinst und schielt immer wieder zur Leiter.
Ich mochte sichergehen, dass sich ihre Stressreaktion vollstandig auf-
gelost hat, und frage: »Wie hoch auf der Skala ist deine Angst vor der
Leiter jetzt?«

Sie sieht mich an und lachelt. »Null!«

»Willst du auf die Leiter?«

Sarah nickt und macht sich daran, die Stufen emporzuklettern.

Thre Angst ist wie weggeblasen, es scheint sogar, als empfinde sie
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Freude dabei, das obere Ende der Leiter zu erklimmen. Dort ange-
kommen, stellt sie sich gerade hin und breitet die Arme aus.

Das Publikum, das die letzten Minuten in banger Anspannung
verbracht hat, ist au8er sich. Standing Ovations, frenetischer Applaus
und motivierende Zurufe begleiten Sarah. Gansehaut!

»Oh mein Gottl«, hore ich sie drei Meter iber den Boden rufen.
Jeder im Saal fiihlt, dass sie sich mit dieser Aktion gerade die Kont-
rolle wieder zuriickgeholt hat. Sie hat fiir alle eindriicklich demons-
triert, wie machtig unser Geist wirklich ist und wie schnell wir uns
doch von alten Mustern befreien konnen.

Ich habe Sarah nicht geheilt, sondern ihr lediglich einen alterna-
tiven Weg aufgezeigt, wie sie mit der Leiter umgehen kann. Und weil
sie diesen Weg akzeptiert hat, konnte sie eine Verdnderung in ihrem
Unterbewusstsein bewirken. Eben ein Update.

Folgende E-Mail bekam ich zwei Wochen spiter von Sarah: »Ach
Thimon, wenn du wiisstest, was du bei mir alles losgetreten hast. Ich
danke dir von Herzen, dass du mir gezeigt hast, wozu ich imstande
bin. Ich bin nach diesem wundervollen Erlebnis noch ein paarmal
vollig angstfrei auf eine Leiter geklettert, weil ich es einfach nicht
glauben konnte ... DANKE!!«

Wenn es moglich ist, eine Akrophobie, also die Angst vor Hohe,
in fiinf Minuten zu verdndern, warum hat Sarah dann so lange an
ihrer Angst festgehalten? Wieso war sie zwanzig Jahre lang davon
tiberzeugt, sie konne auf keine Leiter, nicht einmal auf Stiihle steigen?
Weil ihr niemand vorher verraten hat, dass sie auch anders kann.
Dass sie auch ein Mensch sein kann, der frei von Hohenangst leben
kann. Fiir sie war die Angst normal, sie war zu einem Teil ihres Le-
bens geworden.

So oder dhnlich geht es vielen Menschen. Sie sagen: »So bin ich

eben« - auch dann, wenn sie unter ihren Eigenschaften leiden. Sie
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akzeptieren Angste, Siichte, schlechte Gewohnheiten, Charakterziige
und mehr, weil sie es nicht besser wissen. Oder sie halten viele ihrer
Wiinsche nach Verdanderung fiir unmaglich: »Ich kann gar nicht fi-
nanziell erfolgreich in meinem Job sein.« Oder: »Meine Eifersucht ist
zu stark, als dass ich sie in den Griff bekommen konnte.«

Sie sind tiberzeugt, dass bestimmte Dinge in ihrem Leben immer
so bleiben werden. Dabei wissen sie einfach nicht, dass es einen alter-
nativen Weg fiir sie geben kann. Ein Leben ohne Angst, ein Alltag
ohne Eifersucht, Pessimismus, Perfektionismus oder allem anderen,
was sie davon abhilt, ein selbstbestimmtes und zufriedenes Leben zu
fithren.

Am Anfang des Buches steht das Zitat aus Alice hinter den Spie-
geln. Darin sagt die Konigin: »Man muss es trainieren, unmaogliche
Dinge zu glauben.« Und genau so ist es. Solange du es nicht fiir mog-
lich hiltst, ein anderer zu sein als der, der du jetzt bist — mit anderen
Gefiihlen, Uberzeugungen, Gewohnheiten, Verhaltensweisen und
so weiter —, so lange wird sich nichts bei dir andern. So lange wirst
du immer gleich leben und die gleichen Erfahrungen machen. Erst
wenn du das Unmaogliche fiir moglich hiltst, wirst du dich daranma-
chen herauszufinden, wie du es moglich machen kannst. Die Frage
nach dem »Ob« stellt sich dann fiir dich gar nicht mehr.

In diesem Buch mochte ich dir aufzeigen, dass sich im Grunde
genommen jeder Mensch dndern kann. Unser Gehirn ist dafiir ver-
antwortlich, wer wir sind und wie wir uns verhalten. Und weil wir
unser Gehirn im wahrsten Sinne des Wortes modellieren konnen,
allein mit der Kraft unserer Vorstellung, konnen wir schlussendlich
auch d@ndern, wer wir sind.

Auf den kommenden Seiten erfihrst du, dass genau das mog-
lich ist. Du wirst verstehen, dass du nicht verkehrt bist, egal, welche

Gewohnheiten oder Denkmuster dich aktuell einschranken. Ver-
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antwortlich fiir dein Denken, Verhalten und auch Fiihlen sind alte
Programme auf der »Festplatte« in deinem Kopf. Diese sind frither
einmal installiert worden, aber heute eben nicht mehr »up to date«.
Demnach sind sie auch nicht mehr kompatibel mit deinem Leben.
Aktualisierst du diese Programme, wird das Leben einfacher und
schoner fiir dich.

Ich werde dir auflerdem von weiteren Angstklienten erzdhlen,
denen ich im Hypno-Coaching helfen konnte. Denn an Angsten er-
kennt man auch als Laie sehr gut, wie das Gehirn funktioniert. Im
Prinzip handelt es sich bei einer Angst um eine extreme Form eines
unterbewussten, nicht willentlich herbeigefiihrten Prozesses. Dieser
Prozess findet jedoch nicht nur bei Phobien, sondern in &hnlicher
Form bei jeder selbsteinschrinkenden Verhaltensweise statt.

Dieses Buch handelt also davon, wie du mithilfe deines Geistes
und etwas Ubung deine personliche Realitit verdndern kannst. Wenn
du weifdt, wie dein Gehirn funktioniert und welche Mechanismen du
dir zunutze machen kannst, wirst du zukiinftig mit diesen arbeiten
und folglich in der Lage sein, dich so zu verhalten und zu fiihlen, wie
du es dir wiinschst.

Vielleicht hast du von dem einen oder anderen Modell, das ich dir
vorstelle, schon einmal gehort oder gelesen. Wenn das der Fall sein
sollte, nutze diese Abschnitte einfach als Wiederholung und Erinne-
rung, dieses Wissen wirklich in deinem Alltag umzusetzen. Denn
Wissen wird nur zur Weisheit, wenn du es anwendest. Und zwar so
oft, bis es zu deiner Gewohnheit geworden ist und du dir dariiber
keine Gedanken dariiber mehr machst.

Solange du nicht fiir den Rest deines Lebens in einem tibetani-
schen Kloster meditierst, wirst du immer mit herausfordernden Si-
tuationen in deinem Leben konfrontiert werden. Ich hege nicht den

Anspruch, dass du am Ende dieses Buches ein vollig neuer Mensch
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bist, der erleuchtet dreiflig Zentimeter iiber dem Boden durch das
Leben schwebt und der keine Herausforderungen mehr kennt. Das
ist unwahrscheinlich, auch wenn du noch einhundert weitere Biicher
tiber Personlichkeitsentwicklung liest.

Ich mochte dich vielmehr dazu bringen, dass du deine Einstel-
lung zu bestimmten Bereichen in deinem Leben, die noch nicht so
rundlaufen, reflektierst und updatest. Damit du dich dort zukiinftig
zufriedener und souverdner verhiltst und natiirlich auch fiihlst. Es
kann auch sein, dass du Eigenschaften hast, die dir das Leben schwer
machen, und du iber die Arbeit mit deinem Unterbewusstsein die-
se Eigenschaften ablegen mochtest. Mit diesem Buch werde ich dir
Méglichkeiten aufzeigen, wie du diese Ziele erreichen kannst.

Update fiir dein Unterbewusstsein mochte jedoch nicht nur ge-
danklicher Tiiroffner sein und verdeutlichen, dass die Art und Weise,
wie wir das Leben wahrnehmen, aus uns selbst entspringt. Es will
auch ganz praktische Tipps geben, wie du dein Leben in jedem Be-
reich verdndern kannst. Mit FasterEFT, das ich in Kapitel 4 vorstelle,
kannst du negative Erinnerungen bearbeiten und emotionale Reak-
tionen in den Griff bekommen. Mdchtest du in einem bestimmten
Bereich deines Lebens besser oder effektiver werden? Dann werden
fir dich die Kapitel 7 und 8, die sich mit Selbsthypnose beschafti-
gen, sehr interessant sein. Auch wenn du am Ende des Buches »nur«
eine Sitzung bei einem Hypnosetherapeuten oder Coach buchst, ist
mein Ziel erreicht. Viele haben namlich zu grofien Respekt vor dieser
groflartigen Therapieform, und ich mochte dich davon iiberzeugen,
dass das nicht sein muss.

Du bist der Gestalter deines Lebens. Du trégst alle Moglichkeiten
in dir, um Verdnderungen und Gelassenheit zu erfahren. Dein Unter-
bewusstsein hat die Macht, Probleme zu 1osen und dich an dein Ziel

zu bringen. Du brauchst es nur anzuleiten und upzudaten. Verbiinde
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dich mit deinem Unterbewusstsein, und du wirst Lebensfreude ver-
spliren - in der Liebe, im Beruf und in der Beziehung zu dir selbst.

Ich wiinsche dir viel Spafl beim Lesen - und bei deinem person-
lichen Update.

Dein Thimon von Berlepsch
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EINLEITUNG

BEI MEINEN SHOWS, Seminaren und Einzelsitzungen werden
mir immer wieder dieselben Fragen gestellt: Was braucht es alles, um
wirkliche Verdnderung erfahren zu kénnen? Kann sich jeder Mensch
verindern, und wie kommt man dahin?

Nach meiner Erfahrung beginnt alles mit einer Erkenntnis. Der
Erkenntnis, dass es einen bestimmten Umstand in deinem Leben
gibt, den du gerne dndern mochtest. Dieses Bewusstsein ist zwingend
erforderlich.

Das mag jetzt selbstverstdndlich klingen, aber die meisten Men-
schen sind sich eben nicht bewusst, dass Verdnderung ihrem Leben
guttun wiirde. Dass sie dadurch zufriedener sein konnten. Sie finden
sich damit ab, dass sie eben unter ein paar Umstidnden leiden oder
limitierende Eigenschaften haben, die »aber halt so und nicht zu én-
dern sind«.

Vielleicht machen sie auch duflere Umstdnde oder andere Perso-
nen fiir das eigene Leid verantwortlich. Denken also, dass es nicht
in ihrer Macht stiinde, das eigene Lebensgliick zu beeinflussen, und
bewegen sich deshalb auch nicht.

Solange du dir nicht klar dariiber bist, was es zu verandern gibt
und dass du fiir das Einleiten des Veranderungsprozesses selbst ver-
antwortlich bist, wird in deinem Leben alles beim Alten bleiben. Du

haltst den Schliissel fiir das eigene Gliick in den Hianden und tragst
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alle Méglichkeiten in dir, genau das Leben zu fiithren, das du fithren
willst.

Ich mochte dir erst einmal dabei helfen herauszufinden, was du
andern konntest. Dafiir werde ich dir unter anderem spannende
Modelle vermitteln und von Coaching-Klienten wie Sarah aus dem
Prolog erzahlen. Geschichten wie diese machen ndmlich Hoffnung.
Auch Sarah konnte sich nie vorstellen, dass sie ein Mensch ohne Ho-
henangst sein kann. Meine Hypnose-Demonstration auf der Biithne
und Erlauterungen zu weiteren Anwendungsmoglichkeiten haben
sie erst auf die Idee gebracht, wie sie zu mehr Lebensqualitit kom-
men konnte. Ich wiinsche mir, dass auch du solche Erkenntnisse
erlangst.

Vielleicht mochtest du wieder unbeschwert fliegen konnen? Eine
lastige Gewohnheit wie das Rauchen ablegen? Nervige Verhaltens-
weisen oder blockierende Glaubenssitze auflosen? Deine Kommuni-
kationsfahigkeiten verbessern?

Ich werde dir erklaren, warum und wie du diese Ziele erreichen
kannst. Sobald du das verstehst und die Entscheidung triffst, zum
Gestalter deines Lebens zu werden, beginnt die aufregende Reise der
Weiterentwicklung. Damit bringst du das Rad ins Rollen, um dein
Leben in die richtige Richtung zu schieben.

Der Untertitel dieses Buches lautet: Neues Denken. Neues Han-
deln. Neues Fiihlen. Diese Begriffe folgen unmittelbar auf die gerade
beschriebene Erkenntnis und sind fiir mich Teil des Verdnderungs-
prozesses, der dich an dein Ziel bringt. Erst wenn du deine Uberzeu-
gungen und Denkprozesse anderst, wirst du dein zukiinftiges Ver-
halten neu gestalten konnen. Wenn du dich anders verhaltst, wirst du
neue Resultate erzielen — und dich demnach anders fiihlen.

Schau dir mal den Kreislauf der Verdnderung' an, mit dem ich

gern arbeite:
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Mit deinem neuen Wissen gehst du im Kreislauf der Veranderung
den nichsten Schritt: neues Handeln.

Neues Denken allein reicht namlich nicht aus. Kennst du den
Spruch »Wir sind alle Wissensriesen und Umsetzungszwerge?« Die
besten Theorien und schénsten Modelle bringen dir nichts, wenn sie
in deinem Gedéchtnis einmotten und verstauben.

Neues Handeln steht fir die konkrete Umsetzung. Das Wissen,
das du erworben hast, darf angewandt werden. Nutze deine Erkennt-
nisse aus diesem Buch und tibertrage sie in die tdgliche Praxis. Wenn
deine Erkenntnis dazu fiihrt, dass die gemeinsame Arbeit mit einem
Therapeuten oder Coach sinnvoll wire, gehort die anschliefSende
Terminvereinbarung auch zum Bereich »neues Handeln«. Genauso,
wie dir weiteres Wissen {iber Seminare anzueignen oder dich mit an-
deren in Gruppen zusammenzufinden, die dich bei deiner Zielerrei-
chung unterstiitzen. Werde zum Handelnden, trete in Aktion! Das
Lesen dieses Buches allein wird dich nicht zu einem zufriedeneren
Menschen machen und von all deinen Marotten heilen. Es kann dich
inspirieren, deine alten Denkmuster und Programme aufzuspiiren.
Sie upzudaten, wird allerdings deine Aufgabe sein. Wende die Me-
thoden hier an, und du wirst erstaunt sein, wie sich dein Verhalten
verdndert.

Wer immer dasselbe tut, wird auch immer dasselbe bekommen.
Nur wer wirklich bereit ist, neue Gewohnheiten durch Wiederholung
zu trainieren und damit alte Verhaltensweisen zu unterbrechen, kann
eine Veranderung bewirken. Seien wir mal ehrlich: Verdnderung be-
deutet Einsatz, und jeder, der dir was anderes erzdhlt, ist auf dem
Holzweg. Dennoch: Manchmal lésst sich ein Update leichter und
schneller durchfiihren, als du bislang angenommen hast. Wie sonst
konnte Sarah in fiinf Minuten ihre Hohenangst iiberwinden, die sie

ihr Leben lang beherrschte?
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Unter Neues Fiihlen verstehe ich namlich genau das: das Resul-
tat. Das Feedback, das du fiir deinen Einsatz bekommst. Denn deine
Arbeit wird Friichte tragen: Du wirst dich anders fiihlen und dein
Umfeld wird anders auf dich reagieren. Nimm das dann wahr und
freue dich dariiber. Das ist wichtig! Denn nur so wirst du motiviert
bleiben, den Kreislauf weiter zu durchlaufen. Also weiterhin achtsam
zu sein, die neuen Gedanken zu denken, die alten Muster zu unter-
brechen, das neue Verhalten zu trainieren und so weiter ...

Meine Einzelsitzungen im Hypno-Coaching dauern etwa ein bis
zwei Stunden. Manche Klienten erzdhlen mir im Feedbackgesprich:
»Ich kann jetzt zwar eine Spinne von Weitem anschauen, aber ich
ekel mich irgendwie immer noch und méchte nicht mit ihr in einem
Raum sein.« Sie vergessen dabei, dass sie frither beim Anblick einer
Spinne geschrien und geheult haben und ihnen vor Angst tibel wur-
de. Nur weil sie nach einer Sitzung nicht véllig angstfrei sind, fokus-
sieren sie weiterhin das Negative. Sie iibersehen, welchen Erfolg sie
in so kurzer Zeit erzielt haben. Wer sich ausschliefSlich darauf kon-
zentriert, eine bestimmte Kleidergrofle zu erreichen, aber den Tri-
umph nicht feiert, die ersten zwei Kilo verloren zu haben, dem geht
schnell die Puste aus. Und der wird schneller ins alte Muster zuriick-
fallen.

Es ist also von grofler Bedeutung, die Fortschritte, und mogen sie
noch so klein erscheinen, wahrzunehmen und zu dokumentieren,
um dem Gehirn beizubringen: Das ist der neue Weg, den ich zukiinf-
tig gehen mochte. Unterstiitze mich dabei! Ich erklare dir spéter noch
genauer, wie du dabei vorgehst.

Dein neues Gefiihl, also die Resonanz auf dein neues Handeln,
wirkt sich dann wieder auf deine anfingliche Erkenntnis aus. Du
wolltest dich @ndern, und du bist auf dem richtigen Weg. Das moti-

viert dich, dein neues Denken und neues Handeln fortzufiihren.
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Indem du dieses Buch gekauft hast, hast du offensichtlich den ers-
ten Schritt »Erkenntnis« schon erreicht. Da wir uns beide jetzt hier
treffen, gehe ich davon aus, dass es die eine oder andere Sache in dei-
nem Leben gibt, die du gerne optimieren moéchtest.

Wenn du das Buch geschenkt bekommen hast und noch nicht
weifdt, welche Verdnderung dein Leben bereichern konnte, lass mich
dich inspirieren. Ich werde dir Methoden aufzeigen, wie du genau
das herausfinden kannst. Sei dir gewiss, es gibt immer etwas, das du
updaten kannst.

Lass uns also anfangen!
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