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ch glaube nicht an Wunder. Ich glau-
be an Selbstverantwortung und
Nachdenken und dass man mit fes-
tem Willen und Disziplin viel schaf-
fen kann. Genau das ist der Grund, wieso
ich kein Coaching mehr mache. Ich bin of-
fen flir neue Gedanken, selbstkritisch,
spreche viel mit klugen Leuten, die mich
gut kennen. Mir muss keiner mehr sagen,
wie und mit welchen Gedanken ich mich
und mein Leben dndern kann: Hab’ ich aus-
probiert, hab’ ich gut gefunden — und doch
nicht umgesetzt. Denn das bedeutet ja wie-
derum Arbeit und Zeit, die ich nicht habe.
Ob nun Erndhrungsberatung, Zeitmana-
gement-Coaching oder Anti-Stress-Yoga,
ich bin flichendeckend gescheitert.
Vielleicht erkldre ich erst mal meine Si-
tuation, und was mein Problem ist. Ich bin
mehr oder weniger alleinerziehend und we-
niger oder mehr teilzeitarbeitend. Immer
unter Zeitdruck, immer mit To-do-Liste,
immer mit schlechtem Gewissen. Seit mei-
ner Trennung vor zweieinhalb Jahren bin
ich ohne Mann, was ich erst gut, aber lang-
sam, hm, unbefriedigend finde. Logisch,
dass ich unter Zuckersucht leide. Und
Liebesmangel. Und zwar im doppelten
Sinne, nicht nur koérperlich, sondern lang-
sam auch seelisch: Ich schime mich nach
jeder Tafel Schokolade, beschimpfe mich
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fiir meine Disziplinlosigkeit und finde es
verstindlich, dass mich so kein Mann an-
sieht. Zu dick, zu hektisch und langweilig
bin ich auch — wann war ich eigentlich das
letzte Mal im Kino? Anders gefragt: Wer
soll mich eigentlich gut finden?

Man kann sagen, ich habe einen hohen
Leidensdruck, denn ich sorge mich wegen
meiner miesen Erndhrung und Hoffnungs-
losigkeit auch gesundheitlich um mich.
Neuerdings denke ich manchmal, dass ich
sicher nicht sehr alt werde. Man kann auch
sagen, ich bin ziemlich resigniert. Es
miisste wirklich ein Wunder geschehen.
Aber wie gesagt, daran glaube ich nicht.

Dann horte ich von Hypnose, neuer-
dings tberall. Von Rauchern, die es so ge-
schafft haben, aufzuhoren. Von Heilprakti-
kern, diejetztalle einen ,,Hypnose-Schein®
machen. Von Therapeuten, die mit Hyp-
nose schneller und leichter Erfolge erzie-
len als Analytiker in fiinf Jahren Sitzung.
Hypnose — das klingt nach dem Wunder,
das ich brauche. Aber auch nach etwas, das
man ordentlich priifen sollte, bevor man
sich darauf einldsst.

In Deutschland darf jemand sich Hyp-
nose-Therapeut nennen, wenn er beim
Gesundheitsamt eine Priifung zum Heil-
praktiker fir Psychotherapie bestanden hat.
Er darf dann Menschen — sofern sie nicht
an psychischen Erkrankungen leiden — in
y,Irance“ (so der Bewusstseinszustand,
Hypnose beschreibt die Therapieform)
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versetzen. So jemand ist Kerstin von Sten-
gel, Jahrgang 1965, die die Hamburger und
Ziricher Dependance von ,,Hypnos“ lei-
tet, einem Zentrum fiir Hypnose-Thera-
pie. Sie betreibt diese Therapieform seit
mehreren Jahren, hat viele Weiterbildungs-
Zertifikate und ein offenes Licheln. Ihr soll
ich mich jetzt Gibereignen, fir dreimal drei
Stunden im Abstand von zehn Tagen ihr die
Kontrolle iibergeben? ,Nein®, erklirt sie
mir, ,niemand kann dazu gebracht werden,
etwas zu tun, was er nicht will. Das hier ist
keine Show-Hypnose, sondern ein Zu-
stand tiefster Entspannung, bei dem man
mit seinem Inneren in Kontakt treten
kann. Das Bewusstsein tritt zur Seite, der
Weg zum Unterbewusstsein wird frei.
Nicht sie werde mich therapieren, sondern
ich selbst wiirde das, mit ihrer Hilfe. ,,Du
weift ja viel besser, was mit dir los ist.“ Wir
duzen uns, das wird spdter helfen bei der
gemeinsamen Reise in mein Inneres.

Weil sie mir auf Anhieb sympathisch ist,
frage ich nicht viel, sondern beantworte
ihre Fragen: Wer ich so bin und wie ich so
geworden bin. Es geht um meine Eltern,
mein Essverhalten, meine Sexualitit, aber
auch meinen Alltag. Am Ende: warum ich
hier bin und was mein Ziel ist. Ich kann
mich nicht recht entscheiden: Zucker weg
oder Mann her? Kerstin von Stengel »
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Kerstin von Stengel, Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie,
zertifizierte Hynosetherapeu-
tin sowie -Ausbilderin, leitet
das ,Hypnos“-Zentrum fiir
Hypnosetherapie in Hamburg
und Ziirich, das noch weitere
Standorte in Deutschland hat
(hypnose-zentrum.com)

Hypnose-Therapie eignet
sich besonders fiir Menschen
mit hohem Leidensdruck,
die mit konventionellen
Methoden nicht weiterkom-
men, meist bei Angsten
und Phobien, aber auch Er-
krankungen wie Allergien,
Tinnitus, Migrane, Girtelrose.
Zuvor muss abgeklart sein,
dass keine organische
Ursache vorliegt. Kosten: ca.
240 Euro/Stunde. Vom
Hypnose-Zentrum gibt es
zudem eine CD, um
Selbsthypnose zu tben.

lacht. ,,Das hingt wahrscheinlich sowieso
zusammen und lasst sich gut gleichzeitig
bearbeiten.“ Sie fasst zusammen, was ich
erzahlt habe, manches mit einem Wort, und
ich fiihle mich erstaunlich gut getroffen.
Dann soll ich es mir auf einem Liegesessel
bequem machen, gedimpftes Licht, Medi-
tationsmusik, ein Kissen unter der rechten
Hand. Kerstin sitzt neben mir und erklirt,
dass sie mich wihrend der Hypnose beriih-
ren werde, kurze Tupfer etwa auf meine
Hand oder meine Stirn, ob das okay sei.

Ich kann nicht erkliren, wie genau ich
in Trance gerate. Es ist leicht, ich folge
einfach Kerstins Anweisungen. Atmen, im
Geist Stufen hinuntergehen und mit je-
der tiefer entspannen. Bei einer Ubung
muss ich kurz die Augen 6ffnen und wie-
der schliessen, noch tiefer, noch tiefer.
Seltsam, ich fiihle mich schlaff und schlif-
rig, aber doch in Kontrolle. Es ist durch
und durch angenehm, als sei ich einge-
hiillt in ein warmes Licht, zugleich denke
ich Dinge wie ,,Ob das jetzt schon Trance
1st?“ oder ,Mensch, Kerstin, sag bitte
nicht hinter jedem Satz meinen Namen,
das nervt.”

Aber die Sitze ziehen vorbei und behin-
dern nicht, dass ich Kerstin in mein Unter-
bewusstsein folge. Ich soll in einen Gang
treten, von dem Tiiren abgehen. ,Welche
nimmst du?“ ,Die blaue®, sage ich mit
matter Stimme. ,,Was nimmst du wahr?“
yEinen Tisch, Stiihle, wie ein Wartezim-
mer.“ Ich weifd nicht, wieso ich bestimmte
Bilder wihle, sie tauchen einfach auf. Es
sind Dinge, die ich noch nie gesehen habe,
iber die ich noch nie nachgedacht habe
oder an die ich mich ewig nicht erinnert
habe. Und doch fiihlen sie sich stimmig an
und ergeben Sinn. ,Ist jemand in dem
Raum?“ | Ja, ein Mann.“ ,Wie alt ist er, wie
sicht er aus?“ ,Um die 30, schwarze Haare,
blaue Augen.“ ,Wie heifdt er?  Richard.
(,,Richard?“ denke ich, ,ich kenne keinen
Richard.”) ,Wie schaut er dich an?*“ | Sehr
ernst.  Wer ist er?® fragt Kerstin. Und da
fange ich auf einmal an zu weinen, als ich
sage: ,,Das Kind, das ich vor mehr als zwan-
zig Jahren nicht bekommen habe.“ Dazu
muss man wissen, dass ich 1993 eine Ab-
treibung hatte: Ich war gerade im ersten

Job, der Erzeuger kein Vater-Typ und allein
traute ich mir das nicht zu. Schuldgefiihle
hatte ich nicht, und ich habe auch spiter
kaum daran gedacht. Wo kommt nun dieser
Richard her? Kerstin fragt: ,Willst du ihm
was sagen?“ Wie ist es dir ergangen?, fra-
ge ich unter Tranen. Kerstin bertihrt mich
an der Hand. ,Du bist jetzt Richard. Was
sagt er?“ Von und als Richard erfahre ich
nun, dass er mir nicht bdse ist und sich an-
dere Eltern gesucht hat. Wie gut!

nter Kerstins Anleitung verlasse

ich den Raum, trete in andere ein,

treffe weitere Menschen aus mei-

ner Vergangenheit. Die Kind-
heitsfreundin, die ich nicht mehr sehe,
meinen ersten Freund, den ich nicht sehr
nett verlassen habe, meinen Vater, der vor
drei Jahren gestorben ist. Wahrend meine
Trinen nur so flieflen, fithre ich mit ihnen
intensive Zwiegespriche. Am meisten be-
rithrt mich mein Vater, den ich fiir seine
Klugheit bewundert habe und der trotz-
dem nie den Erfolg hatte, den er meiner
Meinung nach verdiente. ,,Unvollendet”
lautet mein Wort dafiir, und es tibt immer
groflen Druck auf mich aus, genau das
nicht zu werden. Doch jetzt sagt er zu mir:
»Aber guck doch mal, wo ich herkomme!
Ich habe es doch weit gebracht!“ Ich
schwore: Diesen Gedanken habe ich noch
nie zuvor gehabt. Wo kommt er her? Egal,
denn er 16st alles.

Am Ende jeder ,,Begegnung* fithrt mich
Kerstin in eine Vergebungssituation. ,Es
tut mir leid, Papa, dass ich mich nicht mehr
um dich gekiimmert habe.“ Und Papa sagt:
»Ach, das habe ich doch mit meinen Eltern
nicht anders gemacht.“ Und er sagt: ,,Du
bist eine tolle Frau geworden.“ Wie pein-
lich, denke ich, doch die Trinen flieffen
schon wieder. ,Vergebung und Selbstver-
gebung sind wichtig®, sagt Kerstin, nach-
dem sie mich aus der Trance geholt hat.
,»Du hast heute viel aufgerdaumt.“ Ja, genau-
so fiihle ich mich, erschopft, aber befreit.
Und stolz. Kerstin gibt mir eine Suggestion
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mit, die ich mehrmals tiglich zu mir sagen
soll und die mir gut gefillt: ,Von Tag zu Tag
fithle ich mich leichter.

Die nichsten Sitzungen verlaufen ahn-
lich, und doch anders: Vorgesprich, Ziel
fiir heute, Trance. In Sitzung zwei, Thema
,Selbstliebe®, fithrt mich Kerstin in eine
ysuggerierte Szene®: Nicht ich kreiere die
Szene, sondern sie. Ich liege in einem
Boot, schaue in den Himmel. Auf einmal
bemerke ich am Ufer ein Fest. Ich rudere
niher, hore mit Erstaunen, dass die Giste
meinen Namen rufen. Kerstin ldsst mich an
Land gehen. Ich soll jeden Anwesenden mit
Namen nennen und ihm in die Augen se-
hen. ,Hanna“ sage ich, ,Rike, Jan, Fran-
cesco. Meine Cousine. Elli. Sabrina. Clau-

dia..“ Am Ende habe ich etwa 40 Menschen
getroffen, aus meiner Vergangenheit und
Gegenwart, die ich teils lange nicht gese-
hen habe, deren Liebe ich aber fast korper-
lich spiire. Ich spiire, wie ich selig lichele,
eine beglickende Erfahrung, die ich bis
heute in mir wachrufen kann.

Kerstin installiert mit mir einen ,,An-
ker“: Daumen und Zeigefinger zusammen,
ein Wort sagen, das zu dem Gefiihl passt, so
konne ich mit etwas Ubung jederzeit auf di-
ese ,Ressource” zurlickgreifen. Am nach-
sten Tag gelingt es mir, ohne grofd nachzu-
denken, mit einem Nachbarn zu flirten,
den ich attraktiv finde. Sonst bin ich immer
schnell weitergegangen, ,der interessiert
sich ja eh nicht fiir mich.“ Heute fiihle ich
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mich getragen von einem warmen Gefiihl
der Selbstliebe. Meine Kollegin sagt, ich er-
schiene ihr klarer und gelassener. Und: Ich
interessiere mich tagelang nicht fiir die St-
Bigkeiten-Box in der Biiro-Kiiche, zu der
ich sonst oft dreimal gehe. Bin ich geheilt
von der Zuckersucht, befreit von der Min-
nerangst?

Ich weifl es nicht. Ich denke nicht viel
dran, nicht an Minner, nicht an Zucker.
Ich fithle mich entspannter, heiterer. ,Es
braucht Zeit, bis die Verinderungen sich eta-
blieren®, sagt Kerstin. Und dass sie Klienten
oft ein Jahr nach der Behandlung anrufe.
Manche erinnerten sich kaum, wie stark sie
gelitten hatten. Na, da bin ich gespannt. Es
wire jedenfalls wie ein Wunder. €]
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Als Moderatorin und Schauspie-
lerin kennt Margit Lieverz Tipps

und das nicht nur auf der Biihne.

margitlieverz.de, Frankfurt
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Endlich Flugangst oder Lampenfie-
ber loswerden? Pernille Behnke
verwendet die Wingwave-Methode
zum Lésen von Blockaden.
pernillebehnke.com, Hamburg

und Tricks fir mehr Selbstvertrauen —

Gute Coaches!

Noch eine Empfehlung, wenn du Unterstiitzung bei Verénderung
und Weiterentwicklung suchst: Top-Coaches fiir jeden Bereich findest
du in unserer Datenbank auf emotion.de. Zum Beispiel diese
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Aus eigener Erfahrung wei3
Diplom-Psychologin Nicole Engel,
dass Arbeit erfiillen sollte, und
widmet sich seither dem Coaching.
psychologicum-berlin.de, Berlin

Cordula Nussbaum ist bekannt
fur ihre mitreiBende Art sowie
praxisnahe Methoden und sie gilt
als Expertin fir Zeitmanagement.
kreative-chaoten.com, Miinchen
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Yogi und Coach in einer:
Tanja Schott verwendet einen
ganzheitlichen Ansatz fiir ein
besseres Lebensgefiihl.
tanjaschott-feelgood.de, Hamburg
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