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LEBEN & LIEBEN

Standig fur alles und jeden verantwortlich

zu sein, erschopft. Um der Mental-Load-Falle
endlich zu entkommen, hat unsere Autorin
eine ungewodhnliche Methode getestet: Hypnose

Text: Johanna Zimmermann

Ich hatte ein Pendel erwartet, eine Drehscheibe mit
Spiralmuster, auf die ich minutenlang starren muss,
oder wenigstens Fingerschnipsen. Doch Christiane
Baumann braucht nichts davon, um mich zu hypno-
tisieren. Nicht mal eine Couch, auf die ich mich legen
muss. Stattdessen sitzen wir uns per Video-Call gegen-
iiber: ich gemiitlich in meinem Schlafzimmerstuhl, die
Hypnose-Coachin in ihrem Miinchner Biiro. Sie bittet
mich, die Augen zu schliefen. Dann spricht sie mit
sanfter Stimme zu mir, wahrend im Hintergrund leise
spharische Musik lauft: ,Wihrend du meinen Worten
lauschst, wird dein Kérper ruhiger und schwerer. Mit
jedem Atemzug sinkst du tiefer in einen angenehmen
Zustand der Ruhe ...“

Ich habe drei Hypnose-Sessions mit Christiane
gebucht. Mein Ziel: Ich méchte zu mir selbst finden und
besser darin werden, fiir mich und meine Bediirfnisse
einzustehen. Vor allem aber will ich raus aus der Mental-
Load-Falle, raus aus der ,,Ich-schultere-alles-fiir-alle“-
Rolle. Klar, miissen sich dafiir auch gesellschaftliche
Strukturen dndern, aber den Anfang méochte ich bei mir
selbst machen, meiner Haltung. Dafiir habe ich in der
Vergangenheit auch schon einiges unternommen: Ich
hatte mehrere Coachings, bei denen ich lernen sollte,
fur meine Beduirfnisse einzustehen. Ich habe mich durch
Video-Tutorials geklickt, die mein Selbstbewusstsein
starken wollten, ich habe Ratgeber tiber innere Gelassen-

heit gelesen und beherrsche seitdem die 4-7-8-Atmung,
die das Nervensystem beruhigt. Jedes Tool hat mich ein
Stiick weitergebracht, aber der grofSe Knall blieb bis-
lang aus. Und spatestens nach ein paar Wochen war ich
wieder drin im Hamsterrad, fithlte mich fiir alles verant-
wortlich: den Haushalt, die Organisation des Familien-
lebens, dass man mich im Job fiir unverzichtbar hilt,
die Gliickseligkeit meiner Tochter (braucht es dafiir noch
einen Tenniskurs?), das Wohlbefinden meines Gatten
(nicht, dass er mir noch davon lduft), dass es meinen
Eltern gut geht ... puh!

Wir missen an
die Wurzel des Problems:
meine Glaubensséatze

Ob ich durch Hypnose nachhaltigere Effekte erzielen
kann? Ich habe Freunde, die durch sie immerhin schon
mit dem Rauchen aufgehort, abgenommen oder sogar
Traumata uberwunden haben. Und Studien belegen,
dass sich unter Hypnose messbare Veranderungen in
der Gehirnaktivitat nachweisen lassen, insbesondere in
Arealen, die an Wahrnehmung und Schmerzverarbeitung
beteiligt sind — weshalb Hypnose-Therapie inzwischen
auch als evidenzbasierte Methode unter anderem bei der
Behandlung von Stress, Angststorungen und psycho-
somatischen Beschwerden anerkannt ist. Da wird sie
doch bestimmt mit meiner Mental Load fertig werden!

Coachin Christiane Baumann jedenfalls ist zuver-
sichtlich, dass wir das Problem gemeinsam knacken
kénnen. Dafiir will sie zunichst mehr iiber mein Selbst-
bild und meine inneren Glaubenssitze erfahren. Letztere
sind tief verankerte Annahmen, die wir iiber uns selbst,
andere Menschen und die Welt haben. Sie entstehen
meist frith im Leben durch Erfahrungen, Erziehung
und Umfeld. Und sie wirken in der Regel unbewusst.
Typische Glaubenssitze sind ,,Ich muss perfekt sein, >
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Hypnose-Coachin Christiane Baumann
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um gemocht zu werden!*, ,,Ich darf anderen nichr zur
Last fallen® oder ,,Konflikte sind schlecht!“. Diese Glau-
benssatze beeinflussen, wie wir denken, fithlen und Ent-
scheidungen treffen — und ob wir uns immerzu fiir alles
verantwortlich fithlen. Ich selbst habe mich schon di-
verse Male mit meinen Glaubenssitzen auseinanderge-
setzt, langfristig auflésen konnte ich sie nicht. ,,Ich ken-
ne dieses Phinomen®, sagt Christiane Baumann.
»Vielen Menschen, die zu mir kommen, geht es dhnlich.
Das Problem ist, dass in den meisten Coachings Glau-
benssitze erkannt und dann schrittweise entschirft
werden sollen — iiber den Verstand. Allerdings ist der
Verstand nur ein kleiner Bruchteil von dem, was uns
lenkt. Um langfristig etwas zu verindern, miissen wir
dorthin,

wo deine Glaubenssitze gespeichert sind: ins Unter-
bewusstsein. Dort findet wahre Veranderung statt, und
die Hypnose 6ffnet den Zugang zu ihm.*

Nachdem ich es mir in meinem Schlafzimmerstuhl
gemiitlich gemacht und potenzielle Storgerausche
stumm geschaltet habe, lausche ich der Musik (sie ent-
halt Frequenzen, die es meinem Gehirn leichter machen,
sich zu entspannen) und folge Christianes sanfter
Stimme: ,,Mirt jedem Atemzug wirst du ruhiger. Du
gehst eine Treppe hinunter, tiefer und tiefer ...“. Irgend-
wann befinde ich mich in einer Art Dammerzustand.
Er fihlt sich an, wie dieser kurze Moment vor dem
Einschlafen, dieser Sekundenbruchteil, wenn der Kopf
noch nicht ganz ausgeknipst ist, die Glieder aber schon
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schwer und simtliche Reize im Aufden gedimmt sind.
Christiane schickt mich auf eine Gedankenreise, die
mich in einen verschneiten Wald und zu einem Haus
fiihrt, das mit jeder Frage, die Christiane mir stellt,
Gestalt annimmt: Wie sieht die Fassade aus? Welche
Zimmer siehst du? Was befindet sich darin? Welche
Farbe hat der Flur? Meine Antworten fliefen auto-
matisch aus mir heraus — ohne, so empfinde ich es ruck-
blickend, durch meinen Verstand gefiltert zu werden.
Nach der Sitzung erkldart mir Christiane, dass jedes
kleine Detail, jedes Zimmer ein Symbol dafiir ist, wie
es in mir aussieht. Besonders iiberrascht bin ich, als
ich erfahre, welcher Raum Selbstfiirsorge symbolisiert.
Er war in meinem ,,Seelenhaus® winzig klein und kaum
ausgestattet. Als ich ihn betreten habe, spuirte ich eine
richtige Enge in der Brust und letztlich schrumpfte er
sogar vor meinem geistigen Auge komplett in sich
zusammen — was ziemlich gut zu meiner tiefen Uber-
zeugung , Erst mal schauen, dass alle anderen happy
sind, dann komme ich!“ passt. Selbstfirsorge? Zero!
Erschépfungsgrad? Maximal! Obwohl die Sitzung emo-
tional herausfordernd war, kann ich es kaum erwarten,
weiterzumachen. Wenn man unter Hypnose derart
schnell an wirklich tiefsitzende ,,Probleme® rankommt,
wie schnell wird man sie dann beseitigen kénnen?

Bye bye, Autopilot:
Das Ruder iibernehme
jetzt wieder ich

Eine Woche spiter folgt meine zweite Hypnose-Session
bei Christiane, Wieder folge ich dabei ihrer Stimme und
der Musik in eine tiefe Trance. Und obwohl ich wihrend
der Sitzung Christianes Stimme deutlich horen kann und
auf Fragen reagiere, kann ich mich nach der Sitzung
kaum an etwas erinnern. An dieser Stelle ist es mir
wichrig, zu sagen, dass ich mich zu keinem Zeitpunkt
unwohl oder gar ausgeliefert gefithlt habe — eine Sorge,
die Christiane gut kennt. ,Entgegen der allgemeinen
Meinung verliert man bei einer Hypnose nicht die Kon-
trolle. Auch wenn die Erinnerung vage ist, bleibt man
jederzeit bei Bewusstsein und gestaltet den Prozess aktiv
mit. Wiirde ich dir etwas ,einfliistern’, das dir schaden
kann, wiirde dein Unterbewusstsein dich sofort ,auf-
wecken‘. Dass du dich mit dem Erinnern schwertust,
liegt daran, dass wir diesmal noch tiefer in die Hypnose
gegangen sind, tiefer ins Unterbewusstsein. Je starker
Glaubenssatze verankert sind, desto tiefer muissen wir
gehen.® Meine Glaubenssitze (,,Du musst es anderen
recht machen!*, ,,Wer Hilfe braucht, ist schwach!“) schei-
nen sehr tief zu sitzen. Wie die Hypnose sie auflosen »
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soll, ist mir noch ein Ratsel. ,,Du musst dir das so
vorstellen: In deinem Unterbewusstsein sind Erlebnisse
abgespeichert, die mit diesen Glaubenssitzen sowie
negativen Emotionen verkniipft sind. Jedes Mal, wenn
du eine dhnliche Situation wie die abgespeicherte erlebst,
weif$ dein Unterbewusstsein: ,Ach, das hatten wir schon
mal. Damals haben wir so und so reagiert’. Alte Emo-
tionen und Verhaltensweisen werden auf diese Weise
getriggert — wir laufen auf Autopilot. Unter Hypnose
kann dieser Autopilot umprogrammiert werden. Den
Prozess nennt man Rekonsolidierung und er liuft inner-
halb weniger Sekunden ab. Dabei sucht dein Unter-
bewusstsein nach diesen prigenden Erlebnissen und
holt sie an die Oberfliche. Mit dem Wissen, das du
heute hast — dieser Glaubenssatz behindert mich —,
bewertet dein Unterbewusstsein das Erlebnis neu,
betrachret es aus einer anderen Perspektive, ladc es viel-
leicht sogar mit positiven Emotionen auf. Das Ereignis
selbst wird nicht geloscht, sondern nur umgedeutet
und von den negativen Emotionen entkoppelt. Das ist
vergleichbar mit neuen neuronalen Verkniipfungen im
Gehirn, nur dass sie hier eine Etage tiefer passieren.”
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In der Familie fliegen die
Fetzen - wie schon!

Was fiir mich zunichst noch ziemlich kryptisch klingt,
macht sich kurz darauf in meinem Alltag konkret be-
merkbar: Ich streite mit der kompletten Familie. Unter
anderem mit meiner Mutter, als sie mir gleich mehrfach
erklart, wie traurig meine Tochter doch gewesen sei,
weil ich vergessen hatte, ihr ein Faschingskostiim mit
in die Schule zu geben. Frither hitte ich mich im Stillen
geirgert und wie die schlimmste Rabenmutter gefiihlt.
Diesmal poltert es aus mir heraus: ,,Ich méchte das nicht
mehr horen. Ich fuhle mich schon schlecht genug. Das
verletzt mich!“ Damit hat sie nicht gerechnet. Zwischen
uns fliegen kurz die Fetzen, aber letztlich fithrt meine
direkte Ansage dazu, dass wir ein langes Gesprich
fithren — iiber unrealistische Anforderungen an Miitter
und den Wunsch, nachsichtiger mit uns zu sein. Auch
mit meinem Vater rausche ich zusammen (,,Ich finde es
schade, dass du immer nur das Schlechte in allem siehst.
Etwas positiver Zuspruch tate mir gut!“) und natiirlich
mit meinem Mann. Dass ich nicht mehr alles ganz
selbstverstandlich iibernehme oder Sitze wie ,,Ach lass,
ich mach das schon!* sage, irritiert ihn. ,, Konflikte sind
ein Zeichen dafiir, dass die Arbeit greift. Denn du bleibst
mehr bei dir*, versichert mir Christiane. ,,Wir machen
das leider ganz oft, dass wir iiber unsere Grenzen hinaus-
gehen, weil wir es anderen recht machen wollen und
um keinen Streit zu provozieren. Wir distanzieren uns
so von uns selbst und unseren Bediirfnissen. Dahinter
steckt unter anderem der Glaubenssatz ,Wenn ich sage,
was ich denke, mogen mich die anderen nicht mehr!*.
Durch die Hypnose haben wir diesen Glaubenssatz
aufgelost. Das hat zur Folge, dass du dich anders ver-
haltst, vielleicht auch anders sprichst und eine andere
Strahlkraft hast — und dein Umfeld reagiert natiirlich
auch anders auf dich.“

Gliicklicherweise gewdhnen sich sowohl meine
Eltern als auch mein Ehemann schnell an die neue
Version von mir. Der es erstaunlich leicht fillt, zu sagen,
was sie braucht — und diesmal auch nicht einknickrt.
Mein Mann ist beim Schreiben der Einkaufsliste heillos
uberfordert (er ist jetzt fur die Kiiche zustandig), weil
er nicht weiff, was wir die Woche uber essen sollen.
Normalerweise wiirde sofort mein ,,Hilf ihm!“-Auto-
pilot greifen (weil seine Bediirfnisse ja viel wichtiger
sind als meine), doch diesmal triggert seine Uberforde-
rung tatsachlich nichts in mir — ich bleibe im Bett liegen
und trinke meinen Kaffee. Er wird es schon schaffen,
habe ich die letzten Jahre ja auch. Inzwischen hért auch
meine Tochter auf die Frage ,,Kannst du kurz ...“ immer
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haufiger ein ,Nein“ oder wenigstens den freundlichen
Zuspruch ,,Das schaffst du auch allein“. Denn ich habe
nicht mehr das Gefuhl, dass es mich zu einer schlech-
teren Mutter macht, wenn ich meine Bediirfnisse hin und
wieder iiber ihre stelle — und ich sie nicht ,,mal schnell
zu ihrer Freundin fahre, weil ich eine halbe Stunde
Pilates machen will. Auch einer Freundin sage ich eine
Verabredung ab (,Ich brauche einen Abend, um mich
auszuruhen!®), anstatt mich wie sonst mit letzter Kraft
zu unserem Treffen zu schleppen. Ich habe solche Sachen
auch frither schon gemacht, doch diesmal habe ich dabei
kein schlechtes Gewissen.

Naturlich haben sich durch die Hypnose nicht alle
Probleme in Luft aufgelost. Aber es hat sich viel getan.
Ich fithle mich leichter, mehr bei mir, spiire starker, wo
meine Grenzen liegen — und kommuniziere das auch
direkter. Und ich weif3, wie ich am Ball bleibe. In meiner
letzten Sitzung mit Christiane habe ich dafiir ein wich-
tiges Werkzeug bekommen: Energiescheine. Das sind
positive Erlebnisse und Erfahrungen, die mir ein beson-
deres Gefiihl geben, mich mit Stolz oder Gliick erfiillen.
Unter Hypnose haben wir einige dieser Ereignisse aus
meinem Unterbewusstsein heraufbefoérdert und auf ein
imaginires Konto eingezahlt. Wihrend der Hypnose
lag meine Hand dabei iiber meinem Herzen und ich
splirte, wie an genau dieser Stelle ein Lichtstrahl durch
mich hindurchfloss. Mir wurde wortwortlich warm ums
Herz. Mittlerweile lege ich in Momenten, die mich aus
der Spur werfen kénnten, wieder meine Hand auf mein
Herz. Dann halte ich inne und versuche herauszu-
finden, was mir gerade fehlt: Riickzug? Wertschatzung?
Leichtigkeit? Und ich zahle einen Energieschein auf
mein emotionales Konto ein. Darauf ist inzwischen ein
ziemlich fettes Plus! €@

Unsere Expertin

Christiane Baumann ist Hypnose-Coachin und
hilft heute vor allem Unternebmerinnen und
Fiihrungskriften, einen Zugang zu ihrer eigenen
inneren Stimme zu finden. Das Ergebnis sind
schuellere Entscheidungen, schérferer Fokus und
Energie, die wieder fiir sie statt gegen sie arbeitet.
Mebhr Infos unter christianebaumann.de
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