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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten therapeutischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.


»Denn wo zwei oder drei versammelt sind in meinem Namen, da bin ich mitten unter ihnen.«

Matthäus 18,20


»Jeder Mensch, der dieses Buch liest, wird eine Veränderung in sich erfahren und die wird sich auf das Ganze auswirken. Jeder einzelne Mensch, der beziehungsfähiger wird – und das heißt letztlich nichts weiter, als dass sich sein Trauma aufzulösen beginnt –, wird damit auch die Gesellschaft verändern. Mit jedem Menschen, der geheilt ist und sein Entwicklungstrauma im Wesentlichen überwunden hat, gelangt etwas Neues in die Gesellschaft. Bei jedem Kontakt, den er mit anderen eingeht, schwingt dieses Neue, dieses Geheilte mit, auch wenn das an der Oberfläche oftmals gar nicht sichtbar wird. Dieser Mensch hat eine völlig neue Ebene an Bewusstsein und innerer Lebendigkeit erreicht und erzeugt automatisch einen ganz anderen Umgang mit seinem Umfeld. All seine Begegnungen sind nicht mehr von Angst, Not und Abwehrreaktionen geprägt, sondern er macht anderen das Angebot eines wirklichen Austauschs.«



Vorwort

von Prof. Dr. Dr. Gerald Hüther

Wer ein Buch liest, sollte sich unbefangen und unbeeinflusst von anderen Stimmen seine eigene Meinung bilden, finde ich. Wichtig ist nur, dass die Leserinnen und Leser wirklich Lust haben, sich mit dem betreffenden Thema zu befassen.

Dazu muss man dann schon hineinschauen. Das habe ich gemacht, weil ich als Neurobiologe wissen wollte, wie Gopal Norbert Klein den Bogen spannt zwischen dem, was einem Menschen hilft, ein Trauma zu überwinden, und dem, was sich dabei auf der Ebene seines autonomen Nervensystems, speziell dem Vagusnerv beziehungsweise dem Polyvagalsystem, abspielt.

Dass es so einfach ist, hätte ich nicht gedacht: Die Wahrnehmung einer Gefahr aktiviert das sympathische System und das setzt dann alles in Gang, was gebraucht wird, um irgendwie am Leben zu bleiben. Wenn das schon während der Kindheit passiert, kommt die betreffende Person aus diesem Zustand oft für den gesamten Rest ihres Lebens nicht wieder heraus. Es sei denn, es gelingt ihr, das dabei in seiner Aktivität unterdrückte Vagussystem wieder hochzufahren. Und wie das geht, beschreibt Gopal Norbert Klein in diesem Buch.

Dass all die Ansätze und Übungen zur Stärkung dieses Vagussystems letztlich auf ein und dasselbe hinauslaufen, und dass es auch noch so leicht und verständlich wie in diesem Buch erklärt werden kann, hat mich beeindruckt. Ich mag es, wenn etwas zunächst sehr kompliziert Erscheinendes immer einfacher wird, je besser ich es zu verstehen beginne. Und es macht mich glücklich, wenn ich, wie beim Lesen dieses Buches, spüren kann, dass der Autor nicht mehr an der Oberfläche der vielfältigen Phänomene haften bleibt, sondern zum Kern des von ihm betrachteten Geschehens vorgedrungen ist – und es dann auch noch anderen so einleuchtend erklären kann, dass auch sie es verstehen.

Gerald Hüther gehört zu den bekanntesten deutschen Wissenschaftlern auf dem Gebiet der Neurobiologie und Hirnforschung. Er ist Buchautor und Vorstand der Akademie für Potentialentfaltung.

Wie Gopal Norbert Klein zeigt, gibt es tatsächlich einen ganz einfachen Schlüssel, der alles aufschließt und die Entwicklung von allem ermöglicht, was sich verwickelt hat: miteinander reden aber das bitte ganz ehrlich und wirklich seinem Gegenüber zugewandt. Er hat dafür eine eigene Methode entwickelt. Sehr gut kennenlernen und erproben lässt sich die in einem entspannten Umfeld, in der Partnerschaft, aber beispielsweise auch in einer Gruppe, deren Mitglieder sich wirklich darauf einzulassen bereit sind.

Die meisten Menschen sind aber wahrscheinlich der Meinung, dass sie so etwas nicht brauchen. Aber dann gäbe es ja nicht ständig all diese Verwicklungen und Konflikte in der Beziehung von Menschen, wie sie in unserer gegenwärtigen Welt an der Tagesordnung sind. In seinem Buch gibt Gopal Norbert Klein dazu einen Hinweis, der sehr bedenkenswert ist: »Das gesamtgesellschaftliche Klima ist von Trauma geprägt. Es gehört nicht zum Standard, sich ehrlich mitzuteilen, innere Regungen wahrzunehmen und anderen gegenüber zu äußern, im Umgang miteinander zärtlich zu sein, Bedürfnisse von Kindern zu bemerken und völlig frei von eigenen inneren Unebenheiten darauf zu reagieren. Wir sind eine Gesellschaft von Robotern geworden, deren Ideal maximale äußere Leistungsfähigkeit und Selbstbetäubung ist.«

Das sitzt und das macht auch deutlich, dass es bei diesen Traumata nicht um das geht, was von Psychotherapeuten und Psychiaterinnen als Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) nach den Richtlinien des ICD-10-GM-2021, F43.1 diagnostiziert, behandelt und mit den Krankenkassen abgerechnet wird. Es geht um seelische Verletzungen, die wir uns und vor allem den in unsere Gesellschaft hineinwachsenden Kindern noch immer antun, fast immer unbemerkt und vor allem, ohne es zu wollen. Die Folgen sind nicht massenhaft an PTBS erkrankte Personen, sondern Erwachsene, die meist schon als kleine Kinder gelernt haben, eine Verletzung ihrer seelischen Grundbedürfnisse durch alle nur denkbaren Bewältigungsstrategien zu kompensieren und den damals erlittenen Schmerz auf diese Weise oft ein ganzes Leben lang auszuhalten versuchen. Ein solches Leben kann nicht gesund sein. Einem solchen Menschen wird es auch nicht gelingen, die in ihm angelegten Talente und Begabungen, also seine Potenziale, zu entfalten. Und im Leben glücklich werden kann er auch nicht. Sein Nervensystem ist in einem Dauererregungszustand, der sich nur gelegentlich etwas entspannt und einen verstärkten Vagotonus zulässt, wenn sich die Person wieder einmal »etwas gönnt«.

Aber darum, wie furchtbar das alles ist und wie es so vielen Menschen die Freude am Leben, ja ihre ganze Lebendigkeit raubt, geht es glücklicherweise nicht in diesem Buch. Dafür bin ich Gopal Norbert Klein überaus dankbar. Was ihm am Herzen liegt, ist der auf den ersten Blick so schwer zu findende Ausweg aus dieser völlig verfahrenen gesamtgesellschaftlichen Situation. Denn eigentlich ist die dazu erforderliche Veränderung kein Problem. Unser menschliches Gehirn ist bis ins hohe Alter jederzeit umbaufähig. »Lebenslange Neuroplastizität« heißt diese in den letzten zwei Jahrzehnten von den Hirnforschern in ihren Untersuchungen nachgewiesene Fähigkeit. Prinzipiell verändern kann sich deshalb sogar jemand, der schon seit einem halben Jahrhundert an den in seiner Kindheit als Notlösung zur Überwindung seiner Angst vor dem Getrenntsein gefundenen und im Gehirn verankerten Vorstellungen und inneren Überzeugungen festhält. Verändern kann sich jede und jeder, zu jedem Zeitpunkt im Leben. Auch Sie, liebe Leserinnen und Leser. Mit einer Einschränkung: Sie müssten es auch wirklich und ehrlich wollen.

Wie das konkret aussehen kann, beschreibt Gopal Norbert Klein so: »Im Moment haben wir eine Gesellschaft, die auf Kampf, Flucht und Totstellen beruht (…) Doch es liegt in unserer Hand. Wenn beispielsweise in einem Dorf plötzlich die Menschen beginnen, sich einander zu offenbaren und ein gesundes Miteinander zu schaffen, dann kann sich dem auch der Bürgermeister irgendwann nicht mehr entziehen. So kann von unten her eine völlig neue Gesellschaft entstehen. Wenn sich immer mehr Menschen aufrichtig um nährende Beziehungen kümmern, wird das die Gesellschaft verwandeln und der Menschheit eine neue Perspektive geben können. Kannst du spüren, wie sich eine Gesellschaft anfühlen würde, in der die Menschen wirklich miteinander in Kontakt sind?«

Vielleicht haben Sie jetzt umso mehr Lust, dieses Buch zu lesen. Aber Vorsicht: Dadurch könnte sich Ihr Leben (und Ihr Gehirn) verändern!

Gerald Hüther

Weissenbach, Juni 2021


Zu diesem Buch

Du musst nicht traumatisiert sein, um von diesem Buch zu profitieren.

Dieses Buch möchte dir ermöglichen, dass du auch ohne Fachwissen aus der Psychologie neue Schritte im Leben gehen kannst. Es bietet dir ein Verständnis für die Menschen in der heutigen Zeit. Dabei wird ein Wissen vermittelt, das im allgemeinen Bewusstsein kaum vorhanden ist und deswegen in der Öffentlichkeit auch nicht diskutiert wird. Das Buch gibt dir die Möglichkeit, deine individuelle Lebenssituation auf eine sehr klare Weise einzuschätzen und aus dieser Einschätzung heraus auf ganz neue Art aktiv zu werden – um ein glückliches Leben zu führen, eine erfüllende Partnerschaft zu leben und das, was ich im Folgenden als Trauma beschreiben werde, aufzulösen.

Jede und jeder kann einen großen Gewinn aus den folgenden Kapiteln ziehen, weil das, was hier beschrieben wird, im Kern alle Menschen betrifft. Es betrifft das Leben in uns und zwischen uns, das, was unseren Kontakt zu anderen und zur Welt, unsere Beziehungen in der Essenz ausmacht.

Obwohl diese Inhalte derart wesentlich und grundlegend sind, werden sie in unserer derzeitigen Gesellschaft wenig oder gar nicht thematisiert. Das liegt daran, dass unsere gesamte Gesellschaft letztlich entwicklungstraumatisiert ist. Sowohl auf individueller als auch auf kollektiver Ebene schützen wir uns vor den Erlebnisräumen, die wir in der Kindheit ausblenden mussten, um zu überleben. Was wir derzeit sehen, ist daher im Wesentlichen eine Gesellschaft, die aus der Kompensation von Traumamaterial besteht. Genau auf dieser Kompensation dessen, was in uns nicht verarbeitet werden konnte, beruhen ganze Wirtschaftszweige, Teile des Gesundheitswesens, die politische Situation. All die Probleme, die wir in der Gesellschaft haben, basieren darauf, dass wir bestimmte Bereiche unserer selbst ausblenden – und wir müssen sie ausblenden, solange wir nicht wissen, wie wir als Individuum und auch als Gesellschaft damit sinnvoll umgehen können. Genau dafür habe ich dieses Buch geschrieben. Es liefert uns den Kontext, damit wir in der Tiefe verstehen, was überhaupt mit uns los ist. Damit wir aufhören können, die Probleme immer nur an der Peripherie beziehungsweise auf Symptomebene lösen zu wollen. Denn dass das nicht funktioniert, erfahren wir eigentlich seit Tausenden von Jahren. Wir kommen nicht wirklich weiter. Was unsere Beziehungsfähigkeit betrifft und den damit zusammenhängenden Bewusstseinsgrad, haben wir uns als Kollektiv eher rückwärts bewegt. Die Beziehungsfähigkeit der Menschen, insbesondere in den westlichen Industrienationen, war wohl noch nie so gering ausgeprägt wie heute. Entsprechend groß ist das Leiden.

Wandlung schon beim Lesen

Durch dieses Buch kann sich grundlegend etwas in dir verändern. Ich gebe dir hier eine in der Tiefe heilsame Methode: das Ehrliche Mitteilen. Doch selbst wenn du es gar nicht praktizierst, bringt dir allein das Lesen eine Transformation. Denn die Zusammenhänge, die ich hier schildere, geben dir den Gesamtkontext, in dem du und in dem wir alle leben. Den Kontext zu erkennen bedeutet Sicherheit – und die ist es, die unser Körper braucht, um den Vagusnerv zu aktivieren, der wiederum für Wohlbefinden und Freude sorgt.

Jeder Mensch, der dieses Buch liest, wird eine Veränderung in sich erfahren, und die wird sich auf das Ganze auswirken. Jeder einzelne Mensch, der beziehungsfähiger wird – und das heißt letztlich nichts weiter, als dass sich sein Trauma beginnt aufzulösen –, wird damit auch die Gesellschaft verändern. Mit jedem Menschen, der geheilt ist und sein Entwicklungstrauma im Wesentlichen überwunden hat, gelangt etwas Neues in die Gesellschaft. Bei jedem Kontakt, den er mit anderen eingeht, schwingt dieses Neue, dieses Geheilte mit, auch wenn das an der Oberfläche oftmals gar nicht sichtbar wird. Dieser Mensch hat eine völlig neue Ebene an Bewusstsein und innerer Lebendigkeit erreicht und erzeugt automatisch einen ganz anderen Umgang mit seinem Umfeld. All seine Begegnungen sind nicht mehr von Angst, Not und Abwehrreaktionen geprägt, sondern er macht anderen das Angebot eines wirklichen Austauschs.

Wenn wir unsere Traumatisierungen auflösen, können wir auf einer ganz tiefen Ebene, weit über das Psychische hinaus, heilen.

Ganz gleich, ob so ein Mensch seinem Beziehungspartner, einer Freundin oder dem Gemüsehändler begegnet, seine implizite Botschaft lautet: »Von mir geht keine Gefahr aus. Ich muss dich nicht mehr als Bedrohung erleben. Auch bin ich nicht im Kampfmodus, sondern habe Interesse an Austausch und Beziehung.« Es mag ganz subtil sein und muss vom Gegenüber gar nicht bewusst gespürt werden – dennoch wird bei ihm etwas ganz anderes ankommen als das, was er im bislang üblichen Kontakt mit anderen kennt. Ein geheilter Mensch ist gleichzeitig viel verteidigungs- und durchsetzungsstärker in schwierigen oder gefährlichen Situationen, die dies erfordern!

Große Teile unserer Physiologie verändern sich mit der Traumaheilung. Im Wesentlichen kann sich der Körper endlich entspannen. Deswegen sind Begegnungen mit geheilten Menschen auch so vollkommen anders als das Gewohnte. Vielleicht werden die gleichen Worte gesprochen, aber wir reagieren eben nicht nur auf Worte, sondern auch auf die Tonlage des Sprechenden, auf Gestik und Mimik. Und all das ist bei einem Menschen, dessen Beziehungstrauma gelöst ist, anders geworden. Eine Begegnung mit ihm kann in anderen ganz tief drinnen etwas verändern und sie an die eigene Möglichkeit der Heilung erinnern, auch wenn das meist unbewusst bleibt. Für genau diese Dinge brauchen wir den größeren Kontext, um zu verstehen, was dabei passiert, und um selbst für unsere Heilung zu sorgen. Es gibt einen unkomplizierten Weg, uns aus der Beziehungslosigkeit, in der wir individuell und gesellschaftlich aktuell leben, herauszulösen. Dieses Buch zeigt dir sehr präzise und konkret, wie du dabei vorgehen kannst.

Der Kern unseres Erlebens

Mit meiner Arbeit ziele ich genau dorthin: in den Kern unseres Erlebens als Menschen. Genau deswegen ist dieses Buch tatsächlich auch für jeden von uns hilfreich und wertvoll. Es befasst sich mit dem, worum das Leben im Grunde kreist: Beziehung und Austausch. Die individuellen Unterschiede, die wir erleben, gibt es nur an der Peripherie. Im Kern sind wir alle gleich und haben exakt die gleichen Bedürfnisse. Doch genau darauf richten wir unseren Fokus nicht. Wir alle wollen frei von Leiden sein – aber wir suchen nicht wirklich dort, wo das Problem liegt. Wir alle wollen glückliche Beziehungen – aber wir wissen nicht, wie wir das anstellen sollen. Wir wollen unsere vielfältigen Konflikte beenden – aber wir haben keine Ahnung, worauf diese Konflikte tatsächlich basieren und warum es uns schlecht geht, warum wir so viel Stress haben, warum wir unter Ängsten, Depressionen, Überforderung oder Süchten leiden. Es fehlt uns das Verständnis für uns selbst und unsere Mitmenschen und wir haben gesamtgesellschaftlich überhaupt keine Methoden etabliert, um miteinander zu heilen und uns zu regulieren.

Dieses Buch ist daher interessant für alle, die eine tiefe Transformation im Leben erfahren wollen. Es kann ebenso wichtig für Menschen sein, die anderen dabei helfen, Traumata aufzulösen und insgesamt stabiler und glücklicher zu werden. Genauso ist es für Menschen geeignet, die sich als wenig traumatisiert oder geheilt empfinden und andere besser verstehen wollen. Denn diese bleiben ihnen oftmals ein Rätsel, weil ihnen deren Gefangensein im Trauma und das damit verbundene Verhalten nicht nachvollziehbar erscheinen.

Du findest hier zunächst konkrete Informationen dazu, was Trauma tatsächlich ist und wie es uns Menschen beeinflusst, außerdem wird es um die Polyvagaltheorie und speziell um den Vagusnerv gehen, der tatsächlich der Schlüssel zur Heilung von Trauma ist und damit auch der Schlüssel zu Wohlbefinden, erfüllten Beziehungen und sogar zur Spiritualität. Wesentlich ist mir neben den theoretischen Grundsätzen vor allem das Praktische. Ich werde dir daher eine ganz einfache und zugleich genial wirksame Methode vorstellen, die du sofort in dein Leben integrieren kannst: das Ehrliche Mitteilen. Ich werde dir zeigen, wie du ausgehend von deinen Lebensumständen und deinem gegenwärtigen Naturell ins Ehrliche Mitteilen und damit in die Heilung kommen kannst.

Deine Transformation
Das Maß an Transformation, das du mit diesem Buch erreichen kannst, entspricht exakt dem Maß an Aufmerksamkeit, das du beim Lesen investierst. Wenn du dieses Buch total liest und mit deiner ganzen Energie in die Praxis umsetzt, wird auch deine Transformation total sein.



Trauma. Was bedeutet das?

Was meinen wir überhaupt, wenn wir sagen, dass jemand traumatisiert ist? Wie wirkt sich ein Trauma auf die Psyche, aber auch auf den Körper aus? Sind wir alle traumatisiert – die einen mehr, die anderen weniger? Und wie können wir Trauma auflösen?


Verschiedene Arten von Trauma

Wir als Individuen sind ebenso von Trauma betroffen wie die Gesellschaft als Ganzes.

Normalerweise wird unter Trauma ein einziges schockartiges Erlebnis verstanden, wie zum Beispiel ein Autounfall oder die Nachricht, dass ein nahestehender Mensch gestorben ist. Das ist es, was sich die meisten Menschen unter Trauma vorstellen. Es beleuchtet jedoch nur einen speziellen Aspekt dieses Themenkomplexes: das Schocktrauma.

Das äußere Ereignis selbst ist aber gar nicht das Schocktrauma. Von Schocktrauma sprechen wir erst dann, wenn der Körper aus der Reaktion, die auf ein solch erschütterndes Ereignis natürlicherweise folgt, nicht mehr herauskommt. Also: Ein Schocktrauma ist nicht das Ereignis, sondern bestimmte körperliche und psychische Folgezustände, unter denen wir dann leiden.

Das Schocktrauma

Bei einem singulären schweren schockartigen Erlebnis wechselt der Körper völlig automatisch, ob wir das wollen oder nicht, in einen Zustand, in dem er maximal verteidigungsbereit ist. Dies bedeutet, dass alle verfügbare Energie für eine extreme Körperbelastung (Kampf oder Flucht) bereitgestellt wird. Das ist der natürliche Vorgang, der richtig und sinnvoll ist, denn ohne Energie hätten wir nicht die Kraft, unser Leben in lebensgefährlichen Situationen zu retten. Um diese Leistungsfähigkeit zu erzeugen, initiiert der Körper blitzartig tiefgreifende Änderungen bezüglich Reizverarbeitung im Gehirn, Ausschüttung von Hormonen, Muskeltonus, Durchblutung und vieles mehr. Der ganze Körper inklusive Gehirn wird in Sekundenbruchteilen umgestellt. Jeder kennt das aus eigener Erfahrung, wenn man sich zum Beispiel stark erschreckt. Das autonome Nervensystem reagiert und macht den Körper bereit für extrem schnelle Handlungen und einen Kampf auf Leben und Tod. Das alles passiert schlagartig in dem Moment, in dem der Schock erfolgt.

Die Kampf-/Flucht-Aktivierung ist nicht das Problem (und noch kein Trauma), sondern die gesunde Reaktion unseres Organismus.

Dieser ganze Komplex an unmittelbaren Reaktionen ist gut und richtig so. Er ist die natürliche Folge bei hochgradiger Gefahr: Wenn wir uns beispielsweise gegen ein wildes Tier wehren, dann muss der Körper in einen anderen Modus kommen, als wenn wir einfach so durch den Wald spazieren. Es gibt völlig andere biologische Anforderungen. Unser Organismus muss alle verfügbare Energie bereitstellen, um die Begegnung mit dem Raubtier zu überleben. Das ist ganz normale Biologie und hat noch nichts mit einem Schocktrauma zu tun.

Von Schocktrauma sprechen wir erst dann, wenn der Organismus nicht mehr aus dem hochgradig aktivierten Zustand herausfindet, nachdem die Gefahr längst vorüber ist. Wenn er also weiterhin die Umgebung als gefährlich oder lebensgefährlich einstuft, obwohl dies längst nicht mehr der Fall ist, weil das Ereignis lange vorüber ist. Der natürliche Weg ist: Wir haben ein schockartiges Erlebnis erfahren, der Körper fährt alle Systeme hoch und macht sich bereit für Kampf oder Flucht. Wir überleben das Ereignis, der Organismus realisiert nach einiger Zeit, dass die Gefahr vorbei ist und schaltet wieder in den Alltagsmodus zurück. Er lässt den Kampf-/Flucht-Modus (hochgradige Wachheit und Reaktionsbereitschaft) los und wir können entspannen (Regeneration, soziale Interaktion). In dieser ganz natürlichen Art und Weise gibt es kein Problem und es entsteht kein Schocktrauma.

Problematisch wird es erst, wenn die Kampf-/Flucht-Aktivierung bestehen bleibt und wir uns weiterhin höchst unsicher und gestresst fühlen. Unser Körper ist nicht für eine solch extreme Aktivierung über längere Zeit ausgelegt. Sie dient dazu, uns kurzzeitig aus lebensgefährlichen Situationen zu retten. Nach einem dramatischen Autounfall zum Beispiel kommen wir vielleicht nach einer Zeit in der Klinik wieder nach Hause, die physischen Wunden heilen – der Körper begreift aber möglicherweise nicht, dass wir jetzt tatsächlich wieder sicher sind. Der extrem hohe Stresspegel bleibt folglich über Tage, über Wochen oder gar Monate bestehen. Das ist so, als würden wir mit einem Ferrari ständig das Gaspedal bis zum Anschlag durchtreten und tage- oder wochenlang Vollgas fahren. Das System ist vollkommen überreizt und entwickelt irgendwann Symptome, weil unser Körper für eine derartige Dauerbelastung nicht gemacht ist. Vielleicht werden wir physisch krank, möglicherweise werden wir von Gefühlen und Bildern überflutet, erleben Panikattacken, brauchen Substanzen, um uns zu betäuben, oder entwickeln eine Depression.

Wir können die unterschiedlichsten Symptome ausbilden und erst jetzt spricht man von einem Schocktrauma. Der Körperzustand entspricht nicht mehr der realen Umgebung, die ja keine Bedrohung mehr darstellt. Ab diesem Punkt braucht unser Körper Hilfe. Wir können das Problem nicht durch einfache Dinge wie Ausruhen, Urlaub oder schöne Aktivitäten lösen, da der beschriebene Körperzustand auf einer Veränderung im autonomen Nervensystem basiert und dieses nicht unserem direkten Willen unterliegt. Es braucht stattdessen spezielles Wissen und eine darauf beruhende spezielle Vorgehensweise.

Die traumatische Zange
Es gibt ein Kriterium, das ein Trauma durch ein schweres schockartiges Ereignis sehr viel wahrscheinlicher macht. Es handelt sich dabei um das Zusammentreffen von Lebensgefahr und Ohnmacht gleichzeitig. Wir sind beispielsweise nach einem Autounfall im Fahrzeug eingeklemmt, es brennt und wir können nicht weg. Wir werden überfallen, bedroht und können nicht fliehen. In solchen Fällen spricht man von der traumatischen Zange: reale oder befürchtete Lebensgefahr und gleichzeitig das Erleben von Ohnmacht. Dies führt zu einer weiteren Stufe von Körperveränderungen. Während wir bis jetzt »nur« von der Aktivierung für Kampf oder Flucht gesprochen haben, kommt es nun zum Erstarren (Totstellreflex): Lebensgefahr, aber ich kann nichts tun. Der Körper versucht, sich taub und unsichtbar zu machen. Es kann ein Gefühl von geistiger Vernebelung dazukommen (Dissoziation). Aber auch hier: Dies ist die natürliche, biologisch sinnvolle Reaktion in derartigen Situationen. Erst wenn unser Körper nach dem Ereignis nicht mehr in seinen Normalzustand zurückfindet, sprechen wir von Schocktrauma.


Warum bleiben wir hängen?

Wie kommt es, dass wir nach einschneidenden Erlebnissen manchmal nicht mehr zurück in unseren gesunden Normalzustand finden? Es ist schließlich kein Automatismus – manche Menschen erleben etwas, was sie als traumatisch bezeichnen, können sich daraus aber wieder lösen.

Wenn wir ein Schockereignis erleben, auch mit der Erfahrung von Ohnmacht, findet der Körper oft von allein über sogenannte Release-Prozesse wieder heraus – er fängt, sobald er wieder in Sicherheit ist, nach einiger Zeit an zu zittern, es fließen Tränen, es kommt zu Wutausbrüchen und Ähnlichem. Man könnte sagen, dass der Organismus die überschüssige Energie, die für Kampf oder Flucht bereitgestellt wurde, nun nachträglich freisetzt. Dadurch wird das Ereignis für ihn biochemisch komplettiert und abgeschlossen. Es wird quasi nachträglich das simuliert, was der Körper mitten in der Situation nicht oder nicht vollständig machen konnte – kämpfen oder fliehen. Der Körper befreit sich damit von dem, was in der Ausnahmesituation an Anspannung aufgebaut wurde.

Auch wenn es in der Folge von Schocktrauma zu psychischen Symptomen kommen kann, liegt die zugrunde liegende Ursache ausschließlich in einem nicht mehr aufhörenden körperlichen Stresszustand!

Schocktrauma heißt, dass unser Körper nicht mehr aus seiner zunächst gesunden Körperreaktion auf eine subjektiv oder real gefährliche Situation herausfindet.

In unserer Gesellschaft werden die genannten Release-Mechanismen meist als befremdlich wahrgenommen. Sehr häufig wurden wir bereits in der Kindheit so konditioniert, dass wir solche Reaktionen unterdrücken, weil sie in unserem Umfeld nicht akzeptiert wurden.

Ob der Körper in einer traumatischen Reaktion hängen bleibt, hängt auch von den Ressourcen ab, die ein Mensch in seinem Leben entwickeln konnte. Je mehr Ressourcen, desto mehr Sicherheit und Stabilität im Leben hat ein Betroffener. Der Körper kann letztlich erst mit seinem Release-Prozess anfangen, wenn er genug Eindrücke von Sicherheit hat. Du kannst es dir damit gut verdeutlichen: Wenn du um dein Leben rennst, dann lässt du dich erst erschöpft fallen, wenn du das Gefühl hast, der Gefahr entkommen zu sein. Hier beißt sich jedoch die Katze in den Schwanz: Da der Körper im Traumazustand festhängt, realisiert er genau das nicht, nämlich dass er inzwischen in Sicherheit ist, sondern glaubt weiterhin, in Gefahr zu sein, und hält die Aktivierung beziehungsweise Erstarrung aufrecht. Das ist der Grund, warum wir an diesem Punkt gezielt Hilfe benötigen, um diese Schleife zu durchbrechen.

Die Erstarrungsreaktion

Kommen wir aber zunächst noch einmal auf die bereits erwähnte traumatische Zange zurück: Dass unser Körper bei der Erfahrung von Lebensgefahr alle Reserven für Kampf oder Flucht mobilisiert, ist gesund und sinnvoll. Wenn nun die Situation länger andauert, ohne dass es eine Handlungsmöglichkeit gibt, dann weiß der Körper irgendwann nicht mehr, wohin mit der enormen Menge an aktivierter Energie. Der Sympathikus, der Teil unseres autonomen Nervensystems, der uns aktiviert, ist maximal hochgefahren. Wenn dies aber in der gegebenen Situation zu keiner Lösung führt, sprich wenn diese Energie nicht in Handlung umgesetzt werden kann, fängt nach einiger Zeit der Parasympathikus an, das extrem hoch aktivierte System gleichzeitig zu dämpfen. Das ist eine Art Selbstschutz – das Gaspedal ist voll durchgedrückt und bevor der Motor auseinanderfliegt, wird nun auch noch voll auf die Bremse getreten. Es führt zu dem, was man Totstellreflex nennt. Wir erstarren und dissoziieren. Dies stellt die maximal mögliche Belastung des Nervensystems, den maximal möglichen Stress dar. Es ist die letzte Möglichkeit des Organismus, einer übermächtigen Gefahr durch »Unsichtbarwerden« zu entkommen. Auch bis hierhin ist alles normale und gesunde Biologie. Ein Trauma definiert sich erst dadurch, dass der Körper aus der Aktivierung beziehungsweise in diesem Fall der Schockstarre nicht mehr allein herausfindet.

Sicher ist es gut, dass wir die Möglichkeit des Erstarrens noch immer haben, aber sie kann für unser hochentwickeltes Nervensystem problematisch sein.

Eine solche Schockstarre kann jedoch problematisch für unseren Körper sein. Es ist die primäre Reaktion auf Gefahr bei den Reptilien. Jeder kennt das von Waldspaziergängen: Eine Eidechse hält einfach an und erstarrt. Für uns viel höher entwickelte Säugetiere ist es jedoch die allerletzte Notfallreaktion, die evolutionär weit von den Anforderungen unseres Organismus entfernt ist. Genau deswegen ist hier die Wahrscheinlichkeit auch höher, dass der Körper aus diesem Zustand nicht mehr herausfindet, als bei einem Schocktrauma, welches keine Ohnmachtssituation und damit kein Totstellen zur Folge hat.

Vielleicht fragst du dich an dieser Stelle, was denn eigentlich das typische Ohnmächtigwerden bedeutet, das wir aus Schrecksekunden in Filmen so gut kennen. Hierbei handelt es sich um eine noch weitere Stufe von autonomen Reaktionen. Beim Totstellreflex ist die Aktivierung des Nervensystems maximal (Gas und Bremse gleichzeitig) und der Körper hofft noch zu überleben, indem er zum Beispiel von einem potenziellen Raubtier oder Täter übersehen wird. Wenn der Organismus jedoch den Tod real erwartet und es keine Chance auf ein Entkommen gibt, zum Beispiel weil man entdeckt wurde oder das Raubtier die Zähne an den Hals legt, dann führt das meist zur Ohnmacht (Shutdown). Es dient möglicherweise einfach dazu, dass wir den Tod des Körpers nicht bewusst miterleben müssen. Für die Heilung ist es aber weniger relevant, ob der Körper »nur« in der Erstarrungsreaktion festhängt oder tatsächlich einen Shutdown erlebt hat. Der Shutdown, also die Ohnmacht, ist in der Praxis sehr selten und tritt nur im Zusammenhang mit extremsten Erfahrungen auf.

Ein Fehler der Evolution?

Es ist kein Fehler, dass wir so reagieren. Unser Gehirn hat sich aus dem Reptilienhirn heraus weiterentwickelt, das limbische System kam als nächste Schicht und nächste Reaktionsstufe darüber (von hier aus erfolgt die Kampf-/Flucht-Reaktion) und erst danach bildete sich der präfrontale Kortex, der uns zum Menschen macht und das bewusste Denken, Analysieren und Entscheiden ermöglicht. Auf diesem sehr, sehr langen evolutionären Weg haben sich auch Dinge zurückentwickelt, aber alles, was sich bewährt hat und eine Funktion für unser Überleben erfüllte, ist geblieben.

Die jüngeren, also komplexeren Funktionen haben im Normalzustand die Kontrolle über ältere. Wenn ich mich entspannt und sicher fühle, dann kann ich bewusst überlegen, wie ich mit einer Situation umgehen möchte – in bestimmten Situationen aber, wenn beispielsweise Denken zu langsam und zu kompliziert wäre, dann können die tiefer liegenden Schichten die Gesamtkontrolle über den Organismus übernehmen. Um dieses dreiteilige Gehirn anschaulich zu machen, folgende Szene aus dem Alltag: Stell dir vor, du sprichst mit einem Freund über theoretische Physik (oder mit einer Freundin über Kindererziehung) und ihr fühlt euch dabei sicher und entspannt (Präfrontalkortex, Ebene Mensch). Dann beleidigt und verletzt dich dieser Freund emotional unbeabsichtigt und dein Körper fährt alles hoch für Kampf oder Flucht. Wir spüren in solchen Momenten unter anderem Aggression und Herzklopfen und die komplexen Erörterungen treten völlig in den Hintergrund (limbisches System, Säugetierebene). Während wir noch mit dem inneren Aufruhr kämpfen, gibt es plötzlich einen lauten Explosionsknall auf der Straße und wir kauern uns reflexartig unter dem Tisch zusammen (Hirnstamm, Reptilienebene). An diesem Beispiel ist zu sehen, wie tiefere Areale die Kontrolle über höhere übernehmen. Eine Lösung über das Denken zu finden wäre bei Lebensgefahr zu komplex, zu langsam und zu ressourcenintensiv. Daher wird unser bewusstes »Ich« (höhere Hirnareale) in solchen Situationen umgangen. Diese Prozesse nennt man übrigens bottom-up, also von unten nach oben wirkend. Umgekehrt, also top-down, können wir auch, aber nur sehr begrenzt, vom bewussten Ich aus auf tiefere Schichten einwirken. Beispielsweise wenn wir an etwas Schönes denken und sich unser Körper daraufhin etwas entspannt.

Drei Gehirne in einem Kopf
Reptilien sind sehr frühe Lebensformen, aus denen sich die weiteren Tiere und letztlich der Mensch über Jahrmillionen herausgebildet haben. Im Hirnstamm ganz im Zentrum unseres Gehirns haben wir noch immer das sogenannte Reptilienhirn, das autonom und ohne unseren bewussten Zugriff agiert und sein Bestes tut, unser Überleben zu sichern. Eine Schicht darüber hat sich das limbische System (Säugetierebene) herausgebildet, welches unseren Emotionen zugeordnet wird. Es enthält das Frühwarnsystem, das eintreffende Umweltreize auf Gefahrenmuster abgleicht (Amygdala).
Die später entstandene äußere Schicht unseres Gehirns, insbesondere der präfrontale Kortex, bietet uns erst die Möglichkeit, bewusst wahrzunehmen und zu entscheiden. Er gehört zu den höheren Hirnarealen, die dafür sorgen, dass wir uns unserer selbst bewusst sind.
Wichtig: Je größer die reale oder erlebte Gefahr, desto autonomer, reflexartiger und unbewusster (aber wacher und vigilanter) reagieren wir.


Der Weg heraus aus Schock und Starre

Schocktraumatherapie hilft dem Körper zu realisieren, dass die Gefahrensituation vorbei ist und er wieder entspannen kann.

Wenn es der Organismus nach einem einschneidenden Erlebnis nicht mehr von selbst schafft, sich zu regulieren und aus der Schockreaktion herauszufinden (Schocktrauma), kann ihn professionelle Hilfe von außen dabei unterstützen. Auf dieser Ebene ist Traumaheilung im Wesentlichen Arbeit mit Körperzuständen. Ein geschulter Therapeut hilft dem Organismus mit präzise durchgeführten Interventionen, die festgehaltene Ladung wieder loszulassen. Er hilft dem Körper zu realisieren, dass er jetzt in Sicherheit ist, und dadurch kann er sich beispielsweise über das sogenannte neurogene Zittern, über Wut, Weinen oder über emotionale Reaktionen von der festgehaltenen Spannung befreien. Beispiele für Methoden zur Schocktraumabearbeitung sind Somatic Experiencing® (SE) und Tension and Trauma Releasing Exercises® (TRE).

In einer Situation von Lebensgefahr kann sich der Körper nicht entspannen. Dies wäre biologisch unsinnig, denn mit großer Wahrscheinlichkeit würde dies zum Tod führen, da die Energie für Kampf oder Flucht fehlen würde. Genau aus diesem Grund lässt der Körper nicht los, solange er sich nicht sicher fühlt. Die Heilung von Trauma, die Regeneration und Transformation finden daher immer in einem Rahmen statt, der dem Körper vermittelt, dass er in Sicherheit ist. Das hat immer mit Entspannung, genauer gesagt Regulation, zu tun. Wenn wir uns entspannen, dann geben wir die schnelle Reaktionsbereitschaft von Flucht oder Kampf auf, zugunsten von Gefühlen, sozialer Interaktion, Ruhe und Regeneration. Beides zugleich ist nicht möglich: Wir können nicht kampfbereit und zugleich entspannt sein, da beides gegensätzliche biologische Anforderungen hat. Die Entspannung, um die es hier geht, kann aber auch mit Aktivität verbunden sein, beispielsweise beim Spielen, Tanzen und Singen. Daher ist der Begriff Regulation besser geeignet. Die Gemeinsamkeit dieser drei Aktivitäten und zum Beispiel dem entspannten Liegen auf dem Sofa ist, dass der Körper die Umgebung als sicher einstuft und der Vagus aktiv ist.

Regulation
Der Zustand von Regulation, also von Heilsein und Wohlfühlen, kann bei körperlicher Aktivität, aber auch beim Ruhen vorhanden sein.


Befindet sich unser Körper im Schocktrauma, führt das leider auch zu einer Distanzierung gegenüber unserem sozialen Umfeld. Dies hat ebenfalls rein körperliche Ursachen und kann bedeuten, dass wir uns für andere nicht mehr interessieren oder dass wir nicht mehr an Gesprächen teilnehmen wollen, weil uns soziale Interaktionen plötzlich stressen und auf die Nerven gehen, ohne dass wir wüssten, warum. Vielleicht wollen wir einfach nur allein sein und unsere Ruhe haben. Aber wenn wir uns dann zurückziehen, spüren wir den unaufhörlichen Stress im Körper nur noch deutlicher und können einfach nicht entspannen. Im Laufe der Zeit kann sich daraus das entwickeln, was man eine Angst- und Panikstörung nennt, und wenn es länger andauert, vielleicht sogar eine Depression. Geht man nun zu einem Therapeuten, der glaubt, man müsse diese Symptome behandeln, werden die Probleme unter Umständen nur noch größer, weil die Ursache, nämlich der Traumastress im Körper, nicht adressiert wurde. Daher ist es wichtig zu wissen, dass wir soziale Isolation vermeiden sollten, indem wir Menschen suchen, denen wir unsere Not mitteilen können.

Entwicklungs- und Bindungstrauma

Je besser du verstehst, was mit dir und anderen Menschen los ist, desto klarer kannst du den Weg sehen, der zur Lösung führt.

Alles, was ich bis hierhin beschrieben habe, ist eine grobe Zusammenfassung für das Thema Schocktrauma. Das ist allerdings nicht das, worunter wir im Wesentlichen leiden. Das Verständnis dieser physiologischen Zusammenhänge benötigen wir aber, um die eigentliche Problematik in der Tiefe verstehen zu können. Was uns alltäglich zu schaffen macht und uns in ungünstigen Reaktionsmustern verharren lässt, stammt nur selten aus einem Schocktrauma. Vielmehr kommt es aus Entwicklungs- und Bindungstraumata, die jede und jeder von uns in irgendeiner Weise in sich trägt. Wir leiden nicht nur individuell an den Folgen dieser Art von Trauma, sondern auch als Gesellschaft.

Von einem Entwicklungstrauma sprechen wir, wenn in der Kindheit Dinge passieren, die so gravierend sind, dass sie die gesamte Entwicklung der Persönlichkeit stören und somit zu scheinbar nicht auflösbarem Leiden als Erwachsener führen. Ein solches Trauma kann durch bestimmte Ereignisse ausgelöst werden: Ein Schocktrauma in früher Kindheit kann durchaus in der Folge zu einem Entwicklungstrauma führen. Fast immer jedoch sind es destruktive Beziehungsmuster der Bezugspersonen zum Kind, die dafür verantwortlich sind. Das ist der eigentliche Kern von Trauma: das Beziehungstrauma beziehungsweise Bindungstrauma, an dem fast jeder Mensch in unserer Gesellschaft meist unbewusst leidet.

Um die Dinge einfach zu halten, verwende ich in diesem Buch die Begriffe Entwicklungstrauma, Bindungstrauma und Beziehungstrauma synonym. Wir wollen uns hier auch nicht zu sehr mit der Theorie und den Ursachen des Leidens beschäftigen, sondern mit dessen Auflösung, und dafür ist die Differenzierung dieser drei Begriffe weniger relevant. Denn das Ergebnis, das Leiden als Erwachsene, ist immer das gleiche. Unsere Probleme heute entstehen ausschließlich dadurch, dass wir in der Tiefe nicht kontakt- und beziehungsfähig sind. Und genau das ist die Folge des Bindungstraumas, welches in unserer Kindheit entstanden ist.

Das ganze Buch dreht sich letztlich um die Herstellung von wirklicher Beziehungsfähigkeit. Es ist die wichtigste Ressource, die wir haben. Erst dadurch beginnt das eigentliche Leben. Leben ist Austausch, Verbindung und freier Energiefluss zwischen uns Menschen. Alles andere ist meist nur Kompensation und Betäubung, um dem unerträglichen Gefühl von Einsamkeit und Getrenntsein zu entrinnen. Daher lass uns einen tiefen Blick auf das zentrale Problem deines, meines und unser aller Leben werfen und schauen, wie wir uns davon befreien können.


Bindungstrauma

Für das Dilemma in unserer Kindheit haben wir eine Notlösung gefunden, die wir oft unser ganzes Leben lang aufrechterhalten. Diese Notlösung ist heute die eigentliche Ursache des Leidens.

Anhand des Schocktraumas habe ich erklärt, dass das eigentliche Trauma darin besteht, dass der Körper durch ein einschneidendes, schockartiges Erlebnis seine Physiologie verändert und nicht mehr in den Normalzustand zurückfindet. Beim Bindungstrauma passieren ähnliche Dinge, die Ursache ist aber meist kein einmaliges katastrophales Erlebnis, sondern ein dauerhaftes destruktives Beziehungsmuster, das die Eltern oder andere Bezugspersonen dem Kind gegenüber leben. Das heißt, ein Bindungstrauma entsteht nicht dadurch, dass die Eltern einmal die Nerven verlieren. Sondern wenn die Eltern selbst wenig beziehungsfähig sind und aufgrund eigener Traumatisierungen in irgendeiner Weise dauerhaft destruktiv auf das Kind einwirken. Und dies bedeutet letztlich, dass sie in irgendeiner Form Distanz zu ihrem Kind herstellen müssen, weil sie den vollständigen Kontakt nicht aushalten. Dabei gibt es ein breites Spektrum von subtilem emotionalem Missbrauch bis hin zu roher physischer Gewalt.

Das Dilemma des Kindes

Für ein kleines Kind ist es lebensnotwendig, dass die Beziehung zu seinen Eltern oder anderen engsten Bezugspersonen intakt ist. Sein Überleben ist vollkommen abhängig von der Zuwendung durch die Eltern, es kann nicht einfach woanders hingehen. Ohne diese Zuwendung würde das Kind sterben. Die Eltern sind aber vielleicht einfach nicht in der Lage, die ganze Lebendigkeit ihres Kindes auszuhalten, wenn das Kind zum Beispiel Protest oder starke Bedürfnisse nach Nähe zeigt. Vielleicht haben sie als Kinder ihrerseits schlechte Erfahrungen mit diesen Bewegungen gemacht und die entsprechenden Tendenzen deshalb tief in sich begraben, sodass sie daran keinesfalls erinnert werden wollen. Sie unterdrücken diese in sich selbst genauso wie nun außen in ihrem Kind.

All die Bedürfnisse, Wut, Verzweiflung oder Traurigkeit, die die Eltern in sich verdrängt haben, unterdrücken sie automatisch auch in ihrem Kind, um sie aus ihrem eigenen Bewusstsein fernzuhalten.

Sobald es sich beispielsweise aggressiv zeigt, spüren die Eltern unbewusst die Gefahr, mit ihrem eigenen Traumamaterial in Berührung zu kommen – also unterdrücken sie diese Tendenzen in ihrem Kind. Sie wehren sie ab, ignorieren sie, bestrafen sie, manipulieren sie oder machen sie lächerlich. Das kann sehr direkt oder auch völlig subtil passieren und es führt dazu, dass das Kind diesen Teil seiner selbst nicht leben kann und im Kontakt mit den Eltern keinen Raum hat. Es muss diese Form von Selbstausdruck unterdrücken, um die Beziehung zu den Eltern nicht zu gefährden. Das bedeutet jedoch extremen Stress für den Körper des kleinen Kindes, da es die für seine Entwicklung und Stabilität zwingend erforderliche liebevolle Umgebung nicht erfährt. Die Folge sind letztlich ähnliche körperliche Prozesse wie beim Schocktrauma, allerdings über lange Zeiträume und das noch während der Entwicklungsphase des Nervensystems. Das Kind wird dadurch in seinem Innern quasi zu seiner traumatisierenden Umgebung.

Darüber hinaus kommt es durch die Erfahrung von Stress und Bedrohung im Kontakt mit den Eltern im Laufe der Jahre zu psychischen Fehlentwicklungen, die insbesondere das Erlernen sozialer Fähigkeiten torpediert, da Nähe zu Menschen mit Stress oder sogar Gefahr verschaltet wurde. Dennoch sind diese lebendigen Impulse im Kind nicht verschwunden und so muss es einen Weg finden, mit dem Dilemma umzugehen: Es gibt viele mögliche Überlebensstrategien, beispielsweise die Aggression an Jüngeren, an Gegenständen oder am eigenen Körper auszuagieren, andere zu manipulieren. Oder sich mit Essen innerlich zu betäuben. Oder Unfälle und Krankheiten zu produzieren und so weiter.

In einem anderen Beispiel wird vielleicht die kindliche Bewegung auf die Eltern zu immer wieder frustriert. Wenn Eltern ein Problem mit Nähe und mit dem Erleben der Bedürfnisse des Kindes haben, dann werden sie diese Tendenzen des Kindes, seinen fordernden Wunsch nach Nähe, nach Offenheit, nach Austausch und Verbindung, unterdrücken. Auch hier ist es so: Die Eltern wehren im Kind das ab, was sie auch in sich selbst abwehren. Vielleicht gehen sie weg, wenn das Kind Nähe sucht, drehen sich um, schieben es weg. Eine Katastrophe für das Kind, wenn es sich um ein dauerhaftes Muster der Eltern handelt. Vielleicht darf dieses Kind aber stattdessen Autonomie und Aggression zeigen – seine Eigenständigkeit ist diesen Eltern willkommen, denn dann haben sie ihre Ruhe und müssen sich nicht mit der Nähe und ihren Problemen damit auseinandersetzen.

Im Kern geht es letztlich um zwei Bewegungen des Kindes: in Richtung Abgrenzung, Autonomie, Eigenständigkeit oder in Richtung Nähe, Verbindung, Bedürfnisse. Damit eng verknüpft sind die Kernemotionen Wut und Traurigkeit.

Der in beiden Beispielen beschriebene Konflikt ist für das Kind nicht lösbar. Denn es braucht einerseits die Bindung zu den Eltern und andererseits will es natürlicherweise alle seine Bedürfnisse und inneren Bewegungen ausleben. Opfert es die Beziehung, indem es alles auslebt, bedeutet das aus der Sicht des Kindes, den Tod zu riskieren, denn sein Leben hängt genau von diesen Eltern ab, es kann sich nicht einfach andere Bezugspersonen suchen. Versucht es die Beziehung zu retten, indem es seine inneren Bewegungen unterdrückt, »stirbt« es ebenfalls, zumindest der Teil von ihm, der nicht willkommen ist. Ein kleines Kind kann es sich nicht leisten, das Verhalten seiner Eltern infrage zu stellen. Zu realisieren, dass die Eltern nicht liebevoll sind, würde das System überfordern, da sein physisches Überleben ja von ihnen abhängt. Und es müsste dabei erkennen, dass auch zukünftig keinerlei Hoffnung besteht, die notwendige Liebe von seinen Eltern jemals zu bekommen. Das zu realisieren, wäre für den kindlichen Organismus nicht zu verkraften.

»Ich bin falsch«

Im Gegensatz zum Schocktrauma eines sonst psychisch gesunden Erwachsenen trifft das Beschriebene ein heranwachsendes Kleinkind oder einen Säugling und wirkt nicht punktuell, sondern während der gesamten Wachstumsphase dauerhaft auf es ein! Um das alles zu überleben und die Idee von Handlungsmacht und Hoffnung aufrechtzuerhalten, stellt es nun unbewusst sich selbst infrage. Es gibt sich die Schuld an allem, was es als schmerzhaft erlebt. Damit erzeugt es die Illusion von Kontrolle und kann sich innerlich stabil halten. Es beginnt, all die Impulse in sich zu unterdrücken, die die Eltern nicht aushalten, und empfindet sie nun selbst als falsch! Das Bindungstrauma nimmt seinen Lauf und es entsteht das, was man toxische Scham nennt: »Meine Bedürfnisse sind falsch«, bis hin zu »Ich bin falsch«.

Da auch diese Scham auf Dauer nicht zu ertragen ist, wird sie ebenfalls nach und nach ins Unterbewusstsein verdrängt. Später für uns als Erwachsene kann das permanente Fernhalten dieser Schamgefühle zum unbewussten Motor nahezu all unserer Aktivitäten werden.

Die Ursache allen Leidens
Sich seiner natürlichen Bedürfnisse oder sogar seiner gesamten Existenz zutiefst zu schämen führt dazu, dass wir sie auch später als Erwachsene anderen Menschen nicht mehr zeigen und nicht mehr mitteilen. Das ist die Kernursache aller Beziehungsprobleme und damit die Ursache allen Leidens.


Kehren wir zurück zum Beispiel der unterdrückten Aggression. Es kann bedeuten, dass dieser Mensch als Erwachsener von sich sagt, er kenne diese Gefühle gar nicht. Er spüre keine Wut. Er nimmt sie in seinen Beziehungen nicht wahr und drückt sie daher auch nicht aus. Oft fehlt ihm das Gefühl von Lebendigkeit und er erfährt sich möglicherweise als Opfer und abhängig von Beziehungspartnern. Aber die dauerhaft unterdrückte eigene Energie ist auch jetzt nicht verschwunden, sondern sucht sich einen Nebenkanal – vielleicht in Form einer Depression, anderen Krankheiten oder Süchten. Nicht selten richtet sich die ganze unterdrückte Aggression gegen ihn selbst. Im Extremfall führt das zu dem Wunsch, nicht mehr leben zu wollen.

Ganz eng verknüpft damit ist wie bereits erwähnt das Thema Scham. Die nicht erlaubten inneren Bewegungen werden mit einem tiefen Scham- oder Schuldgefühl gekoppelt. Sie werden als falsch erlebt, bis dahin, dass sich das Kind nicht nur für einzelne Aspekte seiner selbst schämt, wie seine Bedürfnisse oder seine Wut, sondern für seine ganze Existenz an sich.

Emotionen entstehen immer im Zusammenhang mit Bedürfnissen in Bezug auf einen anderen Menschen.

Konnte jemand als Kind sein Nähebedürfnis nur zu einem geringen Teil leben, weil das Umfeld viel Distanz hergestellt hat, kann es sein, dass er als Erwachsener zwanghaft im Außen darauf orientiert ist, jemanden »zu finden«, eine Verbindung herzustellen. Das kann leicht etwas Übergriffiges und Manipulierendes bekommen. So ein Mensch ist süchtig nach Beziehungspartnern. Er will um jeden Preis Verbundenheit erleben, jedoch ohne tatsächlich seine tiefen Bedürfnisse zu kommunizieren. Es ähnelt einem blinden, verzweifelten Hinterherrennen, ohne sich wirklich in seinem So-Sein zu zeigen. Dass dies früher oder später scheitern muss, liegt auf der Hand. Die Bewegung hin zu anderen wurde in der Kindheit unterbrochen, weil der Bindungswunsch von den Eltern abgewehrt wurde. Heute versucht der Erwachsene unbewusst, dies nachzuholen. Jedoch können wir das, was wir als Kind gebraucht hätten, in dieser Form nicht von einem Lebenspartner erhalten. Dieser unbewusste Versuch führt zum Scheitern der Beziehung, da wir eben keine Kinder mehr sind und als Erwachsene andere Bedürfnisse haben als beispielsweise eine ununterbrochene einseitige Zuwendung rund um die Uhr.

Eine andere mögliche Notlösung besteht darin, die Hinwendung zu den Eltern, zu anderen Menschen und der Welt ganz aufzugeben. Oft flüchten sich solche Menschen in Gedankenwelten oder spirituelle Konzepte. Wenn mit den Eltern noch weniger Kontakt als im vorherigen Beispiel möglich war oder es häufig zu Grenzüberschreitungen gekommen ist, kann es sein, dass jemand als Kind ganz aufgibt, in der festen Überzeugung: »Ich bin allein, ich muss mit allem allein zurechtkommen.« Oder sogar: »Ich muss hier weg.«

Neben diesen beiden Bindungsmustern, bei denen entweder die Hin- oder die Wegbewegung gestört wurde, gibt es auch solche, bei denen die Beziehung widersprüchliche, unvorhersehbare, chaotische Züge hatte oder sogar mit Gewalt verbunden war. Im Kern jedoch bedeutet auch dies, dass die Grundbewegungen in Beziehungen nicht etabliert werden konnten und somit im Erwachsenenalter nicht störungsfrei gelebt werden können. Auf diese Weise entstehen Bindungstraumata.

Wenn wir Teile von uns nicht zeigen dürfen, kompensieren wir das in diesem Bereich erlebte Nichtverbundensein auf irgendeine, mehr oder weniger destruktive Weise. Wir tun alles dafür, um mit diesen Anteilen nicht in Berührung zu kommen, und in unserer Gesellschaft leben ganze Wirtschaftszweige davon. Sie bieten uns Kompensationsprogramme an (kaufen, betäuben und ablenken durch Unterhaltung), aber keine wirkliche Lösung. Kompensation hält uns klein und abhängig – was Wirtschaft und Politik in die Hände spielt. Echter Austausch jedoch macht uns stark, ganz und unabhängig.

Toxische Scham und Schuld
Ein Kind ist nicht in der Lage zu realisieren, dass seine Eltern destruktiv und nicht liebevoll sind. Eine solche Erkenntnis würde sein Nervensystem sprengen – der Stress durch die Erkenntnis, dass es nicht in seiner Ganzheit sein darf, wäre zu groß. Die einzige Chance, die das Kind hat, um stabil zu bleiben, ist, sich irgendwann zu sagen: »Ich bin falsch. Und wenn ich falsch bin, nicht die Umgebung, dann kann ich ja auch etwas ändern, indem ich mich ändere.« Somit bleibt zumindest die Illusion von Handlungsmöglichkeit bei realer Ohnmacht erhalten und die Psyche, das heranwachsende »Ich«, kann dadurch eher stabil bleiben, statt zu fragmentieren. Später im Leben jedoch wirken sich diese dann meist vollkommen verdrängten Scham- und Schuldgefühle sehr zerstörerisch aus, da sie jede tiefere Beziehung verhindern. Die »toxische« Scham und Schuld ist sehr ausführlich von Dr. Lawrence Heller (in Zusammenarbeit mit Angelika Doerne) beschrieben worden im Buch »Befreiung von Scham und Schuld«.


Der Vagus-Schlüssel
Aus meiner Sicht geht es nur darum, dass das, was in uns ist, kommuniziert werden kann. Die Not, die wir in uns spüren, muss nicht analysiert und durch eine andere Art zu denken oder sich zu verhalten aufgelöst werden, sie muss lediglich kommuniziert werden. Damit beginnt nicht nur der Weg der Heilung, das ist bereits das Leben, nach dem wir uns sehnen. Dieses Buch, das du jetzt gerade liest, zeigt dir diesen Weg.


Zwei Notlösungen unserer Kindheit

Wir mussten also in unserer Kindheit Wege finden, mit alldem umzugehen, was uns unser Umfeld geboten hat und was nicht förderlich für uns war. Diese Überlebensstrategien oder Pseudolösungen der Kindheit kann man auf eine sehr komplexe und vielschichtige Art beschreiben – wie es beispielsweise Dr. Lawrence Heller mit NARMTM getan hat, dem Neuroaffective Relational Model, dem Neuroaffektiven Beziehungsmodell. Auch das Enneagramm ist ein solches, eher spirituell ausgerichtetes Typensystem. Dort und in anderen Modellen werden zahlreiche Typen unterschieden, je nachdem, welche Strategie man als Kind auf das mangelhafte Beziehungsangebot der Eltern entwickelt hat. Dabei sind diese Notlösungen keinesfalls nur negativ zu bewerten, auch wenn sie unser Leben heute behindern beziehungsweise heute die Ursache für unser Leiden sind. Tatsächlich haben diese Strategien dazu geführt, dass wir die Kindheit überlebt haben und nicht verrückt geworden sind. Insofern handelt es sich um eine wahrhaftige Heldenleistung!

Frage dich: Worum dreht sich dein ganzes Leben, deine ganze Aktivität? Endlich Autonomie (Freiheit) oder endlich Verschmelzung (»jemanden finden«) zu erlangen?

Alternativ zu den komplexen Typenbeschreibungen kann man das Ganze aber auch auf zwei Bewegungen reduzieren, denn im Kern gibt es nur zwei Notlösungen: Die eine Möglichkeit ist, dass wir uns herausnehmen. Wir opfern die Bindung zu unseren Bezugspersonen und retten unsere Autonomie, unsere Eigenständigkeit. Die andere Variante ist genau umgekehrt: Wir opfern unseren authentischen Selbstausdruck und verbiegen uns so, dass wir die Bindung zu den Eltern retten können. Im ersten Fall suchen wir als Erwachsene dann weiterhin den Rückzug und leiden (oft unbewusst) an der fehlenden Bindung. Oder im zweiten Fall: Wir blenden uns selbst und unsere eigenen Bedürfnisse aus, machen uns abhängig und hängen in der Suche nach dem idealen, nie erreichbaren Gegenüber fest. Beides führt zu massivem Leiden, weil ein Teil von uns keinen Raum hat. Entweder verleugnen wir das Bedürfnis nach tiefer Verbindung oder wir verleugnen unsere Eigenständigkeit durch übermäßige Anpassung. Manche pendeln auch regelmäßig zwischen diesen Polen hin und her.

Eine Anmerkung: Es gibt natürlich auch Umgebungen, die so zerstörerisch sind, dass ein Kind mit keiner der beschriebenen Varianten irgendeine Form von Stabilität in Bezug auf seine Eltern herstellen konnte. Wenn beispielsweise auch Rückzug nicht möglich war oder wenn die Gewalt nicht aufgehört hat, egal wie sehr sich das Kind verbogen und unterworfen hat. In solchen Fällen führt die Entwicklung dann oft in Richtung einer schweren Persönlichkeitsstörung oder sogar zu psychiatrischen Krankheitsbildern. Menschen, die sich in solchen Szenarien befunden haben, brauchen spezielle Hilfe, die dieses Buch allein natürlich nicht leisten kann.

Jedoch kann das Wissen aus diesem Buch den grundsätzlichen Weg aufzeigen und eine erste Orientierung und vor allem Hoffnung auf ein schöneres Leben bieten. Beide beschriebenen Strategien – die der Autonomie und die der Verschmelzung – werden im Folgenden eine große Rolle spielen, denn für beide muss der Beginn des Heilungsweges grundlegend anders gestaltet werden. Das Ergebnis ist jedoch dasselbe: vollständiger Kontakt!

Wir bleiben Kinder

An der Vergangenheit können wir nichts ändern und wir müssen uns mit ihr auch nicht beschäftigen!

Als Erwachsene sind wir nicht mehr abhängig von den Eltern oder irgendeinem anderen einzelnen Menschen. Das kindliche Dilemma hat sich also aufgelöst. Dennoch leben wir unbewusst weiter, als ob sich nichts geändert hätte, weil uns diese ganzen Zusammenhänge nicht bewusst sind. Wir leiden als Erwachsene nicht ursächlich unter dem, was uns in der Vergangenheit passiert ist. Wenn das so wäre, dann gäbe es überhaupt keine Lösung und keine Chance auf Heilung.

Wir leiden heute darunter, dass wir das Bindungsszenario der Vergangenheit in jedem Moment mit den Menschen in unserer Umgebung unbewusst neu erschaffen. Damit erzeugen wir den körperlichen Stress aus der Kindheit immer wieder aufs Neue. Wie beim Schocktrauma eingangs beschrieben finden wir auch hier den Weg nicht mehr heraus aus dem, was uns in der Kindheitsnot als »Lösung« diente. Diese Not ist im Außen gar nicht mehr vorhanden, sie ist vergangen, die Lebensumstände haben sich komplett verändert – doch wir leben die alten Muster weiter und produzieren damit das Vergangene immer wieder neu, sowohl im Außen als auch im Körper. Wir geben uns mit viel weniger zufrieden, als wir sein könnten, und leiden dadurch. Diese Reinszenierung erscheint uns groteskerweise als eine Form von Sicherheit, obwohl sie zu massivem Leiden führt. Da wir aber nichts anderes kennen, ist uns dieses Leidensszenario vertraut und damit scheinbar sicherer, als wenn wir völlig neue und unbekannte Wege beschreiten würden.

Es ist für die Heilung nicht relevant, was wir früher erlebt haben. Noch mal: Es ist für die Heilung nicht relevant, was wir früher erlebt haben. Wir müssen auch nicht versuchen, uns daran zu erinnern. Das, worunter wir leiden, erschaffen wir uns tagtäglich, in jedem Moment neu. Es handelt sich dabei um einen unbewussten Mechanismus, mit dem wir ständig Distanz zu anderen Menschen, aber vor allem auch zu uns selbst herstellen, indem wir unbewusst glauben, dass von jemandem, der uns nahekommt, grundsätzlich eine Gefahr ausgeht.

Unser Leben hängt heute nicht mehr von einzelnen Menschen ab. Der frühere Konflikt existiert real also nicht mehr. Doch wir unterdrücken weiterhin Teile von uns selbst, wie beispielsweise unser Bedürfnis nach Nähe oder Abgrenzung, und meinen, uns damit eine stabile Beziehung zu unserem Partner schaffen oder uns vor Übergriffen schützen zu können – so wie es der Notlösung unserer Kindheit entspricht. Es war aber eben nur eine Notlösung, um zu überleben. Es ist nicht das eigentliche Leben, das durch tiefen Kontakt möglich wäre. Das kennen wir möglicherweise noch gar nicht und es erscheint bedrohlich.

Sich ehrlich mitteilen – ein ungeheures Tabu
Es könnte so einfach sein. Wir könnten zu unserem Partner sagen: »Ich habe Angst, dass du mich verlässt, wenn ich wütend bin.« Oder: »Ich umsorge laufend andere, dabei möchte ich eigentlich so gern selbst einmal in den Arm genommen werden.« Genau in einem solchen Mitteilen liegt die Lösung und die Heilung, wie ich noch genauer darstellen werde.
Es ist wirklich sehr einfach, doch wir nutzen diese Möglichkeit nicht, weil uns zum einen nicht bewusst ist, was mit uns los ist, und weil es zum anderen ein riesiges gesellschaftliches Tabu ist, Gefühle und Bedürfnisse ehrlich mitzuteilen, also das, was uns wirklich bewegt. Als Kind hatten wir diese Möglichkeit in einem traumatisierenden Umfeld nicht, deshalb kommen wir heute gar nicht auf diese Idee – doch jetzt als Erwachsene können wir uns dieses ehrliche Mitteilen erschließen. Genau darum geht es in diesem Buch.


Sich ehrlich mitzuteilen ist die Lösung

Wenn wir uns die beschriebenen Zusammenhänge niemals bewusst machen, wenn wir niemals wagen, aus den alten Mustern auszusteigen und etwas Neues auszuprobieren, dann leben wir weiterhin in der Kindheit. Unser Nervensystem, die Psyche, der Verstand – alles bleibt zu großen Teilen in Kindheitszuständen verhaftet und wir merken es nicht einmal. Auf diese Weise können keine neuen Erfahrungen im Kontakt mit Menschen entstehen, da wir sie nicht zulassen und uns nicht über unseren Tellerrand hinauswagen. Wir trauen uns nicht, unsere starke Seite zu zeigen, und können daher auch nicht die Erfahrung machen, dass es in Ordnung ist, diese Seite zu haben. Wir trauen uns nicht, uns unsere Gefühle von Hilflosigkeit, Ohnmacht oder das Bedürfnis nach Nähe einzugestehen und jemand anderem zu zeigen, und können daher auch nicht erfahren, dass wir damit angenommen werden können.

Dieses Buch hilft dir aus den alten Mustern auszusteigen, sodass sich die Türen für eine tiefe Transformation öffnen können.

Wichtig hierbei ist, dass es gar nicht darum geht, etwas zu ändern, sondern dass die Lösung das Mitteilen dieser inneren Bewegungen selbst schon die Transformation darstellt! Noch mal: Die Lösung ist bereits das Mitteilen an sich! Es gibt darüber hinaus nichts zu tun oder zu lernen. Das ist die Transformation der Kindheit. Dies kann nicht oft genug betont werden.

Dinge im Außen zu ändern bringt, wenn überhaupt, nur zeitweilig eine gewisse Erleichterung. Das Ehrliche Mitteilen jedoch ist bereits das, was du dein Leben lang gesucht hast. Es hat nichts mit einer Willensanstrengung oder einer zielorientierten Handlung zu tun, sondern nur mit dem Mitteilen dessen, was bereits da ist.

Wie fühle ich mich gerade?
Vielleicht interessiert es dich, wie es mir gerade geht. Ich, Gopal, der gerade intensiv an diesen Zeilen arbeitet, sitze im Schneidersitz auf dem Boden vor meinem Notebook und spüre meine Beine auf dem Untergrund. Ich fühle mich sehr engagiert für das Buch und für alle, die es lesen werden. Da ist große Freude im Moment und die Gewissheit, dass diese Informationen vielen Menschen helfen werden, genauso wie sie mein eigenes Leben transformiert haben. Wie fühlst du dich gerade, während du diese Zeilen liest?



Sind wir alle traumatisiert?

Wer in seinem Leben von Leiden begleitet wird, wird von Trauma begleitet.

Was ist hier mit Leiden gemeint? Im Unterschied zu schmerzhaften Erfahrungen, die in Bezug zu realen Umständen entstehen, handelt es sich beim Leiden um etwas anderes. Dieses tiefe, ständige, diffuse Leiden, das seit der Kindheit nicht gelöst ist, das im Hintergrund und oft auch im Vordergrund unseres Lebens aktiv ist, konnte bisher nur zeitweilig kompensiert, aber nicht in der Tiefe aufgelöst werden. Es hat keinen Bezug mehr zur Realität heute. Ein Beispiel für eine reale schmerzhafte Erfahrung wäre, wenn ein nahestehender Mensch stirbt und wir traurig und verzweifelt sind. Das hat nichts mit Bindungstrauma zu tun, sondern ist die natürliche Folge tatsächlich schmerzhafter Erfahrungen als Erwachsener. Etwas anderes wäre es aber, wenn jemand ständig, unabhängig von seiner realen Lebenssituation, von Einsamkeit geplagt wird und diesen Zustand einfach nicht auflösen kann, egal wie sehr er sich in Kontakte, Beziehungen oder Partygetümmel stürzt.

Wir alle haben als Kind ganz unterschiedliche Erfahrungen gemacht. Es gibt Menschen, die recht behütet aufgewachsen sind, und am anderen Ende des Spektrums gibt es welche, die ganz offensichtlich katastrophale Erfahrungen mit ihren Eltern oder anderen engen Bezugspersonen machen mussten. Die einen würden daher sicherlich von sich sagen, dass ihnen so etwas wie Bindungs- oder Entwicklungstrauma eher fremd ist, während es bei den anderen offensichtlich ist, dass sie traumatisiert wurden.

Wenn du dir anschaust, wie ich bis hierhin Trauma beschrieben habe, dann dürfte dir klar geworden sein, dass wir alle davon betroffen sind. Mehr oder weniger. Das gesamtgesellschaftliche Klima ist von Trauma geprägt. Es gehört nicht zum Standard, sich ehrlich mitzuteilen, innere Regungen wahrzunehmen und anderen gegenüber zu äußern, im Umgang miteinander zärtlich zu sein, Bedürfnisse von Kindern zu bemerken und völlig frei von eigenen inneren Unebenheiten darauf zu reagieren. Wir sind eine Gesellschaft von Robotern geworden, deren Ideal maximale äußere Leistungsfähigkeit und Selbstbetäubung ist.

Gibt es Leiden in meinem Leben?

Das ist für mich die entscheidende Frage: Gibt es Leiden im Leben? Gibt es ein Leiden, das dich ganz grundsätzlich seit der Kindheit begleitet und einfach nicht aufhört, das in jeder Beziehung wieder und wieder auftaucht, das sich auch im Beruflichen zeigt oder ganz allgemein in deinem Leben? Erfährst du ein Leiden, das scheinbar nicht zu lösen ist, egal wie sehr du dich anstrengst oder wie sehr du versuchst es loszulassen? Hinter diesem Leiden verbirgt sich das, was wir Trauma nennen.

Für manche Menschen ist dieses Leiden so groß, dass sie zur Traumatherapie kommen. Für andere ist es nur insoweit da, dass sie mit ein paar Kompensationsmechanismen ganz gut durchs Leben kommen. Es hängt davon ab, wie stark die Traumatisierung in der Kindheit war und welche Ressourcen zur Verfügung stehen. Wenn wir als Kind unsere bedürftigen Tendenzen »erfolgreich« unterdrückt haben, um dafür in einer doch relativ stabilen Bindung zu unseren Eltern bleiben zu können, dann kommen wir als Erwachsene damit wahrscheinlich eine Zeit lang gut klar. Wir können einigermaßen schöne Beziehungen leben, zumindest an der Oberfläche. Wir verdrängen bestimmte Aspekte unserer selbst, so wie wir es als Kind gelernt haben, und können sie zum Beispiel statt in der Partnerschaft mit anderen Menschen ausleben oder auf andere Art und Weise den Konflikt kompensieren. Dass so viel mehr Vertiefung in der Partnerschaft möglich wäre, ja dass die Vertiefung der Partnerschaft der zentrale Schlüssel ist, wissen wir nicht, aber wir kommen klar.

Verdrängung und Kompensation können uns so weit stabilisieren, dass wir trotz eines Bindungstraumas relativ gut zurechtkommen. Heilung und Erfüllung sind freilich etwas anderes.

Katastrophal ist es für einen Menschen, der als Kind überhaupt keine stabile Bindung erfahren hat. Egal wie viel er von sich unterdrückt und wie sehr er sein eigenes Wesen verzerrt hat, er hat vielleicht dennoch keinen sicheren Kontakt erlebt. In diesem Ausmaß kommen wir wie gesagt in den Bereich der psychiatrischen Störungen, es ist eine spezielle Therapie nötig, um überhaupt erst einmal eine gewisse Stabilität ins System zu bringen. Ohne diese professionelle Hilfe wird dieser Mensch immer wieder Chaos, Drama und Leid erschaffen. Es ist praktisch nicht möglich, sich ohne spezielle und professionelle Hilfe von außen selbst daraus zu befreien. Auch gut meinende Freunde sind kaum in der Lage, an der destruktiven Kindheits-Reinszenierung eines solchen Menschen vorbei in eine angenehme Beziehung mit ihm zu kommen.

Wichtig: Der Versuch, sich von schwerem Trauma allein zu befreien, ist eine Manifestation des Traumas heute als Erwachsener. Und die Hoffnung, dass uns jemand anderes von schwerem Trauma befreien kann, ohne dass wir etwas tun müssten, ist ebenfalls eine Manifestation des Traumas heute als Erwachsener. Außerhalb eines therapeutischen Settings gibt es eine Lösung nur durch echten Austausch: indem zwei erwachsene Menschen ihre Gefühle und Bedürfnisse kommunizieren.

Das Leiden im Leben ist der Maßstab dafür, ob ein Trauma besteht. Ein Leiden, das trotz wechselnder äußerer Umstände immer wieder auf die gleiche Art vorhanden ist: Weil wir immer wieder verlassen werden. Weil wir immer wieder Beziehungen zerstören, die uns eigentlich wichtig sind. Weil wir immer wieder betrogen werden. Weil wir immer wieder entlassen werden. Weil wir uns immer wieder stressen und überarbeiten. Weil wir immer wieder unter Geldmangel leiden. Weil wir immer wieder einen Partner abwerten und uns trennen. Weil wir immer wieder in Hoffnungslosigkeit versinken. Weil wir immer wieder krank werden oder aus einer Krankheit einfach nicht herauskommen … Die Ursache dafür, dass wir solche Dinge erleben, liegt in unserer Angst, wirklich in Beziehung zu treten und anderen unsere innere Not wirklich mitzuteilen. Und genau dort können wir ansetzen, indem wir auf neue Art und Weise in Kontakt gehen: mit dem Ehrlichen Mitteilen. Wir hören auf, unsere Probleme lösen zu wollen, und beginnen stattdessen, die Gefühle, die damit verbunden sind, mitzuteilen. Das Ehrliche Mitteilen ist also kein Werkzeug zur Selbsterforschung, sondern eine Anleitung, in sicheren Beziehungen tatsächlich in Kontakt zu treten. Es geht nicht um eine spirituelle Suche, wer ich bin, sondern ausschließlich darum, ob ich mich mitteile.

Der Stand deiner Beziehung

Mit dem, was ich dir hier anbiete, kannst du immer noch tiefer in die Heilung finden und dein Leben immer glücklicher werden lassen, egal von welchem Punkt aus du startest.

Wenn du in deinem Leben und speziell in deinem Beziehungsleben nicht rundum glücklich bist, ist es hilfreich, sich zu fragen, ob das nicht mit einer Traumatisierung zusammenhängen kann. Letztlich zeigt sich das immer am deutlichsten in den Paarbeziehungen und Ehen. Wenn du eine solche Beziehung hast: Ist sie erfüllend? Könnt ihr alles miteinander teilen? Findest du dich darin als Ganzes wieder? Wenn nicht, dann ist hier möglicherweise irgendetwas nicht gelöst. Das heißt nicht, dass du eine Traumatherapie machen musst. Doch du kannst mit dem Ehrlichen Mitteilen das in dir lösen, was an Trauma da ist, und deine Beziehung – und nicht nur die – wird sich dadurch sehr positiv verwandeln. Wenn du in keiner Partnerschaft lebst, ist auch das ein Zeichen dafür, dass in dir möglicherweise etwas nicht gelöst ist. Ob du dich bewusst danach sehnst oder nicht – es lohnt sich, auch von diesem Lebensumstand aus ins Ehrliche Mitteilen zu gehen, wie ich es in den nächsten Kapiteln noch genauer vorstellen werde. Oft erscheint dadurch überhaupt erst ein potenzieller Partner und eine Beziehung wird möglich.

Wir sind heute oft mit sehr wenig zufrieden, da wir kaum Vorbilder für wirkliche Beziehungsfähigkeit und für die Schönheit haben, die in einer echten, offenen und unverstellten Beziehung liegt. Auch wenn du sagst: Ich bin eigentlich recht glücklich, mit meinem Partner oder auch als Single, dann geht da noch so viel mehr! Du kannst deine Partnerschaft vertiefen und sie ohne Ende immer noch reicher werden lassen. Du kannst eine Beziehung aufbauen, die dir unendlich viel mehr gibt als das, was dir an deinem Singledasein gefallen hat. Es geht immer noch weiter.

Wann ist eine Therapie nötig?

Noch mal als Abgrenzung zum Buch, weil es wichtig ist: Wann immer jemand schwerwiegende Probleme in seinem Leben hat und auch mit Kursen, Selbsthilfeliteratur und Selbsthilfegruppen nicht weiterkommt, ist es sinnvoll, sich therapeutische Hilfe zu suchen. Ist das bei dir der Fall, warte nicht, zögere nicht, geh los und suche so lange nach einem guten Therapeuten oder einer Therapeutin, bis du angekommen bist, egal wie lange das dauert, egal wie schwierig es ist! Aus meiner Sicht ist das Kriterium: Schaffst du es, wirklich neue und heilsame Erfahrungen in der Begegnung mit Menschen zu machen oder nicht? Für jemanden, der als Kind die Strategie der Autonomie und des Rückzugs gewählt hat, würde das bedeuten: Therapeutische Intervention kann hilfreich sein, wenn er es auch mithilfe von Büchern wie diesem nicht schafft, mit anderen wirklich in Verbindung zu kommen und nährende Beziehungen in seinem Leben zu etablieren, in denen er sich geborgen und aufgehoben fühlt.

Bindungstrauma heißt, dass Nähe und Beziehungen heute grundsätzlich als Bedrohung erlebt werden. Heilung heißt, wir erfahren genau das Gegenteil, nämlich dass sie die Ursache für Glück und Erfüllung sind.

Auf der anderen Seite steht der Mensch, der die Verschmelzung als Strategie entwickelt hat: Für ihn kann eine Therapie sinnvoll sein, wenn er es aus eigener Kraft und beispielsweise auch mit dem Wissen aus diesem Buch nicht schafft, in Beziehungen sich selbst treu zu bleiben. Ein solcher Mensch hat kaum Probleme, in Kontakt zu treten. Es ist aber kein wirklicher Kontakt, da die eigenen Bedürfnisse nicht kommuniziert und somit geopfert werden. Er ist komplett auf den anderen fixiert. Er kann nicht kommunizieren, was wirklich in ihm los ist, und erlebt sich abhängig.

Es geht prinzipiell darum, einen vertrauenswürdigen Menschen zu finden, um sich mit ihm wirklich ehrlich mitzuteilen und dabei zu erleben, dass dies für dein System keine Gefahr mehr darstellt. Und genau an dieser Stelle kommt der Vagusnerv ins Spiel – der Schlüssel zur Traumaheilung.

Wege zur Heilung
Heilung ist eigentlich nichts Kompliziertes. Es hängt letztlich nicht davon ab, was man erlebt hat, sondern davon, dass man heute neu und anders beginnt, in Kontakt zu treten. Du kannst
	in deiner Beziehung und mit engen Freunden das Ehrliche Mitteilen praktizieren, um das es in diesem Buch vorrangig geht.
	eine Lokale Gruppe besuchen, wie es später noch beschrieben wird, oder gleich selbst eine gründen.
	eine Traumatherapie machen, wenn für deine ersten Schritte in Richtung Heilung professionelle Hilfe nötig ist.




Trauma und Vagusnerv

Welche Rolle spielt der Vagusnerv beim Thema Trauma? Was trägt die Polyvagaltheorie von Dr. Stephen Porges zum Verständnis bei? Und wie kann uns das Wissen um den Vagus bei der Heilung unterstützen?


Die Polyvagaltheorie und ein neuer Blick auf Heilung

Das Wissen um den Vagusnerv kann zwar mehr Verständnis in Heilvorgänge bringen. Aber Vagusübungen allein reichen nicht aus, um das Leben tiefgreifend zu verändern.

Der zentrale Aspekt von Traumaheilung ist, dass sich der Körperzustand verändert. Das bedeutet: weniger Stress. Das ist die Ursache, warum wir uns wohlfühlen. Psychische und physische Gesundheit basiert zum großen Teil auf einem regulierten autonomen Nervensystem. Die Arbeit am Körper allein führt jedoch nicht zum Ziel, da die Regulation des Nervensystems wiederum ursächlich von der Erfahrung von Sicherheit im Kontakt und der Zugehörigkeit zu einer Gruppe abhängt. Daher gibt es eine Lösung letztlich nur durch neue Beziehungsmuster. Im Unterschied dazu hatte ich beschrieben, dass Traumatherapie bei einem Schocktrauma nichts anderes tut, als dem Körper zu helfen, seine Reaktion auf das einschneidende Erlebnis wieder loszulassen. Bei einem Schocktrauma wird eine (vorher) vorhandene tiefe Beziehungsfähigkeit nicht beeinträchtigt. Diese ist nach der Entladung des Körpers wieder voll verfügbar.

Beim Bindungstrauma geht es ebenfalls darum, das autonome Nervensystem in die Regulation zu bringen, aber wie gesagt müssen wir da primär auf der verzerrten Beziehungsebene ansetzen, da diese heute dafür sorgt, dass der Stress im Körper immer wieder neu aufgebaut wird. Vereinfacht könnte man sagen: Beim Schocktrauma wird der Stress im Körper durch den Körper selbst aufrechterhalten (durch eine Erregungsschleife zwischen Gehirn und Peripherie). Beim Bindungstrauma aber durch destruktive Beziehungsmuster, die auf Projektionen (Gedanken) von Gefahr bei zwischenmenschlicher Nähe beruhen. Wenn wir dem Körper nur mit einer Übung kurzzeitig helfen, sich zu entspannen, werden unsere trennenden Beziehungsmuster früher oder später dafür sorgen, dass wir wieder leiden. Denn Körperübungen allein können (unbewusste) Projektionen von Gefahr im Beziehungskontext nicht auflösen! Nur durch neue Erfahrungen auf Beziehungsebene können diese mentalen Strukturen aktualisiert werden. Durch Erfahrung von Entspannung allein, also ohne Beziehungskontext, können wir nicht die nährende Sicherheit im Kontakt erleben und somit unser Beziehungsmuster nicht ändern. Der triggernde Kontext (Nähe) muss mit neuen Erfahrungen (Sicherheit) überschrieben werden und das geht eben nicht außerhalb dieses Kontextes. Unser Organismus hat kein Bedürfnis nach Vagusübungen, sondern nach Kontakt, Nähe und tiefen Beziehungen!

Man könnte überspitzt sagen: Reine Vagusübungen sind die gesündeste Form von Traumakompensation.

Mit diesem Buch lade ich dich nun ein, neue Erfahrungen in einer völlig anderen Dimension zu machen und dafür zu sorgen, dass sich dein Körper nachhaltig entspannen kann und du eine positive Sicht auf andere Menschen und das Leben im Allgemeinen einnehmen kannst. Es geht nicht darum, gute Zustände zu erreichen, sondern das Verhältnis zu Menschen, ja zur ganzen Welt tiefgreifend neu auszurichten. Du machst die Erfahrung von Sicherheit, während du im Kontakt mit einem Menschen bist, und das erlaubt es deinem Körper, jahrzehntelang festgehaltene Spannungen zu lösen. Dies führt dazu, dass dein Nervensystem die Entwicklung auf Beziehungsebene nachholt, die als Kind nicht möglich war, und du mit deinem ganzen Erleben in der Realität heute ankommst: Genau das ist der Vagus-Schlüssel.

Das autonome Nervensystem

Um all das in der Tiefe zu verstehen, kehren wir noch einmal zu den Körperzuständen zurück, die wir im Abschnitt zum Schocktrauma schon angesprochen haben. Der Zustand des autonomen Nervensystems entspricht unserer subjektiven körperlichen, aber auch psychischen Verfassung: ob wir uns wohl- und sicher fühlen, gestresst, ängstlich, depressiv oder sogar in Panik geraten. Es heißt autonomes Nervensystem, weil es nicht unserem bewussten Willen unterworfen ist, es arbeitet sozusagen autonom. Daher können wir unseren Zustand, insbesondere bei Trauma, eben nicht direkt willentlich ändern. Wir können nur indirekt auf das autonome Nervensystem und damit auf unsere allgemeine Verfassung einwirken.

Vereinfacht gesagt können wir davon ausgehen, dass unser autonomes Nervensystem aus zwei Teilen, zwei Gegenspielern besteht: dem Sympathikus und dem Parasympathikus. Der Sympathikus ist der Zweig, der uns aktiviert – und er springt auch an, wenn wir uns für Kampf oder Flucht bereit machen. Auf der anderen Seite sorgt der Parasympathikus dafür, dass wir Spannungen wieder lösen und uns entspannen. Beide Teile sind wichtig und es ist bekanntermaßen sinnvoll, im Leben einen Ausgleich von Aktivität und Erholung, von Anspannung und Entspannung zu kultivieren.

Durch die Arbeit des amerikanischen Psychiaters Dr. Stephen Porges hat sich dieses Bild des zweigeteilten autonomen Nervensystems vor einigen Jahren verändert. In seinen langjährigen Forschungsarbeiten hat er nämlich herausgefunden, dass es in unserem Nervensystem noch einen dritten Zweig gibt: den mittlerweile berühmten Vagusnerv, der auch für die Traumaheilung so wesentlich ist. Dieser dritte Zweig ist aber nicht getrennt von den ersten beiden, sondern gehört zum Parasympathikus. Er ist ein Teil davon. Wir haben also drei Hauptstränge in unserem autonomen Nervensystem:

	Sympathikus: zur Aktivierung
	Parasympathikus, dorsaler Zweig: zur Dämpfung, Betäubung, Erstarrung und zum Kollabieren
	Parasympathikus, ventraler Zweig: für Regeneration und Wohlbefinden bei Passivität und Aktivität – der Vagus oder Vagusnerv


Diese Erweiterung gibt uns die Möglichkeit, die Funktionsweise des autonomen Nervensystems und damit unsere Not und unser Wohlbefinden differenzierter zu betrachten. Wir unterscheiden vier grundsätzliche Zustände, die durch Aktivitätsgrade der drei vorher genannten Zweige des autonomen Nervensystems entstehen können, je nachdem ob unser Körper die Umgebung als sicher oder gefährlich einstuft:

Bei Sicherheit

1. Sympathikus in Kombination mit ventralem Parasympathikus (Vagus): führt zu angenehmen, förderlichen Zuständen bei Aktivität, wie sozialer Interaktion, Singen, Spielen oder Tanzen.
2. Dorsaler in Kombination mit ventralem Parasympathikus (Vagus): führt in Zustände von Wohlgefühl bei Passivität, beispielsweise beim Kuscheln oder Ausruhen.


Bei Gefahr

3. Sympathikus: führt zur Aktivierung für Kampf und Flucht.
4. Sympathikus in Kombination mit dorsalem Parasympathikus: führt zum Totstellreflex bei Gefahr und Ohnmacht, der schon angesprochen wurde. Er kann unter Umständen in größter Gefahr für unser Überleben sinnvoll sein, hält den Körper aber in einem extremen Stress und ist auf Dauer nicht gesund für den Organismus.


Zusammengefasst: Wenn es uns gut geht, ist der Vagus aktiv, wenn es uns schlecht geht, ist er nicht aktiv. Der Vagus ist auch Teil des sogenannten Social Engagement Systems (SES), das für soziale Interaktion gebraucht wird.

Ein paar Beispiele

Aus den Zuständen des autonomen Nervensystems bei Gefahr folgen die tatsächlichen Reaktionen, die ebenso wenig dem bewussten Willen unterliegen. Es ist zum Beispiel nicht unsere bewusste Entscheidung, ob wir gegen die wahrgenommene Gefahr kämpfen oder ob wir erstarren. Diese Reaktionsmuster folgen einer Kaskade gemäß zunehmender Bedrohung. Um dies zu veranschaulichen, nehmen wir ein paar konkrete Beispiele und mögliche Reaktionen. Sie entsprechen den natürlichen und sinnvollen Begebenheiten unseres Körpers und der Situation, in der wir sind. Es handelt sich nicht um Trauma, sondern um autonome Reaktionsmuster bei Gefahr.

Erstes Beispiel: Jemand, der uns körperlich überlegen ist, redet in bedrohlicher Weise auf uns ein. Typische Reaktion:

	Fawn (besänftigen, beschwichtigen, unterwerfen) 


Dieser Begriff wurde von Pete Walker geprägt. Hierbei handelt es sich um einen Sonderfall. Dieses Muster läuft über den Vagus, der ja eigentlich nur bei Sicherheit anspringt. In diesem Fall aber haben wir so viel Kapazität in uns, dass unser Nervensystem im Vagus bleibt und wir auf einen Lösungsversuch durch Interaktion zurückgreifen können. Falls diese Kapazität nicht vorhanden ist oder es dadurch nicht zur Stabilisierung der Situation kommt, folgt direkt eines der anderen Reaktionsmuster.

Zweites Beispiel: Jemand, der unterlegen oder gleich stark ist, greift uns körperlich an. Typische Reaktion:

	Fight (kämpfen)


Drittes Beispiel: Jemand, der uns überlegen ist, greift uns körperlich an. Reaktion:

	Flight (fliehen)


Viertes Beispiel: Jemand, der uns überlegen ist, will uns körperlich angreifen und wir können nicht weg. Typische Reaktion:

	Freeze (erstarren, dissoziieren)


Oder: Jemand, der uns überlegen ist und uns töten will, setzt uns das Messer an den Hals. Reaktion des Nervensystems:

	Flop/Faint (Kollabieren, Ohnmacht)


Um diese Zusammenhänge geht es meist im Hinblick auf Schocktrauma. Aber auch bei Entwicklungstrauma liegen solche Zustände von Dysregulation dem Leiden zugrunde. Oft befindet sich der Körper eines Menschen mit einem schweren Entwicklungstrauma in einem der Zustände Fawn, Fight, Flight oder Freeze. Diese Zustände können auch je nach Umgebung wechseln, auch mit zeitweiligen Zuständen von Sicherheit und Regulation mit einem aktiven Vagus.

Wenn dir die Zusammenhänge im Moment nicht verständlich sind, ist das kein Problem. Diese Informationen sollen dich lediglich dabei unterstützen, einen Kontext für die Situation deines Nervensystems zu bekommen. Für die Heilung und Transformation ist dieses Verständnis hilfreich. Entscheidend aber ist, ob du die Anleitungen später im Buch in die Praxis umsetzt. Lies dir diese Absätze immer wieder mal durch, dann wird dir dieses Wissen nach und nach in Fleisch und Blut übergehen. Es handelt sich hierbei nur um winzige Ausschnitte der komplexen Polyvagaltheorie. Natürlich sind viele Aspekte der Neurophysiologie nicht abschließend geklärt und Bestandteil aktueller Forschung. Wenn du tiefer in die Körpervorgänge bei Trauma einsteigen möchtest, empfehle ich dir die Website von Dr. Stephen Porges (siehe Anhang >). Darüber hinaus gibt es Wissenschaftler, die sich speziell mit den Vorgängen im Gehirn beschäftigen. Hier empfehle ich dir vor allem Prof. Dr. Dr. Gerald Hüther und Dr. Bessel van der Kolk.

Der Vagusnerv und unsere Verbundenheit mit anderen

In unserem Alltag ist uns selten bewusst, dass wir biologische Wesen mit einer langen Evolutionsgeschichte sind.

Der Vagus kommt im Wesentlichen immer dann ins Spiel, wenn wir uns wohl- und daher sicher fühlen – und Sicherheit erfahren wir vor allem durch sichere Bindung. Dies hat evolutionäre Gründe. Denn während unserer jahrmillionenlangen Entwicklung von den Reptilien über die Säugetiere bis hin zum Menschen ging es vorrangig ums Überleben in einer Umgebung voller Lebensgefahren: Feinde, Konkurrenten, Nahrungsmangel und Kälte. Säugetiere haben gegenüber den Reptilien mit der Zeit einen Vorteil entwickelt: Zusammenarbeit. Das machen Reptilien nicht, jedes agiert für sich allein. In Rudeln zu leben hat jedoch völlig andere biologische und neuronale Anforderungen.

Unser Nervensystem hat sich dementsprechend weiterentwickelt und verändert: Es entstand dabei auch der Vagusnerv, den Reptilien nicht haben. Wir sind dadurch biologisch zutiefst darauf angelegt, in Gruppen (Rudeln) und Beziehungen zu leben (siehe auch Polyvagaltheorie >). Die Sicherheit, die tiefe langfristige Beziehungen unserem Körper vermitteln, ist das primäre Element für den Vagusnerv. Sie lässt ihn aktiv werden und dann haben wir das Gefühl, dass die Welt in Ordnung ist und all unsere Herausforderungen gute und schöne Aspekte des Ganzen sind.

Es geht dabei wie gesagt nicht immer nur um Entspannung. Auch wenn wir aktiv sind, kann der Vagus im Vordergrund sein. Wenn wir spielen oder wandern, tanzen oder singen, ist der Vagus gemeinsam mit dem Sympathikus aktiv. Auch wenn wir kuscheln, entspannen, genüsslich auf dem Sofa liegen, ist er gemeinsam mit dem dorsalen Zweig des Parasympathikus aktiv. Das Kriterium dafür, dass der Vagus anspringt, ist in jedem Fall, dass unser Körper die Umgebung als sicher einstuft. Diese Einstufung unterliegt allerdings nicht unserem bewussten Willen.

Man könnte sagen, dieser Zustand der Sicherheit durch Beziehungen ist das Ziel unseres Organismus.

Unentwegt beurteilt unser autonomes Nervensystem die Umgebung, ob wir gerade in Sicherheit sind oder nicht. Dr. Stephen Porges hat dafür den Begriff Neurezeption geprägt. Die Kriterien des autonomen Nervensystems dafür sind nicht zwangsläufig die gleichen, die wir bewusst als Zeichen von Sicherheit nennen würden. Oft erfolgt diese Einstufung aufgrund von Traumatisierung in ungünstiger Weise, sodass objektiv sichere Szenarien vom Körper als akut gefährlich oder sogar lebensgefährlich eingestuft werden. Es ist wie gesagt ein Vorgang, der nicht unserem direkten Willen unterliegt, das heißt, wir können nicht bewusst entscheiden, ob der Körper die Umgebung als sicher oder unsicher einstuft. Wir können das natürlich vom Verstand her sagen, das interessiert aber unseren Körper nur wenig. Er stuft die Situation auf seine Weise ein, ohne unsere direkte Kontrolle. Vielleicht hat jemand Platzangst und geht in den Keller, wo es recht eng ist. Vom Verstand her ist klar, dass gerade nichts passiert: Es gibt Licht, der Keller ist vielleicht sogar schön gestrichen und gut eingerichtet, es sieht alles gut aus, es ist niemand weiter dort – alles ist sicher. Der Körper aber dreht durch und dieser Mensch bekommt Panik. Der bewusste Verstand weiß, dass es kein Problem gibt, doch der Körper reagiert vollkommen anders. Diesen Vorgang nennt man übrigens bottom-up hijacking: Tiefere Hirnareale übernehmen in unangemessener Weise die Kontrolle über den Gesamtorganismus, da die Umgebung vom Körper (aufgrund von nicht verarbeitetem Trauma) fälschlicherweise als gefährlich eingestuft wird. Wenn wir uns (in sicheren Umgebungen) wohlfühlen wollen, muss unser Ziel letztlich sein, dass wir den Vagusnerv ansprechen. Wenn er aktiv ist, fühlen wir uns gut. Wenn er nicht aktiv ist, haben wir immer einen Spannungs- und Verteidigungszustand im Körper.

Der Vagusnerv
Als zehnter Hirnnerv ist der Vagus der größte Nerv des parasympathischen Nervensystems. Sein Name bedeutet »der wandernde Nerv«, weil er ein sehr großes Verbreitungsgebiet im Körper hat. Er hat Verbindungen zum Gehör und zu unseren Geruchs- und Geschmacksempfindungen. Vorn am Hals geht er in den Brustbereich und verzweigt sich zum Herzen, zur Lunge und zum Magen-Darm-Trakt hin. So ist er auch wesentlich für die neuronale Verbindung zwischen Herz und Gehirn einerseits und zwischen Bauch und Gehirn andererseits. Der rege Austausch von oben nach unten und vor allem aber auch von unten nach oben wird zu einem guten Teil vom Vagusnerv initiiert.


Woran merkst du, dass der Vagus aktiv ist?

Mit einem aktivierten Vagus spüren wir Zuversicht, Zugehörigkeit, Weite und Neugierde.

Unser Körper strebt immer ein Wohlgefühl an. Denn wenn wir uns wohlfühlen, heißt das, dass unsere Körperzustände eher ressourcenschonend und regenerierend ausgerichtet sind. Dies ist aus biologischer und evolutionärer Sicht extrem wichtig, denn es hängt unmittelbar mit dem Überleben in einer feindlichen und widrigen Umgebung (Natur) zusammen. Darüber hinaus: Ist der Vagus aktiv, sind die Blutgefäße optimal geweitet, der Herzschlag erfolgt im allerbesten Rhythmus. Der Muskeltonus entspricht den realen Anforderungen und ist weder zu angespannt noch zu erschlafft. Man fühlt sich lebendig, willkommen in der Welt und fähig, mit anderen auf stimmige Weise in Kontakt zu treten. Genau diesen Zustand strebt unser Organismus an und er belohnt ihn unter anderem mit Hormonen, die uns ein richtig gutes Gefühl geben.

Wir können nicht anders, wir sehen die Welt immer durch die Brille unserer Physiologie. Die Welt sieht für uns genau so aus, wie der Zustand unseres autonomen Nervensystems ist. Ist der Vagus aktiv, blicken wir auch auf Herausforderungen mit Zuversicht und der Freude, sie zu meistern. Dann erscheinen uns die Dinge machbar. Sind wir hingegen im Modus von Kampf oder Flucht, dann kommt uns die ganze Welt gefährlich vor, ein Haifischbecken voller Bedrohungen. Sind wir sogar in der Erstarrung, fühlen wir uns ohnmächtig ausgeliefert und die Welt erscheint übermächtig, gefährlich und beängstigend.

Die wesentliche Frage ist nun: Wie kommen wir dahin, dass unser Vagus aktiv ist und wir uns in Aktivitäten und in der Ruhe wohlfühlen? Viele Bücher und Kurse bieten unzählige Übungen zur Aktivierung und zum Training des Vagusnervs an – und genau das ist aus meiner Sicht nicht der Weg.


Heilung geschieht im Bindungskontext – und nur dort

Es nützt nichts, sich entspannen zu wollen, wenn der Körper auf Kampf oder Flucht aus ist. Er will (und kann) sich in diesem Zustand nicht entspannen.

Seit Dr. Stephen Porges seine Polyvagaltheorie veröffentlicht hat, herrscht bei vielen Therapeutinnen und Therapeuten, Beratern und Laien die Idee vor, dass wir nur irgendetwas mit dem Vagus selbst anstellen müssen, und dann geht es uns gut. Das aber funktioniert nicht auf Dauer. Aus einem einfachen Grund: Solange in uns alte Bindungstraumata und damit trennende Beziehungsmuster aktiv sind, können wir nicht wirklich entspannen, da wir damit unbewusst die Not aus der Kindheit immer wieder neu inszenieren. Wenn wir also mit Vagusübungen allein den Körper in einen guten Zustand versetzen, werden dadurch ja nicht neue Beziehungsmuster gelernt. Destruktive Beziehungsmuster sind die Hauptquelle für Stress im Körper. Deswegen sind all diese »Übungen für den Vagus« vielleicht eine bessere Form von Wellness, sie sind aber zumindest bei Entwicklungstrauma nicht allein der Weg zur Heilung.

TRE© zum Beispiel, Tension & Trauma Releasing Exercises, ist ein solches Verfahren, das hervorragend zur Auflösung von Schocktrauma geeignet ist (und worin ich auch ausgebildet bin), das jedoch meiner Meinung nach nicht zur endgültigen Auflösung des Leidens durch Entwicklungstrauma führen kann. Ähnliches gilt für das von Dr. Stephen Porges selbst entwickelte SSP-System (Safe and Sound Protocol), wobei er betonte, dass es nicht isoliert, ohne therapeutischen Kontext angewendet werden sollte. Diese Methoden und die dazugehörenden Geräte sind hervorragend und wirksam zur Unterstützung. Trotzdem sage ich: Letztlich brauchen wir sie nicht, da wir als Menschen alles, was wir zur Heilung benötigen, mitbringen. Wie sonst hätten wir die letzten hunderttausend Jahre überleben können? In älteren Kulturen und Naturvölkern werden die Prinzipien, die uns als Gemeinschaft und auch als Individuum heilen, mehr oder weniger direkt angewendet. Mit diesem Buch biete ich dir eine moderne, dem westlichen Menschen angemessene und auf den essenziellen Kern komprimierte Methode an. Diese führt mit nahezu mathematischer Präzision zum Ziel, wenn sie korrekt ausgeführt wird.

Ein aktiver Vagus ist die natürliche Folge von Traumaheilung

Wir können nicht für uns allein eine Lösung finden. Weder über isolierte Vagusübungen noch über spirituelle Energiearbeit oder den Kauf von Geräten. Die Idee, die dabei implizit vermittelt wird, lautet: Wenn du diese und jene Körperübung oder Energiearbeit machst, wenn du dir dieses Gerät anschaffst, dann findest du die Lösung und musst dich nicht damit beschäftigen, was zwischen dir und anderen Menschen passiert. Aber solange Begegnung und Beziehung für uns mit Gefahr verbunden sind und wir bestimmte Anteile in uns unterdrücken müssen, weil wir mit ihnen nicht umzugehen gelernt haben, solange gibt es keine Heilung. Da Trauma und die entsprechenden Spannungen im Bindungskontext entstanden sind, können wir sie auch nur im Bindungskontext heilen. Die Idee, allein eine Lösung zu finden, ist aber sehr attraktiv, denn sie suggeriert, dass es Heilung gibt, ohne dass wir dem schmerzhaften Beziehungskonflikt begegnen müssen. Die Körperübung, die spirituelle Übung, die Technik ist nichts weiter als eine komplexere Form einer »Pille«.

Nehmen wir an, du hast eine schwierige Phase mit deinem Partner oder deiner Partnerin und machst nun irgendeine der auf dem Markt angebotenen Vagusübungen, um dich wieder wohler zu fühlen. (Übrigens könnte man Yoga als die älteste Form solcher Übungen betrachten. Aber wenn Yoga die Lösung gebracht hätte, dann würde die Welt längst anders aussehen.) Es klappt auch ganz gut, du fährst etwas runter, fühlst dich ein bisschen besser – und dann kommt dein Partner nach Hause. Was passiert? Wahrscheinlich spürst du, dass wieder Spannung in dir aufkommt und dich das Wohlgefühl verlässt, weil du zum Beispiel immer noch nicht gelernt hast zu sagen, was du brauchst. Das alte Beziehungsprogramm ist nicht gelöst. Du bist nicht in der Lage, deinem Partner gegenüber zu kommunizieren, dass du vielleicht Aggressionen spürst und wütend auf ihn bist. Oder dass du dich verletzt fühlst und Angst hast, dass er dich ebenso verlässt wie vielleicht frühere Partner. Deine Vagusübungen können noch so toll gewesen sein, wenn du bestimmte Teile von dir weiterhin unterdrückst und nicht kommunizieren kannst, gerätst du in der Begegnung mit deinem Partner oder anderen Menschen immer wieder in die alte Dysregulation.

Das Bindungstrauma muss gelöst werden. Dadurch kommt unser gesamtes System in die Regulation, wir fühlen uns sicher im Leben und in Begegnungen. Der Vagus beginnt dann von allein, eine Hauptrolle in unserem Leben zu spielen.

Ein sehr effektives Mittel, sich dauerhaft zu regulieren, ist das Ehrliche Mitteilen. Damit kann nicht nur die alte Ladung infolge von vertieften Beziehungen quasi als Nebeneffekt aus dem Körper verschwinden, du hörst darüber hinaus auch auf, immer wieder neuen Stress im Körper aufzubauen. Der Vagusnerv tritt dann ganz von selbst in den Vordergrund. Du brauchst also für ihn speziell überhaupt nichts zu tun! Solange du glaubst, ihn mit irgendwelchen Tricks aktivieren zu wollen, ist die Heilung noch nicht in Sicht und das Verständnis für deine Situation noch nicht da.

Wir vermissen den Einfluss des Vagus in unserem Leben genau deshalb, weil wir noch im alten Trauma hängen und unsere Bindungsmuster nicht aktualisiert haben. In uns ist noch immer die Idee aktiv, dass wir von unseren Bezugspersonen abhängig sind und nur dann in Beziehung bleiben können, wenn wir Teile unserer selbst ausklammern und unterdrücken. Exakt deswegen ist unser System in einer solchen Spannung, dass wir uns nicht wohlfühlen können und dass der Vagus nicht in den Vordergrund kommen kann. Wir erzählen uns immer noch unbewusst die Geschichte, dass wir in der Welt und in der Begegnung mit anderen nicht sicher sind. Wir glauben immer noch, dass das, was tief in uns an Not in Bezug auf unseren Partner fühlbar ist, ihm nicht mitgeteilt werden kann.

Die Lösung liegt immer im Austausch mit anderen, im echten Kontakt zu ihnen, in einer ehrlichen Beziehung. Sobald wir das erleben können, springt der Vagus automatisch an, schenkt uns das ersehnte Wohlgefühl und leidvolle Reinszenierungen hören auf.


Essenziell

Der Kern des Ganzen ist, dass wir uns nicht trauen, unsere Gedanken (Projektionen), dass der andere gleich etwas Schlimmes macht, uns beispielsweise bedrohen oder verlassen wird, mitzuteilen. Diese Projektionen stammen von realen katastrophalen Erfahrungen aus der Kindheit. Solange sie nicht mitgeteilt werden, sind sie unterschwellig rund um die Uhr in uns aktiv und erzeugen sowohl den Stress im Körper als auch die Reinszenierungen im Außen.


Praxis

Bist du in Sicherheit?

Du kannst jetzt einmal ausprobieren, was in dir passiert, wenn du die Sicherheit deiner Umgebung mal ganz bewusst prüfst. Sieh dich dort um, wo du gerade bist. Schau dir dein reales physisches Umfeld an, schau dir die Menschen an, die mit dir im Raum oder in der Nähe sind.

Wie ist das: Sind die Menschen in der Nähe neutral oder sogar freundlich? Will gerade irgendjemand etwas von dir? Kannst du einfach da sein, so wie du jetzt bist? Oder wird dein Leben akut bedroht? Wichtig dabei: Es geht darum, ob jetzt in diesem Moment eine reale Bedrohung vorhanden ist, nicht um das, was möglicherweise geschehen könnte. Eine Bedrohung ist immer eine Aktivität von etwas oder eine Handlung von jemand anderem im Außen. Ein Mensch, der gefährlich aussieht, aber in keiner Weise jetzt handelt, ist keine Bedrohung. Wenn das Haus, in dem du bist, gerade brennt, ist es eine Bedrohung. Also, nimmst du Sinneseindrücke von akuter Lebensgefahr wahr oder nicht? Tue dies eine Weile …

Wie fühlst du dich jetzt, nach diesem kleinen Check?

Du kannst ihn im Alltag immer mal wieder machen und dabei erleben, wie sich dein Körperzustand verändert. Diese kleine Übung stellt mehr Kontakt her, da wir bewusst hinschauen, was jetzt hier ist. Es gibt immer nur das, was jetzt hier ist. Das, was früher war oder später sein könnte, existiert nur in der Vorstellung, niemals in der Realität.

Wir sind Säugetiere – allein glücklich zu sein funktioniert nicht

Viele Menschen wollen aus dem Stress direkt in die Entspannung, was natürlich nachvollziehbar ist. Doch sie kommen nicht an der Ladung vorbei, an der ganzen festgehaltenen Kampf-/Fluchtenergie. Solange unser System voll davon ist, können wir nicht einfach entspannen. Kurzfristig mag es mit bestimmten Techniken funktionieren, aber sobald die Übung vorbei ist, stellt unser Körper wie bereits erläutert die alte Anspannung wieder her, früher oder später. Die Kernursache ist nicht gelöst: trennende Beziehungsmuster in Form von projizierter Gefahr auf menschliche Nähe.

Für sehr viele Menschen ist es verlockend, allein einen Weg zum Glück finden zu wollen. Man übt am Vagus herum und fühlt sich zeitweise auch wirklich gut. Mit bestimmten spirituellen Methoden ist es sogar möglich, am Trauma vorbei unbeschreibliche Ekstasen zu erfahren und möglicherweise sogar auf die Idee zu kommen, erleuchtet zu sein. Man begibt sich dabei aber niemals in den »Gefahrenbereich«, in dem sich das alte Trauma zeigt. Nur dort – in menschlichen Beziehungen, in denen sich beide Seiten ehrlich mitteilen – kann es die ersehnte Transformation geben. Das ganze Praktizieren mit sich allein ist sehr beliebt, auch weil damit viel Geld verdient werden kann. Die Menschen kommen dabei aber keinen Schritt voran oder sie verirren sich in spirituellen Zuständen, die sie immer wieder versuchen zu erreichen, um dem Leiden durch fehlende Verbindung zu entkommen. Jemand, dessen autonomes Nervensystem in der Tiefe reguliert ist, braucht nichts darüber hinaus, keine Extremerfahrung. Er ist auf unspektakuläre Weise glücklich und erfüllt mit dem, was da ist. Wenn es zusätzlich zu spirituellen Erfahrungen kommt, dann sind sie willkommen, aber sie müssen nicht wie eine Droge zur Kompensation genutzt werden. Tatsächlich ist die Regulation die Öffnung für spirituelle Dimensionen, aber dazu später mehr.

Heilung
Wenn wir mit all unseren verdrängten und schmerzhaften Aspekten auf einen nahestehenden, vertrauenswürdigen Menschen zugehen, kann sich das wie Sterben anfühlen. Das will natürlich erst mal niemand. Es ist unattraktiv. Aber es ist das Neue, das die Wandlung bewirkt.


Das Ideal: Ein daueraktiver Vagus?

Sollte es unser Ziel sein, ausschließlich in diesem Wohlgefühl zu leben, das uns ein wunderbar aktivierter Vagusnerv schenkt? Wäre alles andere falsch? Ich denke nicht, dass es darum geht. Schließlich wachsen wir auch daran, dass wir in eine reale Konflikt- oder Gefahrensituation heute kommen und dann Lösungen finden, die uns bisher noch nicht zur Verfügung standen. Außerdem wird das Leben uns immer wieder vor Herausforderungen stellen und den Körper damit auch immer wieder in seine Verteidigungsreaktion bringen. Das ist ganz natürlich und für unsere Entwicklung sehr förderlich. Wir wachsen daran, dass wir Probleme bekommen, Probleme lösen und dabei zwischen den verschiedenen Zuständen und Reaktionen unseres autonomen Nervensystems hin und her wechseln.

Problematisch wird es wie bereits beschrieben nur, wenn wir aus solchen körperlichen Reaktionen auf eine Gefahr nicht mehr herausfinden oder die Traumareaktion der Kindheit noch in uns tragen. Solange sie nicht geheilt ist, geht nichts voran. Unser Körper hängt im Überlebenskampf fest.

Wie stark das autonome Nervensystem und speziell der Vagusnerv unseren Alltag bestimmen, zeigt beispielsweise das Hören. Denn tatsächlich verändert sich unser Gehör, sobald unser Körper die Umgebung als gefährlich einstuft. Das Frequenzspektrum der Klänge, die im Gehirn ankommen, wird bei Gefahr ein anderes: Wir hören vermehrt tiefe Töne, tiefe Frequenzen, wie sie dem Grollen von Naturkatastrophen oder dem Gebrüll wilder Tiere entsprechen. Mit der Sprache verbundene höhere Frequenzen werden jetzt eher ausgeblendet und treten in den Hintergrund. Eine Unterhaltung zu führen ist im Zustand von Unsicherheit und Angst daher weniger möglich. Abends in einer Kneipe beispielsweise treten dann all die tieferfrequenten Hintergrundgeräusche für uns in den Vordergrund und es wird für uns sehr anstrengend, einem Gespräch zu folgen. Das wiederum verstärkt unser Gefühl, unsicher zu sein und dass mit uns etwas nicht stimmt. Manche Menschen erstarren regelrecht in einer solchen Situation, fühlen sich extrem unwohl und wissen nicht, was sie zur Unterhaltung beitragen könnten.

Das reinszenierte Bindungstrauma der Kindheit ist das größte Problem und die größte Bremse in unserem Leben.

Durch körperliche Bewegung und einen Realitätscheck kann es uns für den Moment gelingen, die Spannung abzubauen und dem Körper Signale von Sicherheit zu vermitteln. Bewegung sagt dem Körper indirekt: Ich kann handeln, ich kann die Situation ändern oder sogar kämpfen oder fliehen. Nachdem man dann zum Beispiel ein paar Runden gegangen ist oder sogar die Kneipe kurz verlassen hat, kommen die höheren Hirnareale wieder voll online und man stellt plötzlich fest, dass es einem wieder möglich ist, in Kontakt zu treten und sich zu unterhalten. Das hat noch nichts mit Traumaheilung zu tun, sondern stellt zunächst eine Möglichkeit dar, in Alltagssituationen zur Handlungsfähigkeit zurückzukehren.

Blackout

Ähnlich ist es mit dem Blackout, den viele Menschen in Prüfungen erleben: Die Ängste in diesem Kontext, der ja letztlich auch immer ein Beziehungskontext ist, können so stark sein, dass die kortikalen Funktionen im Hirn, die für komplexe Aufgabenbewältigung und Gedächtnis gebraucht werden, weniger oder fast gar nicht mehr zur Verfügung stehen. Die Sprache ist dann beinah weg, alles für die Prüfung Gelernte ist spurlos verschwunden, wir nehmen nur Leere im Kopf und Panik wahr. »Wenn ich die Prüfung nicht bestehe, bin ich tot« – so stuft der Körper die Gesamtsituation ein, ob wir wollen oder nicht. Unser Gehirn erinnert sich an alte Traumatisierungen und hat nur noch ein Ziel: dass wir überleben. Also übernehmen evolutionär ältere Hirnareale, in diesem Fall unangemessen, die Kontrolle, im Sinne des bereits beschriebenen bottom-up hijacking.

Erst wenn der Körper durch ehrliches Mitteilen erfahren hat, dass nichts Schlimmes passieren kann, wird er aufhören, solche und ähnliche Situationen als reale Bedrohung einzustufen. Dann wird uns der Vagusnerv ein friedvolles und erfülltes Leben und Erleben ermöglichen.

Wie fühle ich mich gerade?
Ich, Gopal, fühle etwas Verunsicherung angesichts der Herausforderung, dieses komplexe Wissen in einfache, verständliche Worte zu packen, aber auch den tiefen Wunsch, das alles den Menschen zur Verfügung stellen zu können. Wie geht es dir im Moment?



Heilung gibt es nie allein

Was bedeutet eigentlich Heilung? Wie können wir uns endgültig aus alten Traumaerfahrungen lösen? Welche falschen Vorstellungen müssen wir hierbei ablegen, um wirklich entspannen, uns wohlfühlen und ein erfülltes Leben führen zu können?


Wodurch heilen wir?

Leiden entsteht, solange wir uns zwanghaft distanzieren, angreifen oder tot stellen müssen.

Der Ausgangspunkt für Heilung ist das Bedürfnis, das Leiden zu beenden. Das klingt selbstverständlich, für viele ist es das aber nicht. Sie sind sich nicht darüber bewusst, dass sie ihr Leiden beenden möchten, weil das Überleben in der Kindheit so sehr davon abhing, diesen Zustand auszuhalten. Dazu kommt, dass manche gar keine Idee davon haben, dass sie leiden. Sie sind so sehr daran gewöhnt, dass sie es für normal halten: »So ist das Leben eben.« Oftmals verteidigen sie ihre Vorstellung, dass bei ihnen alles wunderbar sei. Bei diesen Menschen muss der Leidensdruck erst noch wachsen, bis er ein Maß erreicht hat, dass auch sie so nicht mehr leben wollen. Für viele andere hingegen ist ganz klar, dass sie Heilung möchten. Sie möchten alles tun, um da herauszukommen, und suchen nach einem Weg.

Am Anfang steht also die Frage: Möchte ich überhaupt glücklich sein, möchte ich, dass das Leiden aufhört? Wenn das nicht nur eine philosophische Idee ist, sondern da wirklich Energie dahintersteckt und du von innen heraus etwas verändern möchtest, wenn du wirklich genug hast, dann entsteht Reibung mit der Situation. Du erlebst die leidvolle Reinszenierung deiner Kindheit und möchtest etwas anderes. Diese Reibung ist der Einstiegspunkt zur Heilung. An dieser Stelle beginnt die Energie wieder freier zu fließen. Als Kind nämlich hast du diese Reibung ausblenden müssen. Du warst gezwungen, dich anzupassen, um zu überleben. Du konntest nicht ständig mit dem Gefühl leben, dass du es eigentlich anders willst. Das wäre viel zu viel Stress für dein System gewesen. Jetzt aber kannst du dir diese Reibung und den Wunsch nach einer Veränderung erlauben.

Das Wahrnehmen der Diskrepanz zwischen unserem Leiden und dem Wunsch nach einem glücklichen Leben bringt genau die Energie wieder zum Fließen, die wir in unserer Kindheit in uns festhalten mussten.

Wenn du an diesem Punkt bist, dass du ganz klar weißt, du möchtest aus dem Leiden raus, dann ist der nächste Schritt, sich Informationen zu suchen – zum Beispiel ein Buch wie dieses hier zu lesen. Du musst herausfinden, in was für einer Situation du eigentlich bist. Was mit dir los ist. Wie du da hineingekommen bist und wie du wieder herausfindest.

Die Ursache des Leidens ist immer der fehlende Kontakt, das Fehlen von nährenden tiefen Beziehungen. Im Prinzip geht es also darum zu schauen, wie du als Kind Kontakt erfahren hast, wie du ihn vermeiden oder reduzieren musstest, unter welchen Bedingungen er möglich war – aber vor allem, wie du die alten Muster jetzt als erwachsener Mensch fortführst. Es gibt hierbei natürlich viele Ausprägungen, aber im Kern haben wir nur zwei Varianten, zwei Bewegungen, durch die wir Distanz herstellen: Autonomie oder Verschmelzung. Ich hatte sie bereits angesprochen und werde das hier immer wieder tun, weil uns dies eine so grundlegende und einfache Orientierung bietet.

Kindliche Lösungsstrategien erkennen

Die erste Variante ist, dass sich ein Mensch tatsächlich zurücknimmt. Er trennt sich von den Menschen und der Welt und zieht seinen Lebensimpuls, der auf die Welt gerichtet ist, zurück. Hat sich jemand diese Strategie der Autonomie angeeignet, kann das für ihn als Erwachsenen zum Beispiel dazu führen, dass ihn andere Menschen gar nicht so sehr interessieren und er nicht so viel Lust auf Kontakt und Dialog hat. Die inneren Impulse werden eher in die eigenen Gedanken gelenkt, in denen die Energie dann rotiert, statt nach außen ins Leben und zu den Menschen zu gehen. Er liest viele Bücher und füllt den Geist mit Informationen, um der unerträglichen Gefühlsleere zu entkommen. Im eigenen Gedankenkarussell fühlt er sich sicherer als in der Begegnung mit anderen Menschen und den damit entstehenden Gefühlen.

Der natürliche Impuls unserer Lebensenergie ist es, nach außen in die Begegnung mit anderen zu fließen. Wie ein Kind, das auf seine Eltern zurennt oder auch zeigt, dass es etwas selbst machen möchte.

Manche Menschen richten in diesem Rückzug die Lebensimpulse, die eigentlich nach außen gehen wollen, auch nach innen auf den eigenen Körper. Sie beschäftigen sich ganz viel mit ihrem Organismus und oftmals erzeugen sie dort unterschiedliche Krankheitssymptome, wenn die Energie keinen anderen Weg findet. Denn sie fließt immer, wir können sie mit einigem Aufwand zwar umlenken, aber nicht verschwinden lassen. Kann sie nicht nach außen gehen, rast sie in den Gedanken oder manifestiert sich eben im Körper in Form von Symptomen. Es gibt noch eine dritte Möglichkeit, dass sich die Energie sogar außerhalb des eigenen Systems manifestiert – bei Menschen beispielsweise, die häufig Unfälle miterleben oder selbst haben.

Eine noch weitere Verzerrung besteht darin, sich in spirituelle Dimensionen und Erfahrungen zu flüchten: Man versucht, seine Energie ganz aus der physischen Dimension herauszunehmen. Auch das kann nicht funktionieren, da wir ja einen physischen Körper mit all seinen physischen Bedürfnissen haben. Diese und das damit zusammenhängende Traumamaterial werden uns früher oder später aus den spirituellen Höhen zurückholen. Häufig pendeln solche Menschen in der verzweifelten Suche nach Kontakt und Regulation zwischen spirituellen Veranstaltungen und Einsamkeit im Alltag hin und her.

Merke: Wahrer Kontakt hat weder Aktivität noch Ziel, sondern beinhaltet das gegenseitige Mitteilen von Gefühlen, die jetzt da sind.

Die zweite Variante, mit der wir Distanz herstellen können, wirkt erst einmal gar nicht wie Distanziertheit. Doch tatsächlich stellt ein Mensch auch Distanz her, indem er ständig versucht, auf Biegen und Brechen in Verbindung mit anderen zu kommen. Menschen, die diese Verschmelzungsstrategie gewählt haben, stürzen sich regelrecht auf andere und wollen sich mit ihnen verbinden. Dies kann mit der Ausübung von Macht, Kontrolle und Manipulation oder auch mit einer chronischen Opferhaltung und Selbstmitleid verbunden sein. Statt beispielsweise zu sagen: »Ich fühle mich einsam und würde gern einen Tee mit dir trinken«, übernehmen sie gern die Verantwortung für alle möglichen Angelegenheiten des anderen oder jammern chronisch herum. Sie kümmern sich und helfen und leisten und tun, machen sich nützlich und unentbehrlich, teilen aber von sich die eigentlichen Gefühle nicht mit – und damit ist keine wirkliche Verbindung da. Es ist nur ein Pseudokontakt über Rollen und Aktivitäten.

Falls du dich nicht eindeutig einer Strategie zuordnen kannst, macht das nichts. Es gibt Menschen, die auch beides abwechselnd ausleben oder bei denen sich diese Pole innerhalb einer Beziehung umdrehen. Tatsächlich ist es so, dass wir beide Tendenzen in uns haben, wir leben jedoch in der Regel nur eine davon sichtbar und bewusst aus. Ein Kind, das nicht in gesundem Kontakt aufwächst, spaltet sich immer in beide Pole! Es hat beides in sich, diese Aufspaltung in Autonomie und Verschmelzung ist eine Folge von Entwicklungstrauma. Der Unterschied zu einem Menschen ohne Bindungstrauma ist, dass er diese beiden Bedürfnisse gleichzeitig in einer Beziehung leben kann, indem er sie mitteilt.

Zwei Strategien, um den als gefährlich erlebten Kontakt zu anderen zu vermeiden
Strategie der Autonomie: Rückzug, häufiges Alleinsein, Beschäftigung mit Gedankenwelten, Büchern, Ideen, Philosophien. Träume von Freiheit und Unabhängigkeit.
Strategie der Verschmelzung: unentwegte Suche nach Kontakt, ständige Beschäftigung mit der Lebenswelt anderer, Einmischung, mangelndes Gespür für die eigenen Bedürfnisse. Träume von der großen wahren Liebe.
Im ersten Fall trennst du dich von der Welt, im zweiten Fall von dir selbst. Mehr dazu im Kapitel »Autonomie oder Verschmelzung – wozu neigst du?«. Heilung setzt dann ein, wenn du diese alten Muster, mit denen du Bindung und wirkliche Beziehung verhinderst, hinter dir lässt und bis auf Körper- und Zellebene die Erfahrung eines entspannten, ehrlichen und nährenden Kontaktes zu anderen Menschen gemacht hast. Dies beginnt, sobald die inneren Gefühle jeweils mitgeteilt werden. Im ersten Fall: das Bedürfnis nach Freiheit, Grenzen und Unabhängigkeit. Im zweiten Fall das Bedürfnis nach Zuwendung und Verschmelzung.


Neue Erfahrungen machen

Wenn du weißt, welche der beiden Strategien du im Leben vorrangig einsetzt, hast du damit die Ursache deines Leidens gefunden. Es ist deine Art, echten Kontakt zu vermeiden, der eigentlich das Natürlichste für uns Menschen ist. Statt deine Strategie der Verschmelzung oder der Autonomie weiter zu kultivieren, kannst du nun etwas Neues ausprobieren. Genau darum geht es hier: um neue Erfahrungen.

Autonomie- oder Verschmelzungsstrategie – letztlich ist es das Gleiche. Es ist derselbe Trennungsvorgang, bei dem in der Kindheit aufgrund von unzureichender Bindung zwei Pole entstanden sind: Entweder ich oder du. Im Kind leben jedoch beide Impulse: Es will selbstständig die Welt erkunden. Und es will auf seine Bezugspersonen zugehen, von ihnen gehalten und getragen sein. Wenn eines von beiden nicht gelebt werden darf, entwickelt das Kind eines der beiden Bindungsmuster: Es verleugnet in der Autonomie sein Bedürfnis nach Kontakt oder es verleugnet in der Verschmelzung sein Bedürfnis nach Eigenständigkeit. Und genau diese Strategien leben wir als Erwachsene unbewusst weiterhin aus, mit all dem Leid, das es uns beschert. In beiden Fällen kommt es nicht zu einer wirklichen Begegnung mit der äußeren Realität anderer Menschen und den Gefühlen, die das in uns auslösen würde.

Bevor wir genauer untersuchen, wie du tendenziell verfährst, lass uns einen Blick darauf werfen, wie wir heutzutage üblicherweise Beziehungen in der Gesellschaft leben.


»Normale« Beziehungen

Was wir normalerweise unter Beziehung, Partnerschaft, Ehe verstehen, ist meist ein Überlebenskampf.

In unseren Beziehungen führen wir das Bindungsmuster fort, das wir in der Kindheit entwickelt haben.

In der Kindheit haben wir intensiv erlebt, dass der Kontakt zu unseren Eltern oft eine Gefahr darstellt. Wenn wir unsere dadurch entstandenen Schutzmechanismen nicht gelöst haben, sehen wir andere auch weiterhin als Bedrohung an. Dann sagen – und meinen – wir vielleicht, dass wir unseren Mann oder unsere Frau lieben, unbewusst aber kämpfen wir in der Beziehung um unser Überleben. Das mag sich im Moment übertrieben anhören. Solange jedoch unser Trauma besteht, können wir nicht realisieren, dass unser Partner oder unsere Partnerin keine Gefahr für uns darstellt.

Ich spreche tatsächlich vom »normalen« Beziehungsalltag in dieser Gesellschaft, der geprägt ist durch Abwehr von wirklichem, tiefem Austausch. Wie schon im Abschnitt zum Schocktrauma benannt wurde, geschieht dies durch Besänftigen/Manipulieren, Angreifen, Distanzieren oder Totstellen/Betäuben. Das sieht dann zum Beispiel so aus, dass die Partner miteinander streiten. Sie greifen sich gegenseitig an, nicht wegen äußerer Diskrepanzen, sondern weil sie sich unbewusst als Bedrohung wahrnehmen. Das ist natürlich kein Austausch, keine Beziehung, kein Kontakt. Denn beide teilen einander nicht mit, was in ihnen wirklich vorgeht. Sie sagen dem jeweils anderen nicht, wie sie sich fühlen, was sie für Bedürfnisse haben, sondern sie führen einen Krieg gegen den anderen. Dann geht es darum, wer recht hat, wer den mentalen Kampf gewinnt und somit »überlebt«.

In unseren Beziehungen reinszenieren wir den Stress des autonomen Nervensystems, den wir aus der Kindheit kennen.

In anderen Fällen wird der Partner nicht angegriffen, sondern man zieht sich zurück. Man entfernt sich körperlich oder sagt einfach nichts mehr und ist mit den Gedanken woanders. Die Fluchtreaktion. Auch hier wird nichts von dem mitgeteilt, was im eigenen Inneren gerade wirklich los ist.

Auch das Erstarren gibt es in Beziehungen, dann »tötet« sich ein Partner regelrecht innerlich ab, geht weder streitend auf den anderen los noch versucht er, sich zurückzuziehen. Er ist einfach starr, wie nicht vorhanden. Oft werden dafür Substanzen zur Selbstbetäubung als Hilfsmittel genutzt. Auch das ist natürlich absolut fern davon, die eigenen Bedürfnisse und Gefühle mitzuteilen.

Eine vierte Variante ist das, was im Englischen als Fawn-Response bezeichnet wird. Übersetzt könnte man es Rehkitz-Reaktion nennen. Es handelt sich dabei um ein Muster, bei dem der Mensch durch besänftigendes, kindliches, symbiotisch unterwerfendes und manipulatives Verhalten Distanz herstellt.

Es sind die ersten vier Reaktionsmuster bei schockartigen Erlebnissen, die wir schon besprochen haben. Hier jedoch erkennst du, dass diese primär vom Körper, vom autonomen Nervensystem ausgehenden Reaktionen die Beziehungsebene beeinflussen. Im Falle von Schocktrauma stellen sie punktuelle Reaktionen auf ein einzelnes Schockerlebnis dar. Im Rahmen von Entwicklungstrauma wirken sie als schablonenartige Verhaltensweisen, die unsere Beziehungen als Erwachsene behindern.

Diese Muster können in verschiedenen Spielarten auftauchen. In allen vier Fällen aber erfahren die Partner nicht wirklich etwas voneinander, stattdessen erleben sie den jeweiligen Überlebenskampf des anderen, der natürlich im eigenen System wiederum als Bedrohung wahrgenommen wird. So schaukeln sich die Nervensysteme gegenseitig hoch bis zur Eskalation, wenn nicht ein Partner zur Kontaktaufnahme und zum Mitteilen zurückfindet.

Was ich hier beschrieben habe, stellt die biologische Grundlage dar, die in unseren Beziehungen aktiv ist. Die lebenslangen Strategien von Autonomie oder Verschmelzung entstehen in der Kindheit vermutlich aus der Folge vieler einzelner schockartiger Erfahrungen im Kontakt mit den Eltern in Form von Distanzierung oder Grenzüberschreitung.

Zwei grundsätzliche Szenarien

Erstens: Wenn ein Kind als Bindungsmuster primär Grenzüberschreitung erfährt. Diese Erfahrungen stellen zahllose Schockerlebnisse während der Entwicklungsphase dar. Diese Form der Erfahrung führt tendenziell zu den biologischen Reaktionen von Flucht oder Erstarren (Grenzüberschreitung bedeutet Gefahr und Ohnmacht). Aufgrund dieser Erlebnisse bildet sich möglicherweise die Strategie der Autonomie heraus, um der Grenzüberschreitung zu entkommen. Als Erwachsener versucht derjenige damit unbewusst, eine Lösung für seine unlösbare Situation in der Kindheit und der damit verbundenen, nicht integrierten Gefühle zu finden. Die zugrunde liegende Idee lautet: »Wenn ich möglichst autonom bin, niemanden brauche, dann erlebe ich auch keine Grenzüberschreitung mehr.« Der Preis dafür ist, dass er alle Bedürfnisse nach Nähe in sich verdrängen muss.

Zweitens: Wenn ein Kind als Bindungsmuster primär Vernachlässigung erfährt. Diese Erfahrungen stellen zahllose Schockerlebnisse während der Entwicklungsphase dar. Diese Form der Erfahrung führt tendenziell zu den biologischen Reaktionen von Fawning oder Angriff (Vernachlässigung löst starke Aktivierung und Wut aus). Aufgrund dieser Erlebnisse bildet sich möglicherweise die Strategie der Verschmelzung heraus, um der Vernachlässigung zu entkommen. Als Erwachsener versucht derjenige damit unbewusst, eine Lösung für seine unlösbare Situation in der Kindheit und der damit verbundenen nicht integrierten Gefühle zu finden. Die zugrunde liegende Idee lautet: »Wenn ich alles tue, um den anderen zu erreichen, dann erlebe ich auch keine Einsamkeit durch Vernachlässigung mehr.« Der Preis dafür ist, dass er seine Bedürfnisse und seine Eigenständigkeit in sich unterdrücken muss.

Vielleicht ist dir an dieser Stelle auch klar, wie diese Strukturen möglicherweise an nachfolgende Generationen weitergegeben werden: Eltern, die grenzüberschreitend sind, haben selber Vernachlässigung erlebt. Sie erzeugen in ihren Kindern dadurch den Gegenpol, die Autonomiestruktur. Diese führt bei den Enkeln wiederum zur Erfahrung von Vernachlässigung und damit zur Verschmelzungsstrategie und zur Grenzüberschreitung bei den Urenkeln und so weiter. All das nennen wir normal. Es ist der »normale« Wahnsinn einer entwicklungstraumatisierten Gesellschaft, die immer weiter traumatisierte Menschen hervorbringt, die ihrerseits ihre Kinder traumatisieren. Jedoch: Die erste Generation, die genug Sicherheit und Kapazität hat, sich das alles genauer anzuschauen, beendet den Teufelskreis. Dieses Buch soll dazu einen Beitrag leisten.

Selbst sogenannte klärende Gespräche haben im üblichen Beziehungskontext heutzutage meist diesen Tenor: »Jetzt sage ich dir mal, was Sache ist. Ich beweise dir, dass ich recht habe.« Natürlich ist es manchmal hilfreich, miteinander zu klären, was in einer Streitsituation oder einem anderen schwierigen Moment passiert ist. Wenn das Ehrliche Mitteilen aber einmal in die Beziehung Einzug gehalten hat, ist auch das nicht mehr nötig. Eigentlich reicht es nämlich aus, immer nur das zu kommunizieren, was jetzt an Gefühlen da ist. Es muss nicht geklärt werden, wie es zu einem Streit kam. Sondern wir kehren einfach zum Mitteilen zurück und sagen beispielsweise: »Ich fühle mich jetzt traurig« oder »Ich fühle mich immer noch ein bisschen wütend«.

Wir müssen nichts analysieren und rechtfertigen, erklären und einordnen, denn unser Verstand ist nicht die Ebene, auf der wir in Beziehung gehen können. Eine Zeit lang kann das rationale Klären hilfreich sein, um uns (beziehungsweise dem Verstand) mehr Sicherheit zu geben, weil er dann weiß, was los ist. Aber irgendwann fällt es einfach von dir ab und du teilst mit, was in dir an Gefühlen ist. Du musst nichts rückwirkend bereinigen und du musst mit deinem Gegenüber auch nichts für die Zukunft vereinbaren. Du teilst dich einfach mit.

»Normale« Gespräche
Was heißt es für dich, ein Gespräch zu führen? Ob mit deinem Partner oder deiner Partnerin, mit einer Freundin oder einem Kollegen. Also einfache Gespräche, ohne dass Überlebensreaktionen getriggert werden. Was wir heute meist darunter verstehen, hat ebenfalls nichts mit echtem Kontakt oder Beziehung zu tun. Wir setzen uns an einen Tisch und tauschen Geschichten aus. Wir reden über Konzepte, Ideen, Erinnerungen, über Vergangenheit oder Zukunft. Wir reden meist nicht darüber, was jetzt gerade ist, was wir fühlen und empfinden. Wir zeigen uns nicht mit dem, was wir in diesem Moment fühlen. Und damit bleibt die Begegnung schal und unbefriedigend.



Praxis

Ein Dialog in zwei Kommunikationsweisen

Spüre einmal nach, wie sich der folgende Dialog für dich anfühlt, was er in dir auslöst – und wie es dann bei der zweiten Variante des gleichen Gesprächs ist.

Das typische Streitgespräch

Tina: Warum hörst du mir nie zu?!

Peter: Ich hör doch zu!

Tina: Überhaupt nicht! Du hängst nur an deinem Laptop. Ich kann erzählen, was ich will. Du interessierst dich nicht dafür. Es ist dir egal!

Peter: Ach, das stimmt doch nicht.

Tina: So? Was habe ich vorhin gesagt?

Peter: Dass wir am Sonntag zu deinen Eltern fahren sollen.

Tina: Okay, das war auch irgendwie dabei. Aber darum ging es mir gar nicht. Ich habe dir gesagt, wie belastend das alles für mich ist. Und was bis dahin noch alles zu tun ist und so weiter. Aber damit lässt du mich ja sowieso am liebsten allein! Du bist total egoistisch!

Peter: Ach, komm! Soll ich mir alles merken, was du sagst? Du redest ständig. Das hält doch keiner aus!

Wie fühlt sich diese Art von Gespräch für dich an? Kennst du solche Dialoge aus deinem Leben?

Auf der nächsten Seite findest du einen ehrlichen Austausch, der in der gleichen Situation hätte entstehen können.

Ein möglicher ehrlicher Austausch im Vergleich

Tina: Ich fühle mich traurig. Ich fühle mich allein und überfordert.

Peter: Mein Körper ist müde und erschöpft von der Arbeit. Da ist der Gedanke, dass ich dir jetzt gerade nicht zuhören kann und dass dich das verletzen würde.

Tina: Ich fühle Dankbarkeit. Ich spüre Erleichterung, weil ich jetzt weiß, was los ist.

Peter: Mir ist auch leichter. Ich bin froh, es gesagt zu haben.

Tina: Ich denke, dass ich oft wirklich ziemlich viel rede. Damit ist ein Gefühl von Scham verbunden. Ich sehne mich aber eigentlich nach Nähe, Zuwendung und Unterstützung.

Peter: Das war mir so gar nicht bewusst.

Tina: Da ist der Gedanke, dass ich dich damit nicht überfordern wollte.

Peter: Ich brauche oft meinen Raum für mich, ohne dass von außen etwas auf mich eindringt und ich irgendetwas tun und leisten muss, besonders wenn ich von der Arbeit komme. Jetzt, wo ich das gesagt habe, spüre ich wieder Offenheit für dich.

Vielleicht spürst du an diesem einen beispielhaften Dialog, wie wohltuend ein Gespräch trotz schwieriger Umstände sein kann, wenn wir die üblichen schmerzhaften Muster hinter uns lassen. Beziehung entwickelt sich aus der physischen Nähe, die wir zu jemandem über eine längere Zeit haben, und aus den Interaktionen, die dabei unweigerlich passieren. Schaffen wir es, in einem echten Austausch miteinander zu bleiben, hat das tiefgreifende Wirkungen auf unser Nervensystem. Es kommt zutiefst in uns an, dass wir sicher und geborgen sind, was wiederum dazu führt, dass unser autonomes Nervensystem in die Regulation kommt. Das ist der Vagus-Schlüssel, der uns das Tor aufschließt zu Erfüllung, Glücksgefühlen, dem Empfinden eines sinnhaften Lebens. Je mehr ehrlichen Austausch du »riskierst«, desto größer wird deine Erfüllung sein.

Fünf Optionen in Beziehungen
Wir haben fünf Möglichkeiten, mit dem umzugehen, was der Kontakt mit einem anderen Menschen in uns auslöst.
	Erstens: Wir können versuchen, den anderen zu beeinflussen und zu manipulieren, damit er sich so verhält, dass unverarbeitete Gefühle in uns erst gar nicht aufkommen. Damit ist meist ein Gefühl von Abhängigkeit dem anderen Menschen gegenüber verbunden.
	Zweitens: Wir können unsere Emotionen ausagieren, vom Herumschreien bis zum Zerstören von Gegenständen oder noch Schlimmeres. Dies führt langfristig zur Zerstörung der Beziehung oder zum Eingreifen von Behörden.
	Drittens: Wir ziehen uns zurück und meditieren, in der Hoffnung, dass unangenehme Gefühle uns dann verlassen. Das kann in seltenen Fällen mal funktionieren, löst aber nicht die grundlegende Traumatisierung und das alte Beziehungsmuster in uns, das bei der nächsten Gelegenheit in der Beziehung wieder zum Tragen kommen wird.
	Viertens: Wir versuchen, alle in uns aufkommenden Gefühle zu unterdrücken. Damit versuchen wir sie vor dem anderen zu verbergen und bemerken sie oftmals selbst nicht, bis wir sie in Form von Einagieren gegen uns selbst richten. Dies ist für unseren Körper destruktiver als das Ausagieren, da die Energie in uns aufgestaut wird. Es führt längerfristig zu gesundheitlichen Problemen.
	Fünftens: Wir teilen dem anderen ehrlich mit, was in uns ist. Wir sprechen ihm gegenüber aus, welche Gefühle, Körperempfindungen und Gedanken wir in uns wahrnehmen. Wir zeigen uns dem anderen mit dem, was da ist, auch mit unseren Grenzen (zum Beispiel »Da ist noch etwas, aber ich kann im Moment nicht darüber sprechen«).




Autonomie oder Verschmelzung – wozu neigst du?

Für deinen Start in Richtung Heilung ist es hilfreich zu wissen, ob du zur Strategie der Autonomie oder der Verschmelzung tendierst. Der Beginn der Heilarbeit ist jeweils ein anderer.

Wahrscheinlich hast du beim Lesen der bisherigen Kapitel schon mehr oder weniger klar für dich erkannt, zu welcher Strategie du neigst. Wie gesagt, wenn du dich in beiden gleichzeitig siehst, ist das kein Problem, denn sobald du eine davon überwunden hast, löst sich die andere automatisch mit auf. Ich gebe dir hier trotzdem noch ein paar Anhaltspunkte.

Was ist deine grundsätzliche Richtung, wenn es um den Kontakt zu anderen Menschen geht, insbesondere wenn es dir gerade nicht gut geht? Rennst du regelrecht auf sie zu in einer verzweifelten unstillbaren Sehnsucht? Als Verschmelzungstyp bist du dabei beinahe blind für das, was in dir, aber auch was wirklich in den anderen los ist. Du bist am liebsten unter Leuten, tummelst dich in der Menge, knüpfst leicht Kontakte – und doch kommst du irgendwie nicht an. Du suchst so sehr die Verbindung und fühlst dich doch verlassen oder abhängig.

Als Autonomietyp auf der anderen Seite bist du eher auf der Flucht vor den Menschen. Du bist gern allein, typischerweise introvertiert, beschäftigst dich gern mit Technik, Konzepten und Ideen oder mit Spiritualität und Meditation, gehst allein in die Natur und fühlst dich am wohlsten, wenn niemand in der Nähe ist. Gleichzeitig spürst du vielleicht eine nagende Leere und Sinnlosigkeit.

Tendenzen der Verschmelzungsstruktur
	Das Dilemma in der Kindheit bestand darin, dass die Eltern oder andere enge Bezugspersonen die Entwicklung des Kindes in Richtung Selbstständigkeit und Autonomie behindert haben. Es musste diese Impulse daher in sich selbst auch unterdrücken. Statt sich selbst zu entfalten, hat es sich an die Forderungen der Eltern nach Anpassung und Dableiben angepasst. So konnte es die Idee aufrechterhalten, dass die Eltern in Ordnung sind, es selbst nur keine Eigenständigkeit haben darf. Es hat seine Autonomie geopfert und eine zumindest rudimentäre Beziehung gerettet. Das war die beste Lösung, die dieses Kind für sich finden konnte – seine Überlebensstrategie. Sie war in der Kindheit hilfreich, verhindert aber heute im Erwachsenenalter wirkliche Beziehung und damit wirkliche Erfüllung.
	Ausprägung im Erwachsenenalter: unentwegtes Suchen nach Kontakt, ständige Beschäftigung mit der Lebenswelt und den Gefühlen der anderen; Gefühl von Abhängigkeit gegenüber selbstbewussten Menschen.
	Schwierigkeit: mangelndes Gespür für die eigenen Bedürfnisse; oberflächlicher Kontakt wird geradezu suchtartig gebraucht. Wirkliche Nähe wird dadurch verhindert, dass man selbst in der Beziehung gar nicht vorkommt.
	Im Miteinander fühlen sich diese Menschen stabiler, allerdings ohne sich selbst wirklich zu zeigen – deswegen liegt in dieser Art des Zusammenseins auch nicht die Heilung.




Tendenzen der Autonomiestruktur
	Das Dilemma in der Kindheit bestand darin, dass die Eltern die Bedürftigkeit des Kindes, seine Sehnsucht nach Verbindung nicht erfüllen konnten. Also hat es diese Impulse unterdrückt und sich lieber in sich selbst zurückgezogen. So konnte es die Idee aufrechterhalten, dass die Eltern schon in Ordnung sind, es selbst nur kein Nähebedürfnis haben darf. Es hat die Beziehung aufgegeben und seine Autonomie gerettet. Das war die beste Lösung, die dieses Kind für sich finden konnte – seine Überlebensstrategie. Sie war in der Kindheit hilfreich, verhindert aber im Erwachsenenalter wirkliche Beziehung und damit Erfüllung.
	Ausprägung im Erwachsenenalter: Tendenz zum Rückzug, häufiges Alleinsein, Grübeln, Beschäftigung mit Büchern, Technik, Ideen, Philosophien. Oder mit dem eigenen Körper. Versuch, in spirituelle Dimensionen und Einheitserfahrungen zu entkommen.
	Schwierigkeit: mit anderen in Beziehung zu treten. Der Weg auf andere zu wird ohne eine klare (zeitliche) Begrenzung, Struktur oder Rolle als beängstigend erlebt, zum Beispiel auf Partys. Nähe wird dadurch verhindert, dass man Kontakt vermeidet, keine Beziehung zulässt, sich nicht zeigt, nichts von seiner Einsamkeit erzählt, lieber für sich bleibt – innerlich oder äußerlich. Kontakt primär über berufliche Rollen.
	Im Alleinsein und in der Unabhängigkeit, in der Natur, am Computer, in Gedankenwelten, in Meditation und Spiritualität fühlen sich diese Menschen stabiler – dort liegt für sie aber nicht die Heilung.




Praxis

Welcher Typ? Frag mal dein Umfeld

Vielleicht liest jemand, der dich kennt, auch dieses Buch. Dann könntet ihr euch gegenseitig sagen, auf welcher Seite ihr euch einsortieren würdet: eher bei der Autonomie oder eher bei der Verschmelzung. Du kannst die Typen auch einem Freund oder einer Freundin kurz beschreiben und fragen, wo er oder sie dich sieht.

Was interessiert dich?

Beim Verschmelzungstyp steht der andere im Mittelpunkt, beim Autonomietyp du selbst.

Auch über diese Frage kommst du deinem Typ näher. Was zieht dich an: Ideen, Konzepte, Philosophien, theoretische Physik, das Enneagramm oder andere Typenlehren? Denkst du gern komplex und in großen Bogen? Das alles ist typisch für die Strategie der Autonomie, bei der die Lebensenergie stark in das Mentale gelenkt wird. Oder sie geht in den Körper, dann beschäftigst du dich viel mit ihm, mit deinen Krankheiten und möglichen Symptomen. Ernährung ist ein großes Thema für dich, eine gesunde Lebensweise, Fitness, Yoga und so weiter. Eben alles, was du allein machen kannst.

Der Verschmelzungstyp auf der anderen Seite schaut ausschließlich nach außen: Was ist bei den anderen los? Wie geht es den Menschen in meinem Umfeld? Braucht jemand Hilfe? Wie kann ich diesen Menschen erreichen, wie jenen? Wie kann ich Verbindung herstellen, wo bekomme ich etwas? Die Energie geht fast vollständig nach außen, wobei dieser Typus das Außen aber nur verzerrt durch die Brille seiner Vorstellungen sehen kann. Er stülpt anderen seine eigene innere Not über und macht sich so sein Bild von der Welt. In diesem Sinne interessieren ihn die anderen nur scheinbar, weil er nicht wirklich hinschaut. Er selbst kommt in seinem bewussten Wahrnehmungsraum gar nicht vor. Er blendet sich selbst mitsamt seinen Bedürfnissen und Wünschen eher aus und erlebt möglicherweise in der Folge unterschwellige Wut.

Frauen tendieren eher zum Verschmelzungstyp, Männer eher zum Autonomietyp.

Welcher Typ du bist, hat also ganz wesentlich damit zu tun, wohin du deine Energie lenkst. Und das trifft natürlich auch auf das Berufliche zu. Gehörst du eher in Richtung Autonomie, wirst du keinen Beruf wählen, bei dem du auf andere Menschen zugehen musst. Du machst dann lieber etwas, wo du für dich bist, dich mit Gedanken und Wissen beschäftigen kannst und dein Erfolg nicht so sehr von einem von dir initiierten Austausch mit anderen abhängt. Fast immer sind natürlich auch Begegnungen im Paket dabei. Für den Autonomietyp sind sie dann am besten auszuhalten, wenn sie formalen Regeln folgen und zeitlich begrenzt sind. Als externer Berater zum Beispiel hat man zeitlich begrenzte Projekte bei seinen Kunden, bespricht abstrakte Probleme und kann dann wieder gehen. Als Verschmelzungstyp hingegen wirst du dir beruflich unbedingt einen Bereich suchen, in dem du mit anderen Menschen zu tun hast, im Außen herumwirbeln kannst und nicht allein sein musst, es aber nie um dich als Mensch geht. Du bist vielleicht im Marketing oder Moderatorin.

Was tust du, wenn es brenzlig wird?

Auch diese Frage bringt dich recht zuverlässig zu der Tendenz, die sich seit der Kindheit in dir etabliert hat. Wenn es in deinem Leben ein Problem gibt, wirst du als Verschmelzungstyp alles daransetzen, mit anderen in Kontakt zu kommen. Du wirst dir Hilfe suchen, jemanden anrufen oder vielleicht einfach nur einen Spielfilm anschauen, um auf diese Weise irgendeine Form von Gegenüber zur Selbstbetäubung zu erleben. Das Alleinsein halten Verschmelzungstypen nur sehr schwer aus und versuchen es auf jeden Fall zu vermeiden. Lieber stürzen sie sich in die Menge, gehen auf eine Party, telefonieren an einem Abend mit drei Freundinnen – und immer entsteht zumindest ein oberflächlicher, aber durchaus energiereicher Kontakt. Solange dieses Muster besteht und die Suche nach Kontakt nur dazu dient, bestimmte Gefühle zu unterdrücken, entstehen keine nährenden Beziehungen.

Der Druck in aufgeriebenen Beziehungssituationen ist für Autonomietypen unerträglich.

In schwierigen Momenten wird sich der Autonomietyp dagegen eher auf sich selbst zurückziehen. Er löst die Dinge lieber mit sich allein, geht vielleicht in die Natur oder liest ein Buch. Wenn es in einer Beziehung schwierig wird, haben Menschen mit dieser Strategie einen ausgeprägten Fluchtreflex. Sie gehen aus dem Gespräch, nehmen sich für eine Weile heraus oder beenden sogar die Beziehung. Jede Konfrontation löst große Angst in ihnen aus.

Bei beiden passiert in einer Notsituation genau das, was sie bereits als Kind gemacht haben, um ihr Überleben zu sichern: Der Verschmelzungstyp hat seine eigenen Bedürfnisse verleugnet und sich damit eine gewisse Nähe zu seinen Bezugspersonen erkauft. Der Autonomietyp hat sein Bedürfnis nach einer wirklichen Bindung und nach Angenommensein verdrängt, dafür aber seinen mentalen Raum gepflegt – er kommt allein zurecht. Seine eigenen Gedanken dienen ihm als Ersatzgegenüber. Er ist mit seinen wichtigsten Gedanken »verheiratet«.

Jeder Mensch hat beides

Hast du eine Tendenz in dir erkennen können? Das Ehrliche Mitteilen ist für beide Gruppen von Menschen heilsam, nur ganz am Anfang müssen sie auf bestimmte Dinge gesondert achten. Letztlich haben wir ohnehin immer beide Tendenzen in uns.

Je stärker wir traumatisiert sind, umso stärker leben wir tendenziell einen Pol aus. Je näher wir der Heilung kommen oder je weniger wir von Anfang an traumatisiert sind, umso mehr können beide Bedürfnisse in uns spürbar und auch kommuniziert werden. Im Grunde sind es Bewegungen des Lebens, die ganz natürlich sind: Wir bewegen uns auf etwas zu, das wir brauchen, das uns guttut, und von etwas weg, das uns nicht guttut, Leid verursacht oder gefährlich ist.

Das richtige Maß an Nähe und Distanz
In Beziehungen geht es immer auch darum, die Balance zwischen Nähe und Distanz zu finden, die für beide Partner passt. Beziehung ist ein Tanz zwischen Distanzierung und ehrlichem Austausch. Je mehr Nähe entsteht, desto mehr an unverarbeiteten und schwierigen Emotionen tritt zutage. Je mehr an alten Emotionen wir aber integrieren können, desto geringer wird die Notwendigkeit zur Distanzherstellung.


Ein kleiner Exkurs: Im Buddhismus wird gesagt, dass das Leiden, das Ego durch Anhaftung, Abneigung und Unwissenheit entsteht. Es ist genau das, was ich hier in moderner, der westlichen Kultur angemessenen Art und Weise beschreibe. Menschen mit Verschmelzungsstruktur tendieren zur Anhaftung, Menschen mit Autonomiestruktur tendieren zur Abneigung. Beide leben in der »Unwissenheit«, dass es nur um sie oder nur um den anderen geht. Das »Wissen«, dass tiefe Beziehungen zur Auflösung von »Ich« und »Du« und damit zur Erfüllung führen, ist noch nicht vorhanden. Im Buddhismus bedeutet Unwissenheit: das Fehlen der Erkenntnis, dass alle Erscheinungsformen nicht unabhängig vom Ganzen existieren können, also keinen eigenen unabhängigen Wesenskern beinhalten. Der Autonomietyp erlebt sich unabhängig vom Rest des Universums. Beim Verschmelzungstyp ist es umgekehrt, er erlebt die anderen als unabhängig.

Du kannst dich und andere im Alltag beobachten, um mehr Gespür für beide Strategien zu bekommen.

In uns allen ist immer beides aktiv. Die Frage ist: Was lebst du direkt sichtbar aus und was ist die Tendenz im Hintergrund, heimlich oder indirekt? Und beides ist für unser Leben wichtig. Wird in einer Beziehung mehr und mehr Verbindung erlebt, können die Pole innerhalb der Partnerschaft auch wechseln. Wer anfangs den Autonomiepol ausgelebt hat, merkt plötzlich, wie sehr er sich eigentlich nach Verschmelzung sehnt, und umgekehrt. Dies stellt bereits ein Zeichen der Transformation dar.

Aus meiner Sicht – und ich bin selbst ein Autonomietyp – haben Menschen mit Verschmelzungsstrategie als Kind noch etwas mehr Bindung erfahren. Hier besteht die Hoffnung, im Zusammensein mit anderen doch noch die Erfüllung zu finden. Das hat der Autonomietyp bereits aufgegeben.


Praxis

Autonomie und Verschmelzung erleben

Mit dieser Übung kannst du den Unterschied beider Pole erleben. Mach sie gern immer mal wieder, um dein Gespür für beide Strategien zu verfeinern. Die Übung besteht aus zwei Teilen:

Im ersten Teil lenkst du deine Aufmerksamkeit so, wie jemand mit Verschmelzungsstruktur typischerweise durchs Leben läuft: Du gibst deine gesamte Aufmerksamkeit nach außen. Ganz extrem verlagerst du deinen Fokus vollkommen hinaus.

Vielleicht gleich jetzt: Schau vom Buch auf, sieh dich um und sei ganz dort draußen. Wenn Menschen da sind, konzentriere dich ganz auf sie und überlege, was sie denken, was sie fühlen könnten, wie ihr Leben aussieht. Sei ganz bei ihnen und geh völlig in der Vorstellung, die du über sie hast, auf.

Wenn niemand da ist, dann fokussiere dich auf die Gegenstände im Raum. Die Energie wird zu 100 Prozent nach außen gelenkt, sodass die Gedanken an dich selbst in den Hintergrund treten.

Nach etwa fünf Minuten wechselst du zur Autonomiestruktur. Du lässt die Augen offen, konzentrierst dich aber nur nach innen auf deine eigenen Gedanken. Tue es so, als ob sich alles nur um deine Gedanken drehen würde, denk über dich, dein Leben, deine Gedanken nach. Das Außen interessiert dich dabei nicht. Die Energie wird zu 100 Prozent auf die eigenen Gedanken gerichtet. Es ist wie ein ununterbrochenes intensives Grübeln über sich selbst und die Welt. Der Fokus ist aber nicht wirklich auf die Welt gerichtet, sondern wie gesagt nur auf die eigenen Gedanken.

Wiederum nach etwa fünf Minuten kannst du mit beiden Zuständen ein wenig spielen und zwischen ihnen hin und her switchen. Es hat viel mit den Augen zu tun: Mal gibst du über deine Augen die ganze Energie nach draußen, im anderen Fall nach innen/oben in den Kopf.

Was fällt dir leichter? Was kennst du aus deinem Alltag eher? Und wie fühlt es sich an, mal den anderen Zustand zu erleben? Ist beides für dich möglich?


Was sich gut anfühlt, ist nicht unbedingt heilsam

Hier kommen wir zum eigentlichen Knackpunkt: Der Weg zur Heilung führt zumindest am Anfang genau dort entlang, wo es unangenehm und unbequem ist.

Wie oft höre ich das von Klientinnen oder Klienten, die neu zu mir kommen: »Ich mache seit zwanzig Jahren Therapie, ich habe wirklich alles ausprobiert, doch es ändert sich nichts.« Was passiert da? Nun, es ändert sich deswegen nichts, weil diese Menschen nur scheinbar Neues ausprobieren, sich jedoch in Wirklichkeit innerhalb ihres alten Bindungsmusters bewegen und bisher niemand gefunden haben, der ihnen hilft, etwas Neues zu erfahren. Es ist so, als würden sie jahrelang ihre Gefängniszelle neu einrichten und sich wundern, dass das nicht hinaus in die Freiheit führt. In Wirklichkeit machen sie nichts Neues. Sobald sie das erkennen, sind sie schon auf dem Weg der Heilung.

Nehmen wir zum Beispiel einen Menschen mit typischer Autonomiestruktur. Der sagt mir üblicherweise, dass er seit Jahren meditiert, unzählige Stille-Retreats gemacht hat, alle Fachbücher über Traumaarbeit gelesen und sich schon oftmals für eine Auszeit in die Natur zurückgezogen hat – doch sein Leiden, die Leere ist geblieben. Oder die andere Variante, die Struktur der Verschmelzung: Ein solcher Mensch erzählt mir, dass er doch unglaublich kontaktfreudig sei, an jedem Wochenendseminar teilnimmt, in seinem gesamten Umfeld dafür bekannt ist, jederzeit jedem Menschen zu helfen, jede Gelegenheit nutzt, Leute zu treffen, und sich wo immer es geht für die Welt einsetzt – doch auch sein Leiden, die Einsamkeit ist geblieben. Beide fühlen sich im Inneren nicht verbunden und ihre Beziehungen, sofern vorhanden, führen früher oder später nahezu zwangsläufig zur Trennung. Sie suchen eine Lösung innerhalb dessen, was die Ursache ihres Leidens ist. Derjenige mit der Autonomiestruktur zieht sich weiterhin zurück und versucht die Lösung allein zu finden. Er macht genau das, was er als Kind gemacht hat: Rückzug und das Ausmachen der Dinge mit sich selbst. Derjenige mit der Verschmelzungsstruktur handelt ebenfalls genauso wie als Kind: Er stürmt auf die anderen zu, ist ständig im Kontakt, vergisst dabei aber sich selbst und seine wirklichen Bedürfnisse. Und so taumeln die Menschen von einem Beziehungsversuch zum nächsten, ohne dass sich etwas grundlegend ändert, oder haben die Hoffnung auf Ankommen ganz aufgegeben.

Das alte System überwinden

Wo wir mit dem konfrontiert werden, was wir seit unserer Kindheit unterdrückt haben, kann Heilung geschehen.

Das Hinterhältige ist nun, dass sich genau dieses seit der Kindheit antrainierte Verhalten für beide Typen richtig anfühlt. Dem Autonomietyp macht es zunächst Freude, sich zur Meditation zurückzuziehen, tagelang zu schweigen oder ganz in die Gedankenwelt einzutauchen. Dem Verschmelzungstyp fällt es leicht, ständig unter Leuten zu sein und ganz viel Kontakt zu haben, solange er dabei nicht sein Inneres preisgeben muss. Beide werden also immer wieder genau das suchen – und damit die wirkliche Heilung verpassen. Denn die Transformation beginnt dort, wo es unangenehm wird.

Der Weg heraus aus der Hölle führt am Anfang scheinbar in die Hölle hinein. Am Anfang ist das, was uns hilft, genau das, was wir am allerwenigsten wollen. Das heißt für den Autonomietyp, auf Menschen zuzugehen und mitzuteilen, wie er sich fühlt. Und für den Verschmelzungstyp heißt es, zu warten, weniger aktiv auf Menschen zuzugehen, den anderen Raum geben und dabei die eigenen Bedürfnisse und Empfindungen mitzuteilen. Für beide fühlt sich genau das jeweils falsch und gefährlich an. Die Kindheitserfahrung führte zu der Überzeugung, dass bestimmte Aspekte des eigenen Wesens nicht in Ordnung seien und daher abgelehnt, bestraft oder lächerlich gemacht werden. Unser Überleben hängt aber nicht mehr von anderen Menschen ab, schon gar nicht von einzelnen Menschen. Wir können als Erwachsene nicht mehr durch negative emotionale Reaktionen gefährdet werden, egal wie schlimm sie sich anfühlen mögen.

Dein Kraftort
Der beste Kraftort ist nicht Stonehenge, sondern das ehrliche und offene Zusammensein mit dem Menschen, der dir am nächsten ist.


Es fühlt sich an wie Sterben

Natürlich kommt die beschriebene Erfüllung nicht von heute auf morgen, denn sobald wir in diese neue Richtung gehen, fährt unser gesamtes Abwehrsystem hoch und wir werden erst einmal mit all unseren alten Ängsten, Wut, Trauer, Scham, Ohnmachtsgefühlen und so weiter konfrontiert. Heilung kann sich tatsächlich ein bisschen wie Sterben anfühlen. Als Kind waren wir uns sicher, dass wir sterben müssten, wenn wir bestimmte Dinge, die nicht erwünscht waren, von uns zeigen. Als Erwachsene können wir es in einem sicheren Rahmen tun – und genau das zu wagen ist eine Art Sterben, bei dem wir wirkliche Heilung erfahren können. Beim Ehrlichen Mitteilen machen wir exakt diese Erfahrung, dass wir uns auch mit dem, was früher verboten war, zeigen können.

Es geht nicht darum, dass dieses Mitteilen immer zu guten Gefühlen und Erfolgserlebnissen führt. Für die Heilung ist relevant, dass wir diesen Schritt an sich machen. Vielleicht geht es manchmal nicht gut aus und wir werden erneut zurückgewiesen, so wie wir es in der Kindheit erlebt haben. Das macht aber nichts, denn auch dann machen wir die Erfahrung, dass wir über unseren Schatten gesprungen sind und es überleben. Unsere Fähigkeit zur echten Kontaktaufnahme wird jedes Mal größer und mit jedem Mal durchbrechen wir das alte Muster, bis es seinen Automatismus verloren hat. Lass dich also nicht abhalten und spring über den vermeintlichen Abgrund, immer und immer wieder. Das nächste Kapitel zeigt dir genau, wie. Mit diesem Buch kannst du vieles verstehen und dann geht es um dein Handeln.

Stabilisieren ist nicht Heilen
Autonomie- ebenso wie Verschmelzungstyp fühlen sich wie beschrieben auf ihre jeweilige Weise dort wohl, wohin sie sich auch schon als Kind geflüchtet haben: grob gesagt einmal nach innen und einmal nach außen. Auch wenn dort wie ebenfalls beschrieben nicht die Heilung liegt, ist es zeitweise für das System wichtig, sich zu stabilisieren und auszugleichen. Jemand mit einer ausgeprägten Autonomiestruktur wäre vollkommen überfordert, wenn er sich niemals auf sich selbst, die Meditation oder das Alleinsein zurückziehen würde. Jemand mit einer ausgeprägten Verschmelzungsstruktur auf der anderen Seite wäre überfordert, wenn er sich nicht gelegentlich unter Menschen selbst verlieren könnte. Es ist sinnvoll, solche Stabilisierungsmechanismen für sich entwickelt zu haben. Dazu können auch Betäubungen wie Shoppen oder Serienschauen gehören. Daran ist nichts verkehrt. Wichtig ist nur zu wissen, dass der Weg zur Heilung in eine andere Richtung geht. In die Richtung aufrichtiger Beziehungen und eines ehrlichen Austauschs. Der Punkt ist, ob du deine Stabilisierungsmechanismen ständig zwanghaft durchführen musst oder bewusst in freier Entscheidung darauf zurückgreifen kannst, weil es gerade keine bessere Option gibt.



Ehrliches Mitteilen. Weg und Heilung

Wie sieht nun die viel versprochene Transformation aus? Kann es wirklich so einfach sein: sich ehrlich mitteilen und alles ist gut? Was ist bei dieser neuartigen Erfahrung zu beachten?


Wie das Ehrliche Mitteilen ins Leben kam

Suchen und Forschen sind nichts anderes als ein zeitlich in die Länge gezogenes Sichöffnen für eine Inspiration, eine Eingabe aus dem Geistigen.

Es war am Anfang meiner Tätigkeit als Heiler und Traumatherapeut. Ich hatte realisiert, dass wir mit dem Modell Therapeut und Patientin, Therapeutin und Klient einfach nicht weiterkommen, denn wir werden niemals genug Therapierende und spirituell Lehrende für alle Menschen zur Verfügung haben, die in Not sind. Natürlich haben wir inzwischen mit modernen Traumatherapieverfahren im Vergleich zu früher tatsächlich wirksame und sehr effiziente Methoden zur Verfügung. Aber ich begann damals, mich mit der Gesamtsituation zu beschäftigen. Mit der Situation der Gesellschaft und der Erde als Ganzes.

Die Menge derer, die Hilfe brauchte, war riesig – und ist es heute umso mehr. Nicht nur bei den Menschen, die niemals in Therapie gehen, sondern auch bei vielen, bei denen zum Beispiel klassische Psychotherapie nicht gut ausgegangen ist. Mir wurde klar, dass wir niemals die Not in unserer Gesellschaft, auf unserer Erde lösen werden, wenn wir es beim Therapiemodell belassen. Was also könnten wir tun, fragte ich mich.

Über viele Wochen habe ich intensiv darüber nachgedacht, ich habe für eine Lösung gebetet und meditiert. Und eines Tages, wie soll ich sagen, wurde mir die Lösung gewissermaßen von oben eingegeben. Es war wie ein riesiger Download. Ich empfing das Gesamtpaket des Ehrlichen Mitteilens. Es wurde mir, nachdem ich mich so lange um eine Lösung bemüht und für eine heilsame Möglichkeit geöffnet hatte, einfach geistig, energetisch übermittelt.

Bei vielen meiner Videos später war es so, dass ich morgens aufwachte und drei oder vier Videos im Geist bereits komplett parat hatte. Dann konnte ich mich ohne weitere Vorbereitung vor die Kamera setzen und erzählen und erzählen. Wenn wir uns für das Wohl des Ganzen einsetzen, wird uns alles gegeben.

Ein Kommunikationsmodell, das sich selbst trägt

Jeder Mensch kann selbst für seine Heilung sorgen, indem er den Kontakt, der ihm als Kind nicht möglich war, heute herstellt.

Aus meiner Erfahrung ist ein solcher Download immer umfassend und in sich komplett. So hatte ich beim Ehrlichen Mitteilen keinerlei Notwendigkeit, das Vorgehen erst zu testen und meine Erfahrungen damit zu sammeln. Es war von einer derartig einleuchtenden Klarheit, dass ich es sofort nach draußen geben konnte. Ich erlebte es eher als Erinnerung, nicht als eine neue Idee. Eine solche Eingebung kommt immer als Gesamtenergiepaket und das fühlt sich für einen selbst so an, also ob man damit bereits viel Erfahrung gesammelt hat. Diese Dinge sind schwer zu beschreiben, wenn man sie nicht selbst einmal erlebt hat. Ich schrieb alles auf, richtete eine Website ein und rief Interessierte dazu auf, damit in ihren Partnerschaften zu arbeiten oder »Lokale Gruppen« für diese Arbeit zu gründen.

Es war und ist mir wichtig, dass die Transformation erfolgen kann, ohne dass es an mir als Person oder einem anderen ausgebildeten Therapeuten oder einer Therapeutin liegt. Die Menschen sollen frei werden von Spezialisten und Menschen mit besonderen Fähigkeiten. Inzwischen haben sich Hunderte Gruppen, auch im Ausland, gebildet, die diese Heilarbeit machen. Mitarbeiter der Vereinten Nationen (UN) in Afrika haben ihr Interesse daran bekundet. Ich weiß von mindestens einer deutschen Klinik, in der das Ehrliche Mitteilen gemeinsam mit den Patienten praktiziert wird. Ich erhielt von Anfang an begeisterte Rückmeldungen und nach fast zwei Jahren nahm ich schließlich die Einladung an, selbst an einer solchen Gruppe teilzunehmen. Ich war völlig verblüfft von der transformierenden Wirkung.

Erklären konnte ich vom ersten Tag an alles bis ins Detail. Es war mir vollkommen klar, dass es funktioniert, wie und warum. Also stellte ich die Grundidee zusammen mit einigen Videos ins Internet und beobachtete, wie immer mehr Menschen dieses Angebot verstanden und annahmen. Bis heute bin ich gelegentlich Gastteilnehmer in solchen Gruppen und ich stehe in Videokonferenzen den Menschen, die eine Lokale Gruppe ins Leben gerufen haben, regelmäßig für ihre Fragen zur Verfügung.

In meinem Privatleben und in meiner Partnerschaft habe ich das Ehrliche Mitteilen natürlich von Anfang an genutzt. Ich stehe dabei vor den gleichen Herausforderungen wie jeder andere auch. Und ich habe eine enorme Erweiterung erfahren. Was über Jahre der Therapie nicht möglich zu sein schien, passierte jetzt relativ leicht. Und natürlich ist es nicht abgeschlossen, das Ehrliche Mitteilen ist Weg und Ziel zugleich.

Downloads von oben
Wenn wir uns intensiv um eine Antwort, um eine Lösung zum Guten bemühen und insbesondere dafür beten, dann kommt irgendwann der Moment, wo diese Lösung in unserem Geist erscheint. Nun können wir sie in die physische Welt bringen, bevor sich dieses Informationspaket wieder verflüchtigt. Jeder kann dies tun, es braucht keinerlei spezielle oder komplizierte Fähigkeiten, nur den reinen Wunsch zu helfen.
Wenn sich eine ganze Gemeinschaft von Menschen zusammentut, um für eine unlösbar scheinende Situation einen heilsamen Ausgang zu erbitten, wirkt das natürlich umso kraftvoller. Wir dürfen auf solche Dinge vertrauen. Sie geschehen nicht nur einzelnen Auserwählten – wir alle haben die Möglichkeit, solchen universellen Gesetzen zu folgen. Auch wenn wir manchmal über Wochen und Monate hinweg dranbleiben müssen. Vielleicht kennst du es ohnehin schon: In einer Notsituation beginnst du plötzlich zu beten – was nichts weiter bedeutet, als dich nach oben zu öffnen – und kurz darauf verändert sich etwas, in dir oder in der Situation. Sehr oft erhältst du eine Idee für ein weiteres Handeln. Eine brillante Idee, eine alles verändernde Idee, die dir mit deinem eigenen Verstand niemals möglich gewesen wäre.
Wirklich bahnbrechende Lösungen kommen immer »von oben«. Selbst in der Wissenschaft gibt es unzählige Beispiele dafür, dass die entscheidende Idee den Forschern scheinbar aus dem Nichts zugefallen ist. Die Ebenen, die uns diese Ideen bescheren, halten sich so lange damit zurück, bis wir bereit sind, Gewalt, Krieg und Zerstörung hinter uns zu lassen. Erst wenn die Menschheit komplett und total den Weg des Friedens gehen will und dies auch bewiesen hat, werden uns Lösungen für alle selbst geschaffenen Probleme gegeben. Um ein Beispiel zu nennen: Auflösung von Radioaktivität. Dabei handelt es sich um ein echtes, massives Problem für die Erde und die Menschheit als Ganzes. Dafür kennen wir im Moment nicht mal ansatzweise eine Lösung. Diese Lösung existiert aber schon. Es gibt kein Problem ohne Lösung, es sind zwei Seiten derselben Medaille.



Was bedeutet Ehrliches Mitteilen?

Es ist total einfach und es ist der Weg der Heilung – wenn du es wirklich so machst, wie es hier beschrieben ist.

Ehrliches Mitteilen öffnet unser Herz, übrigens auch das von Männern. ;-) Es bedeutet, dass wir einem anderen Menschen gegenüber das mitteilen, was gerade in uns ist. Das klingt simpel und das ist es auch – dennoch wirst du merken, dass es völlig anders ist als das, was wir gewohnt sind und normalerweise in Gesprächen machen. Die Unterhaltungen, die wir üblicherweise führen, sind nicht viel mehr als ein Austausch von Geschichten. Oft sind es Kämpfe: Wir erkennen Angriff, Flucht, Distanzherstellung, Ignorieren und Manipulation, wenn wir genauer hinschauen. Das Ehrliche Mitteilen bietet dir einen äußeren formalen Rahmen, in dem du etwas ganz Neues in der Kommunikation erleben kannst: einen echten Kontakt mit deinem Gegenüber, und zwar sofort. Genau das ist heilsam, denn genau das ist es, was deinem System die Sicherheit gibt, die den Vagus aktiviert.

Es ist dabei kein Lehrer, keine Therapeutin notwendig und das Prinzip ist total einfach. Es hat darüber hinaus weder einen religiösen noch einen medizinischen, ja nicht mal einen psychotherapeutischen Kontext. Deshalb lässt es sich nahezu überall problemlos integrieren. In kirchlichen und religiösen Gemeinschaften ebenso wie in Arztpraxen und Kliniken, in der Seelsorge, in Meditationsgruppen, in der Psychotherapie und sogar in politischen Parteien.

Drei Erlebnisebenen

Um mit einem anderen Menschen in Kontakt zu kommen, müssen wir schauen, was uns überhaupt ausmacht. Dabei erkennen wir im Wesentlichen drei Erlebnisebenen: Körperempfindungen, Gefühle und Gedanken. Mehr braucht es hier nicht, es geht nicht etwa um energetische Räume oder Hellfühlen, das ist für das Ehrliche Mitteilen nicht nötig und sogar hinderlich. Ich erlebe manchmal, dass Menschen sich darauf fokussieren – meistens ist das aber eine Flucht vor dem wirklichen Kontakt mit dem Gegenüber und den damit verbundenen Gefühlen. Deswegen spreche ich es hier auch gleich an. Unser Leben als Menschen hier auf der Erde findet nicht in transpersonalen Bewusstseinsräumen statt!

Es geht nun darum, dass du dich auf diesen drei Ebenen mitteilst und deren Inhalte sprachlich kommunizierst. Und zwar äußerst du, was auf diesen Ebenen gerade in dir ist – ohne damit identifiziert zu sein. Das ist extrem wichtig und entscheidend! Du teilst das Wahrnehmbare auf diesen drei Ebenen mit, als hättest du Abstand dazu, als würde es zu jemand anderem gehören. Das mag dir jetzt seltsam erscheinen, die Wirkung ist jedoch phänomenal!

Die Körperebene

Beim Körper ist es recht einfach. Von deinem Körper oder bestimmten Körperteilen sprichst du ohnehin in der dritten Person und hast damit bereits etwas Abstand dazu. Im Ehrlichen Mitteilen sagst du beispielsweise:

	»In meinem Körper spüre ich Wärme.«
	»In meinem rechten Knie empfinde ich einen Schmerz.«
	»In meinem Bauch spüre ich Entspannung.«
	»Im Hals ist ein Druck zu spüren.«
	»Meine Füße fühlen sich angenehm warm an.«
	»In meinem Kopf spüre ich eine Art Rauschen.«
	»Mein Körper fühlt sich etwas verkrampft an.«


Durch diese Art der Formulierung ist sichergestellt, dass du dich nicht als eins mit der Empfindung wahrnimmst. Wenn du von deinem Körper oder deinem Knie sprichst, dann ist da bereits ein bisschen Abstand. Das sorgt für Klarheit in dir und es erzeugt in demjenigen, dem du dich mitteilst, keine unangenehmen Zustände. Im Gegensatz dazu ein Beispiel für die Körperebene mit Identifizierung: »Mein Knie tut weh.« Spürst du den feinen Unterschied? Wir werden die Unterscheidung später noch im Detail beleuchten.

Die emotionale Ebene

Hier wird es etwas schwieriger. Zum einen sind die eigenen Gefühle manchen Menschen eher fremd oder sie sind übermäßig damit identifiziert. Dennoch ist es sehr gut möglich, sie mitzuteilen, ohne damit identifiziert zu sein. Der Bereich, in dem wir Gefühle lokalisieren, ist meist das Herz oder der Bauch. Du sagst zum Beispiel:

	»Ich fühle gerade Freude im Herzen.«
	»Da ist ein Gefühl von Trauer.«
	»Ich nehme ein Gefühl von Glück wahr.«
	»Da sind Gefühle von Verzweiflung.«
	»Ich erlebe ein Gefühl der Verlassenheit.«
	»Da ist ein Gefühl von Einsamkeit.«
	»Ich fühle Scham.« 
	»Da ist eine große Angst.«


Auch hier werden die Sätze ganz bewusst so formuliert, um das Mitteilen ohne Identifizierung deutlich zu machen. Es erzeugt Abstand zwischen dir und dem Gefühl, das du wahrnimmst. Im Gegensatz dazu wäre es im Sinne des Ehrlichen Mitteilens zum Beispiel nicht richtig zu sagen: »Ich bin fröhlich.« Denn ich bin nicht meine Gefühle. In dem, was ich bin (Bewusstsein), erscheinen Gefühle und diese kann ich mitteilen.

Die Gedankenebene

Den ganzen Tag über spielen wir Pingpong mit unseren gedanklichen Traumwelten.

Auf dieser Ebene ist es am schwierigsten, da wir in unserer Gesellschaft komplett mit unseren Gedankenbewegungen identifiziert sind. Wir haben hier fast überhaupt keinen Abstand. Wir sind regelrecht unsere Gedanken – zumindest glauben wir das. Wir haben tausend Geschichten im Kopf und wenn wir uns unterhalten, dann erzählen wir sie uns gegenseitig. Wir stricken weitere Geschichten darum und erzählen uns und anderen auch diese wieder. Es ist ein vollkommen chaotischer und unheilsamer Wust von Gedankenenergie, ohne dass irgendjemand vom anderen etwas Relevantes aus seinem Inneren erfährt. Gespeist wird dieser Prozess aus unbewussten Überlebensmechanismen die auf Macht, Angst, Rückzug oder Manipulation basieren.

Da es für uns so ungewohnt ist, einen gewissen Abstand zwischen uns und unsere Gedanken zu bringen, ist es beim Ehrlichen Mitteilen hier ganz besonders wichtig, in der Formulierung darauf zu achten. Anfangs fühlt sich diese Art der Kommunikation seltsam und ungewohnt an, aber sobald du es einmal praktisch ausprobierst, wirst du die erstaunliche Wirkung feststellen können. Um die Gedankenebene mitzuteilen, sagst du beispielsweise:

	»In meinem Kopf sind gerade Gedanken an das schöne Abendessen von gestern.«
	»Mein Kopf denkt, dass mein Partner unmöglich ist.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich etwas tun sollte.«
	»Meine Gedanken sagen, dass gleich etwas Schlimmes passieren wird.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich besser abhauen sollte.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich hier in großer Gefahr bin.«
	»Da ist gerade die Idee, dass das hier alles nichts bringt.«
	»Ich denke gerade, dass meine Gedanken ziemlich dumm sind.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich nichts mehr sagen möchte.«
	»Da ist der Gedanke, dass ich nicht genau zwischen Gefühlen und Gedanken unterscheiden kann.«
	»Mein Kopf denkt, dass gerade keine Gedanken da sind.«
	»Da ist der Gedanke, dass du mir gleich zu nahe kommst und es gefährlich wird.«
	»Da ist der Gedanke, dass du mich gleich verlässt und ich verloren bin.«
	»Mein Kopf denkt gerade, dass ich mich hier lächerlich mache.«
	»In mir ist der Gedanke, dass du mich so anschaust, weil du mich hässlich findest.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich gern wüsste, was du jetzt denkst.«


Du musst es selbst erleben, um zu erfahren, dass diese Art von Mitteilen eine vollkommen andere Wirkung hat als das, was wir normalerweise im Austausch mit anderen tun. Austausch bedeutet Energiefluss. Du teilst ehrlich mit, was gerade in dir ist, das Gegenüber hört dir zu und beide Seiten werden dadurch genährt. Sich auf eine solche Weise mitzuteilen, ist für den anderen niemals verletzend oder energiesaugend, egal was der Inhalt ist. Es fühlt sich immer gut an. Selbst wenn dein Partner beispielsweise sagen würde: »In meinem Inneren ist gerade viel Hass auf dich.« Wie fühlt sich das an? Keine Abwehr, richtig? Oder: »In meinem Kopf ist die Idee, dass du alles falsch gemacht hast.« Ganz ähnlich, oder? Es ist sofort spürbar, dass der Sprechende Abstand zu dem hat, was er sagt und denkt. Damit kannst du dir sicher sein, dass es einfach Phänomene in ihm sind, über die er mit dir spricht, und nichts, was er gleich ausagieren oder völlig unbewusst an dir auslassen würde. So bleibst du sicher und entspannt.

Satzanfänge für das Ehrliche Mitteilen
In den Beispielsätzen auf den letzten Seiten habe ich dir ein paar Möglichkeiten vorgestellt, wie du deine Sätze formulieren kannst, um neue Erfahrungen zu machen. Du umgehst damit die Gefahr, in der üblichen identifizierten und eben nicht heilsamen Weise zu sprechen.
Um absolut sicherzugehen, dass du beim Ehrlichen Mitteilen bleibst, kannst du jeden Satz, wirklich jeden einzelnen Satz, den du sprichst, exakt wie folgt beginnen. Es ist aber keine Notwendigkeit oder Verpflichtung, das so zu machen. Es hilft dir aber vor allem anfangs, nicht mit den Körperempfindungen, Gefühlen oder Gedanken identifiziert zu sein.
	»In meinem (Bauch, Hals, rechten Knie und so weiter) spüre ich … (Entspannung, Schmerzen, Leichtigkeit und so weiter).«
	»Ich fühle im Moment … (Trauer, etwas Unklares, Wut, nichts, Freude und so weiter).«
	»Mein Kopf denkt gerade, dass … (ich falsch bin, alles doof ist, xyz sehr nett ist und so weiter).«



Man braucht sich auch keinen Druck zu machen, dass man immer wissen müsste, was man mitteilen soll. Wenn zum Beispiel gerade kein Gefühl da ist oder man nicht weiß, was man momentan fühlt, kann man sagen: »Da ist gerade ein seltsames Gefühl und der Gedanke, dass ich es nicht benennen kann.« Oder: »Mein Kopf denkt, dass ich gerade nichts fühle.« Oder: »Da ist der Gedanke, dass ich das Gefühl, was gerade da ist, nicht mitteilen will.« Auch das ist okay, wie gesagt, wir kommunizieren auch unsere Grenzen. Denn wenn Grenzen da sind, ist es ja das, was jetzt da ist. Grenzen führen nur zur Distanzierung, wenn wir sie nicht mitteilen. Mitgeteilte Grenzen jedoch führen zu mehr Verbindung!

Merke: Ehrliches Mitteilen bedeutet nicht, alles mitzuteilen und seine Grenzen zu überschreiten, sondern dass du so bleiben kannst, wie du bist. Und genau das kommunizierst.

Keine Bedrohung, keine Defensivreaktion, stattdessen heilsamer Austausch

Es ist fast zu simpel, um wahr zu sein: Das Ehrliche Mitteilen verändert nach und nach deine Beziehung, dein Leben und schließlich auch dein Umfeld.

Wenn wir uns auf die beschriebene Weise ausdrücken, können wir alles kommunizieren, was wir seit der Kindheit nicht von uns zeigen konnten. Unser Gegenüber kann es einfach hören und es löst bei ihm keine Abwehrreaktion aus. Denn da wir offenbar nicht mit dem, was in uns ist, identifiziert sind, muss auch der Hörende nichts davon persönlich nehmen. So geschieht die Transformation.

Wenn wir das Ehrliche Mitteilen üben, erfahren wir, dass wir tatsächlich nicht diese drei Ebenen sind. Du bist nicht dein Körper, du bist nicht deine Gedanken und du bist nicht deine Gefühle. Andernfalls könntest du nicht darüber berichten. Es muss also etwas Viertes geben, das über die anderen drei Ebenen sprechen kann. Nach und nach kommst du in den spirituellen Bereich und erkennst, dass du in Wirklichkeit Zeuge dessen bist, was geschieht. Du realisierst deine grenzenlose Freiheit. Du bist den inneren und äußeren Erscheinungsformen nicht mehr ausgeliefert, weil du nicht mehr mit ihnen identifiziert bist. Du bist nicht mehr in dieser großen Abhängigkeit von all dem, was in dir selbst und in deinem Leben geschieht.

Am Ende ist es sogar so, dass du sehen kannst, dass Leben und Sterben in dem erscheinen, was du bist. Du löst dich von den Formen – und was könnte mehr befreien? Ich selbst habe einige Male nur durch wenige Minuten Ehrliches Mitteilen spirituelle Ekstasen erlebt. Es löst nebenbei auch die energetischen Blockaden auf sichere Weise.

Um all das brauchst du dich aber nicht zu kümmern. Beim Ehrlichen Mitteilen geht es nur darum, diesen Heilprozess auf der physischen Ebene zu vollziehen. Du teilst mit, was auf den drei genannten Ebenen gerade in dir ist. Die Heilung und die Spiritualität erwachsen von selbst daraus.

Vorsicht Falle

Ehrliches Mitteilen ist Weg und Ziel gleichzeitig.

Wenn du ein Ziel an das Ehrliche Mitteilen knüpfst, dann bist du nicht mehr im Ehrlichen Mitteilen. Dann benutzt du es als Mittel zum Zweck. Du verfolgst eine Strategie und teilst dich nicht mehr mit: Du sparst die Gefühle aus, die du mit der Zielerreichung vermeiden möchtest. Es kann leicht passieren, dass unsere jahrzehntelang trainierten Abwehrmechanismen auch das Ehrliche Mitteilen kapern wollen. Deswegen habe ich auch so viel Raum dafür verwendet, die Hintergründe dessen zu erklären, was in uns passiert, bevor die Heilung einsetzt, und weise immer wieder darauf hin, wie wichtig es ist, das Ehrliche Mitteilen exakt nach der Beschreibung zu machen. Menschen mit der Verschmelzungsstruktur wenden es oftmals an, um sich als Ergebnis dann aber auch wirklich verbunden zu fühlen. Sie beschweren sich, wenn das nicht eintritt oder wenn ihr Partner nicht ordentlich mitmacht. Was hier passiert, ist, dass sie das Mitteilen für die Aufrechterhaltung ihres Abwehrsystems missbrauchen. Sie wollen etwas bekommen, statt einfach nur mitzuteilen, was in ihnen ist. Hier wäre es stattdessen richtig, das zugrunde liegende Gefühl mitzuteilen, zum Beispiel: »Ich fühle mich einsam, verloren, getrennt …«

Jemand mit Autonomiestruktur hingegen könnte dazu tendieren, das Ehrliche Mitteilen dafür zu nutzen, endlich alles zu verstehen, unabhängig zu sein, niemanden mehr zu brauchen und sich vor der Übergriffigkeit anderer schützen zu können. Auch das entspricht seinem lange gehegten Abwehrsystem, statt dass er die genannten inneren Bewegungen mitteilt.

Natürlich ist es in Ordnung, wenn du dieses Buch liest und das Ehrliche Mitteilen nutzt, weil du heilen möchtest, weil du willst, dass du glücklich bist und eine erfüllte Partnerschaft lebst. Diese Wünsche sind ganz natürlich, wir alle haben sie im Grunde. Nur müssen wir eben aufpassen, dass wir nicht wieder bestimmte Aspekte unserer selbst verleugnen. Ich hatte weiter vorn beschrieben, dass sich Heilung am Anfang so anfühlen kann, als würden wir sterben. Genau das ist es: Du teilst das, was in dir ist, mit, auch wenn es etwas ist, das du noch niemals jemandem zeigen konntest, weil es mit großer Gefahr verbunden war, mit Liebesentzug, Strafe oder Verhöhnung. Aber wie gesagt, du tust es niemals so, dass du dich damit selbst überforderst. Du zeigst dich deinem Gegenüber damit und machst die Erfahrung, dass das möglich ist und dass nichts Schlimmes passieren kann. Diese vollkommen neuen Erfahrungen sorgen schließlich dafür, dass du in die Kraft kommst und dein ganzes System tief entspannen kann.

Die eigenen Grenzen wahren

Es ist wichtig, dass du deine Grenzen nicht überschreitest. Wenn du das Gefühl hast, dass es zu viel wird, dann kannst du genau das mitteilen:

	»Mein Kopf denkt gerade, dass das alles zu viel für mich wird.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich das hier nicht packe und lieber still sein sollte.«
	»In meinem Körper spüre ich Stress und Anspannung. Mein Kopf denkt, es wäre besser aufzuhören.«


Auch auf diese Weise wird Verbindung hergestellt und auch das führt zur Transformation. Wenn du solche Grenzen überschreitest und dich dazu zwingst weiterzumachen, dann bist du wieder im alten Muster. Du verleugnest dich selbst, um einer äußeren Vorgabe zu entsprechen. Du bist unehrlich zu dir selbst und auch zum Gegenüber. Das ist die alte Erfahrung, das ist Teil deines Traumas. Genau solche Dinge ehrlich mitzuteilen, darin liegt der Schlüssel.

Es gibt nichts, was du nicht mitteilen kannst. Und wenn du mitteilst, dass du gerade nichts findest, was du mitteilen könntest. Sobald du so einen Satz ausgesprochen hast, verändert sich etwas in dir. Es entsteht Raum für die darunter liegenden Gefühle. Vielleicht Scham oder Schuldgefühle, die sich zeigen, oder Langeweile. Und all das kannst du auch mitteilen:

	»Ich spüre eine große Wut in mir.« 
	»Ich fühle mich total genervt.« 
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, etwas gegen die Wand werfen zu wollen.« 
	»In meinem Kopf ist die Idee, dass ich nicht existieren sollte.« 


Was auch immer es ist, du kannst es mitteilen. Das gibt dir die Erfahrung, dass es dich nicht umbringt, solche Dinge zu äußern. Unsere größten Tabus drehen sich übrigens um die Themen Liebe, Sexualität und Tod.

Alles kann mitgeteilt werden
So kannst du beispielsweise auch Folgendes sagen, wenn es gerade das ist, was in dir ist:
	»Da ist der Gedanke, dass in mir alles leer ist.«
	»Mein Kopf denkt, dass ich jetzt gar nichts fühle.«
	»Da ist der Gedanke, dass ich überfordert bin, mich jetzt mitzuteilen. Im Körper spüre ich großen Stress.«




Das Setting

Überall kannst du dich ehrlich mitteilen. Theoretisch. Vor allem am Anfang ist aber ein klarer Rahmen in einer sicheren Umgebung sinnvoll.

Vertraue dich dem Rahmen des Ehrlichen Mitteilens an, das kann dir die größten Effekte bringen.

Du solltest immer in einer sicheren Umgebung üben und praktizieren. Dazu gehört zum einen die Frage, mit wem du das Ehrliche Mitteilen praktiziert – darum wird es in den beiden folgenden Kapiteln genauer gehen. Zum anderen ist es hilfreich, es wie ein Ritual zu gestalten. Auch in den Lokalen Gruppen, zu denen ich später noch genauer komme, wird das so gemacht. Der klare Rahmen bietet dir so viel Sicherheit, dass du die alten Abgrenzungsmuster überwinden kannst und dich das zu äußern traust, was schon seit Jahrzehnten in dir darauf wartet. Einfach so im Alltag wäre das eher problematisch und unter Umständen auch tatsächlich gefährlich.

Dadurch könnte es leicht passieren, dass du wieder in deinem alten Muster bestätigt und bestärkt wirst. Damit würdest du keine neuen positiven Erfahrungen machen und es könnte sich nichts verändern und nichts heilen. Je öfter du aber die Erfahrung machst, dass nichts Dramatisches passiert, wenn du dich mitteilst, umso mehr kannst du dich dann auch in deinem Alltag offen mit allem zeigen, was gerade in dir ist. Du realisierst zutiefst, dass dich negative emotionale Reaktionen heute nicht mehr bedrohen können, und erkennst gleichzeitig viel deutlicher, ob und wie wohl dir dein Umfeld gesinnt ist. Im Sinne eines Rituals gehören zum Ehrlichen Mitteilen:

	Die Vereinbarung zwischen dir und einer zweiten Person, vorzugsweise deinem Partner oder deiner Partnerin, sich regelmäßig ehrlich mitzuteilen. Es nicht notwendig, dass man es fehlerfrei beherrscht, sondern dass die grundsätzliche Absicht vorhanden ist, es zu lernen.
	Eine feste Zeit, beispielsweise jeden Sonntagmorgen, in einem schönen äußeren Rahmen. Betrachtet es wie etwas Heiliges, was es ja tatsächlich auch ist.
	Die Vereinbarung, während dieser Zeit dafür zu sorgen, dass ihr nicht gestört werdet – das heißt vor allem: Handy aus.
	Die Absprache, dass sich jeder etwa zehn Minuten mitteilt, während der Partner zuhört, ohne zu unterbrechen. Wichtig: nur eine solche Runde pro Tag, damit auch wirklich das Entscheidende kommuniziert wird und nicht auf die nächste Runde verschoben wird.
	Die Absprache, dass es zwischen den zehn Minuten jeweils zum Beispiel zwei Minuten Pause gibt, in denen möglichst auch nicht geplaudert wird.
	Die Absprache, sich vollkommen auf das Ehrliche Mitteilen zu fokussieren und nichts anderes zu machen – keine Gespräche über äußere Themen, keine Analysen, kein Bewerten und so weiter. Es gibt auch keinen Dialog, der andere hört nur zu.


Ein solcher Rahmen bietet die erforderliche Sicherheit, damit du dich genauso wie dein Partner beziehungsweise deine Partnerin wirklich offenbaren kannst.

Die emotionale Ebene ist das Wesentliche
Ich habe von drei Ebenen gesprochen, auf denen du dich mitteilst. Die Ebenen der Gedanken und die der Körperempfindungen werden meistens als die sichersten empfunden. Die emotionale Ebene hingegen ist diejenige, die uns mit anderen verbindet – und damit ist sie die Wesentliche, da auf ihr das Bindungstrauma gelöst werden kann. In der Fachsprache nennt man das »Emotionale Vervollständigung«. Für den Einstieg kann es für dich leichter sein, Körperempfindungen und Gedanken mitzuteilen. Wenn das so ist, dann tu das auch – allerdings nicht ewig. Mit der Zeit solltest du dazu übergehen, deine Emotionen anzusprechen und damit deine Erfahrungen zu machen. Der Fokus wird sich aber auch von allein irgendwann dorthin verlagern. Emotionen entstehen immer im Kontext unserer Bedürfnisse in Bezug auf ein Gegenüber. Daher ist dies die zentrale Ebene, auf der wir miteinander verbunden sind und auf der die Transformation stattfindet.


Sich auch im Alltag ehrlich mitzuteilen wird von allein immer selbstverständlicher werden. Es braucht Erfahrung und ein Feingefühl für die jeweilige Situation. Wenn in dir etwas hochkommt, das sich sehr dramatisch anfühlt, und du das mit deinem Partner teilen möchtest, der aber gerade erst zur Tür hereinkommt und einen anstrengenden Tag und vielleicht noch Streit im Büro erlebt hat, dann kann es passieren, dass er sich nicht in Ruhe anhören kann, was du ihm mitteilen willst. Er erlebt es dann möglicherweise statt als wertvolle Mitteilung von dir als Angriff gegen ihn. Vielleicht weist er dich dann wütend zurück oder verschwindet in seinem Zimmer. Das wäre vor allem am Anfang deines Heilweges nicht sehr hilfreich, so etwas kann aber passieren. Auch darüber könnt ihr euch anschließend wieder ehrlich austauschen – und vor allem euer regelmäßiges Ritual fortführen. Das regelmäßige, rituelle Ehrliche Mitteilen ist es, was die Transformation der Beziehung bringt. Es wird sich viel verändern. Oberflächliche Gespräche, Streit, Machtkämpfe – an all dem verliert ihr mit der Zeit vollkommen das Interesse. Du verschwendest deine Zeit nicht mehr mit solchen Dingen, weil sie einfach nicht mehr gebraucht werden. Die Beziehung vertieft sich und damit kehrt eine Art Stille zwischen euch ein, die aber nicht leer ist, sondern ganz im Gegenteil eine tiefe Erfüllung darstellt.

Was macht der Zuhörende?

Zum Ehrlichen Mitteilen gehört stilles Zuhören. Es sind zwei Seiten derselben Medaille.

Als Zuhörende oder Zuhörender öffnest du dich, soweit es für dich geht, für das, was du hörst. Das stille Zuhören ist eine Kunst und gehört genauso zum Ehrlichen Mitteilen wie das, was gesagt wird. Ohne wirkliches Zuhören eines Gegenübers funktioniert der Prozess nicht! Krankheit und Leiden haben immer damit zu tun, dass Energie blockiert ist. Glück und Lebendigkeit sind da, wenn die Energie frei fließen kann, wenn sie in Bewegung ist. Und Heilung bedeutet, dass stockende Energie wieder in Fluss kommt. Stecken geblieben, genauer gesagt verzerrt, ist sie irgendwann in der Kindheit, weil nicht wirklich kommuniziert werden konnte. Du wurdest nicht gehört und hast deswegen aufgehört, dich auszudrücken. Wenn du jetzt wieder beginnst, dich mitzuteilen, dann brauchst du die Erfahrung, dass du gehört wirst. So wird der energetische Kreislauf vervollständigt. Wenn du heute etwas äußerst, was noch nie angenommen wurde, und der andere kann damit da sein, wird etwas komplettiert. Das ist die Heilung. Der Teil von dir, der nie gesehen wurde, kommt mit der Welt in Kontakt und kann ins Erwachsenenbewusstsein integriert werden. Er muss nicht mehr abgespalten werden – du wirst ganz und damit heil.

Sich für das zu öffnen, was der andere in Form des Ehrlichen Mitteilens kommuniziert, ist immer bereichernd, weil es eben keine leeren Geschichten, Machtkampf und so weiter sind! Es geht dabei nicht um die Inhalte dessen, was gesagt wird. Es geht um den Austausch an sich und welche Tiefe erreicht wird. Das ist übrigens auch für den Zuhörer heilsam, weil auch er dadurch vermehrt in Kontakt kommt. Wenn sich die andere Person wirklich ehrlich mitteilt, dann ist das immer interessant. Es fühlt sich nie langweilig oder negativ an, weil es wie bereits beschrieben ohne Identifizierung geschieht und somit kein Energiesaugen darstellt. Deswegen kannst du dir erlauben, dich zu öffnen und wirklich zuzuhören. Du spürst schnell, dass bei dieser Art des Austauschs keinerlei Gefahr besteht. Es ist keine Manipulation, kein Angriff, auch keine Verteidigung, die dir Schuldgefühle machen soll. Der andere Mensch zeigt sich dir einfach mit dem, was ihn gerade ausmacht. Was könnte schöner und berührender sein?

Der Austausch zählt, nicht der Inhalt

Das Maß an Transformation, das in diesem Austausch möglich wird, hängt nicht davon ab, was mitgeteilt wird, sondern wie tief das Mitteilen selbst ist. Der Inhalt ist letztlich egal, beim Sprechen wie beim Hören. Es ist egal, welche Gefühle du deinem Partner gegenüber hast. Wenn du sie ehrlich mitteilst, ohne damit identifiziert zu sein, dann ist eine wirkliche Verbindung zwischen euch da. Und die ist es, die eine nährende Beziehung ausmacht. Ob da Liebe ist, Wut, Ablehnung, Ignoranz, Freude, Eifersucht, Hass, Bewunderung, Mitgefühl – es ist egal. Wirklich, probier es aus.

Irgendwann wirst du sogar feststellen, dass Liebe, Trauer und Hass dasselbe sind, weil sie das gleiche Maß an Nähe herstellen: Ob du deinem Partner kommunizierst, dass du Liebe für ihn fühlst, traurig bist oder gerade Hassgefühle in dir sind – es stellt das gleiche Maß an Nähe her. Und das ist entscheidend. Von den Inhalten kannst du dich lösen. Es geht überhaupt nicht darum, welche Gefühle mitgeteilt, sondern dass sie mitgeteilt werden. Inhalte wandeln sich unaufhörlich. Was die Stabilität in einer Beziehung ausmacht, ist das Maß an Ehrlichkeit beim Mitteilen der Gefühle. Die ist es, die das autonome Nervensystem reguliert, den Vagus aktiviert und dir das Wohlbefinden und die Heilung gibt, nach denen du dich sehnst.


Praxis

Das Ehrliche Mitteilen – Überblick

Verabredet euch, setzt euch hin und legt eine Zeit fest. Bewährt hat sich, dass erst die eine Person etwa zehn Minuten Zeit hat, sich mitzuteilen, während die andere zuhört. Dann wird gewechselt. Nur eine Runde, damit man nicht in die Versuchung kommt, Dinge auf die nächste Runde aufzuschieben, sondern gleich alles mitteilt. Stellt euch einen Timer mit einem sanften angenehmen Ton, damit ihr nicht immer auf die Uhr schauen müsst.

Wenn du beginnst, dann sprichst du aus, was in dir ist. Anfangs ist es oft leichter, mit den Körperempfindungen zu beginnen, dann deine Gefühle und dann die Gedanken zu benennen, die in deinem Kopf sind. Nutze dabei Formulierungen wie:

»In meinem (Bauch, Hals, rechten Knie und so weiter) spüre ich jetzt … (Entspannung, Schmerzen, Leichtigkeit, Wärme und so weiter).«

»Ich fühle im Moment … (Traurigkeit, Wut, nichts, Freude und so weiter).«

»Mein Kopf denkt gerade, dass … (ich falsch bin, alles doof ist, xyz sehr nett ist und so weiter).«

Schau dein Gegenüber beim Sprechen an, wenn dir das möglich ist, sonst wende den Blick immer mal wieder ab. Lass dir Zeit, um wirklich das mitteilen zu können, was in dir ist. Du wirst erleben, wie sich nach und nach unterschiedliche Schichten zeigen, und alles, was auftaucht, kann mitgeteilt werden. Vermeide dabei, mit deiner Aufmerksamkeit zu sehr bei dir oder zu sehr beim anderen zu sein. Versuche, beides gleichzeitig im Fokus zu halten. Wenn die Zeit um ist, hörst du auf zu sprechen. Wenn du vorher aufhören möchtest, dann kommuniziere das und beende deinen Part.

Ihr macht zum Beispiel zwei Minuten Pause und dann ist die andere Person dran.

Während sie spricht, hörst du ruhig zu und schaust sie an. Wenn direkter Blickkontakt zu intensiv wird, dann schaue zum Beispiel auf die Füße oder einen anderen unverfänglichen Körperteil. Gib ihr ganz bewusst Raum, während du erfährst, wie das Ehrliche Mitteilen eine wirkliche Verbundenheit zwischen euch entstehen lässt. Wenn das, was du hörst, bei dir starke innere Bewegungen hervorruft, so behalte diese für dich (wichtig!). Du kannst sie beim nächsten Ehrlichen Mitteilen kommunizieren, wenn sie dann noch da sind. Wenn der Sprechende seine Erlebnisräume wirklich ohne Identifizierung mitteilt, ist die Wahrscheinlichkeit jedoch gering, dass bei dir schwierige Zustände auftreten. Reduziere im Zweifelsfall den Kontakt dadurch, dass du dem Sprechenden statt ins Gesicht zum Beispiel auf die Füße schaust, damit nicht so viel in dir aufsteigt.

Wenn die Zeit um ist oder dein Gegenüber vorher sein Mitteilen beendet hat, könnt ihr wieder eine Pause machen, bevor ihr in den Alltag zurückkehrt.

In den nächsten beiden Kapiteln werde ich genauer darauf eingehen, wie Menschen, die zur Verschmelzungsstrategie neigen, und solche, die eher die Autonomiestrategie verfolgen, ihre Heilung beginnen können. Das hängt auch eng mit der Frage zusammen, mit wem du das Ehrliche Mitteilen praktizieren kannst. Vorzugsweise ist es dein Partner beziehungsweise deine Partnerin, doch nicht jeder Mensch ist in einer Partnerschaft. Anschließend werde ich noch einmal genauer auf die Lokalen Gruppen eingehen. Anfangs ist es für viele leichter, das Ehrliche Mitteilen dort zu erleben, auch wenn sie in einer Partnerschaft sind. Eine gewisse Anonymität erleichtert es, sich zu öffnen. In einer Gruppe riskieren wir weniger, weil die Abhängigkeit nicht so groß ist wie in einer intimen Liebesbeziehung.


Der Weg zur Heilung für den Autonomietyp

Jede Form des Dableibens oder aktiven Zugehens auf andere ist für Menschen mit Tendenz zur Autonomiestrategie hilfreich und heilsam.

Günstigste Voraussetzung für eine wirkliche Transformation ist für beide Typen gleichermaßen eine mehr oder weniger feste Beziehung in Form einer Partnerschaft oder einer engen Freundschaft. Es ist nicht nur nicht nötig, unzählige Verbindungen zu anderen Menschen aufzubauen, sondern es stellt sogar eine Art Flucht dar. Denn ganz und gar einlassen kannst du dich letztlich nur auf eine Beziehung. Die Transformation findet im Wesentlichen durch Vertiefung dieser einen Beziehung statt. Wenn du sie transformiert hast, dann hast du deine Beziehung zu allen Menschen und zur Welt insgesamt transformiert.

Singles mit Autonomietendenz

Wenn du keinen Partner, keine Partnerin hast, musst du für das Ehrliche Mitteilen einen Menschen finden, mit dem du dich sicher genug fühlst, zum Beispiel eine enge Freundin oder ein vertrauter Freund. Einen solchen Menschen kannst du fragen, ob er Interesse daran hat. Wenn ja, könnt ihr euch verabreden, um euch regelmäßig nach dem beschriebenen »Ritual« einander mitzuteilen.

Nicht wenige Menschen mit der Tendenz zur Autonomie finden allerdings erst mal niemanden in ihrem Umfeld, dem sie so etwas vorschlagen würden. Sie haben sich vielleicht stark zurückgezogen und es fällt ihnen generell sehr schwer, auf andere zuzugehen. Wenn du dich hier wiederfindest, ist es für deine Heilung wichtig, dass du erst einmal so viel Kontakt wie möglich herstellst. Das muss noch gar nicht im Sinne einer festen Beziehung oder des Ehrlichen Mitteilens passieren. Ein Geplänkel über das Wetter mit der Nachbarin oder einem Kollegen auf dem Büroflur kann bereits wertvoll sein.

Französische Spielfilme sind besonders geeignet, denn darin sind im Gegensatz zu den eher leeren Hollywoodfilmen oft noch tiefe soziale Interaktionen zu sehen.

Wenn Austausch für dich extrem herausfordernd, mit großen Ängsten, Vorbehalten oder Scheu verbunden ist, dann fang ganz langsam an. Aber bleib dran, Kontakt zu anderen als das Wesentliche für dich anzuerkennen. Mach Small Talk und nutze jede kleine Begegnung, um ein bisschen mehr an Beziehung zuzulassen, als du es üblicherweise bisher getan hast. Geh live in Kontakt oder nutze Möglichkeiten wie Zoom oder Skype, wenn dir das leichter fällt. Wenn erst einmal gar nichts anderes geht, dann schau dir schöne Filme an, in denen es um Kontakt, Beziehung und Miteinander geht.

Oder spaziere durch die Stadt und misch dich ein bisschen unter die Leute, auch wenn alles in dir auf Abwehr geht. Das Paradoxe ist ja, dass es dir danach besser geht. Versuche dich wirklich ein bisschen zu solchen Erfahrungen zu zwingen – in dem Maße, in dem es dir möglich ist. Auch mit dem Universum kannst du sprechen, wenn niemand da ist. Stell dir dabei vor, dass das Universum dein Zuhörer ist. Auch das funktioniert! Es geht nicht darum, dass du dich überforderst. Achte auf dich und finde die Balance: Einerseits musst du dich für deine Heilung zu neuen Erfahrungen animieren, andererseits die Grenzen wahren, über die du momentan nicht gehen kannst.

Sammle auf allen dir zugänglichen Ebenen neue Erfahrungen im Kontakt mit anderen Menschen. Öffne dich für all die Möglichkeiten. Du kannst auch an einer Yogagruppe teilnehmen, dort hast du keinen Kommunikationsdruck, bist aber unter Menschen, und dies mit einer klaren zeitlich begrenzten Struktur, die dir Sicherheit vermitteln kann.

Punktueller Kontakt
Jede Form von punktuellem Kontakt kann hilfreich für dich sein, wenn du wirklich große Schwierigkeiten damit hast, auf andere Menschen zuzugehen. Ein Satz mehr als nötig beim Bäcker, der Besuch eines Yogakurses oder einer Lokalen Gruppe für das Ehrliche Mitteilen. Sorge immer mehr dafür, dass du das Gegenteil deiner gewohnten Rückzugsbewegung machst. Gewöhne dich daran, dass im Kontakt mit Menschen nichts Schlimmes passiert, egal wie komisch es sich anfangs anfühlt.


Es geht darum, das alte Muster zu überwinden. Wenn deine Standardreaktion Rückzug ist, dann ist es für die Heilung wichtig, nach vorn zu gehen, auf andere zu. Damit machst du Erfahrungen, die dein System noch nicht kennt, nach denen es sich aber sehnt. Du musst nicht dein gesamtes Innenleben offenbaren, vielleicht ist es für dich relativ leicht, in einem Bereich, in dem du fachlich gut bist, mit anderen zu sprechen. Möglicherweise kannst du einem kleineren Kreis von Menschen in einem Bereich dein Wissen weitervermitteln. Dabei brauchst du dich noch nicht zu sehr zu zeigen, erlebst dich aber im Austausch.

Du weißt, dass du dich im Rückzug stabilisieren kannst. Das kannst du weiterhin nutzen, um dich nicht zu überfordern. Leg den Fokus aber darauf, die Gegenbewegung zu unternehmen: mit Menschen zu sein. Vielleicht ist es anfangs so, dass du andere einfach nur intensiver anschaust und deine Energie damit nach außen lenkst. Selbst das kann für jemanden mit einer ausgeprägten Autonomiestruktur schon einen Wandel bewirken. Du schaust dir an, wie jemand angezogen ist, wie seine Mimik ist, wie er sich bewegt, du hörst zu, was er sagt, du beschäftigst dich mit ihm. Zwinge dich, dich für andere Menschen zu interessieren. Es wirkt Wunder!

Lass es persönlicher werden

Achte darauf, dass mit der Zeit immer mehr von dir persönlich in den Kontakt hineinkommt. Auch hierfür gibt es kein fertiges Schema. Push dich immer ein bisschen in neue Erfahrungen in Richtung des Ehrlichen Mitteilens und geh zugleich in deinem Tempo vor. Je mehr du die Erfahrung machst, dass dir im Kontakt nichts Schlimmes passiert, umso leichter wirst du dich weiter vorwagen.

Das Persönliche – das ist wichtig – gehört nur in eine Umgebung, die du als sicher empfindest, nicht in Behörden, nicht in die nächtliche U-Bahn, nicht in den Beruf, nicht ins Elternhaus. Ein spiritueller Lehrer, eine Therapeutin, ein Freund oder eine Freundin, jemand aus dem Yogakurs, bei dem du ein gutes Gefühl hast – das sind die Menschen, bei denen du es wagen kannst, ein bisschen mehr von dir zu zeigen.

Nutze alle Gelegenheiten, auch zur Abgrenzung, wenn dir etwas zu viel wird und wenn Forderungen von außen kommen. Vielleicht fragt dich jemand, wie es dir geht, und sagt dann noch dazu: »Erzähl doch mal ein bisschen was von dir.« Als Autonomietyp wirst du jetzt wahrscheinlich Abwehr in dir wahrnehmen. Nutze auch diese ambivalenten oder unangenehmen Interaktionen, indem du deine Grenzen kommunizierst. Auch damit schreitest du voran! Antworte beispielweise: »Danke, aber im Moment fühle ich mich nicht gut dabei, etwas von mir zu erzählen.« Erlaube dir die Erfahrung, dass das nicht gefährlich ist und dass es sich sogar richtig gut anfühlen kann. Erforsche immer mehr, was im Kontakt zwischen dir und anderen Menschen passiert. Es ist das größte Abenteuer, das du dir vorstellen kannst. Eine Dschungelexpedition oder ein Bungeesprung sind nichts dagegen.

Mach, statt allein zu meditieren, deine Begegnung mit anderen Menschen zu deiner spirituellen Hauptpraxis. Bring da immer mehr Achtsamkeit hinein, bis es keinen Unterschied mehr zwischen Gespräch und Meditation gibt. Solange kein Partner, keine Partnerin da ist, kann auch eine Freundin dein Gegenüber sein, ein Freund. Auch wenn du für deine Heilung deinen Fokus generell mehr auf das Außen und den Kontakt mit anderen legen solltest, brauchst du für das Ehrliche Mitteilen selbst nur einen einzigen Menschen. Mach mit ihm regelmäßige Termine aus, in denen ihr euch einander nach dem beschriebenen Ablauf mitteilt.


Praxis 

Hast du überlebt?

Nach einer Bewegung nach außen – ob du nur für fünf Sekunden den Gemüsehändler einmal wirklich angeschaut hast, ob du Small Talk mit der Nachbarin begonnen oder einer Freundin wirklich etwas von dir erzählt hast – kannst du dich fragen: Wie war das für mich? Habe ich überlebt? Ist mir etwas Schlimmes passiert? Hat es starke, ungewohnte Emotionen ausgelöst? Wenn ja, welche genau, wie nennt man diese?

Meditation?
Als Autonomietyp liebst du es wahrscheinlich. Wenn du also unbedingt meditieren willst, dann bitte nicht im klassischen Sinne oder gar in Richtung buddhistischer Leere! Das wäre in Bezug auf deine Heilung eher kontraproduktiv und stellt letztlich die maximal mögliche Reinszenierung von fehlendem Kontakt dar. Setz dich lieber hin und meditiere über konkrete reale Menschen aus deinem Leben (auch wenn das nicht wirklich eine Meditation ist). Oder noch besser: Beginne eine intensive Meditationspraxis erst, wenn dein Trauma geheilt ist.


Fehlschläge? Nur scheinbar

Heilung erfolgt niemals linear. Du kannst darauf vertrauen, dass sich etwas in dir bewegen wird, sobald du als Autonomietyp deinen Fokus stärker nach außen richtest und wo immer möglich auf Menschen zugehst und mehr von dir zeigst. Wenn du einen Schritt in etwas Neues gewagt hast, dann wird dein Nervensystem erst einmal zurückpendeln. Es kann sich wie ein Fehler anfühlen. Tatsächlich ist es aber genau das Gegenteil. Vielleicht springst du über all deine Schatten und teilst dich einer Freundin wirklich offen mit, so wie du es noch nie zuvor gemacht hast. Die Freundin reagiert vielleicht erstaunt, aber sehr freundlich oder berührt. Vielleicht teilt sie auch etwas von sich. Eine rundum positive Erfahrung, auch wenn dein Körper anfangs dachte, er wird jetzt sterben. Danach aber bist du für drei Tage regelrecht depressiv. So etwas kann passieren. Dein System hat etwas gewagt und nun zieht es sich erst einmal wieder vollständig auf sein altes Muster zurück. Das macht nichts, das geht vorüber. Mit der Annäherung an diesen anderen Menschen kommt auch die ganze frühere Not wieder nach oben. Anfangs wirst du sie noch nicht unbedingt mit jemandem teilen können. Also ziehst du dich erst einmal zurück. Geh dann aber mit deinem Fokus nach einiger Zeit immer wieder nach außen und suche die neuen Erfahrungen. Vorsichtig, vernünftig, in deinem Tempo. Doch immer wieder so, dass wirklich etwas Neues passieren kann. Am Ende kannst du auch das große Tabu des Autonomietyps, nämlich das Bedürfnis nach Grenzen, Unabhängigkeit und Rückzug, mitteilen. Damit beginnt eine nie zuvor gekannte Lebendigkeit und Aufbruchstimmung.

Autonomietyp mit Partner

Dich auf das Abenteuer Begegnung einzulassen, kann zum Turbo auf deinem Heilungsweg werden.

Wenn du als Mensch mit einer Autonomiestrategie in einer Partnerschaft bist, dann ist das dein Platz, um das Ehrliche Mitteilen zu praktizieren und zu leben. Auch hier geht es darum, in die Hinbewegung zu kommen, dich auch bei Schwierigkeiten und überhaupt im Alltag nicht immer wieder zurückzuziehen, sondern dazubleiben oder sogar auf deinen Partner, auf deine Partnerin zuzugehen und zu zeigen, was in dir ist, was dich bewegt, was dich ausmacht. So kannst du zum einen deinen Fokus vermehrt auf das Außen legen und zum anderen in der Partnerschaft regelmäßig eine Verabredung für das Ehrliche Mitteilen treffen.

Bleib dann auch wirklich dabei. Meist sind die Verschmelzungstypen ganz wild auf diese Termine, diejenigen mit Autonomiestrategie hingegen wären jedes Mal froh, wenn das Ganze nicht stattfinden müsste. Sie vergessen den Termin schon mal oder sie tun nur so, als ob sie dabei wären, sind aber innerlich unbeteiligt. Es ist gut, wenn du so etwas in dir aufspürst und dann auch kommunizierst. Wenn du Heilung willst, dann bleib dabei. Mach Erfahrungen, die dein Nervensystem bisher nicht kennt. Wie schon beschrieben, es gibt nichts, das du nicht mitteilen kannst. Vielleicht wirst du in euren Begegnungen einmal sagen:

	»In mir ist der Gedanke, dass ich das hier nur mache, weil du mich drängst.«
	»Mein Kopf denkt, dass ich das Mitteilen nicht will und dass es nichts bringt.«
	»In meinem Körper fühle ich eine enorme Spannung.«
	»In meinem Bauch spüre ich Verkrampfung.«
	»Ich spüre enorme Wut im Bauch und fühle Scham.«


Dein Partner, deine Partnerin, sie können dann mitteilen, was in ihnen ist. Es entsteht eine tiefe Verbindung und ein wirkliches Verständnis für das, was zwischen euch abläuft. Ein völlig neues Leben beginnt, wie du es dir vorher nicht mal ansatzweise hättest erträumen können. Alles wird immer freier. Und du fühlst dich gleichzeitig immer geborgener.

Wie fühle ich mich gerade?
Ich, Gopal, fühle jetzt sehr viel Freude beim Schreiben und Bearbeiten dieses Buches. Was fühlst du, während du gerade diese Zeilen liest?



Der Weg zur Heilung für den Verschmelzungstyp

Viele Kontakte sind nur scheinbar ein Austausch. Den Unterschied zwischen einem Pseudokontakt und einer nährenden Begegnung zu erfahren, ist wesentlich.

Menschen, die sich in der Kindheit die Verschmelzungsstrategie angeeignet haben, vergessen sich oft selbst. Nur die anderen zählen.

Als Mensch mit der Tendenz zur Verschmelzung dürfte es für dich kein Problem sein, Kontakte herzustellen – du hast einen Freundeskreis, im Alltag gibt es hier mal einen Small Talk, dort mal ein Gespräch, einige Freizeitaktivitäten und so weiter. Du hast gegenüber Menschen vom Autonomietypus den Vorteil, dass es in deinem Leben in der Regel bereits Menschen gibt, mit denen du neue Erfahrungen wagen kannst.

Die Herausforderung für dich ist, in deinen Kontakten etwas von deinem wahren Innenleben mitzuteilen, statt in schnellen und oberflächlichen Konversationen hängen zu bleiben. Dabei geht es vor allem um deine Bedürfnisse. Für dich gilt es, den Fokus wieder etwas mehr zu dir zu nehmen und nicht so extrem bei den anderen zu sein. Es geht darum, in der Begegnung die Energie zu dir zurückzuziehen, zu deinem Körper und deinen Bedürfnissen, zum Erleben deiner selbst. Das bedeutet aber nicht, dass du dich von anderen trennst, vielmehr dass du selbst in diesen Kontakten mit vorkommst – mit deinen Wünschen, Gefühlen und vor allem auch Grenzen und Abneigungen. Es geht darum, dass du auch im Kontakt bei dir bist, von dir sprichst und dich in die Gleichung mit hineinnimmst. Bisher ist es dir wahrscheinlich immer wieder passiert, dass in deinen Beziehungen einer gefehlt hat: du selbst. Wenn du nichts von dir zeigst und mit all dem, was dich gerade ausmacht, nicht wahrnehmbar bist, dann ist der Kontakt hohl und du fühlst dich abhängig. Später steigt vielleicht sogar Wut auf, weil deine nicht kommunizierten Erwartungen, die auf nicht mitgeteilten Gefühlen basieren, nicht erfüllt wurden. Vielleicht glaubst du sogar, dass der andere dir alle deine Bedürfnisse von den Augen ablesen müsste, ohne dass du sie verbal kommunizierst. Erfüllend und nährend wird es, wenn du dich mit hineingibst. Auch hier wieder: Es ist nicht kompliziert. Es geht um ganz einfache Dinge, die endlich geäußert werden können. Nicht nur, wenn du zum Ehrlichen Mitteilen verabredet bist, sondern auch im Alltag. Vielleicht so:

	»In meinem Körper spüre ich Hunger. Da sind Gedanken an Pizza.«
	»Ich spüre Stress im Körper. Meine Idee ist, dass wir das jetzt nicht sofort, sondern in einer Stunde machen sollten.«
	»Mein Kopf denkt, dass ich überhaupt nicht weiß, was ich will.«
	»Ich fühle mich einsam. Da sind Gedanken, dass es schön wäre, wenn mir auch mal jemand zuhören würde.«


Single mit Verschmelzungstendenz

Für dich braucht es dieses langsame Herantasten an Kontakte mit anderen Menschen nicht. Du kannst dir einen Freund oder eine Freundin wählen und sie fragen, ob sie das Ehrliche Mitteilen mit dir praktizieren wollen. Dann könnt ihr euch verabreden und eure Erfahrungen machen. Auch wenn es in diesem Sinne für dich viel einfacher zu sein scheint als für jemanden mit Autonomiestrategie – bei dir wird sich ebenfalls Abwehr zeigen. Die lange unterdrückten Gefühle werden hochkommen und es wird sich manchmal wie Sterben anfühlen.

Dein Nervensystem hat vielleicht gespeichert, dass es gefährlich ist, einem anderen Menschen etwas von dir mitzuteilen oder auch einmal etwas abzulehnen – und jetzt machst du im Austausch die Erfahrung, dass es nicht bedrohlich ist. Das aber weißt du erst, wenn du es gewagt hast. Über diese Schwelle musst du gehen, immer und immer wieder. Wobei es mit jedem Mal leichter wird. Wenn du eine dauerhafte Beziehung möchtest, geht es für dich darum, das ständige »Greifen« nach dem anderen loszulassen. Die Lösung ist nicht der oder die andere, sondern das Mitteilen. Egal, was in dir auftaucht.

	»Ich spüre Angst.«
	»In mir ist der Gedanke, dass du mir die Freundschaft kündigen wirst, weil ich hier solche Sachen sage.«
	»Mein Kopf denkt, dass gleich etwas Schlimmes passieren wird, wenn ich es ablehne.«
	»Ich fühle mich einsam.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich von dir als Freundin abhängig bin.«
	»Ich fühle Wut auf dich. Da sind gleichzeitig Gedanken, dass du mich verlassen wirst.«


Verschmelzungstyp mit Partner

Bist du in einer Partnerschaft, dann ist das der Ort für dein Ehrliches Mitteilen. Verabredet euch dazu und heilt nach und nach eure Beziehung. Sie kann sich so unendlich vertiefen.

Die Herausforderung für dich ist hierbei wieder, den Fokus stärker auf dich zu legen. Gern passiert es Menschen mit dieser Strategie nämlich, dass sie zwar in Ich-Sätzen sprechen, ihre Absicht aber ist, beim anderen etwas zu verändern oder ihn zu manipulieren, statt direkt zu sagen, was Sache ist. Dann bist du beispielsweise viel mehr darauf aus, deinem Partner beibringen zu wollen, wie er das Mitteilen richtig macht, statt dich wirklich zu zeigen. Das ist manchmal recht subtil, du könntest das Mitteilen für das alte Muster missbrauchen und dann funktioniert es nicht. Doch du würdest merken, dass sich dadurch nichts verändert – und dann kannst du es neu versuchen und immer wieder den Fokus zu dir zurückholen. Bring dich mit allem, was dich ausmacht, in den Austausch ein.

Auch hier kann es ein Pendeln geben. Du machst eine wunderbare neue Erfahrung und dann kommt vielleicht eine tiefe Traurigkeit, Einsamkeit, Wut oder Hass. Oder du teilst dich deinem Partner wirklich mit, wie es dir vorher kaum möglich war – und er reagiert mit Zurückweisung oder es entsteht eine komische Stimmung. Mit alldem kannst du umgehen lernen und dich weiter mitteilen. Es ist für euch beide neu, beide Nervensysteme müssen sich neu ausbalancieren. Vielleicht kommunizierst du dann:

	»Ich fühle mich einsam.«
	»Ich fühle mich traurig.«
	»In meinem Kopf ist der Gedanke, dass du mich ablehnst und mich irgendwann verlassen wirst.«
	»Mein Kopf denkt, dass du das Mitteilen nicht richtig machst.«
	»Ich fühle großen Hass.«
	»Da ist der Gedanke, dass es mir guttun würde, wenn ich mehr auf mich achte.«
	»Ich fühle eine schmerzhafte Sehnsucht.«
	»In meinem Kopf ist die Vorstellung, dass dieses Mitteilen unsere Beziehung besser machen muss.«
	»Mein Kopf denkt, dass ich nicht mehr abhängig sein möchte, sondern stark und frei.«


Für dich als Verschmelzungstyp gilt genauso wie für Menschen mit Autonomiestrategie: Es wird sich anfangs nicht so anfühlen, als würdest du auf dem richtigen Weg sein und heilen. Es wird auch immer eine gewisse Pendelbewegung geben. Doch die Richtung stimmt, sobald du mit dem Mitteilen dessen beginnst, was wirklich in dir ist. Du erfährst damit ganz unweigerlich die Sicherheit und Geborgenheit, die du seit deiner Kindheit suchst.

Geh in kleinen Schritten voran. Teile von dir mit, was möglich ist. Lenk deinen Fokus beim Kommunizieren immer wieder auf dich. Und wenn es dir schlecht geht, dann tu das, was dich stabilisiert, auch wenn es gegen alle möglichen Ideale verstößt. Nutze alles, was dir dient. Und geh dann wieder dazu über, dich offen und ehrlich zu zeigen.

Was, wenn der Partner nicht will?
Wenn dein Partner oder deine Partnerin kein Interesse daran hat, dass ihr euch einander wirklich zeigt, dass ihr einander ehrlich mitteilt, dann sehe ich nur einen Weg: Trennung. Denn es heißt, dass dein Partner kein wirkliches Interesse an dir hat und die Beziehung zu dir nicht vertiefen möchte. Du lebst in diesem Fall in einer Reinszenierung deiner Kindheit, wo es auch keine wirkliche Bereitschaft zur Kommunikation gab und du dich nicht mit allem zeigen konntest, was dich ausmacht.
Heilung ist in einer solchen Konstellation nicht möglich, du bleibst im alten Muster der Trennung und damit im Trauma, wenn du nicht gehst. Nicht jeder Mensch will Heilung und es ist natürlich eine vollkommen freiwillige Entscheidung.
Natürlich geht es nicht darum, einmal zu fragen und wenn ein Nein kommt, sofort die Trennung auszusprechen. Oft braucht es mehrere Anläufe. Ein langsames Herausfinden, ob mit dem Menschen heute an meiner Seite mehr möglich ist als mit der Umgebung in meiner Kindheit. Es geht nicht darum, ob der andere das Ehrliche Mitteilen richtig macht, sondern ob er es prinzipiell lernen möchte, die Absicht. Nur dann seid ihr gemeinsam auf dem Weg der Heilung und Bewusstwerdung. Wenn sich aber herausstellt, dass auf der anderen Seite letztlich kein Interesse daran besteht, sich auf etwas Neues und Veränderndes einzulassen, dann wirst du in dieser Partnerschaft keine Heilung finden können. Tatsächlich ist es ja noch gar keine Partnerschaft. Du verlierst also mit einer Trennung nichts, weil noch gar nichts Essenzielles an Verbindung da ist!



Was gehört NICHT zum Ehrlichen Mitteilen?

Oft werde ich gefragt: »Habe ich dies und jenes richtig mitgeteilt?« »Gehört das auch zum Ehrlichen Mitteilen?« »Ich weiß nicht, zu welcher Ebene dies und das eigentlich gehört.«

Anfangs ist die Unterscheidung gar nicht so leicht, da wir oft Kombinationen mehrerer Ebenen als einen einzigen Zustand wahrnehmen. Aber mit der Zeit wird alles sonnenklar und es kommt eine große Freude auf. Daher an dieser Stelle ein paar Beispiele dafür, was nicht zum Ehrlichen Mitteilen gehört, auch wenn es anfangs so erscheinen mag.

Wünsche, Bedürfnisse und Abneigungen

Beim Ehrlichen Mitteilen ist es wichtig, nach und nach zu lernen, die drei Erlebnisebenen klar auseinanderhalten zu können. Denn dies ermöglicht uns zu erkennen, dass wir all das nicht sind, was sich auf diesen Ebenen zeigt. Es macht uns vollständig frei. Wünsche, Bedürfnisse und Abneigungen sind noch keine Gefühle, sondern Gedanken über äußere Vorgänge, von denen ich mir unbewusst verspreche, dass sie schmerzhafte Gefühle von meiner Wahrnehmung fernhalten. Wenn ich zum Beispiel noch nicht in der Lage bin, Einsamkeit und Traurigkeit wahrzunehmen, kann es sein, dass ich sage: »Ich fühle den Wunsch nach einer Umarmung.« Das ist aber wie gesagt kein Gefühl, sondern die Idee, wie ich dem darunterliegenden Gefühl entkommen kann. Ein anderes Beispiel wäre: »Ich fühle den Wunsch, allein zu sein und mich zurückzuziehen.« Auch das ist noch nicht das Gefühl, was da ist. Näher am Ehrlichen Mitteilen wäre es, zum Beispiel zu sagen: »Ich fühle Wut und Aggression.«

Auch Abneigungen wie »Ich mag nicht, wie XY guckt« sind kein Ehrliches Mitteilen. Richtig wäre auch hier zum Beispiel: »Ich fühle Wut und Aggression.«

Sinneseindrücke

Diese gehören nicht zu den drei inneren Erlebnisräumen. Es handelt sich stattdessen um die Schnittstellen zur Außenwelt. Zum Beispiel ist »Ich höre die Vögel draußen singen, es ist schön« absolut kein Ehrliches Mitteilen. Natürlich kann man sagen, was durch Sinneseindrücke auf den drei inneren Ebenen ausgelöst wird, zum Beispiel: »Ich fühle mich freudig. Mein Kopf denkt, es ist schön, wie die Vögel draußen singen.«

Ungeduld, Langeweile, Widerstand

Es handelt sich bei allen dreien um Übergangszustände, die anzeigen, dass Gefühle dabei sind, ins Bewusstsein aufzusteigen. Diese Zustände selbst sind aber keine Gefühle. Statt also zu sagen: »Ich fühle mich ungeduldig«, ist es besser zu sagen: »Ich spüre Stress im Körper. Und mein Kopf denkt, dass doch jetzt endlich etwas passieren sollte.« Es ist kein Problem, auch mal zu sagen, dass man Langeweile fühlt. Früher oder später aber werden bei diesen Übergangsstadien die darunterliegenden Gefühle deutlich.

Beschreibung äußerer Umstände

Die folgenden Beispiele sind kein Ehrliches Mitteilen: »Ich fühle mich verlassen«, »Ich fühle mich nicht verstanden«, »Ich fühle mich nicht wahrgenommen«, »Ich fühle mich vereinnahmt«. Richtig wäre es, das zugrunde liegende Gefühl zu kommunizieren, zum Beispiel: »Ich fühle mich traurig.« Oder: »Ich fühle mich wütend.« Man kann auch den mentalen Anteil mitteilen, zum Beispiel: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich verlassen wurde.« Oder: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich nicht verstanden werde.«

Stress oder Angst im Körper und die Projektion, das Ehrliche Mitteilen richtig machen zu müssen

Das wäre der Fall, wenn man krampfhaft versucht, sich richtig ehrlich mitzuteilen, statt dies tatsächlich zu tun. Ehrliches Mitteilen wäre also: »In meinem Körper spüre ich Stress, Angst, Anspannung. Mein Kopf denkt, dass ich alles richtig machen muss, sonst wird mein Gegenüber wütend oder verlässt mich.«

Unklarheit, Verwirrung, inneres Chaos und Durcheinander

All dies gibt es nur im Kopf! Daher kannst du dich in solchen Zuständen zum Beispiel immer so mitteilen: »Mein Kopf denkt gerade sehr viel. Ich fühle mich unsicher.« Danach kannst du dich auf etwas im Körper konzentrieren, zum Beispiel: »In meinen Füßen spüre ich Wärme.«

Aktivitäten, Impulse, Machen, Tun

Alles, was sich auf eigene Aktivitäten oder Aktivitäten von anderen bezieht, ist kein Ehrliches Mitteilen. Es gehört im Prinzip zum vorherigen Punkt, zur Beschreibung äußerer Umstände. Zum Beispiel ist »Ich setze mich jetzt erst mal richtig hin« kein Ehrliches Mitteilen. Richtig wäre: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass ich mich jetzt erst mal richtig hinsetze.« Auch Sätze wie »Ich spüre einen Impuls, aufzustehen« oder »Ich will jetzt aufstehen« wären nicht korrekt. Stattdessen könnte eine ehrliche Mitteilung lauten: »Im Körper spüre ich Anspannung. Mein Kopf denkt, dass mir aufstehen und herumlaufen helfen könnten.«

Verwechselung von tatsächlicher Gedankenstille mit dem Gedanken, dass es still sei

Wenn der Verstand wirklich still ist, können wir gar nichts sagen, wir schweigen. Die Aussagen »Ich denke gerade nichts« oder »In meinem Kopf ist es still« stellen einen Widerspruch dar und sind kein Ehrliches Mitteilen. Richtig wäre zum Beispiel »Mein Kopf denkt, dass keine Gedanken da sind.« ;-)

Flucht in spirituelle Zustände und Energieräume

Statt dass Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen mitgeteilt werden, kann Folgendes passieren. Jemand sagt: »Ich nehme Wut in deiner Aura wahr.« Oder: »Ich sehe, du hast eine hohe Schwingung.« Oder: »Ich spüre mein Prana.« All das ist kein Ehrliches Mitteilen! Ich sage nicht, dass es solche Dinge nicht gibt. Es beim Ehrlichen Mitteilen so auszudrücken, ist jedoch nicht hilfreich und verhindert die Transformation. Du kannst beispielsweise statt »Ich spüre mein Prana« sagen: »In meinem Rücken spüre ich ein Kribbeln«, also die physische Entsprechung davon mitteilen. Die ersten beiden Beispiele beziehen sich auf die Außenwelt und gehören daher nicht zum Ehrlichen Mitteilen.

Das Gefühl von Unsicherheit ausagieren und auf das Ehrliche Mitteilen projizieren

»Ich will erst wissen, ob es hier sicher genug ist, bevor ich mich ehrlich mitteile« ist kein Ehrliches Mitteilen. Richtig wäre, seine Grenzen mitzuteilen: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass es hier nicht sicher genug für mich ist, mich ehrlich mitzuteilen.«

Der Versuch, seine Grenzen zu überwinden

Ehrliches Mitteilen bedeutet nicht, dass man seine Grenzen ignoriert oder sie überwindet, sondern dass man genau diese mitteilt! Das Maximum, was diesbezüglich möglich ist und einwandfreies Ehrliches Mitteilen darstellt: »Mein Kopf denkt, dass ich nichts sagen möchte. Mein Kopf denkt, dass ich den anderen im Moment nicht zuhören möchte.«

Auf meiner Homepage findest du ein Quiz, mit dem du spielerisch den Unterschied zwischen identifizierter Kommunikation und dem Ehrlichen Mitteilen üben kannst (siehe Anhang >). Es gibt letztlich nur zwei Kernemotionen: Wut und Traurigkeit. Das Ehrliche Mitteilen führt uns schließlich dahin, dass wir beides kommunizieren können, ohne es prinzipiell als gefährlich zu erleben. Alle Probleme dieser Welt haben ein Ende, sobald wir lernen, diese beiden Emotionen mitzuteilen.


Begegnungen zu dritt

Mit der Zeit wird es für dich immer selbstverständlicher und damit auch alltäglicher, dich mit dem zu offenbaren, was gerade in dir ist. Es geht damit auch über Begegnungen zu zweit hinaus.

Es gibt einen grundlegenden Unterschied zwischen einer Begegnung zu zweit und einer zu dritt. Kannst du das spüren? Auf der physischen Ebene können wir im Prinzip nur mit einem Menschen zu einer Zeit im Kontakt sein. Wir können zu einem Menschen etwas sagen oder ihm zuhören. In einem Setting zu zweit gibt es – wenn es ein wirklicher Austausch ist – auch keine Konkurrenz. Es ist ein Abwechseln, wer spricht und wer zuhört.

Nun leben wir als Menschen aber in Gruppen und begegnen uns nicht immer nur zu zweit. Der nächste Übergang von diesem einfachen Szenario des Zwiegesprächs ist eine Konstellation zu dritt. Und hier entsteht sofort eine scheinbare Konkurrenz. Es ist oft schon schwer genug, einen ehrlichen Austausch zwischen zwei Menschen herzustellen. Zu dritt aber ist die Gefahr groß, dass es zwei »Gewinner« und einen »Verlierer« gibt. Gerade wenn die Beteiligten in großer Not sind und um Aufmerksamkeit kämpfen, dann gibt es schnell ein Gerangel und meist gerät eine Person in den Hintergrund. Zwei tauschen sich aus, die Energie fließt zwischen ihnen hin und her, die dritte geht leer aus beziehungsweise dient nur als Energielieferant.

Wenn es für dich immer selbstverständlicher wird, dich mitzuteilen, dann wirst du es auch zwischendurch im Alltag, wo immer du dich sicher genug fühlst, tun. Damit wirst du dich auch immer weniger verstellen, immer weniger Rollen spielen und bloßes Geplänkel an der Oberfläche wird dir immer weniger geben. Dabei wirst du aber natürlich auch in Konstellationen zu dritt oder mehr sein und in dieser ganz anderen Gesprächsstruktur ist es nicht so leicht, in einen ehrlichen Austausch zu kommen. Wie könnte es funktionieren?

Dieser freie Energiefluss, bei dem alle immer eingebunden sind, ist etwas völlig anderes, als wenn drei Menschen in innerer Not verzweifelt um Aufmerksamkeit kämpfen.

Nehmen wir an, drei Menschen stehen zusammen, zwei davon unterhalten sich und der dritte kommt immer mehr unter Druck, weil er sich nicht einbezogen fühlt. Ein Mensch, dessen Trauma gelöst ist, hätte damit zunächst kein grundsätzliches Problem. Vorher allerdings ist dieser Druck da, weil die unverarbeiteten Emotionen hochkommen. Im Idealfall nun würden die zwei anderen irgendwann spüren, dass es dem Dritten nicht gut geht, und sie würden ihre Aufmerksamkeit auf ihn richten, einfach weil sie sich selbst nicht mehr wohlfühlen, wenn sie spüren, dass jemand in der Gruppe leidet. Einer würde demjenigen vielleicht eine Frage stellen. Die dritte Person könnte sich nun mitteilen und es würde ihr besser gehen. Dann schauen alle wieder ganz entspannt, wo die Energie hinfließt und wer als Nächstes spricht.

Über solche Erfahrungen von freiem Energiefluss in Gruppen jenseits der Zweierkonstellation öffnen sich noch ganz andere Dimensionen, was man zum Beispiel in Lokalen Gruppen erfahren kann, auf die ich gleich noch kommen werde. Von der Fähigkeit, so miteinander umzugehen, sind wir als Gesellschaft jedoch noch meilenweit entfernt. Doch alle, die das Ehrliche Mitteilen praktizieren, kommen früher oder später an diesen Punkt, dass sie auch in Gruppen keine Not mehr verspüren, egal was die anderen tun. Eine spezielle Variante des Ehrlichen Mitteilens bietet die Möglichkeit, das konkret zu üben; siehe Kapitel »Ehrliches Mitteilen für Fortgeschrittene« >.

Lass deine Kinder los

Beim Ehrlichen Mitteilen geht es nicht um die Kinder! Sehr viele Menschen wollen ihre Probleme über die Kinder lösen. Das aber ist nicht der Weg. Es geht um die Eltern, die Partnerschaftsebene, dort müssen und dort können die alten Geschichten aufgelöst werden. Und dann wird sich in der Folge automatisch auch bei den Kindern alles positiv entwickeln. Bei den Kindern selbst anzusetzen ist einfach nicht der Weg, auch wenn er für viele noch so verlockend erscheint.

Das gilt natürlich nicht für sehr kleine Kinder oder gar Säuglinge, da muss das Mitteilen entsprechend angepasst werden.

Sei mit deinen Kindern einfach in Kontakt. Zeig dich mit deinen Emotionen, statt sie auszuagieren. Sei ehrlich. Dann brauchst du auch keine Erziehungskonzepte, die immer vom Kopf kommen statt aus der wirklichen Begegnung. Du kannst zu deinem Kind mal sagen: »Ich spüre gerade viel Wut.« Es spürt das sowieso und wenn du es mit dieser nicht identifizierten Art äußerst, weiß es, dass du die Wut nicht einfach herausplatzen lassen wirst. Kinder wollen das hören, weil sie ohnehin spüren, was los ist!

Nicht kommunizieren solltest du allerdings bestimmte Gedanken, die in Bezug auf dein Kind da sind. Dabei könnten völlig falsche Botschaften beim Kind ankommen und Schaden anrichten. So kannst du deinem Kind beispielsweise nicht sagen: »In meinen Gedanken ist die Vorstellung, dass du meine Stütze bist.« Oder: »Mein Kopf denkt gerade, dass ich dich am liebsten los wäre.« So etwas wäre real destruktiv. Es ist ja auch nicht die Wahrheit, sondern zeigt nur Teile deiner eigenen Traumatisierung. Diese Dinge kannst du mit deinem Partner teilen oder in einem therapeutischen Prozess bearbeiten.

Über Traumaheilung und das Leben mit Kindern könnte man unendlich viel mehr schreiben. Wichtig ist mir an dieser Stelle nur: Heilung erfolgt auf der Ebene der Partnerschaft. Die Kinder sollten da in Ruhe gelassen werden. Gibt es einen tiefen Austausch zwischen den Eltern, muss nichts auf die Kinder projiziert werden und die Kinder müssen auch nichts für die Eltern ausagieren. Dann geht es den Kindern automatisch gut.

Wichtig
Was du in deinen Kindern siehst und nicht erträgst, ist das, was du in dir verdrängen musstest. Mach das Ehrliche Mitteilen mit deinem Partner und diese Anteile können integriert werden. Damit beendest du das transgenerationale Trauma – und das ist die beste Hilfe für deine Familie und dein Kind!



Lokale Gruppen

Es gibt mittlerweile zahlreiche Gruppen, in denen das Ehrliche Mitteilen regelmäßig praktiziert wird. Es werden immer mehr. Weltweit.

Kommunikation in Gruppen – ob privat, beruflich oder in Institutionen – ist häufig von Machtkämpfen geprägt. Wenn viele Menschen zusammenkommen, deren Bindungstrauma noch aktiv ist, dann befinden sich die meisten mehr oder weniger in einem Überlebenskampf und bringen ihre unterschiedlichen Muster in die Gruppe ein. Unbewusst haben alle das Gefühl, dass es um Leben oder Tod geht. Nicht sehr konstruktiv und alles andere als angenehm. Manche schaffen es, von den anderen Energie abzuziehen. Sie fühlen sich am Ende oberflächlich energetisiert, aber auch nicht wirklich erfüllt. Und der Rest ist erschöpft und müde.

Die Wandlung, die Menschen in einer solchen Gruppe erfahren, nehmen sie dann natürlich mit in ihr Leben.

Eine Lokale Gruppe, die das von mir entwickelte Ehrliche Mitteilen anbietet, hat eine völlig andere Energie. Diese Gruppen sind entstanden, damit die Menschen ohne die Anwesenheit eines Therapeuten oder einer Therapeutin ihre Bindungsmuster ablegen und lernen können, in Beziehung zu treten.

Als mir klar geworden war, wie einfach und wie transformierend dieser Weg ist, habe ich ihn auf meiner Website beschrieben und eine interaktive Landkarte dazugestellt. Dort können die, die eine Gruppe leiten möchten, ein Herzsymbol an die Stelle des Ortes setzen lassen, an dem die Gruppe stattfindet. Das kann jeder machen, der sich an die klaren Vorgaben hält. Denn natürlich haben diese Gruppen nur dann die entsprechende Wirkung, wenn dort wirklich das Ehrliche Mitteilen praktiziert wird. Auch in Videos habe ich die Methode ausführlich erklärt – und dann beobachten dürfen, wie immer mehr Herzen auf dieser Karte erschienen. Es war offenbar ein Bedürfnis da, diesen Weg anzunehmen. Viele bieten mittlerweile auf ihren eigenen Webseiten das Mitteilen an, machen sogar Retreats dazu und einiges mehr. Das ist genau das, was ich wollte: dass das Ganze unabhängig von mir als Person funktioniert. Kein pyramidales System, an dessen Spitze ich oder jemand anders steht, der die Sache unentwegt mit Energie versorgen muss. Genau so etwas gab es oft bei spirituellen Lehrern und genau das passt für mich nicht mehr in unsere Zeit. Ich möchte, dass die Transformation der Gesellschaft dezentral erfolgt und getragen von sehr vielen Menschen, die es unabhängig von einer Leitfigur machen. Genau das ist hier entstanden.

Niemand braucht bei mir oder irgendwo anders nachzufragen. Jede und jeder kann einfach eine solche Gruppe beginnen und Erfahrungen damit sammeln. Es ist nicht einmal nötig, sich auf der Karte einzutragen.

Keine Therapie
Lokale Gruppen sind keine Therapiegruppen. Das ist wichtig. Die Person, die die Gruppe initiiert und sie leitet, hat nicht die Verantwortung für die Teilnehmenden. Es geht um Selbsterfahrung und es kann sinnvoll sein, das anfangs zu kommunizieren und sich gegebenenfalls auch unterschreiben zu lassen. Jeder nimmt in eigener Verantwortung teil. Es ist eine Selbsthilfegruppe, keine Psychotherapie.


Struktur des Gruppenprozesses
1. Jeder Teilnehmer kann zehn Minuten (variabel je nach Gruppengröße) ungestört über den Inhalt seiner Hauptzentren sprechen, also über Gedanken, Emotionen und Körperempfindungen, über das, was ihn jetzt in diesem Moment bewegt. (Möglichst keine Geschichten aus der Vergangenheit und keine Gedanken, die die Zukunft betreffen.) Wichtig dabei ist, auch die eigenen Grenzen zu wahren, zum Beispiel: »Ich möchte jetzt nicht mehr sagen.« Nach den zehn Minuten gibt es eine kurze Pause.
2. Alle anderen Teilnehmenden schenken demjenigen, der redet, ihre ganze liebevolle Aufmerksamkeit. Der Rest der Gruppe hört zu 100 Prozent zu. Nur mit offenem Zuhören(wollen) funktioniert der Prozess.
3. Die Gruppenleitung achtet darauf, dass niemand dazwischenredet, dass die Zeit eingehalten wird und dass die Aufmerksamkeit immer auf dem gerade Sprechenden ruht. Sie nimmt genauso am Prozess teil wie die anderen auch und hat den gleichen Zeitraum, sich mitzuteilen.



Wie du siehst, ist der Prozess der gleiche wie zu zweit, nur dass es reihum geht, bis alle gesprochen haben. Wer zum ersten Mal bei einer solchen Gruppe ist, findet es vielleicht erstaunlich streng strukturiert, geradezu ritualisiert. Das ist Absicht. Was bei einem solchen Treffen zwischen den Menschen passiert, ist uns erst einmal vollkommen fremd. Deswegen brauchen wir diesen strengen Rahmen, weil sonst sofort unsere alten Muster die Gelegenheit zur Heilung verwässern oder zerstören würden. Es würde ein leeres Geplänkel werden, wir würden in die alten Abwehrmuster fallen. In einem therapeutischen Setting würde an solchen Stellen sofort die Fachperson eingreifen. In dieser Form der Selbsthilfegruppe verhindert die äußere Struktur, dass etwas anderes passiert als das Ehrliche Mitteilen. Natürlich geschehen in solchen Gruppen trotzdem manchmal Sachen, die aus dem ungeheilten Trauma stammen. Wenn aber wirklich dem gefolgt wird, was das Ehrliche Mitteilen ausmacht, dann stellt sich sofort ein wirklicher Austausch ein, der die Anwesenden nähren und heilen kann. Ich kann hier nur noch mal aus eigener Erfahrung sagen, dass es jedes Mal kaum zu glauben ist, was dabei für eine Energieerhöhung in der Gruppe stattfindet. Es wird oft eine unbeschreibliche Freude für alle spürbar.

Allein die Tatsache, dass jeder aufgrund der vorgegebenen Struktur weiß, dass er auf jeden Fall an die Reihe kommen wird und ganz sicher sprechen kann, ohne darum kämpfen zu müssen, entspannt ganz viel. Und auch dass die Redezeit begrenzt ist, hilft vielen. Sie wissen, dass es nach spätestens zehn Minuten wieder eine Pause gibt. Viele springen dann auch tatsächlich sofort auf und laufen herum, um die Spannung loszuwerden, die diese ungewohnte Situation in ihnen hervorgerufen hat. Sie wird aber mit der Zeit immer weniger und der gesunde Austausch mit anderen Menschen immer natürlicher.


Praxis

Wenn du eine Lokale Gruppe gründen willst

Eigentlich könntest du einfach loslegen. Such dir einen Raum, leg einen Termin fest – vielleicht einmal im Monat oder alle zwei Wochen –, mach dein Angebot öffentlich oder lade zwei, drei Freunde dazu ein. Ganz gleich, ob du anfangs dort allein sitzt oder nur eine Person dazukommt oder gleich sieben, bleib dabei, das in die Welt zu bringen, was dir wichtig ist.

Natürlich ist es sinnvoll, wenn du schon Erfahrung mit dem Ehrlichen Mitteilen gesammelt hast. In deiner Beziehung, in einer Freundschaft und/oder in einer anderen Lokalen Gruppe. Es gibt in jeder Region welche, du kannst also eine andere Gruppe besuchen und dort teilnehmen, bevor du deine eigene etablierst.

Die Person, die eine Lokale Gruppe leitet, sollte auf jeden Fall verstanden haben, wie man sich mitteilt, ohne mit den Gedanken, Gefühlen oder Körperempfindungen identifiziert zu sein. Also statt »Gestern hatte ich ein tolles Abendessen« sollte gesagt werden: »In meinem Kopf sind Gedanken an das Abendessen von gestern.« (Mehr dazu im Kapitel »Was bedeutet Ehrliches Mitteilen?«.) Wenn Einzelne anfangen, Geschichten zu erzählen, und völlig identifiziert mit Gedanken, Gefühlen oder Empfindungen kommunizieren, ist es für den Gruppenprozess wichtig, dass die Gruppenleiterin oder der Gruppenleiter das stoppt und die Regeln noch einmal erläutert.

Außerdem ist es in rechtlicher Hinsicht notwendig, dass alle Teilnehmenden erfahren, dass du kein Arzt und auch keine Therapeutin bist beziehungsweise dass du hier nicht in dieser Funktion auftrittst, dass es nur um Selbsterfahrung und eine Aktivierung der Selbstheilungskräfte geht und alle für sich selbst die Verantwortung tragen. Es handelt sich um eine Selbsthilfegruppe, nicht um ein medizinisches oder therapeutisches Angebot.

Du trägst also nicht die Verantwortung für das, was mit den Teilnehmenden in der Gruppe passiert. Diese Last brauchst du dir nicht aufzubürden. Du stellst den Rahmen zur Verfügung, nimmst genauso wie die anderen an der Gruppe teil und willst genauso für dein Leben davon profitieren. Du hast nur darauf zu achten, dass der Rahmen gewahrt bleibt. Wenn bei dir alte Muster auftauchen, du am liebsten fliehen würdest oder die anderen therapieren, dann kannst du das ehrlich mitteilen. Die Führung hier, das bist nicht du, das ist der Rahmen, der Prozess selbst.

Vergiss nicht: Du rufst die Gruppe ins Leben und du darfst dich dort wohlfühlen. Du kannst mit neu Hinzukommenden kurze Vorgespräche führen, wenn dir das lieber ist. Und du kannst auch Menschen auffordern, die Gruppe wieder zu verlassen, wenn sie sich nicht an den Rahmen halten und trotz deines Eingreifens immer wieder endlos Geschichten erzählen oder Konflikte inszenieren. Es gibt Menschen, denen bietet eine solche Gruppe längst nicht genug Rahmen, sie sind in einer Therapie oder einer Klinik eher am richtigen Ort.

Du kannst deine Gruppe offen halten, sodass jederzeit neue Menschen dazukommen können. Es gibt auch geschlossene Gruppen, bei denen man für längere Zeit unter sich bleibt und die Beziehungen damit deutlich vertieft. Beides kann wertvoll sein.

Inzwischen gibt es auch Onlinegruppen zum Ehrlichen Mitteilen. Du findest die Internetadressen im Anhang.


Ehrliches Mitteilen gehört in sichere Settings

Das Ehrliche Mitteilen sollte nicht in Beziehungen geübt werden, in denen faktisch ein Ungleichgewicht beider Beziehungspartner besteht, in denen also die eine Seite real über die Sicherheit im Leben der anderen Seite bestimmen kann.

Dieser Punkt ist mir hier am Ende des Kapitels noch besonders wichtig: Das Ehrliche Mitteilen gehört ausschließlich in sichere Umgebungen. Es ist keine Schablone für alle Kontakte und Beziehungen! Es geht nicht darum, dass du jetzt jedem, der dir begegnet, offen und ehrlich sagst, was gerade in dir ist. Es geht nicht darum, dass du vor deinem Chef deine Gefühle offenbarst. Es geht nicht darum, dass du deiner Vermieterin angesichts einer Mieterhöhung sagst: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass Sie gierig und unmenschlich sind.« Es geht nicht darum, dass du jemandem, der dich nachts betrunken im U-Bahnhof anspricht, erzählst, was du in deinem Körper wahrnimmst.

Eine Umgebung ist dann sicher, wenn es keine reale Gefahr und kein äußeres Machtgefälle gibt. So ist das in einer Partnerschaft, im Zusammensein mit einer Freundin, in der Therapie oder in einer Selbsthilfegruppe wie den Lokalen Gruppen. Im Beruf oder bei der Bank, beim Vermieter, im Gespräch mit der Direktorin der Schule, in die deine Kinder gehen, überall dort besteht ein strukturelles Ungleichgewicht. Die andere Seite hat real Macht über existenzielle Bereiche deines Lebens. Deswegen geht es dort um einen sachlichen Umgang miteinander, vor allem auch um Selbstschutz, und nicht darum, deine Heilarbeit fortzusetzen.

Am Ende jedoch stellst du vielleicht fest, dass das Ehrliche Mitteilen in Wirklichkeit das Mächtigste ist, was es gibt. Nicht im Sinne von Macht über jemanden, sondern Macht über alles, was Leiden erzeugt …

Das Alte bricht zusammen

Fällt Altes von uns ab, entsteht Raum für etwas Neues, Gesünderes.

Es kann – und wird – das ganze Leben verändern, wenn du beginnst, dich einem anderen Menschen ehrlich mitzuteilen. Genau davor haben wir oft Angst. Denn oft haben wir unser ganzes Leben um unseren ursprünglichen Bindungskonflikt herum arrangiert. Wenn der Topmanager plötzlich anfängt, sich ehrlich mitzuteilen und sich daraufhin zu entspannen beginnt, kann es passieren, dass er die Energie für seinen Wahnsinnsjob nicht mehr aufbringen kann. Die neue innere Ruhe kollidiert dann mit den völlig unnatürlichen Anforderungen im Außen. Er wird keine sechzehn Stunden am Tag mehr arbeiten können und es auch nicht mehr wollen. Wenn ein Job ohne einen solchen extremen Leistungseinsatz nicht zu bewältigen ist, dann kann er von einem innerlich gesundeten Menschen nicht mehr ausgeführt werden.

Und natürlich kann aus diesem neu gewonnenen inneren Frieden eine ganz andere Karriere entstehen, die nicht mehr aus einem Überlebenskampf heraus passiert, sondern sich aus Freude entfaltet. Der Druck, unbedingt Karriere und viel Geld machen zu müssen, fällt weg. Denn das Bedürfnis nach Anerkennung, Ruhm, Erfolg ist nur eine Kompensation. Ist das Trauma überwunden, sind diese Dinge nicht mehr wichtig.

Was einmal geheilt ist, ist geheilt
Hast du in deinem System die Erfahrung von wirklicher Bindung verankert, dann steht dir die Fähigkeit, diese herzustellen, für den Rest deines Lebens zur Verfügung. Nur in extremen Stresssituationen kann es mal sein, dass du in das alte System zurückfällst, einfach aus dem Grund, weil es früher eine Art Sicherheit bedeutet hatte. Du wirst aber nie, nie, nie mehr in die völlige Verzweiflung, Orientierungslosigkeit und Not zurückfallen können, in der du warst, bevor du dir das Wissen über Trauma angeeignet und das erste Mal tiefes Ausruhen mit einem anderen Menschen gespürt hast.



Äußere Umstände wandeln sich durch das Ehrliche Mitteilen

Alles ist ein Spiel der Energien. Sie fließen leicht und kraftvoll – oder der Fluss stockt oder gerät auf Abwege. Dann leiden wir.

Wie ist deine Lebenssituation jetzt? In welche Situation gerätst du immer wieder? Und wie kommst du von diesem Startpunkt aus zum Ehrlichen Mitteilen? Ich möchte in diesem Kapitel ein paar wenige typische Beispielsituationen beschreiben und erklären, was sie mit der Beziehungsebene zu tun haben und wie wir auf völlig neue Art damit umgehen können.

Kein Partner da und keiner in Sicht

Menschen ohne Partner erleben das, was sie auch schon in der Kindheit erlebten: Da ist niemand. Es kann keine Verbindung zur Welt hergestellt werden. Jemand, der dieses Thema nicht hat, erfährt das Leben als ständige Möglichkeit von neuen Verbindungen. Er sieht so viele Optionen überall, dass er ihnen gar nicht allen nachgehen kann. Wer hingegen sagt, dass er keinen Partner findet und auch gar keine Hoffnung mehr hat, jemandem zu begegnen, der beschreibt damit dieses Grundgefühl und die Realität der Kindheit, nicht verbunden zu sein. Unbewusst lebt er weiter in dem Szenario vom Anfang seines Lebens, das er sich jetzt als Erwachsener aber ständig selbst neu erschafft. Denn es sind genug Menschen da, mit denen eine Beziehung möglich wäre. Der Planet ist voll von Menschen.

Wer sich allein fühlt, kann aktiv Erfahrungen von Verbundenheit suchen, auch wenn es anfangs nur für Momente sein mag.

Wenn wir keinen Partner haben, dann ist etwas in uns, das keinen Partner will. Wir erzeugen künstlich Distanz, um uns dadurch scheinbar sicherer zu fühlen. Die äußere Welt ist der exakte Spiegel unseres Bewusstseins – aber weniger unseres Tagesbewusstseins, sondern der tieferen Schichten in uns. Wenn wir also in die Welt schauen, dann sehen wir in Wirklichkeit den Zustand unseres Nervensystems und unsere Glaubenssätze. Unsere Lebensumstände mögen in einem Konflikt mit unseren bewussten Gedanken und Wünschen stehen, doch die tieferen Schichten sind mächtiger und bestimmen, was wir erleben. Bewusst sagen wir vielleicht, dass wir uns sehr nach einem Partner sehnen, auf einer tieferen Ebene heißt es aber: »Ich möchte keinen Partner, denn die Nähe ist für mich viel zu bedrohlich.«

Die Lösung ist hier ein ehrliches Mitteilen. Du beginnst, mit anderen Menschen in Verbindung zu treten. Ein Partner ist nicht da, also teilst du dich vielleicht einer guten Freundin mit. Wenn auch das nicht geht, dann beginnst du, wie vorn im Kapitel »Der Weg zur Heilung für den Autonomietyp« beschrieben. Du öffnest dich immer mehr für andere Menschen, schaust sie dir einmal intensiver an und suchst zunächst im Kleinen den Kontakt: beim Bäcker oder Gemüsehändler. Auf diesem Weg kannst du die Idee loslassen, dass du einen Partner brauchst, damit es dir besser geht. Stattdessen lebst du den Kontakt, der dir jetzt möglich ist. Du kommst mit denen in einen Austausch, die jetzt bereits in deinem Leben sind. Mit jeder neuen Erfahrung wird es leichter und es tauchen immer mehr Menschen auf, bis sich irgendwann eine Partnerschaft wie von selbst ergibt.

Statt eine Partnerschaft als Lösungsstrategie zu verfolgen, ist es notwendig, den Kontakt, der jetzt möglich ist, zu vertiefen, ohne ein Ziel daran zu knüpfen! Die ausschließliche Konzentration auf die Verfeinerung und Vertiefung des Kontakts, der jetzt und heute möglich ist, führt – so erlebe und beobachte ich es – zu allem, was wir uns wünschen und erhoffen.

Immer wieder verlassen werden

Wenn du verlassen wirst, heißt das, dass du auf die eine oder andere Art deinen Partner oder deine Partnerin verlassen hast. Es ist nur ein Spiegel. Wie es im Einzelnen aussieht, ist natürlich unterschiedlich. Es kann zum Beispiel sein, dass du unbewusst Angst hast, von deinem Partner verlassen zu werden. Deswegen verschließt du dich, gehst innerlich von ihm weg – und irgendwann trennt sich dein Partner, weil er keine Beziehung spüren kann. Eine andere Konstellation könnte sein, dass du zu geben versuchst, der andere das aber blockiert. Irgendwann trennst du dich innerlich, du nimmst dich heraus – und nach einer Zeit ist nur noch so wenig Verbindung da, dass der Partner geht. Es spielt letztlich keine Rolle, wer die Trennung auf der äußeren Ebene dann ausspricht. Vorher sind tiefe Prozesse und unbewusste Entscheidungen geschehen, und zwar auf beiden Seiten.

Wie auch immer die Situation ist, wenn es zu einer Trennung kommt, dann heißt das immer, dass bestimmte Dinge nicht kommuniziert wurden. Wenn du schon viele Trennungen erlebt hast, ist es sinnvoll, dieses Muster zu durchbrechen, und zwar bevor du eine neue Beziehung beginnst.


Praxis

Komplettiere die letzte Beziehung

Wenn es irgendwie geht, nimm noch einmal Kontakt zu dem Menschen auf, mit dem du die längste Beziehung hattest. Versuche, dort noch einmal anzusetzen – nicht um wieder mit ihm zusammenzukommen, sondern um das noch zu kommunizieren, was während eurer gemeinsamen Zeit nicht kommuniziert wurde. Vielleicht hat derjenige oder diejenige schon wieder eine neue Beziehung, das macht nichts. Bitte einfach um ein Gespräch und teile mit, wie es dir damals gegangen ist. Zum Beispiel könnte das so aussehen: »Ich musste mich damals trennen, weil ich es nicht geschafft habe, dir zu sagen, dass ich mich so unverbunden und traurig gefühlt habe.« Oder: »Ich möchte dir mitteilen, dass ich dir damals nicht sagen konnte, wie viel Wut in mir war, bevor du dich getrennt hast.«

Dein Expartner oder deine Expartnerin kann das dann genauso machen und so kommt etwas zur Ruhe. Wenn du in eine neue Beziehung gehst, weißt du dann schon, wie es geht, sich ehrlich mitzuteilen. Es mit einem Menschen zu üben, mit dem du lange Zeit vertraut warst, ist leichter, als wenn du es mit jemandem beginnst, den du neu kennenlernst.

Wichtig: Du wirst in deiner nächsten Beziehung definitiv am gleichen Punkt herauskommen! Dann jedoch kannst du dich frei entscheiden: das alte Muster nutzen, dich zu trennen beziehungsweise eine Trennung zu inszenieren, oder neu das, was in dir ist, weshalb du dich trennen möchtest, mitzuteilen.

Geldmangel

Ein anderer äußerer Umstand, den sehr viele Menschen kennen. Die meisten glauben, dass ihr Leben am Geld hängt. Dass sie Geld brauchen, um zu überleben. Fast alle leben wir in diesem Glauben – es stimmt aber nicht. Wir brauchen kein Geld. Unser Leben hat mit diesen bedruckten Zetteln nichts zu tun, in Wirklichkeit gibt es da überhaupt keinen Zusammenhang. Die gesamte Tierwelt, die Pflanzen, sie würden sofort sterben, wenn Leben vom Geld abhinge. Doch unsere Gesellschaft glaubt daran und daher haben alle entsprechend Angst, wenn sie als Einzelne oder wir als Menschheit auf finanzielle Krisen zusteuern.

Wenn du sofort aus allem, was mit Geld zu tun hat, aussteigen würdest, du würdest nicht sterben. Das Leben und das Ende dieser Inkarnation hat mit ganz anderen Dingen zu tun.

Fakt ist: Auch der Glaube des gesamten Kollektivs kann nicht dafür sorgen, dass dein Leben als Individuum real vom Geld abhängig ist. Doch wir wachsen in einer Welt auf, in der uns seit der Kindheit einzementiert wird, dass wir Geld verdienen müssen, um überleben zu können.

Lass also das Thema Geld insgesamt los. Worum es wirklich geht, das ist wieder einmal der Energiefluss. Wenn du die Energie nicht fließen lässt, kommt auch wenig zu dir zurück. Wenn du nicht viel gibst, geizig bist, dann stockt der Energiefluss in deinem Leben, und wenn das ein bestimmtes Ausmaß erreicht, dann erlebst du Mangel oder sogar Not im Außen. Das hat aber nichts mit den bedruckten Zetteln zu tun. Die kommen einfach nur als Nebeneffekt zu dir, wenn du die Energie fließen lässt und der Welt das gibst, was dir Freude macht und was anderen Menschen hilft. Es geht darum, dass du die Energie durch dich hindurchlaufen lässt – dass du annimmst, was dir gegeben wird, und dass du gibst, was du geben möchtest. Geld und die Zahlen auf deinem Konto sind nur der Nebeneffekt.

Ich selbst habe eine ganze Zeit lang ohne Geld gelebt, völlig frei nach dem Sterntalerprinzip von Puramaryam. Als ich als Heiler anfing, hatte ich nichts mehr. Ich habe meine Arbeit kostenlos gemacht und kein Geld angenommen. Ich habe alles verschenkt und auch mein Wissen kostenlos zugänglich gemacht. Und was ist passiert? Aus allen möglichen Richtungen wurde mir das geschenkt, was ich brauchte. Es ging ganz normal weiter. Ich habe gegeben und ich habe angenommen, aber eben kein Geld.

Stell dir mal vor, was für eine wundervolle Welt das wäre: Wenn du Hunger hast, gehst du auf den Markt und nimmst dir, was du möchtest und brauchst. Und gleichzeitig gibst du das, was du am besten kannst und gern tust, kostenlos an die weiter, die es haben möchten. Wir brauchen kein Geld. Wir können uns heute noch nicht vorstellen, dass dies funktionieren würde, aber es ist so. Jeder, der tiefgreifende spirituelle Erfahrungen gemacht hat, weiß, dass es so ist. Aber gesellschaftlich sind wir noch nicht an diesem Punkt, wir verehren Geld wie einen Gott und manche bringen sich um, wenn sie Geld verlieren. Die wenigsten von uns haben die Erfahrung gemacht, dass Geld und Leben nichts miteinander zu tun haben.

In meinem Fall war es so, dass ich aus zwei Gründen wieder ins Geldsystem eingestiegen bin. Erstens hat die Heilarbeit für viele nicht so gut funktioniert, gerade weil ich sie kostenlos angeboten habe. Sie konnten das Geschenk einfach nicht annehmen, es war zu viel, zu unvorstellbar. Viele denken auch immer noch, dass etwas, das sie geschenkt bekommen, nichts wert sein kann. Ich kam darüber hinaus auch mit dem Steuersystem in Kollision, einfach weil ich nicht mehr in dieser Matrix war und man mir das nicht glauben wollte. Es wurde derart stressig, dass ich mich entschied, zurück ins Finanzsystem zu gehen, um meine Arbeit nicht zu gefährden. Aber ganz sicher nicht, weil ich Geld zum Leben brauchen würde.

Mitteilen als Weg und Heilung

Auch beim Thema Geld kann sich alles verändern, einfach weil du dich ehrlich mitteilst. So wie es in diesem Buch beschrieben ist. Gerade hier liegen aber sehr viele Ängste verborgen, die in Wirklichkeit auf mangelnder Bindungsfähigkeit beruhen.

Immer geht es darum, das zu teilen, was in dir ist.

Wenn Geldmangel da ist, ist immer auch Geiz vorhanden. Du möchtest nicht alles geben, in nahen Beziehungen nicht alles von dir zeigen und mitteilen. Wenn du meinst, zu wenig Geld zu haben, dann führt das dazu, dass du mehr haben möchtest. Das aber verstärkt nur den Geiz – du bist auf das Habenwollen fokussiert und nicht auf das Geben. So kommt die Energie nicht zum Fließen, ein Teufelskreis. Was du also tun kannst, ist zu geben. Ganz praktisch, ganz physisch: Vielleicht gibst du ab sofort jedem Bettler, den du siehst, ein paar Euro. Durchaus mehr als üblich, um eine Gegenbewegung in deinem Geist in Gang zu setzen. Bedenke: Es gibt keinen Mangel im Universum, auch wenn du das subjektiv so erlebst. Erlaube dir die Erfahrung, dass du geben kannst, ohne dass Mangel entsteht. Gib anderen Menschen auch deine Zeit, ein offenes Ohr oder was immer möglich ist. Zeig dich und teile dich mit. Lebe die Expansion, die Bewegung auf die Welt zu, die dir in der Kindheit vielleicht nicht erlaubt wurde.

Was dabei an Emotionen hochkommt – teile es ehrlich deinem Partner oder einer nahen Freundin mit. Mach die Erfahrung, wie viel du zu geben hast, eben nicht nur materiell, sondern auch, indem du in einen ehrlichen Austausch mit anderen Menschen gehst. Du kannst auf so vielen Ebenen ansetzen, letztlich geht es immer um das, was bislang nicht kommuniziert und gezeigt wurde. Teilst du es jetzt mit, kommen die Dinge in Fluss und das manifestiert sich auch in der äußeren Welt und in deinen Lebensumständen. Was du aussendest, kommt multipliziert zurück. Es reicht, den Anfang zu machen, und du wirst dich sofort anders fühlen.

Warte und hoffe nicht, dass du etwas zurückbekommst oder dass du das bekommst, was dir fehlt! Konzentriere dich stattdessen nur auf den Energiefluss!

Eng zusammen mit Geiz hängt Stolz. Stolz bedeutet, dass ich zu wenig annehme. Auch das blockiert den Durchfluss. Aber: Wenn du viel verschenken kannst, dann kannst du automatisch auch viel annehmen. Geben ist Empfangen. Empfangen ist Geben. Energie fließt immer in beide Richtungen. Es gibt keine Trennung.

Interessierst du dich wirklich für andere Menschen und die Welt? Interessierst du dich wirklich für die Not und die Bedürfnisse der Menschen auf diesem Planeten? Wenn ja, dann zögere nicht, handle.

Keine berufliche Stabilität

Wenn es irgendwo in deinem Leben knirscht, dann liegt das immer an einer mangelnden Bindungsfähigkeit – und genau dort kannst du die Dinge eben auch wieder in Fluss bringen. Das Berufliche bildet hier keine Ausnahme. Viele sind beruflich nicht erfüllt, wissen nicht, was sie machen könnten, hangeln sich von einem Job zum nächsten, von einem Projekt zum anderen, oder sie versauern an einer Arbeitsstelle, die sie gar nicht mögen.

In deinem Berufsleben kanalisierst du deine Energie und deine Liebe: das, was du der Gemeinschaft jenseits deiner Eigeninteressen geben möchtest. Wenn du insgesamt Schwierigkeiten hast, in Beziehung zu gehen und dich auszutauschen, dann zeigt sich das natürlich auch im Beruf. Er ist gewissermaßen die erweiterte Ebene. Es hat keinen Sinn, wenn du versuchst, berufliche Erfüllung und Stabilität zu finden, in der Hoffnung, damit das Leiden durch fehlende tiefe Beziehungen aufzulösen. Die Beziehungsebene ist immer der Schlüssel und der Ausgangspunkt von allem.

Manche Menschen lassen unbewusst alles scheitern, was sie beginnen. Sie wiederholen frühe Muster, nach denen Erfolg und Unabhängigkeit für sie gefährlich war, weil die Eltern mit Bindungsabbruch reagiert haben.

Ganz gleich, wie intelligent, gebildet und begabt manche sind, sie vermasseln Prüfungen und »versagen« in den unterschiedlichsten Jobs. Unbewusst fühlen sie sich noch immer von ihren Eltern abhängig und wollen die Bindung zu ihnen nicht gefährden. Wenn innerhalb dieser Bindung aber kein Erfolg und keine Eigenständigkeit erlaubt waren, darf dies heute scheinbar auch nicht stattfinden.

Das exakte Gegenteil davon sind Menschen, die unbedingt Erfolg haben müssen, weil sie nur damit von ihren Eltern »geliebt« und akzeptiert wurden. Für sie ist es ein Überlebensmechanismus, erfolgreich zu sein, zu leisten und etwas zustande zu bringen. Aber zum Preis eines enormen Drucks, der mit Erfüllung natürlich nichts zu tun hat. Eher münden solche Karrieren in Burn-out, Depression oder einer physischen Krankheit.

Im ersten Fall scheinen die Menschen zu wenig Strom zu haben: Sie sind lustlos, unmotiviert, mit einer Tendenz zu Resignation und Depression. Im zweiten Fall sieht es dagegen nach zu viel Strom aus: überaktiv, übermotiviert, unempathisch, mit einer Tendenz zum Narzissmus.

Heilung: Auf der Beziehungsebene

Lass die Idee los, deine Probleme auf der beruflichen Ebene lösen zu können. Das funktioniert nicht. Teile dich – wie bei allen anderen inneren oder äußeren Schwierigkeiten – einem vertrauten Menschen offen mit. Es ist immer wieder das Gleiche. Teile das mit, was in dir ist. All das an Emotionen und Gedanken, was du nie geäußert hast. Machst du hier neue Erfahrungen, werden sie sich wie von selbst auch auf der beruflichen Ebene auswirken.


Praxis

Was würdest du am liebsten tun?

Wenn du alle Freiheiten hättest, wenn es keine Konsequenzen gäbe und Geld einfach keine Rolle spielen würde – was würdest du am liebsten tun?

	Gibt es irgendetwas auf der Welt, das du gern machen würdest? 
	Es muss nicht mal ein Beruf sein, überlege erst einmal ganz frei: Wenn es keinerlei Zwang gäbe, was würdest du gern machen?
	Wenn du etwas gefunden hast, wie kannst du es leben? 
	Und wie kannst du es vielleicht auch zu einem Beruf werden lassen oder es in deinen Beruf einbringen? 


Schau dabei, dass es etwas ist, was wirklich nützlich für die Menschen und für die Welt ist. Sonst fließt keine Energie. Es geht um den Energiefluss, der die Erfüllung bringt. Es gibt so viele sinnlose Jobs, die dem Leben auf der Erde nicht dienlich sind, das Leben bedrohen oder sogar zerstören. Energie kommt nur zum Fließen, wenn mit dem, was du tust, natürliche Bedürfnisse erfüllt werden. Denn zum Energiefluss gehören genau wie beim Ehrlichen Mitteilen immer zwei Seiten: jemand, der etwas gibt/mitteilt, und jemand, der empfängt/zuhört.

Wie geht es dir mit den eben genannten Fragen? Vielleicht merkst du, dass du hier kaum auf Antworten kommst, die dich wirklich begeistern. Wenn die Not auf der Beziehungsebene sehr groß ist, findet sich kein Bezug zu dem, was du leidenschaftlich gern in die Welt bringen würdest. Teile also zunächst mit anderen, was in dir ist und was dich bewegt. Nach und nach wirst du an die Schichten kommen, die bislang nicht ausgedrückt werden durften. Wenn du die Erfahrung machst, dass auch sie da sein dürfen, stabilisiert sich dein gesamtes System und du erfährst schließlich fast wie von selbst auch einen erfüllenden beruflichen Austausch mit der Welt.

Die berufliche Erfüllung ist ein Nebeneffekt der tiefen Heilung, die du durch das Ehrliche Mitteilen erfährst.

Es geht immer um Energie und ihren Fluss. Sieh also zu, dass in deinem Leben (Kommunikation durch Ehrliches Mitteilen) genauso wie in deinen Projekten (Tun, Handeln, Gestalten) Energie zum Fließen kommt. Wenn du jahrelang nur planst, passiert nichts, genauso wie wenn du in deiner Partnerschaft nur denkst. Es fließt dann keine Energie zwischen dir und der Welt beziehungsweise dir und deinem Partner. Daher: Teile dich ehrlich mit und erschaffe durch deine Arbeit und deine Projekte eine bessere und schönere Welt!


Fragen zum Ehrlichen Mitteilen

Immer wieder tauchen einige Fragen zum Ehrlichen Mitteilen auf, von denen ich die häufigsten hier beantworten möchte.

Wie wichtig ist es, dass das Gegenüber »die Sinnhaftigkeit« dessen versteht, was mitgeteilt wird?

Das spielt keine Rolle, es geht nicht darum, etwas zu verstehen oder den Kontext zu erfassen, sondern ausschließlich um das offene stille Zuhören. Wenn man wirklich ganz und gar zuhört, entstehen keine Fragen, ja nicht einmal eigene Gedanken. Zuhören heißt annehmen. Heilung geschieht durch Energiedurchfluss, nicht dadurch, dass der Zuhörer etwas versteht oder der Sprechende erfährt, dass der Zuhörende es versteht.

Ist es notwendig, Gefühle zu begründen oder zu rechtfertigen, zum Beispiel indem ich sage »Ich fühle mich …, weil …«?

Das ist nicht erforderlich. Am Anfang geht es aber meist nicht anders, bis wir uns daran gewöhnt haben, dass alle Gefühle einfach da sein dürfen. Du kannst aber den mentalen Anteil, was ja eine Begründung ist, mitteilen. Zum Beispiel: »Da ist der Gedanke, dass es an dem und dem liegt.«

Ich bin oft so durcheinander, dass ich gar nicht weiß, was ich nun denke, spüre oder fühle. Muss ich es klar benennen können?

Es geht nicht darum, etwas zu verbessern, etwas zu finden, Klarheit zu haben oder etwas zu ändern, sondern die Kunst besteht darin, das, was da ist, zu benennen. Und wenn ich das nicht kann, dann benenne ich genau das, nämlich dass ich es nicht benennen kann. Durcheinander gibt es nur im Kopf. Dann könntest du sagen: »Da sind Gedanken, dass ich überhaupt nicht mehr weiß, was ich spüre, fühle oder denke.« Oder: »Da ist der Gedanke, dass ich durcheinander bin.«

Wie sagt man seinem Partner am besten, dass er sich nicht ehrlich mitteilt, ohne ihn zu verletzen?

Gar nicht, denn das wäre kein Ehrliches Mitteilen. ;-) Teile stattdessen deine Gefühle mit, die durch das ausgelöst werden, was dein Partner tut oder sagt.

Was soll ich machen, wenn mein Partner starken Widerstand gegen das Ehrliche Mitteilen verspürt?

Du kannst ihn einladen, genau das mitzuteilen, zum Beispiel könnte er sagen: »In meinem Kopf ist der Gedanke, dass Ehrliches Mitteilen Unsinn ist. Ich fühle Wut.« Es gibt nichts, was das Ehrliche Mitteilen verhindern könnte, es sei denn, jemand möchte es wirklich nicht. Zwingen können wir niemanden dazu.

Ich weiß oft nicht, ob ich mich mit einem Menschen sicher genug fühle, um das Ehrliche Mitteilen zu beginnen.

Das können wir auch im Voraus nicht wissen, wir finden es anhand der Reaktionen auf unser Mitteilen heraus und prüfen immer wieder neu die Situation, bis wir aufgrund ausreichender Erfahrungen im Austausch Klarheit in Bezug auf diesen Menschen erlangt haben. Reale Gefahr durch emotionale Verletzungen besteht heute allerdings grundsätzlich nicht mehr. Wir haben ein erwachsenes Nervensystem und unser Überleben hängt nicht mehr von anderen Menschen ab, so wie es für uns als Säuglinge einmal war.

Ich tue mich schwer mit dem Ehrlichen Mitteilen, oft verheddere ich mich im Erzählen von Geschichten. Was kann ich tun?

Mach dich nicht zum Opfer deines plappernden Verstandes. Du bist das nicht. Wenn du wirklich willst, dass du dich davon löst, weil es Leiden erzeugt, dann wirst du es auch schaffen. Niemand außer dir kann das für dich tun. Als Erwachsene haben wir die Verantwortung für unseren Zustand. Mit einem erwachsenen Nervensystem haben wir auch immer die Möglichkeit, unsere Zustände selbst zu ändern. Säuglinge und kleine Kinder können das noch nicht, sie brauchen externe Regulation.

Nutze beim Ehrlichen Mitteilen die vorgegebenen Satzanfänge für jeden deiner Sätze:

	»In meinem (Bauch, Hals, rechten Knie und so weiter) spüre ich jetzt … (Entspannung, Schmerzen, Leichtigkeit und so weiter).«
	»Ich fühle im Moment … (Trauer, etwas Unklares, Wut, nichts, Freude und so weiter).«
	»Mein Kopf denkt gerade, dass … (ich falsch bin, alles doof ist, xyz sehr nett ist und so weiter).«


Ist Augenkontakt erforderlich?

Er ist möglich, aber nicht zwingend notwendig.

Darf ich beim Ehrlichen Mitteilen die Augen schließen?

Grundsätzlich eher nicht, weil dich dies stark von der Außenwelt trennt, besser ist es, zum Beispiel auf den Boden zu schauen, wenn du keinen Augenkontakt möchtest. Es geht nicht um die Pole Trennung und Verschmelzung, sondern um die Dosierung des richtigen Abstands.

Wie trenne ich mich von Gesprächspartnern, die verletzend oder Ähnliches sind?

»Es tut mir leid, aber unser Austausch tut mir nicht gut, ich möchte das lieber nicht mehr.«

Wie teile ich ein Bedürfnis mit?

Zunächst ist es wichtig zu sehen, dass Bedürfnisse in der Regel dazu dienen, das eigentliche Gefühl darunter nicht spüren zu müssen. Ich kann zum Beispiel mitteilen: »Da ist der Gedanke, dass mir eine Umarmung guttun würde.« Besser jedoch ist es, das darunterliegende Gefühl mitzuteilen, sofern ich es wahrnehme, zum Beispiel: »Ich fühle mich einsam.«

Muss ich immer was sagen?

Es ist so, dass zwischen uns Menschen immer etwas auf der emotionalen Ebene geschieht, was du auch mitteilen kannst. Einzige Ausnahme vielleicht: Du bist erleuchtet und ruhst im Samadhi. Es ist aber kein Problem zu sagen, dass du im Moment nicht mehr sagen möchtest. Problematisch ist es nur, wenn sich jemand konstant weigert, etwas von sich mitzuteilen. Dann musst du dir jemand anderes suchen.

Was soll ich tun, wenn ich das Gefühl habe, dass das Ehrliche Mitteilen bei mir nicht funktioniert und dass das alles doch nichts bringt?

Genau das mitteilen, zum Beispiel: »Da ist der Gedanke, dass das Ehrliche Mitteilen für mich nicht funktioniert. Ich fühle Verzweiflung.«

Was soll ich machen, wenn ich es als totale Schwäche und Risiko empfinde, mich ehrlich mitzuteilen, und Angst habe, der andere könnte es ausnutzen und mich verspotten?

Genau das mitteilen.

Was soll ich tun, wenn ich beim Ehrlichen Mitteilen durch das Gehörte zu sehr angetriggert werde und es dadurch zu Streit oder Distanzierung kommt? Und umgekehrt: Was können wir tun, um den Prozess noch weiter zu vertiefen?

Am Anfang der Reise und um zu verhindern, dass schwierige Gefühle beim Gegenüber ausgelöst werden, sollte man die Bezugnahme auf ihn weglassen. Wenn in deiner Beziehung oder Gruppe irgendwann genug Stabilität vorhanden ist, könnt ihr diese hinzunehmen. Beispiele ohne Bezugnahme zum Gegenüber sind:

	»Ich fühle Wut.«
	»Ich fühle Freude.«


Die Mitteilungen beinhalten keine Informationen oder Aussagen (beziehungsweise Projektionen) über das Gegenüber. Es sind also keine Sätze mit »du«, »dich« oder »dein«.

Mit Bezug zum Gegenüber könnte gesagt werden, wenn das aufkommt:

	»Ich fühle Wut. Mein Kopf denkt, dass du mich verachtest.«
	»Ich fühle Freude. Mein Kopf denkt, dass du ein schönes Lächeln hast.«


Es geht darum, auch das mitzuteilen, was du im Zusammenhang mit deinen Erlebnisräumen auf dein Gegenüber projizierst. Das findet nur auf der Gedankenebene statt. Wie gesagt, macht das bitte nur, wenn eure Beziehung oder eure Gruppe dieses Maß an Offenheit auch verkraften kann. Wenn nicht, lasst alle Aussagen über ein Gegenüber oder die Gruppe weg.

Eine noch größere Dimension entfaltet sich, wenn du die Variante übst, die im folgenden Kapitel »Ehrliches Mitteilen für Fortgeschrittene« beschrieben wird. Dies stellt die maximale Herausforderung dar, denn sie lädt uns ein, die Ebene vom Ego, von getrennten Individuen zugunsten eines kollektiven Bewusstseins hinter uns zu lassen. Dabei handelt es sich nicht mehr nur um die Heilung von Menschen als Individuen, sondern um die grundlegende Transzendierung der Konkurrenzsituation, die entsteht, wenn drei Menschen gleichzeitig aufeinandertreffen und jeder um Aufmerksamkeit kämpft.

Ist es möglich, mit dieser Methode meine Traumazustände von Erstarrung und Dissoziation zu heilen? Dabei fühle ich nichts und das macht das Ehrliche Mitteilen schwierig.

Beim Ehrlichen Mitteilen geht es nicht um Heilung, Veränderung oder Ziele. Diese Umstände können als Nebeneffekte auftreten oder auch nicht. Wir adressieren hier etwas viel Größeres als »nur« die Bearbeitung von Symptomen. Löse dich daher von der Peripherie, von den Problemen, vom Leid und teile dich stattdessen mit:

	»Da ist der Gedanke, ob Ehrliches Mitteilen meine Traumazustände von Erstarrung und Dissoziation heilen kann.«
	»Mein Kopf denkt, dass ich dabei nichts fühle und deshalb das Ehrliche Mitteilen schwierig sei.«


Wie können wir es als Paar schaffen, uns in akuten Konfliktsituationen ehrlich mitzuteilen?

Es ist natürlich wünschenswert, dies tun zu können, jedoch fällt uns das am Anfang schwer. Das ist völlig normal und kann zunächst gar nicht anders sein. Mitten in einem Konflikt in einer Partnerschaft kommen verschiedene Dinge zusammen: große emotionale Abhängigkeit, da der Partner, die Partnerin der wichtigste Mensch im Leben ist. Dazu kommt, dass unser Nervensystem in solchen Momenten in Zustände für Kampf, Flucht oder Totstellen »zurückfällt«. Der Körper schaltet um, von sozialer Interaktion zu Überlebenskampf, und damit verlieren wir in diesen Momenten regelrecht die Fähigkeit für Dialog. Das alles macht jedoch nichts: Teilt euch im Nachhinein ehrlich mit. Übt das immer wieder, bis es auch mittendrin klappt! Sobald ihr beide oder einer von euch realisiert, dass ihr euch streitet, geht wie folgt vor. Damit löst sich jeder Konflikt in Luft auf und eine noch viel größere Verbundenheit entsteht:

1. Beendet sofort eure Interaktion und stellt physische Distanz her. Geht euch maximal aus dem Weg, zum Beispiel indem einer von euch den Raum oder das Haus verlässt und spazieren geht. Am besten wäre körperliche Aktivität, die der Kampf-/Flucht-Reaktion möglichst nahekommt, zum Beispiel Jogging.
2. Bleibt so lange auf Distanz, bis eure Körper/Nervensysteme wieder in den Normalmodus von Sicherheit zurückgekehrt sind, also bis der innere Aufruhr zur Ruhe gekommen ist und ihr wieder halbwegs klar denken könnt. Körperliche Anstrengung, wie oben erklärt, sorgt dafür, dass dies schnellstmöglich geschehen kann.
3. Sobald ihr euch jeweils dazu in der Lage fühlt, macht jeder für sich das Ehrliche Mitteilen rückwirkend im Geist: Du erinnerst dich zunächst, welche Körperempfindungen, Gefühle und Gedanken mitten in der Konfliktsituation gegenüber deinem Partner da waren. Dann stellst du dir innerlich vor, wie du ihm oder ihr das ehrlich mitteilst. Mach das so lange in deiner Vorstellung, bis du das Gefühl hast, dass du dies nun tatsächlich in der Realität auch machen könntest.
4. Geh erst jetzt wieder auf deinen Partner zu und hole das Ehrliche Mitteilen nach, indem du sagst, was in dem Konflikt in dir los war. Zum Beispiel: »Wenn ich das Ehrliche Mitteilen vorhin gemacht hätte, hätte ich gesagt: Ich fühle große Wut und in meinem Kopf ist der Gedanke, dass du das absichtlich gemacht hast.«



Ehrliches Mitteilen für Fortgeschrittene

Wenn du viel Erfahrung mit dem Austausch der inneren Ebenen hast, so wie im Buch bisher beschrieben, kannst du noch einen Schritt weitergehen.

Dabei wird es sehr spannend. Was ich jetzt beschreibe, ist wirklich nur für Menschen gedacht, die stabil sind und das Ehrliche Mitteilen beherrschen. Worum geht es? Bisher war ein Teil der Sicherheit, dass es immer einen festen, klar definierten »Kanal« für denjenigen gab, der gerade am Sprechen ist. Bei Paaren ist das natürlicherweise der andere Partner, in Lokalen Gruppen die anderen Teilnehmer, die zuhören. In allen diesen Fällen steht also der Kommunikationskanal für die Zeit des Mitteilens fest. Die Realität des Lebens ist aber, dass wir uns ständig dynamisch wechselnd begegnen, insbesondere treffen wir oft zu mehr als zweien zusammen.

Ehrliches Mitteilen zu dritt, gleichzeitig

Sobald sich mehr als zwei Menschen begegnen, gibt es einen grundlegenden Unterschied: Es gibt keinen feststehenden, sozusagen gesicherten Kommunikationskanal mehr. Daher erleben wir im Alltag praktisch immer Konkurrenzkampf oder Resignation in solchen Konstellationen. Oft kristallisieren sich in der Dreiersituation zwei »Gewinner« heraus, die dann miteinander sprechen. Der ausgeschlossene Dritte dient dabei manchmal nur als Energielieferant. Letztlich verlieren alle dabei, weil es die Ebene von Kampf ist und es zu keinem freien Energiefluss zwischen allen dreien kommt. Somit kann die Energie der Gruppe nicht steigen. Wir haben als Gesellschaft bisher keine Struktur entwickelt, um mit dieser grundsätzlichen Problematik achtsam und förderlich umzugehen. Um das zu lösen, braucht es nicht nur eine bestimmte Technik oder Methode, sondern ein völlig neues Bewusstsein. Um das zu üben und in den gemeinsamen Raum hineinzuwachsen, habe ich eine spezielle Variante des Ehrlichen Mitteilens empfangen, die ich hier erläutere. Sie unterscheidet sich lediglich im Setting.


Praxis

Ehrliches Mitteilen zu dritt

1. Es treffen sich exakt drei Menschen, nicht mehr und nicht weniger. Alle sind gleichwertige Teilnehmer, es gibt keinen Gruppenleiter, also keine Rollen mehr.
2. Das Ehrliche Mitteilen findet statt wie bisher beschrieben: Wer spricht, teilt seine drei Ebenen des inneren Erlebens ohne Identifizierung mit (beziehungsweise nur das, was er davon mitteilen möchte). Dies kann mit oder ohne Bezugnahme zu den anderen beiden Teilnehmern geschehen.
3. Es gibt keine festen Zeitfenster mehr. Alle drei müssen lernen zu spüren, wer wann wie lange reden möchte, und diese Bewegungen auch zulassen. Auch gibt es keine Vorgabe, wie lange der Austausch insgesamt dauern sollte. Es macht aber Sinn, einen Gesamtzeitraum zu vereinbaren, um einen Rahmen zu haben. Ein Vorschlag wäre zwanzig Minuten.


Das Ganze ist ein dynamischer Prozess, eben ohne feststehende Kommunikationskanäle. Ein hohes Maß an Achtsamkeit für die Gruppe als Ganzes ist erforderlich. Es funktioniert nur, wenn alle Teilnehmer ein Gruppenbewusstsein entwickeln, sonst endet es in Konkurrenzkampf und Resignation. Alle drei können sich bei dieser Variante prinzipiell jederzeit mitteilen – mit dem, was in ihnen stattfindet –, aber der Punkt ist eben, gemeinsam zu spüren, wer wann wie lange dran ist.

Individualität und Gemeinsamkeit sind eins
Wer das wirklich praktiziert, wird feststellen, dass da etwas am Werke ist, was mit uns als scheinbar getrennten Einzelpersonen nichts mehr zu tun hat. Wir lassen unsere individuellen Probleme hinter uns und öffnen uns für das Ganze. Ehrliches Mitteilen in der fortgeschrittenen Variante führt uns in die Realisation, dass Individualität und Gemeinsamkeit eins sind. Es geht darum loszulassen und den Kommunikationsfluss in der Gruppe von allein geschehen zu lassen. Dies führt nach und nach zu einem neuen Bewusstsein, welches übrigens im Rider-Waite-Tarot bildlich dargestellt ist als »Die drei Kelche«.


Kurz nachdem ich diese Fortgeschrittenen-Methode publiziert hatte, erhielt ich folgende Zuschrift, die ich hier mit freundlicher Genehmigung der Verfasserin einfüge. Sie macht die Erfahrung deutlicher, als ich es mit abstrakten Worten beschreiben könnte:

»Lieber Gopal,
wir haben in der Gruppe gestern Abend etwas Wunderbares erlebt! Da wir gerade nur zu dritt waren und ein gut eingespieltes Team, haben wir die neue Methode ausprobiert – und es war eine Offenbarung!
Wir haben aufeinander geachtet – es hat immer nur eine Person gesprochen und die anderen haben zugehört. Das war ganz einfach! Es war zeitweise ein totaler Höhenflug – neue Dimensionen von unmittelbar vollkommen wach Im-Hier-und-Jetzt-Sein. Und miteinander in einer tiefen Verbindung. Wir waren alle drei stark berührt.
Wir haben gemerkt, dass dieser Zustand nicht mehr als etwa zwei oder drei Minuten gehalten wird. Es ist so ungewohnt, dass man sich dann wieder etwas rausnimmt. Es entsteht so ein Raus und Rein. Der Kopf will analysieren – aber im unmittelbaren Jetzt miteinander verbunden zu sein, ist dann nur noch Freude und es sprengt die Ketten.
Eigentlich ist es fast nicht zu beschreiben mit Worten …
Ganz herzlich Grüße
Lisa«



Glückliche Beziehungen sind (nur) der Anfang

Wie geht es weiter? Was geschieht, wenn du dem Weg des Ehrlichen Mitteilens folgst? In dir? In deinem Leben? In der Welt?


Vom Paar … in die ganze Gesellschaft

Jeder einzelne Mensch, der sein Bindungstrauma heilt, trägt dazu bei, dass unsere zutiefst traumatisierte Gesellschaft ebenfalls nach und nach heilen kann.

Spürst du, wie weit all unsere offiziellen und institutionellen Gremien vom Ehrlichen Mitteilen entfernt sind? Kein Wunder, dass es solche extremen Konflikte und Spaltungen gibt.

Alles, was ich in diesem Buch beschrieben habe, ist nicht Teil des kollektiven Bewusstseins. Unsere gegenwärtige Gesellschaft ist an diesen Themen fast überhaupt nicht interessiert. Sie kommen in den bislang führenden Medien nicht vor oder allenfalls am Rande und finden im öffentlichen Raum keinen Platz. Dennoch ist es so, dass all unsere Probleme daher kommen, dass wir nicht beziehungsfähig sind. Wir agieren unter dem Einfluss des alten Traumamaterials und erleben so auf allen Ebenen Kampf, Missverständnisse, Konflikte, Abwehrreaktionen, Machtmissbrauch und Spaltung.

Wo immer es zu einem wirklichen Austausch kommt, entsteht Nähe. Machtmissbrauch, aber auch Passivität und Unterwerfung, so etwas ist dann nicht mehr möglich.

Der Ausgangspunkt für die Heilung ist aus meiner Erfahrung die Paarbeziehung. Dort können wir beginnen, in einen wirklichen Austausch zu kommen. Erst wenn uns das gelungen ist, haben wir die Möglichkeit, es auch in einem größeren Rahmen zu üben und so weitere Bereiche in den Heilprozess einzubeziehen. Ist eine Partnerschaft geheilt, dann färbt das natürlich ab. Freunde, Nachbarn, Kollegen wollen wissen: Wie macht ihr das, dass ihr miteinander so glücklich seid? Die anderen spüren, dass in einer geheilten Beziehung etwas anders ist. So kann es zu einem Wissenstransfer kommen und immer mehr Menschen erfahren, wie sie auch sich und ihre Beziehung heilen können. Irgendwann wird das Thema dann seinen Platz im öffentlichen Raum bekommen und die ganze Gesellschaft kann sich verändern. Weg von den zerstörerischen Strukturen der Macht, die nur deswegen entstehen konnten, weil die Menschen nicht wirklich miteinander kommunizieren. Auf der einen Seite stehen ohnmächtige, passive »Bürgerinnen und Bürger«, »Verbraucherinnen und Verbraucher« oder wie sie auch betitelt werden. Auf der anderen Seite stehen einige Mächtige, die ihren Einfluss aufgrund ihrer eigenen Traumastrukturen in weiten Teilen missbrauchen.

Es fehlt überall an echter Kommunikation. Es gibt keinen wirklichen, offenen Austausch zwischen Regierung und Bevölkerung. Zwischen Polizei und Demonstranten. Zwischen Konzernleitung und Belegschaft. Zwischen den führenden Medienvertretern und ihren Zuschauern oder Leserinnen. Würden sich die zwei Seiten jeweils offen miteinander austauschen, käme all das nach oben, was bisher keinen Raum und kein Gehör hatte. Ohnmacht, Hilflosigkeit und Bedürftigkeit auf der einen Seite. Wut und Hass auf der anderen. Angst auf beiden Seiten. In einem Prozess wie dem Ehrlichen Mitteilen könnte all das in einem Rahmen offenbart werden, in dem es keinen Schaden anrichten würde. In dem die Menschen wieder ganz Mensch sein und erleben könnten, dass sie mit dem, was in ihnen ist, sein dürfen. Alle Machthierarchien würden zusammenbrechen und es gäbe Raum für eine Gesellschaft in einem wirklichen Miteinander.

Letztlich spiegelt die Seite der sogenannten Eliten der Bevölkerung das, was diese in sich unterdrückt: Macht, Einfluss und Stärke. Umgekehrt spiegelt die Bevölkerung den vermeintlichen Eliten ihre verdrängten Ohnmachts- und Hilflosigkeitsgefühle. Würden sich beide Seiten austauschen, kämen sie mit diesen Anteilen in Berührung. Das ist zunächst nicht angenehm, aber – wie du an dieser Stelle des Buches längst weißt – der Beginn der Heilung. Nicht nur für die Einzelnen, sondern für uns alle.

Das Ehrliche Mitteilen kann nicht nur das Leben Einzelner, sondern die gesamte Gesellschaft verwandeln.

Im Moment haben wir eine Gesellschaft, die auf Kampf, Flucht und Totstellen beruht. Wir haben das biologische Erbe in unseren Körpern, gemacht für eine feindliche Natur, noch nicht durch Achtsamkeit und Kommunikation überwunden. Doch es liegt in unserer Hand. Wenn beispielsweise in einem Dorf plötzlich die Menschen beginnen, sich einander zu offenbaren und ein gesundes Miteinander zu schaffen, dann kann sich dem auch der Bürgermeister irgendwann nicht mehr entziehen. So kann von unten her eine völlig neue Gesellschaft entstehen. Dies würde sich auch in den Medien widerspiegeln. Vielleicht gibt es dann sogar Fernsehsendungen zum Ehrlichen Mitteilen? Wenn sich immer mehr Menschen aufrichtig um nährende Beziehungen kümmern, wird das die Gesellschaft verwandeln und der Menschheit eine neue Perspektive geben können. Kannst du spüren, wie sich eine Gesellschaft anfühlen würde, in der die Menschen wirklich miteinander in Kontakt sind?

Der Kampf ist vorbei
Wir müssen heute weder die Kämpfe unserer Kindheit wiederholen, noch müssen wir die Überlebens- und Ressourcenkonflikte der ersten Jahrtausende der Menschheitsgeschichte reinszenieren. Es ist kein Kampf mehr nötig. Es ist von allem genug da. Die Erde kann uns genügend Nahrung geben, Kleidung, Behausung, und wir können uns genug Zuwendung geben. Das ist alles kein Problem mehr. Wir können ein friedliches Miteinander als Menschheitsfamilie pflegen, was uns automatisch für die Spiritualität öffnen wird.



Die Spiritualität erwacht

Meditation, Achtsamkeit, Spiritualität – all das kann erst beginnen, wenn im autonomen Nervensystem eine gewisse Entspannung eingesetzt hat.

Meditation als Weg zur Heilung anzusehen ist für viele verlockend, stellt aber oft eine Sackgasse dar.

Je mehr wirklichen Kontakt du mit anderen Menschen erlebst, umso mehr entfaltet sich die Spiritualität in deinem Innern. Du erfährst immer mehr Sicherheit und Stabilität in deinem Nervensystem und kommst damit ganz natürlich zu immer mehr Achtsamkeit, zu immer mehr Bewusstheit. Die Hirnareale, die für das Selbstgewahrsein zuständig sind, können voll aktiv werden. Solange du aber im alten Überlebenskampf steckst, hat das Gehirn für solche Dinge gar keine Kapazitäten frei. Dann nützt dir auch alles Wissen über Meditation und spirituelle Praktiken nichts. Die entsprechenden Bereiche im Gehirn, die für Meditation gebraucht werden, sind unter realer oder empfundener Gefahr wie heruntergedimmt.

Es ist hier ähnlich, wie ich es für die sogenannten Vagusübungen beschrieben habe: Es nützt nichts zu meditieren, damit sich dein Leben transformiert. Wenn du aber dein altes Bindungstrauma löst, dann entspannt sich dein ganzes System und dadurch kommt die Meditation ebenso wie ein aktiver Vagus von allein in dein Leben. Meditation ist nicht die Lösung und kann dein traumabedingtes Leiden nicht beenden. Erst wenn das Trauma geheilt ist, bist du wirklich in der Lage zu meditieren. Dann bekommt deine spirituelle Praxis eine ganz andere Dimension.

Was ist Meditation?
Meditation ist kein Tun, es ist eher ein Warten. Aber ein Warten auf nichts, ohne Ziel, reines Warten an sich. Als würde man endlos in der Schlange vor der Kasse stehen. Nicht sehr attraktiv. Aber tatsächlich eine sehr präzise Beschreibung. Du setzt dich hin und wartest und erlebst dabei, wie der Wartende in dir kämpft und zappelt – in Form von Gedanken und Körpersymptomen. Dann tauchen vielleicht tiefe Emotionen auf. Und mit all dem machst du nichts. Du wartest. Du lässt zu. Du versuchst auch nicht zu meditieren. Du bist still und wartest.
Aber auch das Warten ist kein Tun, Meditation ist nichts, was man tun kann. Derjenige, der da ständig etwas tun, verstehen und irgendwo ankommen will, »stirbt« im Laufe der Zeit, von allein. Und wir erkennen, dass er in Wirklichkeit nie da war.
Meditation ist weder ein Tun noch ein Weg, um irgendwo hinzukommen. Es ist ein Paradox und letztlich mit Worten nicht zu beschreiben.


Bevor dein Trauma gelöst ist, kann es sogar passieren, dass es dir immer schlechter geht, je mehr du meditierst. Es werden dann nämlich die Notzustände aus der Kindheit in dein Bewusstsein gespült, ohne dass du die notwendige Stabilität in Form tragender Beziehungen etabliert hast. Wut vielleicht, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Verzweiflung, Einsamkeit, manchmal auch Zustände, für die du gar kein Wort finden kannst, weil sie aus einer so frühen Phase deiner Existenz stammen. Solltest du so etwas bemerken und bist nicht in der Lage, dem mit Abstand beobachtend zu begegnen, dann lass die Meditation erst mal ruhen. Praktiziere das Ehrliche Mitteilen und kümmere dich erst einmal darum, dich im Kontakt mit Menschen sicher und geborgen zu fühlen. Aus meiner Sicht ist diese Reihenfolge der einzig sinnvolle Weg. Es ist der natürliche, an der Realität unseres Nervensystems orientierte Weg. Wir brauchen eine stabile Verankerung in der Welt.

Eine künstliche Abkürzung als Flucht per Meditation ist für viele Menschen nicht gut ausgegangen. Daher mach lieber deine Begegnungen zur Meditation und du wirst das finden, was du dein ganzes Leben lang gesucht hast. Erst dann wirst du mithilfe von Meditation eine noch tiefere Erweiterung deines Bewusstseins erfahren, die dich in allen Aspekten deines Lebens bereichert, statt dich in instabile oder dissoziierte Zustände zu befördern.

Das problematische Vorbild der östlichen Kulturen

Abgehoben vom Alltag nützt Spiritualität nicht viel.

In Sachen Spiritualität orientieren wir uns oft nach Osten. Doch es ist offensichtlich nicht so, dass wir dort geheilte Gesellschaften vorfinden. Einerseits leben dort Teile der Bevölkerung die Spiritualität sehr intensiv, gehen in Klöster oder meditieren sogar über lange Zeit abgeschieden in Höhlen des Himalaja. Doch es kommt nicht wirklich in den Alltag, ins Miteinander. Nehmen wir das Kastensystem in Indien: Dort ist die Bevölkerung extrem gespalten und es gibt zwischen verschiedenen Schichten überhaupt keine Kommunikation von Mensch zu Mensch.

Wir können diese zwischenmenschliche Ebene nicht leugnen. Es hilft nichts, ungelöste Themen überspringen zu wollen und gleich mit der Spiritualität zu beginnen. Wenn aus alten Erfahrungen heraus der wirkliche Austausch zwischen einzelnen Menschen fehlt, dann kann daraus keine gesunde Gesellschaft entstehen. Die Art, wie die Spiritualität in den östlichen Gesellschaften etabliert ist, hat die Probleme offenbar nicht gelöst. In Asien wurden durchaus Ebenen des Spirituellen erreicht, die bei uns vollkommen unbekannt sind. Dennoch braucht es den wirklichen Austausch, damit Heilung einsetzen kann. Ein offenes Mitteilen zwischen den Menschen kann alle Ebenen verbinden. Kommen die spirituellen Traditionen des Ostens mit der modernen Trauma- und Bindungsforschung zusammen, kann daraus sehr viel Heilsames entstehen.

Die Veränderung beginnt in jedem einzelnen Menschen

Die wirklich große Macht liegt in den scheinbar kleinen Dingen, die du im Miteinander mit deinen Nächsten verändern kannst – im offenen ehrlichen Mitteilen.

Wir können nicht wirklich meditieren, wenn wir extremen Hunger haben oder kurz vorm Erfrieren sind. Und wir können es eben auch nicht, wenn eine ähnliche Not auf zwischenmenschlicher Ebene durch unverarbeitete Traumata besteht. Alle Bereiche des Menschseins zu verbinden ist der Weg und die Chance für jede und jeden Einzelnen. Es beginnt in der Partnerschaft, in den Freundschaften, im alltäglichen Miteinander – und von dort aus verändert es die Gesellschaft und die Welt. Die Transformation passiert zwischen dir und deinem Nächsten – oder sie geschieht gar nicht. In diesem Sinne ist das Ehrliche Mitteilen das Mächtigste, was du tun kannst.

Immer mehr Menschen wählen einen solchen Weg, lösen ihr Trauma auf und bringen sich zunehmend in alle Bereiche der Gesellschaft ein. Hat die Heilung einmal eingesetzt, können überall Bezüge zu einem wirklichen menschlichen Miteinander hergestellt werden. Dann können wir auch eine Beamtin, einen Polizisten, eine Politikerin, unseren Vermieter oder die Lehrerin unserer Kinder auf der Ebene von Mensch zu Mensch ansprechen und fragen: »Wie fühlen Sie sich gerade?« Abseits von Funktionen und Rollen, fernab der konstruierten Machtgefälle. Einfach von Mensch zu Mensch. Im Sinne der Welt, in der wir leben wollen.

Zum Schluss noch mal das Wichtigste in wenigen Worten
Für dich als Autonomietyp beginnt alles damit zu bemerken, dass du mehr Distanz und Unabhängigkeit möchtest, und genau dies immer wieder ehrlich mitzuteilen.
Für dich als Verschmelzungstyp beginnt alles damit zu bemerken, dass du mehr Nähe und Verbindlichkeit möchtest, und genau dies immer wieder ehrlich mitzuteilen.


Vision einer neuen Welt

Wie kann eine transformierte, geheilte Gesellschaft aussehen? Eine solche Welt ist praktisch das Gegenteil von dem, was wir bis jetzt erschaffen haben. Zurzeit leben wir in einem Albtraum, in einer Horrorvision aus Angst, Stress, Trennung und Kampf. Wir haben das Gefühl für Wahrheit, Liebe, Gemeinschaft und die Natur um uns herum weitgehend verloren. Viele Menschen flüchten sich in Selbstdarstellung, Betäubung, leeres Gerede, kalte Wissenschaften, Zerstreuung, Konsum und Betäubung.

Eine geheilte Gesellschaft jedoch ist auf einer ganz anderen Grundlage aufgebaut: auf den inneren Bewegungen der Menschen, also auf ihren Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen. Der Austausch davon steht im absoluten Zentrum der Aufmerksamkeit. Eine solche Gesellschaft hat erkannt, dass Probleme und Leiden nur entstehen können, wenn dieser Austausch nicht frei fließen kann. Und zwar sowohl im Kleinen bei Partnerschaften als auch im großen Rahmen von Politik und Öffentlichkeit. Die inneren Bewegungen der Menschen sind der Ausgangspunkt aller Aktivitäten. Nichts geschieht unabhängig davon oder gar auf dessen Kosten. Jeder einzelne Mensch ist wertvoll, alle werden berücksichtigt, niemand geht unter. Es gibt keine gesellschaftlichen Pole mehr von Machtmissbrauch und Passivität.

Im Zentrum einer geheilten Gesellschaft steht der Austausch von dem, was uns Menschen innerlich bewegt.

Das hat nichts mit einem philosophischen Ideal zu tun, sondern mit der klaren Erkenntnis, dass die Gemeinschaft als Ganzes nur glücklich sein kann, wenn jedes einzelne Mitglied glücklich ist. Und glücklich kann jeder Einzelne nur sein, wenn seine inneren Bewegungen Raum bekommen. Dann gibt es für jedes Problem eine Lösung der Liebe. Das Leben orientiert sich an universellen Gesetzmäßigkeiten und basiert nicht mehr auf irdischen Philosophien, Gesetzen oder Egokämpfen. Ego ist die Idee von Trennung. Das ist aber nicht die Wahrheit. Es gibt keine Trennung, niemand ist getrennt oder verloren, auch wenn man sich aufgrund von frühem Trauma so fühlen kann.

Der Austausch der inneren Ebenen wird in einer geheilten Gesellschaft überall gelehrt, geübt und erforscht: in der Schule, in den Medien, in den Wissenschaften und in der Politik. Da die Menschen innerlich sehr viel Stabilität und Geborgenheit erfahren, erblüht schließlich auch die Meditation in ihrer eigentlichen Tiefe und Bedeutsamkeit: die Stille des reinen Bewusstseins, in dem sich die Menschen gemeinsam als ungetrennt wiedererkennen.

Du wirst dich jetzt sicher fragen, woher ich das alles weiß. Nun, die Antwort lautet: Weil ich bereits »dort« lebe. Und mit mir viele andere auch. Es ist eine Bewusstseinsebene, die in Wirklichkeit nicht neu ist, sondern von der wir alle kommen. Wir haben es nur vergessen.

Vielleicht möchtest du dich auch erinnern, dich anschließen? Dann lass diese Vision lebendig werden. Setz das Wissen aus diesem Buch in die Praxis um und du wirst nach und nach dort hineinwachsen. Unser äußeres Leben wird sich auf eine unvorstellbare Art und Weise zum Schönen und zum Guten wandeln. Es gäbe dazu noch weit mehr zu sagen. Aber all das wirst du später selbst erfahren und kannst es dann anderen mitgeben, die auch nach Hause wollen.

Eine Frage an dich
Herzlichen Dank für deine Offenheit, deine Zeit und Energie, die du investiert hast, um dich mit den Inhalten dieses Buches zu beschäftigen.
Jetzt meine Frage an dich: Was würde wohl in deinem Leben geschehen, wenn du all das in die Praxis umsetzt?
Gopal
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Zur Entstehung dieses Buches

Dieses Buch ist in Zusammenarbeit zwischen Diane Zilliges und Gopal Norbert Klein entstanden. Nachdem mich Diane einige Wochen lang interviewt hatte, schrieb sie den ersten Entwurf des Buches. Ich überarbeitete ihn daraufhin, schrieb Teile neu und ergänzte Kapitel, sodass der Text insgesamt meine Energie trägt. Durch diese Vorgehensweise konnte ein Buch entstehen, das vom ganzen Aufbau her auch für Einsteiger in die Thematik ausführlich genug und leicht verständlich ist.

Dankbar bin ich auch meiner Frau Chantal, die mich bei der Realisierung dieses Projekts unterstützte.

Die Grundlage für ein neues Miteinander
Ich möchte, dass dieses Buch zur Basis, zur Arbeitsgrundlage einer neuen Gesellschaft wird, die gerade am Entstehen ist. Dass es überall dort, wo Menschen zusammenkommen, als Lehrbuch, als Praxisbuch, als Anleitung für einen neuen Umgang miteinander dient: in Schulen, Krankenhäusern, Kindergärten, Firmen, Behörden, Familien, Vereinen, Parteien und so weiter. Aber vor allem auch für Ehepaare, Liebespaare und Partnerschaften, die das Buch nutzen wollen, um ihre Beziehung zu vertiefen. Es soll der Schlüssel sein für alle, die erkannt haben, dass nur ein neuer Umgang miteinander das persönliche Leben und die Welt als Ganzes transformieren kann.
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Heile die Wunden deiner Kindheit

Hühn, Susanne

9783833884085

192 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Wachsen wir in emotional unsicheren Verhältnissen auf, entwickeln wir statt gesunder Beziehungsmuster Verhaltensweisen, die sich eher als Überlebensstrategien bezeichnen lassen. Wir verbiegen uns, sind unauffällig, gehorsam und erfahren doch nie die bedingungslose Liebe, die wir als Kind so sehr brauchen. Im Lauf der Zeit werden unsere Strategien zu Handlungsmustern und einengenden Glaubenssätzen. Solch ein emotionaler Rucksack macht es uns schwer, unser Leben selbstbestimmt zu gestalten. Susanne Hühn zeigt in diesem Buch wirkungsvolle Tools und Übungen, die uns dabei helfen, unseren Rucksack zu »entrümpeln«. Seelische Wunden können heilen und wir erfahren die emotionale Sicherheit, die wir für ein glückliches Leben benötigen.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Schüßler-Salze

Heepen, Günther H.

9783833868030

128 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Schüßler-Salze – ein einfacher Einstieg

	Dieser Ratgeber ist für alle, die in die Thematik der Schüßler-Salze einsteigen wollen und kompetente Erklärungen von einem Experten suchen, auf die Verlass ist.
	Finden Sie hier eine einfache Anleitung zur Selbstbehandlung mit Süßler-Salzen und setzen Sie mit dieser Methode der Naturheilkunde Ihren Beschwerden ein Ende.
	Setzen Sie auf die Hilfe des Experten Günther H. Heepen und finden Sie wirksame Behandlungsempfehlungen bei über 80 Beschwerden – ganz ohne Nebenwirkungen!


In Schüßler-Salze. Das Basisbuch erfahren Interessierte alles, was sie zum Einstieg in die Thematik der Schüßler-Salze wissen müssen. Durch die homöopathisch aufbereiteten Mineralsalze können körperliche Funktionen auf natürliche Weise unterstützt werden – Ziel ist es, mit anstatt gegen den Körper zu arbeiten. Leser erfahren, wie sie durch die vielfältigen Wirkungen der Salze unterschiedliche Beschwerden auf natürliche Weise selbst behandeln können. Das Buch hilft Ihnen bei der Auswahl der richtigen Mittel zur schonenden Selbsttherapie. Für gängige Alltagsbeschwerden, aber auch für chronische sowie akute Krankheiten, die von Angstgefühlen bis zu Zahnschmerzen reichen, werden dabei geeignete Mittel vorgestellt, ebenso wie Tipps zur richtigen Einnahme.

Grundlagen, ergänzende Lebensmittel und die richtige Mittelwahl 


Das Buch gliedert sich in einen Theorie-Teil, der die nötigen Grundlagen zum Verständnis der Methode vermittelt, und einen Praxisteil mit konkreten Anwendungsbeispielen. Im ersten Kapitel erklärt der erfahrene Heilpraktiker, Psychotherapeut und Medizinjournalist Günther H. Heepen die Geschichte und Wirkungsweise der Schüßler-Salze und beantwortet häufig gestellte Fragen zum Thema. Zudem erhalten Sie allgemeine Tipps zur richtigen Mittelwahl, Anwendung und Dosierung. Des Weiteren werden Ratschläge zur Dauer der Behandlung sowie zu den besten Einnahmezeiten gegeben. 
Im Praxis-Teil werden zunächst die zwölf Schüßler-Salze sowie die zwölf biochemischen Ergänzungsmittel vorgestellt. Sie erfahren hier, an welchen Körperfunktionen das jeweilige Mineralsalz beteiligt ist und bei welchen es unterstützend wirkt. Mithilfe einer Tabelle können Sie Ihre Beschwerden einem Krankheitsbild zuordnen und das richtige Mittel auswählen, das Linderung verspricht. Ein besonderer Fokus wird hierbei auf Frauenbeschwerden und Kinderkrankheiten gelegt.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Eat colourful, feel better

Kotke, Carolin

9783833891526

192 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Mehr Gesundheit und Wohlbefinden wünschen wir uns doch alle. Aber wie kann ich eine gesunde und ausgewogene Ernährung auf einfache Art und Weise in meinen Alltag integrieren?
Dieses Buch zeigt dir, wie du ein besseres Verständnis und Bewusstsein für deinen Körper, unsere Lebensmittel und die darin enthaltenen Nährstoffe bekommst und liefert dir praktische Tipps für die täglich Umsetzung. Ziel ist es, die persönlichen Nährstoffdepots zu füllen und deine Gesundheit und Wohlbefinden ganz nach dem Motto "iss bunt und fühl dich besser", zu steigern.
Wie es gelingt, zeigt die Ernährungsberaterin Carolin Kotke ganz konkret:
	Du lernst, wie du ohne großartigen Verzicht und mit wenig Zeitaufwand eine gesunde und ausgewogene Ernährung in deinen Alltag integrierst 
	Du erfährst, wie du die Signale deines Körpers deuten kannst 
	Du erfährst, auf welche Nährstoffe und Lebensmittel es wann ankommt und was Nährstoffräuber sein können 
	Du erhältst ein besseres Gefühl für deinen persönlichen Nährstoffbedarf je nach Lebenssituation und Ernährungsform 
	Du lernst, welche Lebensmittel du immer zu Hause haben solltest und wie du achtsam und mit neuem Bewusstsein einkaufst


Der Clou: Die Nährstoffe der Lebensmittel sind unterschiedlichen Farben zugeordnet. Mithilfe eines Farbleitsystems erfährst du ganz einfach, welche Nährstoffe in jedem Rezept enthalten sind und kannst entsprechend deiner persönlichen Bedürfnisse die Gerichte anpassen. Die 50 leckeren Rezepte, sind alle an die basische Ernährung angelehnt und leicht zuzubereiten.


Titel jetzt kaufen und lesen


[image: Das Cover des empfohlenen Buchs]

Liebe Angst, halt doch mal die Klappe!

Hanstein, Klara

9783833891472

192 Seiten
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Angst ist kein guter Ratgeber - aber dies ist ein guter und vor allem wirksamer Ratgeber gegen Angst und Panikattacken. In unsicheren Zeiten kann die Psyche sich manchmal nicht mehr eigenständig regulieren. Die Psychologin Klara Hanstein, ehemals selbst betroffen, zeigt, dass es möglich ist, sich selbst zu helfen. Zunächst braucht es etwas Wissen über unser Gehirn und unser Nervensystem, damit klar wird, wie Ängste eigentlich entstehen und wie wir den Kreislauf von Angst und Panik unterbrechen können. Im zweiten Schritt helfen liebevolle, originelle, einfache und gehirngerechte Übungen wieder Ruhe in Kopf und Körper zu bringen. Ein Buch zur Selbsthilfe - mit vielfach erprobten Übungen, die den Alltag wieder aufhellen. 
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Der Weg aus dem Schneckenhaus läuft nicht geradeaus

Muri, Franziska

9783833891533

128 Seiten
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Einsamkeit wirkt oft wie ein Gespenst, das uns in den dunklen Ecken unseres Lebens auflauert oder uns bereits in seinen Fängen hat – wir fühlen uns leer, verlassen und abgelehnt. Der Rat, einfach mal rauszugehen, funktioniert nicht mehr. Doch wie können wir die soziale Isolation überwinden und zurück ins Wir finden? Genau darauf gibt Bestsellerautorin und Einsamkeits-Coach Franziska Muri in zehn Mut machenden Lektionen Antwort. Ob ein Sofortprogramm in Sachen Aktivität und Lebensfreude, freundliche Alltags-Anstupser, wenn unser Selbstwertgefühl schwächelt oder liebevolle Impulse und konkrete Übungen für mehr Dankbarkeit und Selbstbewusstsein – mit diesen kleinen motivierenden Schritten können wir uns wieder an ein menschliches Miteinander heranbewegen – ohne uns zu verbiegen.
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