Das Pferd spiegelt den
Menschen kérperlich
und emotional.

(Foto: Michelle Schlicker/
Muiller Ruschlikon)
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Selbsthypnose — was muss man sich darunter vorstellen?
Nicole Weber hat selbst eine Praxis fur Hypnose- und
Traumatherapie in Hannover. Im Interview erklart sie uns
die von ihr entwickelte Equihypnose-Methode und wie sie
Reiter damit aus der Angst flhrt.

INTERVIEW MIT NICOLE WEBER

FEINE HILFEN: Zum Begriff

»Hypnose* gibt es viele Vorurteile.

Zum Beispiel, dass man dadurch
manipulierbar wird und einem
anderen Menschen willenlos
ausgeliefert ist. ,,Selbsthypnose*
hingegen ist ein Wort, das den
Wenigsten geldufig sein wird. In
Ihrem neuen Buch geht es darum,
wie Selbsthypnose Reitern mit
Angsten helfen kann. Was miissen
wir uns darunter vorstellen?
Nicole Weber: Bei der Hypnose geht
es um den Zustand der Trance, den wir
erreichen wollen. In der Trance
bekommen wir Zugang zu unserem

Unterbewusstsein. Unser Gehirn ist so
am veranderbarsten, wir konnen am
schnellsten lernen und kommen am
ehesten auf Losungen. Tatsachlich
kennen wir alle diesen Zustand. Jeder
von uns ist taglich in Trance. Darin
haben unsere Gehirnwellen eine
andere Prasenz als im wachbewussten
Zustand. Grundséatzlich kénnen wir
Trance kontrollieren, und wir sind darin
auch nicht willenlos. Gerade aber wenn
man schon einmal eine Showhypnose
im Fernsehen gesehen hat, bekommt
man schnell einen falschen Eindruck.
Diese Form der Hypnose dient aller-
dings der Unterhaltung, und die
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Hypnotiseure, die diese durchfiihren
mochten, zeigen, was grundsatzlich
mit Hypnose moglich ist. Deshalb wirkt
hier alles spektakular. Mit einer
Hypnosesitzung im Rahmen einer
Therapie oder eines Coachings hat das
aber nichts zu tun. Eigentlich geht es
bei Hypnose darum, die Kontrolle tiber
das eigene Leben oder Teilbereiche
des Lebens wiederzuerlangen, nach-
dem man diese verloren hat. Als
Therapeutin wéare mir also tiberhaupt
nicht damit gedient, wenn die Patien-
ten wahrend einer Sitzung das Gefiihl
hétten, die Kontrolle zu verlieren. Es ist
ganz wichtig, dass der Patient die
Kontrolle behélt und auch zurtickbe-
kommt durch die Therapie.

Was muss ich mir denn dann unter
der ,,Selbsthypnose* vorstellen?
Was genau passiert da, und was
soll ich dabei tun?

Weber: Bei der Selbsthypnose geht es
darum, selbst die Kontrolle tiber
meinen korperlichen Zustand zu
bekommen. Ganz typisch fiir Men-
schen, die Angst haben, ist, dass sie
sich sehr intensiv ausmalen, was
passieren kénnte. Ein Reiter denkt
beispielsweise: ,Heute wiirde ich
eigentlich gerne ausreiten.” Dann
guckt er aus dem Fenster und sieht,
dass es sehr windig drauBen ist. Das
wiederum fihrt dazu, dass er sich
genau ausmalt, was passieren wiirde,
wenn er bei diesem Wind mit seinem
Pferd ausreiten wirde. Er stellt sich
dann vielleicht vor, wie das Pferd sich
erschreckt, eventuell durchgeht und
wie er runterfallt. In der Konsequenz
fallt die Entscheidung: , Ach, vielleicht
ist heute doch nicht der richtige Tag
flr einen Ausritt.” Das ist legitim, aber
wir mussen wissen, dass diese von
uns erdachten Horrorszenarien auch in

einen Trancezustand fiihren. Immer
dann, wenn unsere Vorstellungskraft
stark aktiviert wird, gehen wir automa-
tisch in Trance. Im Grunde genommen
handelt es sich dabei um eine Form
von negativer Selbsthypnose. Men-
schen, die so ticken, verfligen eigent-
lich Uiber groBartige Fahigkeiten: Sie
sind sehr empathisch, sensibel und
haben eine tolle Vorstellungskraft.
Ohne sich dessen bewusst zu sein,
nutzen sie diese aber zu ihrem
Nachteil. Mit meinem Buch méchte
ich zeigen, wie man genau diesen
Mechanismus umdrehen kann, sodass
man an dem arbeiten kann, was man
erreichen mochte, statt sich weiter in
einer Abwartsspirale der Angst zu
bewegen. Manche Reiter kénnen sich
aus der Angst selber befreien, aber bei
den meisten wird es mit der Zeit
immer schlimmer. Dann meidet man
nicht mehr nur das Ausreiten, sondern
auch den AuBenplatz, dann vielleicht
auch das Galoppieren, und so schrankt
die Angst einen immer weiter ein in
dem, was man tut.

Vereinfacht ausgedriickt bedeutet
das, dass die Selbsthypnose ein
Vorgang ist, bei dem ich mit positi-
ven Gedanken gegensteuere?

ber: Richtig. Und das in einem

Zustand, in dem ich mir besonders
intensiv Dinge vorstellen kann und in
dem ich nicht nur tiber Gedanken,
sondern auch tiber meine Gefiihle einen
Zugang finde. Ich kann mir zum
Beispiel vorstellen, wie es sich anfiihlen
wirde, wenn die Angst schon weg
ware. Es geht ganz stark auch darum,
Gefiihle von Sicherheit, Wohlbefinden
und Freude zurtickzuerlangen. Das ist
ganz wichtig, weil viele Menschen mit
Angsten gerade diese Gefiihle gar nicht
mehr mit ihrem Pferd verbinden.

Die richtige Atmung in Verbindung mi
einem weichen Blick lasst innere Ruhe =
(Foto: Michelle Schlicker, Muller Rischs

Kann diese Selbsthypnose jeder
machen, oder gibt es Angststu
die besser von einem Therape
behandelt werden sollten?
Weber: Bei echten psychischen
Erkrankungen sollte auf jeden Fall &%
Therapeut zum Einsatz kommen &=
einem solchen Fall ist aber nicht nas
das Reiten problematisch, auch s
andere Aspekte des Lebens sind &
diese Menschen sehr schwierig.
Buch ist durchaus auch fiir Mensa
konzipiert, die neben der Angst bess
Reiten auch andere Angste haben
Steckt jedoch eine Depression odes
eine Psychose hinter den Angstes.
dann sollte man sich definitiv aues
einen Therapeuten suchen, der &=
hilft und mit einem arbeitet.

Feine Hilfen: Im Buch sch
Sie auch iiber den Ursprung
Angsten, die, ohne dass der
sich dessen bewusst ist, me
nicht in einem Sturz oder e
anderen einschneidenden Er
mit dem Pferd begriindet 1i
Konnen Sie fiir unsere Leser
anreiBlen, was Sie damit m




Ist der Reiter entspannt,
entspannt sich auch das Pferd.
(Foto: Michelle Schlicker, Muller Ruschlikon)

Fiir mich haben Angste
grundsatzlich zwei Komponenten.
Zum einen hat die Angst eine Ursa-
che, die sich lebensgeschichtlich
erklaren lasst.

Natirlich kann der Sturz vom Pferd ein
Ausléser fir Angst sein. Grundsétzlich
hat aber das Gefiihl von Kontrollver-
lust, das da eigentlich dahintersteckt,
meist viel eher im Leben angefangen.
Die Kontrolle verlieren wir im Leben
das erste Mal sehr friih — etwa als
Kind. Dann hangt alles davon ab, wie
sicher unsere Bindungen zu unseren
Eltern oder zu anderen Menschen
sind. Wie wachsen wir auf? Was wird
uns gesagt? Diirfen wir Dinge auspro-
bieren? Wird uns gesagt, dass wir
kompetente Personlichkeiten sind?

Dass wir Sachen kénnen? Werden wir
stark behitet oder vielleicht gar nicht?
All diese Komponenten kénnen darauf
Einfluss nehmen, ob wir im spateren
Leben Angste entwickeln oder nicht.
Angste hangen also immer mit der
Lebensgeschichte und dem, was uns
mitgegeben wurde, zusammen. Der
andere Punkt ist: Wenn es dann einen
Ausloser gab, wie wurde damit
umgegangen? Wie gehen andere
Menschen damit um? Und was tue ich
dann? Vielen fallt es sehr schwer, dann
nicht in Horrorszenarien zu denken.

Welchen Einfluss hat das Ganze
denn auf das Pferd? Wie wir
wissen, spiegeln Pferde Verhalten
ja — haben wir dann durch die
Selbsthypnose auch Einfluss auf
das Verhalten des Pferdes?
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(Foto: Michelle Schlicker,
Muiller Ruschlikon)
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eber: Ja, haben wir. Fur Pferde ist
ndséatzlich das Wichtigste, dass wir
, was wir innerlich fiihlen, auch

mach auBlen zeigen. Haufig versuchen
Menschen aber, Dinge bewusst oder
unbewusst zu unterdriicken. Dazu
gehoren Angste, aber auch Launen
aufgrund von Stress oder Tagesablau-
fen. Pferde sind Spezialisten im Lesen
won Koérpersprache und Mimik. Sie
erkennen auch unterdriickte Gefiihle.
Wenn wir es schaffen, in uns andere
Geflihle hervorzurufen und einen
positiven Einfluss auf unseren Kérper
zu nehmen — auf eine tiefere Atmung,
einen geringeren Muskeltonus —, dann
merken die Pferde das und passen ihr
Verhalten entsprechend an. Genau das
ist auch der Grund, warum Pferde so
tolle Coachingpartner sind. Sie reagie-
ren hochsensibel auf das, was wir in
dem Moment gerade zeigen und sie
wahrnehmen lassen. Tatsachlich gehen
Pferde, wenn wir neben ihnen in die
Selbsthypnose gehen, haufig mit in
Trance. Im Buch sieht man, dass der
Lusitano meines Fotomodells Bettina,
gerade wenn dieses die Augen schlie3t
und tief atmet, ebenfalls die Augen
schliet und entspannt. Klientinnen
berichten mir immer wieder, dass sich
ihre Pferde verandern. Ich bin der
Meinung, dass unsere Pferde es
honorieren, wenn wir an uns arbeiten.

Ist die Selbsthypnose denn ein
Konzept, mit dem auch Trainer
arbeiten konnen?

Weber: Tatsachlich habe ich das Buch
auch mit fiir Trainer geschrieben.
Hauptséachlich zur Erklarung, warum
manche Vorgehensweisen funktionie-

ren und manche nicht und wie man die
Herangehensweise verbessern kann.
Bei der Trainerausbildung wird ja nur
angerissen, wie man mit angstlichen
Reitern umgehen sollte. Mit meinen
Tipps kéonnen Trainer Veranderungen
anregen. Hypnotisieren konnen sie
dadurch nattrlich nicht, und das sollen
sie auch gar nicht. Der Trainer kann
aber sein eigenes Repertoire erweitern,
und wenn er weiB, dass sein Schiiler
mit Selbsthypnose arbeitet und
Techniken beispielsweise aus dem
Centered Riding anwendet — zum
Beispiel den weichen Blick —, kann er
den Schiiler immer mal wieder an diese
erinnern: ,Denkst du an einen sicheren
Ort? Sind Deine Augen weich?“,
konnten dann etwa die Fragen sein, die
er dem Schiiler stellt, wenn er merkt,
dass dieser unsicher wird.

Gibt es eine Ubung, die unsere
Leser ausprobieren konnten?
Weber: Gerne! Stellen Sie sich
aufrecht hin und suchen Sie im Raum
einen Punkt, den Sie fixieren. Wahrend
Sie starren, fiihlen Sie in Ihren Kérper
hinein: Wie atmen Sie? Wenn Sie
erkannt haben, ob Sie flach atmen oder
tief oder ob Sie vielleicht sogar die Luft
anhalten, dann lassen Sie Thren Blick
weich werden. Damit meine ich, dass
Sie Ihr Blickfeld vergroBern im Gegen-
satz zum Tunnelblick, den Sie beim
Starren hatten. Dabei gucken Sie auch
freundlicher und haben das Gefiihl,
noch hinter den zuvor fixierten Punkt
sehen zu kénnen. Wahrend Sie so
.weich" gucken, achten Sie erneut auf
Thre Atmung. Hat diese sich verandert?
Automatisch wird diese flieBender und

tiefer. Starren erfolgt meist aufgrund
einer Gefahr. Das fiihrt dazu, dass sofort
Stresshormone ausgeschtittet werden.
Viele Reiter starren, wéahrend sie reiten.
Um aus dem Teufelskreis des Starrens
und der Angst herauszukommen, ist
der ,weiche Blick" ein ganz wichtiger
Baustein. Nur wenn ich ,weich" gucke,
kann ich bis tief in den Bauch atmen,
und flir meinen Korper ist es das Signal,
dass alles okay ist.

Das Interview fiihrte
Agnes Trosse.

NICOLE WEBER

... ist Diplom-Sozialwissenschaftlerin,
Centered-Riding-Instruktorin, Hypnose-
ausbilderin (NGH Certified Instructor)
und Heilpraktikerin flr Psychotherapie
mit einer Praxis fur Hypnose- und
Traumatherapie in Hannover. Sie
referiert haufig auch auf internationalen
Hypnosekonferenzen und Pferdesport-
messen.

Mehr Info:
www.hypnosecoaching-weber.de
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