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Diese Volketswilerin sagt schlechten

Gedanken den Kampf an

Volketswil Fur Gedankenexpertin Vanessa Kellenberger aus Volketswil ist klar: Wenn der Kopf
nicht aus dem Gedankenkreisen herauskommt, stimmt auch mit dem Korper etwas nicht.

«Deine Gedanken werden Wirklichkeit»: Nach diesem Leitsatz lebt Vanessa Kellenberger.

Lea Chiapolini

Frau Kellenberger, welchen
vermeintlich hilfreichen
Spruch sollte man sich lieber
sparen, wenn jemand in
einem Tief steckt?

Vanessa Kellenberger: «Denk doch
positiv!» Es gibt kaum Schlim-
meres. Manche Situationen sind
einfach nicht positiv, die kann
man sich nicht schéndenken.
Ich bin trotzdem iiberzeugt: Ge-
danken sind eine Superpower.
Aber nur, wenn sie richtig ein-
gesetzt werden.

Und wie sie richtig eingesetzt
werden, konnen Sie als
Resilienz- und Stresscoachin
— oder wie Sie es nennen
«Gedankenexpertin» —
vermitteln?

Forscher haben herausgefun-
den, dass wir bis zu 90 000 Ge-
danken pro Tag haben. Davon
laufen 95 Prozent iiber unser
Unterbewusstsein. Genau da
setzt meine Behandlungsme-
thode an, um dem ewigen Ge-
dankenkreisen ein Ende zu set-
zen. Wir konnen uns noch so
oft positive Affirmationen vor

FUNF TIPPS GEGEN GEDANKENKREISEN

B Mit Meditationen oder Atem-
Ubungen den Kérper beruhi-
gen und Uberhaupt aufnahme-
fahig machen.

B Emotionen zulassen, statt sie
zu unterdrlcken.

B Den Koérper bewegen: Nur
schon ein wildes Herumtanzen

allein lasst angestaute Ener-
gien frei.

B Gedanken beobachten, bevor
man zu tief eintaucht. Denn
manchmal sind sie wirklich nur
das: Gedanken.

B Fokus darauf legen, was man
will, anstatt, was man nicht will.

MENTAL-LOAD-SERIE

Unsere Serie Uber Mental Load
beleuchtet ein Thema, das viele
beschéftigt, aus diversen Blick-
winkeln. Regionale Expertinnen
und Experten geben Tipps, wie
man der mentalen Belastung
gegensteuern kann.

Bisher erschienen:

B «Nein sagen hat nichts mit
Egoismus zu tun», mit Paar-
und Familienberaterin Nadine
Sonderegger aus Wetzikon

B «Stille kracht: Wenn an Weih-
nachten die Fetzen fliegen»,
mit Psychologin Raphaela
Hugli aus Wetzikon

B «Diese Russikerin schafft Ord-
nung im Haus — und im Kopf>»,

mit Ordnungscoachin Nina
Rechsteiner aus Russikon

B «Zwischen Pasta und Polenta:
So geht Kochen ohne Kopfzer-
brechen», mit Gestalttherapeu-
tin Gabriela Achermann aus
Pfaffikon

B «Druck bei Jugendlichen er-
kennen und wirksam entlas-
ten», ein Abend in Rikon mit
Lerncoach Reto Cadosch

B «Sport als Alltagspause: Wann
er hilft — und wann er stresst»,
mit Sportpsychologin Romana
Feldmann aus Bertschikon

Mit dem Artikel Uber Vanessa

Kellenberger im Interview kommt

die Mental-Load-Serie zu ihrem

Abschluss. (cm)

Augen fiihren - wenn unser Un-
terbewusstsein weiss, dass sie
nicht stimmen, kommt die Bot-
schaft nicht an.

Konnen Sie ein Beispiel
nennen?

Etwa bei einem tiefen Konto-
stand. Da kann ich mir noch so
oft vorsagen und manifestieren,
ich seireich. Es wird sich nichts
idndern. Wenn das Unterbe-
wusstsein vergleichbar ist mit
einem U-Boot, konnen wir die-
sem nicht eine Affirmation mit
der Kraft eines Leichtflugzeugs
entgegenstellen.

Und das reicht dann?

Bis man an diesem Punkt an-
gelangt ist, muss viel Vorarbeit
geleistet werden. Wer unter
Gedankenkreisen leidet, hat im-
mer ein unausgeglichenes Ner-
vensystem. Wenn dieses per-
manent auf Alarmbereitschaft
ist, kann man gar nicht mit
den Gedanken herunterfahren.
Darum muss zuerst die rich-
tige Technik gefunden werden,
um zur Ruhe zu kommen.
Meditation und Atemiibungen
sind ein zentrales Instrument
dafiir.

Ist man damit irgendwann
geheilt, oder sollte man

das ein Leben lang
weiterfiihren?

Von stindigem Gedankenkrei-
sen und Sorgen - ja. Nach einer
gewissen Trainingszeit kommt
man in immer positivere Ge-
danken und Gefiihle. Nattirlich
gibt es im Leben aber immer
wieder Tage, die nicht so gut
laufen. Deshalb empfehle ich,
eine zehnminiitige Ubung wei-
terzuziehen. Auch ich mache

diese, um mich morgens besser
zu fithlen und mich mit meinem
Korper zu verbinden.

Wie wiirden Sie Thre Methode
denn beschreiben?

Ich kombiniere verschiedene
Ansitze aus Schul- und Alter-
nativmedizin. Mit dem kinesio-
logischen Muskeltest finden wir
zuerst heraus, welche Glaubens-
sdtze im Korper verankert sind.
Vieles stammt noch aus der
Kindheit. Bis wir sieben Jahre
alt sind, iibernehmen wir die
Wahrheiten unserer naheste-
henden Personen eins zu eins.
Das pragt sich auch im Korper
ein. Durch Klopftechniken wer-
den emotionale Verspannungen
gel6st. Und dann muss man den
Korper mit neuen, bewussten
Gedanken wieder fiillen, sonst
fallt er in seine alten Muster
zuriick.

Sind es eigene negative
Erfahrungen, die Sie

auf diesen Weg gefiihrt

haben?

Ich litt jahrelang unter Depres-
sionen. Schon als Kind fiel ich
dem Weltschmerz zum Opfer,
konnte nicht verstehen, warum
es Kriege und Ungerechtigkei-
ten gibt. Trotz psychologischer
Unterstiitzung festigte sich in
mir der Gedanke, irgendwie
falsch zu sein. Ich war im Alltag
gefangen, funktionierte ein-
fach, war aber nie gliicklich —
und hatte mich damit schon
fast abgefunden. Ich hatte ur-
spriinglich eine kaufmannische
Ausbildung absolviert, arbeitete
danach in einer Onlineagentur,
war erfolgreich als Projektma-
nagerin. Ich erlaubte mir keine
Pausen, wollte allen gerecht
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werden, immer besser werden.
Bis ich die Reissleine zog, den
Job hinschmiss und einige
Monate durch die Welt reiste.
Ich fiihlte mich zum ersten Mal
frei.

Und bei Ihrer Riickkehr?

Da war die Kasse leer, und ich
musste zuriick ins Arbeitsleben.
Als ich wieder einmal in einem
Meeting sass und iiber Schrift-
grossen auf einer Website disku-
tierte, dachte ich mir: Was ma-
cheich hier eigentlich? Durch ein
Buch wurde ich dann auf die
Kraft der Gedanken aufmerksam
und absolvierte die Basisausbil-
dung als Coachin. Zuerst eigent-
lich nur aus Eigeninteresse.
Mittlerweile berate ich seit
tiber fiinf Jahren hauptberuflich
meine Kundinnen - die ilteste
ist 87 Jahre alt — und auch im-
mer mehr mannliche Kunden.

Fiir Sie war die klassische
Psychotherapie also nicht
zielfiihrend.

Gegen klassische Methoden wie
Psychotherapie habe ich grund-
satzlich nichts. Es ist wichtig,
dass jeder individuell fiir sich
herausfinden kann, welcher Be-
handlungsansatz fiir ihn passt.
Doch gerade weil derzeit bei
Psychologen so lange Wartelis-
ten die Norm sind, sind Alter-
nativen unumganglich. Und ich
bin und bleibe davon iiberzeugt:
Wenn negative Gedanken nur
mit dem Kopf gelést werden
konnten, hitten es alle lingst
getan.

— Vanessa Kellenberger ist 44 Jahre
alt und lebt in Volketswil. Weitere
Informationen zu ihrer Arbeit unter
www.vanessakellenberger.com.

KOMMENTAR

Mein perfekter
Komplex

Ich bin 36 Jahre alt, seit fast
15 Jahren im Berufsleben, seit
fast 10 Jahren verheiratet,
habe einen vierjahrigen Sohn
und eine zweijahrige Tochter.
Und so oft frage ich mich:
‘Was mache ich hier? Wer zum
Teufel sagt, dass ich das alles
kann? Denn wie geht das
iberhaupt? Das mit dem Le-
ben? Mit dem Arbeiten? Mit
dem Muttersein? Oder ganz
konkret: Mit dem Sein?

Denn irgendwie geht es ja.
Mal besser. Mal schlechter.
Mal mit mehr oder weniger
Schlaf. Oder Nerven. Mal zu-
friedener, mal im Tal der Tra-
nen. Gefangen in der Wut. Im
Elend. Im Selbstzweifel.

Im besten Fall hat man
Freunde und Bekannte, die
ehrlich sind. Die zugeben, dass
es ihnen auch so geht. Dass sie
uberfordert sind. Mit der Ar-
beit. Mit der Mutter-/Vater-
rolle. Sich Schuldgefiihle ma-
chen, nicht perfekt zu sein.
Fiir die Kinder. Fiir den Mann.
Sich selbst.

Als ich im Herbst die Titel-
geschichte des Elternmaga-
zins «Fritz+Frinzi» Giber das
Thema Mental Load las,
konnte ich mich plotzlich bes-
ser verstehen. Hatte zum ers-
ten Mal Worte, um meinen Zu-
stand zu beschreiben. Hatte
das Gefiihl, meine Erkenntnis-
se in die Welt — oder zumin-
dest in das Gesicht von Nicht-
Abonnenten der Zeitschrift —
hinausschreien zu miissen.

In solch einem Moment ist
eine Anstellung als Redaktorin
ziemlich praktisch. Besonders,
wenn man sich sowieso seit
einiger Zeit vermehrt auf Fami-
lienthemen fokussiert. Denn
mir wurde bewusst, dass ich
meine Worte, meine Erkennt-
nisse ja tatsdchlich in die Welt
hinausschreien kann. Oder
zumindest hinausschreiben.

Ich suchte mir Interview-
partnerinnen - tatsiachlich
waren es ungewollt restlos
Frauen -, um das Thema Men-
tal Load von moglichst vielen
verschiedenen Seiten zu be-
leuchten. Mit dem Ziel, Lo-
sungsansdtze und Tipps zu fin-
den, die ich in meinem eigenen
Leben gleich umsetzen kann.

Das Echo war iiberwalti-
gend. Aus der Leserschaft. Aus
meinem Umfeld. Intern aus
der Redaktion. So viel Zu-
spruch, so viel «isch bi mir
imfall au so», so viele positive
Worte. Und meine Hoffnung
wurde erfiillt: Ich konnte aus
meiner beruflichen Tatigkeit
einen Mehrwert fiir mein
Privatleben herausschlagen.

Meine kleine Schwester
hatte es einmal - als ich trotz
allem wieder einmal einen Ab-
stecher ins Tal der Trdnen ge-
macht hatte — so ausgedriickt:
«Du musst keine Angst davor
haben, deinen Kindern einen
Komplex zu verpassen. Sie
werden sowieso einen davon-
tragen. Und solltest du perfekt
sein, wiirde dies ihr Komplex
werden.»

Darum schreie ich es noch
ein letztes Mal: Sie sind nicht
allein. Sie sind nicht perfekt.
Und Sie miissen es auch nicht
sein. Wirklich.

Lea Chiapolini
Redaktorin



