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Liebe Leserin,
im Folgenden findest du alle 20 Interviews vom 1. HerzenshUter-Kongress, der vom
11. - 18. November 2024 stattfand.
Der Kongress richtete sich an Frauen nach einer psychischen Krise,

. die ihr verletztes Herz salben,

« wieder Zugang zu ihrem Herzen bekommen und

. zum Herzenshuter werden wollen.
Die Interviews sind in einer gewissen Reihenfolge aufgebaut, die so eine Art
Schrittfolge auf dem Weg zum Herzenshuter-Werden darstellen. Ich liebe
Ganzheitlichkeit, deshalb habe ich hier eine Bandbreite an Themen
zusammengestellt, die dir auf diesem Weg behilflich sein konnen. Mir haben sie auf
meinem Weg geholfen, jedenfalls die, von deren Existenz ich schon vor dem
Kongress wusste. Das Thema Zyklusbewusstsein ist leider erst durch den Kongress
in mein Leben gekommen. Die anderen sind auch wertvolle Erganzungen/
Vertiefungen in die eine oder andere Richtung hin zu Ganzheitlichkeit. Ziel ist ein
Leben in Fulle und ganzheitlichem Wohlbefinden.

Ich danke Jennifer Pepper, durch deren Wissen, was sie in ihrer Masterclass geteilt
hat, ich diesen Kongress vorbereiten und durchfuhren konnte.

Ich danke allen Sprechern, die durch das Teilen ihres Wissens den Kongress zu
dem gemacht haben, was er war: wertvoll und bereichernd.

Ich danke meiner Familie und allen Freundinnen, die mich auf meinem Weg
gefordert und bestarkt haben.

Und ich danke dem Gott der Liebe, meiner Quelle, aus dessen Fulle ich schopfen
und kreieren darf.

Ich wlnsche dir, die das jetzt liest, bereichernde Erkenntnisse und Erfahrungen auf
deinem Weg zum Herzenshuter-Sein.
Hate dein Herz und sei gesegnet.

Liebe GruRe

gy Hof
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Eine Verbindung zu sich selbst herstellen

Peggy Hef}
Vom verletzten Herz zum
Herzenshuter

Wer bin ich?

Peggy HefR, *1976, seit 1998 verheiratet mit Benjamin, der mir treu zur Seite
stand, wir haben 3 Kinder, Samuel ist von Gott erbeten und die Zwillinge waren
dann die Geschenke obendrauf... unser erstes Baby ist leider nach zehn Wochen
im Mutterleib verstorben.

Mein Beruf ist Lehrerin fur Oberschule: Kunst, Mathe und Religion. Bin im
Schulsystem gescheitert, hatte hohe Anspruche, um eine gute Lehrerin zu sein,
hab viel optimiert, immer wieder neu erarbeitet, um dem Schuler gerecht zu
werden. Bin aus dieser Uberforderung heraus 2016 und auch 2018 in eine
Psychose gegangen. Und hab mich 2029, als meine Mutti gestorben war,
berenten lassen.

Da ich meine Prozesse bearbeitet habe und wahrscheinlich keine Rente mehr
bekomme, hab ich Uberlegt, was ich der Welt noch zu geben habe.

Im Sommer bot sich mir die Chance, so einen Kongress in Angriff zu nehmen.
Meine Vision:

Mit meinem Learning der letzten 6 Jahre mochte ich besonders Frauen helfen,
denen es genauso geht, wie es mir vor sechs Jahren ging oder eben davor, die in
einer psychischen Krise stecken. vielleicht jetzt gerade aus der Klinik entlassen
werden, wissen, ich muss in meinem Leben was andern, aber diese 7, 8, 12
Baustellen vor sich sehen und nicht wissen, wo sie da anfangen sollen, die
meistens auch keinen Psychologen gerade kriegen, weil die ja alle, da gibt es ja
Wartelisten langer und langer, also die einfach eine Begleitung sich auch wunschen.
Wie kann ich jetzt in meinem Prozess wieder vorankommen? Also die schon auch
den Wunsch in sich haben, dass sie was verandern wollen. Also nicht jemand, der in
der Opferrolle stecken bleibt, sondern der jetzt denkt, ich mochte losgehen, ich
mochte in meinem Leben etwas verandern. Diesen Frauen mochte ich helfen, zum
einen ihr verletztes Herz zu salben, wieder Zugang zu ihrem Herzen zu bekommen
und zum Herzenshuter zu werden.



Was heif3t Herzenshuter-Sein?
Beim Herzenshuter-Sein denke ich immer an Schafe. Das ist so mein Lieblingsbild

dafur. Der Schafhirte, da waren wir mal Rumanien und da war, also zweimal durften
wir es erleben, dass wir auf so einen Schafhirten getroffen sind, der wirklich eine
Reihe Schafe hatte. Das ist fur mich so ein Bild, wo die Schafe wirklich in Ruhe dort
grasen. Der Hirte steht nicht den ganzen Tag da und denkt, hoffentlich kommt kein
Lowe oder kein Wolf oder irgend sowas, sondern der Hirte ist da, prasent und mit
seiner Starke hat er eine Ausstrahlung und achtet auf die Schafe, passt gut auf sie
auf. Und das meint das Herzenshuter-Sein erstmal. Es gibt auch den Begriff auf der
Hut sein. Dieser Begriff hat ja auch was mit Huten zu tun. Das mochte ich hier
ausschlieBen. Das war eben mein Leben auch ein ganzes Stuck. Ich war immer auf
der Hut, weil ich Angst vor Verletzungen hatte. Und da habe ich immer gedacht,
aus welcher Richtung konnte hier was kommen und war angepasst und sowas. Das
ist was anderes, auf der Hut zu sein. Davon mochte ich mich I6sen. Hab ich mich
auch gelost. Aber Herzenshuter zu sein, ist fur mich noch mal eine andere
Bedeutung;:

Weil wir kommen alle aus einer Verletzung heraus. Unser Herz ist verletzt aufgrund
von Kindheitspragungen, wo wir gar nichts dafur konnten, was einfach so passiert
ist. Wir sind alle verletzt. Ich glaube, keiner auf der Welt kann behaupten, dass er
nicht verletzt ist. Und aufgrund dieser Verletzung, wenn die extrem fur uns war,
wenn wir die als extrem empfunden haben, da, was weif3 ich, auch ein Missbrauch
oder irgendwelche Geschichten mit reinspielen, dann verschliefen wir schon in der
Kindheit unser Herz, weil wir uns schworen, das darf mir nie mehr passieren. Dann
entwickeln wir irgendwelche Uberlebensmechanismen, Methoden und was weif ich,
dass wir angepasst leben, schon, lieb und nett sein, ja nicht auffallen, deckeln
unsere Gefuhle und wir haben keinen Zugang mehr zu unserem Herzen, wo ja auch
die Gefuhle mit draus hervorgehen. Und da wir keinen Zugang mehr haben, haben
wir erstens den Kontakt zu uns selbst verloren. Wir haben den Kontakt zu Gott
verloren und wir haben den Kontakt zum Mitmenschen verloren, weil wir
abgeschlossen leben. Wenn wir dann erkennen, Moment, ich muss hier meine
Denkweise vielleicht doch ein bisschen andern und uns auf den Weg machen,
wieder einen Zugang zu unserem Herzen zu finden, also ich habe ja hier so ein
Konzept entwickelt, wo man Wege gehen kann, um seinen Selbstwert zu steigern
und solche Sachen. Also wenn man diesen Weg geht, wieder Zugang zu seinem
Herzen zu finden, dann o6ffnet sich normalerweise unser Herz auch wieder. Und da
es jetzt offen ist, ist ja schon, dann sollte es auch offen bleiben.
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Ich sage jetzt mal ein Aber. Ich habe jetzt die Aufgabe als erwachsene Person, mich
vor dieses Herz zu stellen und eben zum Herzenshuter zu werden, dass ich drauf
aufpasse, was lasse ich uberhaupt noch in mein Herz hinein? Also, Herzenshuter
sein heifdt nicht, dass du keine Verletzungen mehr bekommst. Aber dass du lernst,
anders damit umzugehen, vielleicht auch an der Stelle mal zu sagen, nee, Moment,
du kommst hier nicht rein. Huter sein, drauf aufpassen, dass es offen bleiben kann.
Das ist so meine Intention mit dem Ganzen.

Wie kam es zu meinem Logo?

Der Herzenshuter, das ist ein sehr toller Begriff wirklich, der in mir gewachsen ist.
Das ist fur mich aus dem Bibelspruch entstanden: “Mehr als alles hute dein Herz,
denn daraus quillt das Leben.” Und ich erganze noch aus Johannes 10,10 “in
Fulle”. Leben in Fulle. Und dieser Bibelspruch steht in Spruche 4,23. Und daraus ist
mein Logo entstanden: Die beiden Hande, die das Herz halten, eben das Huten.
Und diese Quelle, die aus diesem Herzen entspringt. Und der Baum, der das Leben
praktisch symbolisiert, der daraus quillt und emporwachst, und eben nicht blofd ein
kleines Pflanzl ist, sondern ein Baum, ein machtiger Baum wird.

Meine Learnings aus der Krise:

Durch die Arbeit mit der Arbeitsgemeinschaft seelsorgliche Berater, also ab 2012,
habe ich so langsam damit begonnen, wieder nen Zugang zu meinem Herzen zu
bekommen, aber ich musste erst noch mal in die Psychose reingehen. Also ich
glaube schon bewusst danach, habe ich mich aufgemacht.

Erstmal, wer bin ich eigentlich? Ich lebte die ganze Zeit in einem Rollenverstandnis.
Ich bin Frau, ich bin Mutter, ich bin Lehrerin, ich bin Gemeindemitarbeiterin und
alles. Also es sind jetzt blof3 vier Rollen, aber ich bin bestimmt auch noch mehr.
Schwester, Freundin...

Ich hatte immer den Anspruch, gut zu sein. Deswegen verleugnest du dein Selbst
ein Stuck, weil du immer angepasst lebst. Du guckst immer, was braucht denn der?
Ach, da gebe ich dem das. Was braucht denn der? Ach, da gebe ich dem das. Und
bist eigentlich gar nicht mehr bei dir selber. Durch die Krise habe ich festgestellt, es
ist wichtig, dass ich erst mal mich kennenlerne. Wer bin ich denn eigentlich? Ich
liebe Personlichkeitstests. Da geht mein Herz auf. Erst am Wochenende habe ich
den ausgetestet, und zwar den Strenght- Finder. Der zeigt einem nach einer halben
Stunde Fragen auf, was man fur Starken hat. Und das war fur mich so toll, dass da
rausgekommen ist, ich bin wissbegierig.
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Oh, dachte ich als erstes, begierig, da steckt das Wort Gier drin, ist ja Sunde.
Aber dass das als Starke bezeichnet wird, fand ich naturlich schon irgendwie
genial, weil dann wusste ich, das ist was Tolles. Und das finde ich so wertvoll.
Also so was zu lesen einfach und uber mich zu erfahren. Mir hat”s in der Schule
niemand gesagt, dass ich wissbegierig bin. Ich hatte oft so eine Zeit lang bis zur
achten Klasse, glaube ich, war ich die Klassenbeste. Aber dass da jemand
gesagt hat, du bist wissbegierig, habe ich bis dahin nicht gelernt.

Und solche Tests - Enneagramm, da konnte man ja jetzt auch eine Stunde
druber reden, was man da so feststellt, wer ist man? Also wer bin ich? Ich habe
eine Seite gefunden mit 500 Charaktereigenschaften und bin jede
Charaktereigenschaft durchgegangen. Ich hatte sonst vorher blofd sagen konnen,
ich bin punktlich, ich bin ehrlich und dann... Und bei den 500
Charaktereigenschaften waren 162 dabei, wo ich gedacht habe, das bin ich, das
bin ich, das bin ich, das bin ich.

Und dann waren auch paar dabei, ich weifd nicht, 80 vielleicht oder so, wo ich
sag, das ist eine Charaktereigenschaft von mir, aber naja, die ist noch nicht so
ganz salonfahig in dem Sinne, was weif} ich, perfektionistisch zum Beispiel ist ja
eigentlich eine Charaktereigenschaft, wo du sagst, davon will ich mich eigentlich
bisschen losen. Ich bin auch gut, wenn ich nicht 120 Prozent gebe, sondern mit
80 geht es auch erstmal zum Beispiel. Ich kenne mich ja auch noch nicht
vollstandig, aber ich habe mir so ein Buch angeschafft. Das Buch Uber mich, da
steht “ICH” drauf. Und da schreibe ich alles rein, meine Erkenntnisse uber mich.
Also solche Testergebnisse oder sowas sammle ich da drin. Und das ist cool,
das wachst jetzt immer mehr. Und Starken und naturlich auch Schwachen und
sowas. Aber aus jeder Schwache kann ja auch wieder eine Starke werden. Also
diese Erkenntnis, wer bin ich als Person? Was sind meine Starken? Was sind
meine Anlagen? Meine Gaben und sowas. Also Ressourcen auch entdecken und
sowas.

Die Arbeitsgemeinschaft seelsorgliche Berater hat mich auch schon sehr
gepragt. Da durfte ich den Basiskurs und auch damals war das noch Basiskurs
2, jetzt heif¥t es Aufbaukurs, machen.

Und habe dort sehr viel gelernt, zum Beispiel Uber gesetzliches Christentum und
liebesorientiertes Christentum. War fur mich ein absolutes Learning, weil ich
habe immer erlebt, also wir hatten auch einen Pfarrer, wo wir zu
Kinderbibeltagen waren und so was, da haben wir immer das Lied gesungen:



Pass auf, kleines Auge, was du siehst... Und der Vater in dem Himmel schaut herab
auf dich, drum pass auf, kleines Auge, was du siehst.

Und da habe ich immer gedacht, oh, Gott, der sieht mich, der beobachtet mich und
guckt genau, was machst du da gerade?

Und nein, das ist nicht gut und das ist doch gut und sowas. Also so bin ich
aufgewachsen. Im Erzgebirge ist das auch alles noch ein bisschen gesetzlicher
gewesen einfach. Ich denke, da sind wir auch vom landlichen her so gepragt
gewesen. Und davon mich I6sen zu durfen und zu erkennen erstmal, Gott ist ein
liebender Gott, ein Gott der Liebe, der will mir nur Gutes. Da gibt es die Bibelstelle
in Zefania 3,17, glaube ich. Du bist wertgeachtet in meinen Augen.

Wie haut denn sowas rein, dass ich weif3, Gott will eine Beziehung zu mir, eine
vaterliche Beziehung. Ich selber habe keinen Vater gehabt. Ich kann mich nicht
mehr daran erinnern, der ist ziemlich fruh aus meinem Leben geschieden. Und ich
weifl gar nicht, was ist ein Vater. Ich habe schon immer so ein Bild gehabt. Aber ich
habe Gott immer als negativen Vater, als Aufpasser und so "n drohender Gott und
strafender Gott, ein Gott, den du furchten musst und so was erlebt. Und hier durfte
ich lernen, Gott ist ein Gott der Liebe. Er liebt uns und ist fur uns, nicht gegen uns.
Und guckt nicht immer, das habe ich falsch gemacht und das habe ich falsch
gemacht. Und das ist schon ein Learning fur mich gewesen, was auch mein ganzes
Glaubensleben umgeworfen hat. Also da ist ein Kartenhaus zusammengefallen.
Und ich bau das immer noch wieder auf. es wird ein schoneres Haus, als es vorher
war, auf alle Falle. Und dann in der ASB habe ich auch Liebe, Annahme,
Wertschatzung fur mich spuren durfen. Das wird dort ganz grof3 geschrieben. wenn
ich dort zu den Freundestreffen war, das ist eine Atmosphare, wo Liebe, Annahme,
Wertschatzung gelebt wird. Ich fahr dort einfach nur hin, nee, nicht nur, es gibt auch
guten, wertvollen Input, aber ich fahre dorthin, weil ich Liebe, Annahme,
Wertschatzung dort bekomme und auch geben darf. Und das ist eine Atmosphare,
die erlebst du nicht uberall. Also auch in unseren Gemeinden ist das noch bisschen
zu wunschen, einfach. Und ich habe erst mal gelernt, wieder Zugang zu meinen
Gefuhlen zu bekommen und habe meinen Selbstwert aufbauen konnen.

In den letzten drei Jahren habe ich noch zwei wertvolle Freundinnen hinzugewinnen
konnen. Ich bin auch dankbar fur die, die mich mein ganzes Leben lang begleitet
haben. Aber ich habe jetzt auch noch zwei, die mich wirklich motivieren und
voranbringen und sich druber freuen, was Neues in mir aufbricht und sowas. Also
auch das ist was ganz Wertvolles, was ich jetzt noch erleben darf.



Wir haben im August ein kleines Seminar gehabt von der Arbeitsgemeinschaft
seelsorglicher Berater. Und da wurden wir gebeten, mal zu formulieren, wortuber wir
dankbar sind. Und dort konnte ich das erste Mal so fur mich wirklich dankbar sein
fur die Psychosen. So krass das klingt, aber ich war dankbar und bin dankbar fur
die Psychosen, dass ich die erleben, ich sage jetzt auch mal, durfte, musste auch
ein Stuck, weil die mich zu dem Menschen gemacht haben, der ich heute bin.

Der erste Schritt in Richtung Herzenshuter-Sein...

Ich hab fur mich damals angefangen, ich glaube das war in meiner ersten Therapie,
die ich damals hatte, also das war mit 30, da hatte ich diese Sache mit meinem
Vater zu bearbeiten, der hatte sich halt das Leben genommen, einen Tag vor
meinem dritten Geburtstag und das ist mir so bewusst geworden, als ich 30 war
und da bin ich da in die Bearbeitung gegangen und da habe ich angefangen einfach
mal, meine ganzen negativen Gefuhle, die ich ja immer gedeckelt habe, mal
aufzuschreiben, zu benennen. Und habe die gesammelt und da sind es 133 Stlck
geworden. Das ist auch eine ganz tolle Zeichnung geworden, weil das sah aus wie
eine Burg. Und da haben sich diese ganzen Gefuhle so drum rum angeordnet. Also
sehr spannend. Und dieser Zettel lag eine Weile. Also es sind dann meine Kinder ja
auch gekommen. Und da hatte ich erstmal wieder eine Aufgabe und konnte mich
jetzt nicht mehr so mit mir beschaftigen. Und die lagen einfach eine Weile, diese
negativen Gefuhlen. Und irgendwann dachte ich dann, ich muss diesen negativen
Gefuhlen mal noch ein paar positive entgegensetzen und habe auch wieder 133
gefunden, die den negativen Gefuhlen entsprechen.

Und habe die auch auf dem Blatt zusammengetragen, an der gleichen Position
immer, das war mir wichtig, wo das negative Gefuhl stand und habe halt da noch
einen Zettel gehabt mit wertvollen positiven Gefuhlen, also den entsprechenden
dazu. Und daraus sind meine Gefuhlskartchen entstanden. Ich dachte, was machst
du jetzt damit? Du fangst an, ein Bild dazu zu ordnen oder irgend sowas. Und da
dachte ich, nee, du nimmst einen Bibelvers und hab'n Bibelvers gesucht zu dem
negativen Gefuhl, der das ausdruckt, ist nicht immer gelungen, so in etwa, und
dann zu dem entsprechenden positiven Gefuhl auch einen Bibelvers. Und da sind
meine Gefuhlskartchen entstanden und dieser Prozess alleine, hat mir sehr
geholfen, wirklich meine Gefuhle erstmal zu benennen. Als Gott die Tiere geschaffen
hat, musste Adam die als erstes benennen und dann hat er die Aufgabe
bekommen, daruber zu herrschen. Also, ich weifs schon, herrschen ist ein
komisches Wort, aber darauf zu achten, sag ich mal lieber, oder die Tiere zu huten.
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Wenn wir jetzt unsere Gefuhle benannt haben, geht es auch darum, dass die
Gefuhle unser Diener sein sollen und nicht unser Herrscher, dass wir die Gefuhle
beachten und wahrnehmen.

Und das war fur mich das Erste, was ich flur mich als gut empfunden habe, wieder
einen Zugang zu mir zu bekommen.

Annelie Weiser
Heart-Sync - eine Vereinigung der
4 Herzensanteile

Annelie war unsere Jugendwartin in der evangelischen Jugend. Ich kenne sie schon
eine halbe Ewigkeit sozusagen, sie war meine seelsorgliche Therapeutin und hat
eine Heilpraktiker-Ausbildung gemacht, hat sich nach dem Jugendwartsein
selbststandig gemacht, hatte einige Jahre schon ihre Praxis selber. Jetzt hat sie ein
neues Projekt gestartet. Sie hat in Thalheim, bei uns hier im Erzgebirge, die
Herzensschmiede mit noch paar anderen gegrundet. Das ist ein tolles Projekt, die
Entstehungsgeschichte davon hat mich sehr begeistert, als sie das erzahlt hat.

Sie berichtet selbst. “Ja, also die Herzensschmiede ist tatsachlich ein echt tolles
Projekt, aber es ist nicht unsere Idee, sondern es ist eine gottliche Idee. Das Ganze
begann im Kaffee, also ich hatte einen Kopf voller Visionen von Gott und habe
immer gedacht, es braucht ein Haus, wo man so verschiedene Sachen machen
kann, also so eine Art Seelsorgezentrum, das ist es ja letztendlich, die
Herzensschmiede. Und am Ende habe ich eine Frau im Kaffee getroffen. Das war
uberhaupt nicht ausgemacht. Und sie hat gesagt: "Wir haben ein groles Haus. Ich
habe einen ganzen Gewerbepark und wir haben 15 Jahre lang gebetet, was aus
diesem Haus werden soll.” Also Gott hat uns so “pemm” zusammengestellt. Also
genial. Und jetzt sind wir dabei, so verschiedene Visionen, die Gott halt mir so auf’s
Herz gelegt hat, umzulegen und Herzenschmiede ist das, was wir in unserem
Herzen tragen.

Was verstehst du unter dem Herzen und was ist “Heart-Sync”?

Ja, also man kann ja verschiedenes unter dem Herzen verstehen. Es gibt unser
Herz, was die Blutpumpe ist, aber es ist nicht nur die Blutpumpe, sondern unser
Herz hat ja auch 40.000 Neuronen. Das heifdt, es hat wie so ein kleines eigenes
Gehirn. Es ist mit dem Kopfgehirn permanent in Verbindung, in Kommunikation.
Dort werden Bilder gespeichert, das sind Nachrichten, die dann wieder in Form von
Bildern ans Gehirn gehen und das Gehirn verarbeitet das in Gedanken und Satzen,
dass ich verstehe, was gerade in mir abgeht.
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Das meint nicht Heart-Sync, sondern Heart-Sync ist ein Modell. Ein Modell, wo das
Herz eine grofle Rolle spielt. Das heifdt, wir arbeiten mit inneren Anteilen in
Anlehnung an die Traumatherapie. Da wird ja auch mit inneren Anteilen gearbeitet.
Und die sind also in diesem Modell in einem Herzen verankert. Und diese
unterschiedlichen Teile dieses Herzens, beschreiben so das, was in mir abgeht.
Also so mein innerster Kern, mein innerstes Wesen, wird durch diese vier Teile, mit
denen wir da arbeiten, gut sichtbar. Und man begreift durch dieses Modell, aha, so
tick ich innerlich, so funktioniere ich. Das macht gerade die oder die Situation mit
mir. Deswegen bin ich jetzt so zu oder frustriert oder hab keinen Zugang zu meinen
Emotionen. Also das wird durch Heart-Sync im Prinzip gut deutlich, was gerade so in
mir, in meinem Herzen, in meinem inneren Kern abgeht. Es ist ein Modell, was uns
hilft, es besser zu begreifen, uns mancher Dinge besser bewusst zu werden.

Was sind die Blockaden? Warum hat man die Verbindung zu seinem
Herzen verloren?

Also ich weifd nicht, ob es Frauen durch ihre sensiblere Art mehr in sich
wahrnehmen, also mehr spuren, was geht jetzt in mir ab und auch merken, da ist
jetzt das und das und hier komme ich nicht mehr ran oder hier ist was abgespalten.
Ich erlebe aber auch Manner, die ahnliches wahrnehmen. Ich denke, die Frauen
nehmen das eher wahr, weil sie ja emotionaler unterwegs sind. Die Manner sind
vielleicht eher verstandesmafdig mehr unterwegs. Aber es gibt Uberall solche und
solche. Also ich wurde nicht alle da in diese Schale werfen, sondern ich denke mal,
die Mehrheit der Frauen ist so und die Mehrheit der Manner ist mehr
verstandesmafig unterwegs. Die sind einfach funktionaler unterwegs. Und ich
glaube, es ist vielleicht bei Frauen offensichtlicher, weil Frauen mehr druber reden.
Manner 6ffnen sich nicht so wie Frauen. Frauen geben ihr Innerstes preis, geben
ihre Zweifel preis, geben das preis, was sie in ihrem Herzen wahrnehmen oder nicht
wahrnehmen. Also Frauen verarbeiten vieles im Reden. Und Manner sind eher die
Sorte Mensch, die vieles mit sich selber ausmacht. Und deswegen sieht es
vielleicht auch so aus, als wenn Frauen eher dieses Problem haben und Manner
nicht. Ich denke, dadurch, dass die Manner viel funktionaler unterwegs sind, haben
sie auch nicht so einen Zugang zu ihrem Herzen. Nicht alle, aber schon ein grofierer
Teil. Und das ist vielleicht auch der Punkt, warum Frauen da auch langer brauchen,
aus dem Ganzen rauszukommen und mit Krisen fertig zu werden und Krisen zu
uberwinden, weil sie einfach emotional viel mehr in dieser Schleife drinhangen.
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Was ist Heart-Sync und was macht man da?

Also Heart-Sync heif3t ja Ubersetzt Herzens-Synchronisation. Was das genau
bedeutet, da komme ich gleich drauf. Man geht in diesem Modell von vier inneren
Anteilen, vier Herzensteilen aus. Der erste Herzensteil ist die Emotion, der zweite
die Funktion, die dritte der Wachter und die vierte das originale Selbst.

Die Emotion

Die Emotion speichert alles ab, was man so an Gefuhlen wahrnimmt, an Emotionen,
da gehort auch meine Kreativitat dazu, meine Phantasie, meine Vorstellungskraft.
Das ist alles Emotion. Und wenn ich in meinem Leben meinetwegen als kleines
Kind irgendwas erlebe, was mega schmerzlich ist, dann pragt es diese Emotion.
Und Emotion hat kein Zeitgedachtnis. Sie merkt sich zwar die Erinnerung, aber sie
merkt sich nicht, da war ich drei oder da war ich sechs. Und gerade bei Traumatas,
deswegen sind die Trigger in der Gegenwart so heftig. Da wird die Emotion, in ner
anderen Therapieform spricht man vom inneren Kind, das ist vielleicht vergleichbar,
wird die angetriggert und dann kommt der Schmerz hoch. Und die Emotion kann
aber nicht sagen, Moment mal, das war doch vor 20 Jahren oder vor 30 Jahren.
Sondern dieser Schmerz fuhlt sich in der Gegenwart an, als wenn das gerade
passiert. Weil diese Emotion in dem Alter, wo das passiert ist, stecken bleibt.
Ahnlich wie beim inneren Kind. Und wenn das ganz heftige, traumatische
Erfahrungen sind, dann kann das sein, es gibt so eine Kernemotion, dass die
Kernemotion einen Teil abspaltet. Und das ist dann der Teil, wo wir emotional in der
Regel keinen Zugang haben. Es gibt ja sogar Menschen, die sich an nichts mehr
erinnern konnen, was vielleicht damals passiert ist. Das ist komplett weg, weil
diese Emotion ausgelagert wurde. Auch das kann man durch dieses Modell dann
gut verstehen, was da bei einem Traumata passiert. Und das Schone ist, wir
kobnnen mit dem Herzen und mit der Emotion arbeiten, gerade auch mit
traumatisierten Menschen, ohne dass die jetzt ihre Geschichte nochmal erzahlen
mussen. Ich erzahle erstmal die vier Teile und dann die Arbeitsweise. Das ist die
Emotion. Also wie gesagt, sie lernt durch Erfahrung. Erfahrung mache ich durch das,
was ich erlebe. Meistens, also es gibt positive Sachen, die sind naturlich auch in
meiner Emotion abgespeichert, aber es gibt eben auch viel Schmerz. Und dadurch
kriegt das Herz Wunden und Narben. Und das tut halt weh und wir wissen
manchmal nicht, warum wir innen drin so einen Schmerz haben oder da auch keinen
Zugang haben.

e e e e —
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Die Funktion

Die Funktion kann man vielleicht mit dem Verstand vergleichen. Also die Funktion,
die hilft mir, ich sag mal, wenn der Wecker klingelt, dann sagt mir die Funktion, so
aufstehen, Tag ist losgegangen, Zahne putzen, Kaffee kochen und so weiter und so
fort. Die Funktion, die hat ein Zeitgedachtnis und kann mir sagen, wo das passiert
ist. Da warst du drei oder da warst du sechs. Also die Funktion kann das
einsortieren und die Funktion lernt Uber Wissen. Also nicht Uber Erfahrung, sondern
uber Wissen. Das heif3t, die Funktion, also wie eben der Verstand funktioniert, ne?
Liest was oder hort was und sagt, ach, alles klar, so ist es. Oder zieht eine
Schlussfolgerung daraus und sagt, okay, so mussen wir das machen. Super, top.
So wird das laufen. Und oftmals kommt aber auch die Funktion nicht mehr an die
Emotion ran, weil die abgespalten ist.

Der Wachter

Jedes Herz hat einen Wachter. Einen Herzenshuter, der unser Herz nach auf3en hin
schutzt, sodass wir nicht von dem ganzen Schmerz oder das nicht allzu viel
reinkommt und der aber auch das Herz innen schutzt. Und deswegen, wenn so eine
Emotion abgespalten ist, stellt sich auch gerne ein Wachter dazu. Also da spaltet
sich von diesem Kernwachter, der in meinem Herzen ist, ein Teil ab. So ein
verborgener Wachter, nennt man das. Und dieser Wachter beschutzt diese Emotion,
dass die in der Ecke die Fufie still halt und nicht standig aufschreit, weil sonst
waren wir ja gar nicht uberlebensfahig, weil der Schmerz so grofl ware, dass wir von
diesem Schmerz total Uberrollt sind. Und der Wachter sagt, so und du bist jetzt
ruhig in der Ecke und ich pass auf dich auf und ich pass auf auf das Herz, dass
das, was passiert ist, nie wieder passiert. Deswegen haben Leute mit einem
Traumata auch oft so ein Bedurfnis zu kontrollieren. Die checken alles ab, dass
das, was sie erlebt haben, nie wieder passiert. Und da steckt in der Regel der
Wachter dahinter. Also ich habe Wachter kennengelernt in der Beratung. Die hatten
ein ganzes Kontrollzentrum wie so ein Tower auf dem Flughafen und haben dort also
wirklich in dem Leben der Person, beziehungsweise in dem Herzen alles
abgecheckt, dass ja nicht irgendwo ahnliche Situationen wieder passieren. Und die
kreiseln und die sind aktiv ohne Ende, auch oftmals frustriert, wenn sie es nicht
schaffen oder traurig oder mude oder k.o. und geben wirklich ihr letztes. Deswegen
ist es auch fur uns in der Begleitung, in der Session, wichtig, dass die Wachter
auch Wertschatzung erfahren, weil die einen richtig wertvollen Job machen.
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Das originale Selbst

Das ist meine Identitat mit meinen Talenten, ist das, was Gott in mich hineingelegt
hat. Und das ist auch der Herzensteil in mir, der am ehesten offen ist zu Gott hin,
am ehesten Zugang zu Gott hat. In der Arbeit selber kommt ganz oft die Emotion
oder der Wachter vor, weil die am meisten zu kampfen haben. Das ganze

Ziel dieser Session ist, deswegen gibt es auch keine Schrittfolge, dass diese
verletzten Herzensteile, die alle irgendwo Schmerz in sich tragen, dass ich, als
Heart-Sync-Begleiter, mich um diese Teile kimmere, mit denen rede, versuche sie
zu verstehen, sie zu ermutigen, sie zu starken, sie kennenzulernen, wie es ihnen
geht. Das ist also mein Job bei der ganzen Sache. Und das Ziel ist - weil ja auch viel
Schmerz ins Herz gekommen ist durch Bindungsstorungen, was ja schon in den
ersten drei Lebensjahren passiert, wo schon viele Verletzungen passieren - das Ziel
ist, diese Herzensteile mit Jesus in Beziehung in Bindung zu bringen. Und das ist
der Teil, was man als Therapeut nicht machen kann. Dort passiert wirklich Heilung.
Ich kann keinen Herzensteil heilen, aber ich kann ihnen helfen, dass sie sich auf
Jesus einlassen. Und durch diese Beziehung kommt Heilung rein, kommt was in
Ordnung, kommt was zur Ruhe. Und das zeigt auch, dass ich diese Session
letztendlich Ubergeben wir diese Zeit Jesus und sagen, Herr, du weifdt, welcher
Herzensteil heute versorgt werden muss. Du weif3t, wer heute was braucht und du
kimmerst dich und du Ubernimmst diesen Verlauf. Es liegt in deiner Hand. Und wie
das ausgeht, und ich bete wirklich manchmal bei solchen Sessions Sturm und
sage, Jesus, jetzt bin ich mal gespannt, wie du das Ding drehst, dass der
Herzensteil wirklich getrostet, versorgt wird und so weiter. Und ich merke, dass
Jesus so eine mega liebevolle, ganz zarte, sanfte Art hat. Die Voraussetzung ist
naturlich, dass man sich auf Jesus einlassen kann. Aber er geht da so behutsam
und sensibel vor. Und am Ende sind die Herzteile alle irgendwo wieder versorgt.
Vielleicht nicht gleich 100 Prozent auf Jesus gut zu sprechen, weil sie eben auch
Enttauschungen erlebt haben. Aber sie sind versorgt und es geht ihnen wesentlich
besser. Und dann machen wir in der nachsten Session weiter.

Synchronisation

Und Synchronisation meint, dass die Herzensteile untereinander, die sind ja auch
manchmal gegeneinander. Man hat ja manchmal so das Gefuhl, ich habe zwei
Herzen in der Brust. Wenn ich mich entscheiden will, mein Verstand sagt, geh mal
nach links, und meine Emotion sagt, wir gehen jetzt nach rechts. Und dann kann
man sich nicht entscheiden, weil man so hin und her gerissen ist. Und das hangt
mit der Zerrissenheit in meinem Herzen zusammen.

e e e e —
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Oftmals streitet die Funktion mit dem Wachter. Die Emotion in der Ecke hat
meistens nicht so gutes Mitspracherecht, aber die zwei sind sich oft nicht eins.
Und Synchronisation heif3t, wir versuchen, dass der Konflikt untereinander ins
Gesprach kommt und dass die Herzensteile eine Einheit werden. Und dann kann
man auch diesen Bibelvers, Gott mit ganzem Herzen loben und preisen,
verstehen, weil, wenn das Herz eins ist, dann kann ich wirklich mit ganzem
Herzen Gott loben und anbeten und preisen. Krass, dass man bei dieser
Herzensarbeit, also es ist wirklich Herzensarbeit, sofort am Kern des eigenen
Ichs ist und sofort am Ort des Geschehens und dort einfach ansetzen kann. Im
Prinzip so im tiefsten von mir drin kann ich mit Arbeit ansetzen. Und das geht
aber nur mit Begleitern. Deswegen kann ich ja keine Schrittfolge zu erstens,
zweitens, drittens, viertens wie’s bei einer anderen Therapie moglich ist. Geht
hier leider nicht, aber es gibt ja Heart-Sync-Begleiter.

Das kannst du gleich umsetzen, der erste Schritt...

Man kann ja, ich sag mal, auch anders auf sein Herz aufpassen. Heart-Sync ist ja
eher so eine Arbeit mit dem Herzen, dass es mir wieder besser geht. Und das
Ganze, was kann ich tun, dass es gar nicht erst immer so schlimm wird, ist, ich
glaube, du hast es auch auf deiner Webseite: “Behute, dein Herz mit ganzem Fleif3,
denn daraus fliet das Leben”, aus Spruche 4,23. Und dort kann man ansetzen. Ich
kann selber auf mein Herz aufpassen. Es gibt so eine Eingangstur, die kann ich
selber auch bewachen. Das sind die fiinf Sinne. Uber die finf Sinne kann ich
aufpassen, was flutscht in mein Herz hinein.

Die Augen

Was gucke ich am Tag, ich sehe ja ganz viele Dinge. Ich sehe ja tausend und aber
tausende von Sachen. Leute, die auf der StraRe mich treffen, die mir Uber den Weg
gehen. Ich sehe, was weifS ich, was die Kinder machen, welches Auto draufRen
vorbeifahrt. Und im Supermarkt, die vollen Regale. Ich sehe ja mega viel jeden Tag.
Und ich kann aber auch mir Nachrichten reinziehen, ich kann auf meinem Handy
gucken, ich kann ganz viele Bilder reinziehen, reinziehen, reinziehen und dort geht's
los. Was ich einfach so den Tag uber sehe, ist nicht das Problem. Aber das, was ich
mir bewusst anschaue, das ist das, was mein Herz, dort wo ich was bewusst
anschaue, dort kommt eine Emotion dazu. Dort kommt ein Gefuhl dazu. Und wenn
ein Gefuhl dazu kommt, dann ist es wie eine Botschaft, die sich auf mein Herz
schreibt.
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Exkurs: Mit den Augen wahrnehmen und Halloween

Also wir haben heute Reformationstag und andere feiern Halloween. Ich greife
mal gleich das aktuelle Beispiel auf. Reformationstag heifdt, wir Christen feiern,
Martin Luther hat die Bibel Ubersetzt. Er hat uns quasi so den Weg geoffnet, dass
wir in unserer Sprache die Bibel lesen konnen. Und da bin ich ihm auch sehr
dankbar dafur, weil die Bibel, man merkt es an diesem einen Vers aus den
Spruchen, mega aktuell ist. Halloween ist was vollig anderes. Das kommt von der
ganz anderen Seite. Und wir wissen, dass dort nur Gruselbilder sind und Gerippe
und Bilder des Todes. Und es ist ein Verbrechen an die Kinder, das sag ich jetzt
einfach mal so, ihnen diese Bilder zuzulassen, weil diese Bilder machen
automatisch Angst. So und dann wird diese Angst auf mein Herz festgeschrieben.
Und das kriege ich nicht als Teenager oder als Erwachsener los. Das, was auf
meinem Herz als Botschaft ist, das bleibt auf meinem Herzen drauf. Das ist das
Verruckte. Und ich erlebe heute in der Praxis eine ganze Reihe Leute, die in der
Kindheit aus welchen Grunden auch immer, die will ich jetzt nicht alle aufzahlen,
Angst mitbringen. Und solche Sachen gehoren dazu. Deswegen auch an alle
Mutter ist das mal hier so eine Achtungsbotschaft, aufzupassen auch, welche
Bilder lassen wir zu, die unsere Kinder anschauen durfen.

Die Ohren

Funf Sinne habe ich gesagt, es geht mit den Ohren weiter. Ich hore jeden Tag mega
viel. Aber was hore ich mir bewusst an? Und dann kommt wieder ein Gefuhl rein und
dann macht das wieder was mit meinem Herzen. Und wenn ich da achtsamer werde
und dann gibt es noch Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Fuhlen. Also man kann
das in alle Sinne Ubertragen. Wenn ich da anfange, auf meine Sinne zu achten, was
lasse ich bewusst in mein Herz hinein, dann kommt schon mal weniger Zeug rein,
was fur mich schmerzlich ist. Oder es sagt jemand was Blodes zu mir. Das hore ich
uber die Ohren. Ich kann dem ganz viel Aufmerksamkeit schenken, dann heif3t es,
dann erzeugt es das Gefiihl Arger, Frust. Was traut der sich, mich so fertig zu
machen? Und dann ist diese Botschaft in meinem Herzen und ich trag diesen Arger
in meinem Herzen.

Die 10-Sekunden-Regel

Ich kann innerhalb von 10 Sekunden sagen, stopp, der hat vielleicht einen
schlechten Tag. Ich nehm das jetzt nicht krumm, ich will mich jetzt nicht druber
argern und dann ist das weg und dann kommt es nicht in mein Herz.

e e e e —
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Also letztendlich bin ich auch ein ganzes Stuck dafur verantwortlich, was in mein
Herz reinkommt und dort kann ich ansetzen und da kann ich auf mich aufpassen.
Vielleicht kommt ja jetzt bei der einen oder anderen Zuhorerin die Frage, und was
mache ich jetzt mit dem, wenn es im Herzen drin ist? Naturlich kann man Heart-
Sync machen. Man kann aber auch mit Gottes Hilfe Dinge wieder rausschmeifRen im
Gebet und sagen, Herr, ich 16se mich davon. Ich will das nicht in meinem Herzen
behalten. Ich gebe das dir jetzt. Man kann auch Schmerz abflielen lassen.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Ja, die Ermutigung ist die, ihr seid selber dafur verantwortlich, wie es euch geht,
was es alles mit eurem Herzen macht. Und ich ermutige euch aber auch, wenn ihr
nicht mehr weiter wisst, dann sucht euch zeitnah Hilfe. Ich weif3, dass das schwierig
ist, weil Psychologen und Therapeuten nicht erreichbar sind. Aber wir haben in der
Herzensschmiede jeden Donnerstagnachmittag zu den Café-Offnungszeiten eine
Akutseelsorge im Angebot. Das heif3t, ich habe ein Team von zwolf Seelsorgern und
Beratern. Einer davon sitzt donnerstags da. Also die wechseln sich ab und dann
kann man kommen und dann kriegt man wirklich zeitnah ein Gesprach. Und das
Gute ist, ihr musst euer Herz nicht alleine behuten, weil das klingt nach Stress und
nach Arbeit, sondern wer mit Jesus unterwegs ist und wer nicht, der kann das
jederzeit ausprobieren. Er ist es, der uns dabei helfen will, unser Herz zu behuten,
mit unserem Herz behutsam umzugehen. ich habe die Erfahrung gemacht, ich habe
gerade auch ein krasses Jahr hinter mir mit viel Schmerz und Trauer. Er ist es auch,
der wirklich Herzen trostet und Wunden heilt. Und ich kann nur ermutigen, auch
wenn Jesus fur dich unbekannt ist, dich auf ihn einzulassen und das
auszuprobieren. Wer Jesus kennt, hat da echt einen mega Vorteil. Es ist wirklich
Realitat, nicht nur irgendwelches fromme Gespinne, sondern er ist Realitat. Ich
habe das jetzt in dem Jahr ganz besonders erlebt.

Kathrin Joos

Verbindung zwischen Korper, Herz
und Becken

Kathrin, du bist Diplom-Padagoge. Du bist Grunderin von Wesenskern, der Praxis fur
korperpsychologische Prozessbegleitung, Weiblichkeit und Organisations-
entwicklung. Kannst du uns erklaren, was genau du da machst?

Also ich habe eine Praxis und ich arbeite viel in Einzelarbeit, also ich arbeite
hauptsachlich mit Frauen, die dann einfach hier sind und wir arbeiten immer mit der
Verbindung von Korper und Psyche.

e e e e —
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Alle zwei Wochen ist hier ein Frauenkreis, schon uber drei Jahre. Ich begleite die
Frauen in so einem Entwicklungsschritt zu mehr Erwachsenwerden, psychisch
gesehen. Und ja, dann habe ich auch eine Gruppe. Da geht es ums Mannsein und
Frausein. Also da arbeite ich auch in dem polaren Feld. Also wie ist es, wenn ich als
Frau dem Mann begegne oder alle Themen, die da mitschwingen. Ja, also das ist so
das Spektrum Organisationsentwicklung. Da komme ich ein bisschen her aus
diesem Feld und ab und zu gibt es schon auch, dass mich mein kleineres Team fur
eine Supervision anfragt oder dass auch immer wieder Frauen da sind, die aus dem
Business-Kontext kommen und einfach das so ein Einstieg ist, zu mir zu kommen.
Wie ist das, wenn ich Fuhrungskraft bin? Auch da sind sehr oft Themen, wie mache
ich das als Frau vielleicht anders? Und deswegen habe ich das Organisations-
entwicklungsfeld noch mit dabei, doch das ist nur noch ein kleiner Teil.

Was verstehst du unter Korper, Seele und Geist?

FUr mich ist es eher so, es geht um die Verbindung von Korper und Psyche und das
heifdt unter Psyche verstehe ich auch, also Geist oder Gedanken, also die
Wiederverbindung von deinem Korper zu deinem Denken. Das sind mal die ersten
Kernbegriffe und da ist es ja oft so, wieder die Verbindung zu mir selbst zu
kommen. Ich kenne das auch von mir selber, ich habe auch einen Entwicklungsweg
hinter mir, dass wir so viele Gedanken haben und oft gefangen sind in so einem
Gedankenkino oder in alten Pragungen und Mustern. Das verstehe ich quasi unter
dem Denken. Und oft ist es so, dass wenn ich dann mit den Frauen anfange, zu
arbeiten, dass es uberhaupt erstmal wieder ein Bewusstsein oder eine Sensibilitat
braucht, den eigenen Korper zu spuren. Zum Beispiel, ich hatte gerade heute
Morgen eine junge Klientin, die gesagt hat, es ist dann so viel in meinem Kopf und
es kommen tausende Gedanken und dann ist hier wie so eine Schranke und ich
kriege die nicht in meinen Korper und ich kann gar nicht mehr richtig fuhlen, was
jetzt echt ist und was nicht und was irgendwie nur ein verruckter Gedanke ist und
was spure ich eigentlich? Und das beschreibt ziemlich genau meine Arbeit. Wieder
in das Spuren des eigenen Korpers zu kommen und dann von dort aus, wenn ich
dann mein Korper wieder spuren kann, sind die Fragen im Kopf auch andere. Oder
merken wir oft, dass sich’s dann verandert, dann wird was ruhiger und ich kann
auch diese leisen Gedanken horen. Deswegen braucht es diese Verbindung wieder.
Da braucht es im Moment fur die ersten Schritte einfach viel Wahrnehmungsubung
auch, das wieder dabei zu haben. Dann hast du ja noch den dritten Aspekt.

17



Das ist fur mich so bisschen, wenn wir diese zwei verbunden haben, und das Gefuhl
gehort naturlich dazu, also im Korper bildet es sich ab zwischen Becken, Herz und
Kopf. Also Korper steht fur Beckenenergie, das ist das, was Materie ist.

Herz fur die emotionale Ebene und der Kopf eben fur das Denken oder die
Gedanken. Und wenn wir diese drei, wenn wir da im Fluss sind, dann wurde ich
sagen, dann ist Uberhaupt erst so was wie der Weg zur Seele erst frei. Ich nenne
das oft auch Wesenskern. Und erst wenn die drei in Verbindung wieder sind und
wieder im Fluss und weniger blockiert, womit wir aber normalerweise alle kommen,
kriege ich mein eigentliches Wesen oder meinen Wesenskern, kriege ich nicht mehr
gut mit. Und deswegen zu sich selbst, also wieder die Verbindung zu sich selbst
bekommen. Wenn diese drei im Fluss sind, ist meine Erfahrung, habe ich wieder
einfach eine andere Verbindung zu dem, was wirklich ich bin, vom Wesen oder von
meiner Seele.

Warum haben Frauen nach ihrer Krise keine Verbindung mehr zwischen
Korper und Psyche bzw. Korper, Herz und Becken

Ja, ich habe genau Uber diese Frage auch schon nachgedacht und ich bin so im
Geiste mal durchgegangen, was ist meine Erfahrung oder das, was ich dazu einfach
erlebe in meinem Alltag, in meiner Praxis. Also es ist so, dass mein Eindruck ist,
dass viele Frauen letztendlich schon lange vor der Krise diese Verbindung verloren
haben zwischen Korper und dem Denken oder diesen drei Zentren. Also eigentlich
laufen da draufRen ganz viele Menschen rum, die diese Verbindung nicht haben.
Oder viele Frauen spuren die nicht mehr. Konnen die nicht mehr wahrnehmen.

Und meistens ist es eher so, dass dadurch eine Krise entsteht, wenn das nicht
mehr aushaltbar ist. Oft meldet sich der Korper. Ich arbeite ja eben mit dem Korper.
Das heifdt, Psychosomatik, ist ja auch, den Korper (Soma) und die Psyche wieder zu
verbinden. Das heif3t, bei mir sind dann einfach Frauen, die auch eine korperliche
Krise haben. Also von Schmerzen bis zu, ja, bis zu einem depressiven Zustand oder
also psychischen Schmerz, korperlichen Schmerz, ja und deswegen, das finde ich
noch mal wichtig, meistens ist es eher so, wenn ich dann in der Krise bin als Frau,
ist es fur mich immer schon eher der Beginn von etwas anderem oder von
Veranderung ja und und das ist fur mich irgendwie so die Chance in meiner Arbeit.
Also find ich”s eher spannend, wie kommt es denn zu so einer Krise? Weil ich eben
Korper und Psyche nicht mehr gut miteinander verbinde. Oft ist es zum Beispiel eine
Ursache, dass wir sehr viel Orientierung im AufRen haben. Und ich glaube, das
kennen viele Frauen auch, die vielleicht heute zuhoren. Also wir versuchen, zu
funktionieren und da draufien Allem gerecht zu werden.
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Ich bin selbst Mama von drei Kindern und ich kenne das jeden Tag. Also welche
Systeme eigentlich alle auf uns zugreifen, oder? Und wir uns daran orientieren
wollen, moglichst gut zu funktionieren. Und irgendwann ist es glucklicherweise so,
dass es dann nicht mehr geht und wir irgendwie merken, irgendwas muss sich
verandern oder irgendwas mochte ich anders haben. Ich mochte wieder mehr bei
mir sein oder wieder die Verbindung zu mir spuren, was ich eigentlich mochte. Ja.
Und deswegen ist bei mir auch immer dieses Finden von dem inneren
Referenzpunkt. Also die ganzen Referenzen nach innen zu verlegen und zu spuren,
was will ich im Kern, was ist mir wesensgemafd. Was passt eigentlich mehr zu mir
als das, was vielleicht Eltern und alle moglichen Stimmen, die wir im Kopf haben,
die sagen, so gehort es aber oder so muss es sein, so wird es gemacht. Ja, das
denke ich, sind Hauptprobleme, wieso wir die Verbindung auch nicht mehr spuren,
um nochmal zu deiner Frage zu kommen. Also wenn wir nur noch im Auf3en
orientiert sind, dann habe ich nicht mehr gut eine Verbindung zu mir. Und die
Verbindung zu mir am Anfang ist, wir haben halt Gedanken und Einbildungen, Satze,
Pragungen, Glaubenssatze im Kopf. Doch oft spuren wir eben den Korper gar nicht.
Also wenn ich zum Beispiel jetzt dich frage und mich und alle Frauen, die zuhoren,
was ist gerade in deinem Korper, wahrend du das liest?

Dann mussen wir wie einen Moment innehalten, Und erst mal anschalten, dieses
Gucken nach innen. Genau, wie fuhle ich mich? Ist das was, wo ich merke, es ist
mehr warm oder kalt oder ist das Aufregung? Habe ich ein inneres Ja oder was lost
es aus, wenn ich das hier lese. Und das ist so der erste Schritt, dass wir wie die
Aufmerksamkeit verloren haben, auch dieses immer wieder nach innen zu spuren.
Das kommt auf einen Schritt.

Wie kann ich diesen Referenzpunkt, diesen Wesenskern wieder finden?

Meine Erfahrung ist, dass es am Anfang wirklich ein Weg ist. Das ist einfach
wirklich ein Weg. Ich arbeite ja auch viel mit der Muskulatur und wir alle kennen
das, wenn man jahrelang was gehalten hat und irgendwann tut einfach dieser
Muskel im Nacken so weh, weil der so quasi so angespannt ist, dass der es schon
selber nicht mehr loslasst. Zum Beispiel, hat ein Physiotherapeut mal gesagt, ist
das dann wie der Tropfen, der das Glas irgendwie zum Uberlaufen bringt und der
Muskel wird dann nicht sofort irgendwie ganz, das braucht einfach so einen Weg,
bis so ein Muskel wieder es schafft, sich in die Entspannung zu bringen und auf
eine Art ist es ahnlich, also ist das, was im Korper passiert, auch in unserem
psychischen Prozess. Es ist ein Weg, der gegangen werden will.
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Und am Anfang braucht es aus meiner Sicht auch, einen Physiotherapeut, braucht
es einfach jemand, der dir auch hilft, dich besser zu sehen, dich besser erkennen
zu konnen und von dem Ort zu merken, was will ich anders machen? Ich sage
immer, das ist wie eine Schule des Lichts im Sinne von, wir fangen an, Dinge zu
beleuchten, die im toten Winkel liegen. Auf dem Speicher gibt es solche Ecken,
oder? Da kam irgendwie lange kein Licht hin und da sind aber irgendwie noch so
paar Koffer und paar eingestaubte Sachen, die liegen da schon lange. Und am
Anfang ist es wirklich auch eine Sortierarbeit, gemeinsam zu gucken, was habe ich
da auf meinem Dachboden und was will irgendwie angeschaut werden? Es geht
immer darum, dass es eine Mischung ist, dass es wieder, was ich vorhin
angedeutet habe, in dem eigenen Korper wieder gegenwartig zu sein, also deinen
Korper wieder zu bewohnen. Zum Beispiel in der Bibel steht ja auch, der Korper ist
ja dein Tempel. Der Korper ist ein Tempel. Und Uberleg dir das mal, gerade fur uns
Frauen. Ist ein ganz anderer Gedanke, oder? Wenn ich das als Tempel verstehe und
den ich bewohne und am Anfang mussen wir erstmal gucken, was hat sich da alles
eingeschlichen, oder? Welche Handler sind plotzlich im Tempel, die Jesus erstmal
rauswerfen muss? Und auf eine Art machen wir das auch. Also was gehort da
rausgeschmissen da an Gedanken?

Ja, ich arbeite mit der Prozessarbeit, das ist ein Teil irgendwie von der Methodik,
mit der ich unterwegs bin und da ist es zum Beispiel auch so wie ein neues
Verstandnis, meistens kommen ja Frauen oder man hat die Idee, die Krise soll weg
oder die Depression soll weg oder der Schmerz soll weg oder dieses Problem mit
dem Mann soll weg. Und das kann ich gut nachempfinden. Und gleichzeitig ist die
Arbeit, die ich mache, ist es eher, dass wir gucken, welcher Schatz liegt eigentlich
darunter begraben oder verborgen. Also dieses, zuerst kommen Menschen mit der
Idee, ich hab dieses Problem und ich soll das am besten wegmachen oder
reparieren. Aber ich stehe mehr dafur, es geht mir nicht drum und es steht auch so
in dem Anfangstext, dass Frauen wieder besser funktionieren in dem, wie es vorher
war und irgendwie jetzt haben sie eine Krise und funktionieren nicht mehr, sondern
es geht eher darum, zu gucken, da durchzugehen und zu schauen, was liegt drunter,
was ist mein eigener Weg und dafur ist das Schmerzhafte oder eine Angst. Und in
meiner Arbeit begleite ich Frauen, erstmal in diese Angst reinzugehen. Mit mir. Und
das ist eher wahrscheinlich ungewohnlich. Ich kenne das nicht so viel da drauf3en.
Und es lohnt sich aber sehr, weil unter aller Angst oder unter einer vermeintlichen
Blockade liegt immer ein Diamant. Weil meistens hat es einen Grund, warum das
da ist. Oder es war vielleicht etwas, was jahrelang mich geschutzt hat vor etwas.

e e e e —
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Oder was jahrelang irgendwie, was fruher mir geholfen hat als Kind. Und es war eine
gute Entscheidung, das so zu machen. Aber wenn ich ne erwachsene Frau werden
will, brauch ich das vielleicht nicht mehr. Oder es braucht einen anderen Platz. Oder
es muss an einer anderen Stelle integriert werden. Also genau, das ist ein wichtiger
Schritt, auch zu erkennen oder es macht im Denken einen Unterschied und auch
wieder im Korper, wenn ich merke, da ist eine Angst in mir und was ist, wenn ich
mit Kathrin da mal eine Weile an dieser Grenze sitzen bleibe, wo ich sonst immer
alleine weggehe oder wo ich mich ablenke oder wo ich nicht hin will? Ja.

Verbindung zwischen Korper, Herz und Becken

Als ich dich und deine Arbeit kennengelernt habe und da mal reingeschnuppert habe
bei deiner Homepage, und auch wenn du mir eine Mail schreibst, ist der Gruf3
immer, sei deine Herzenshuterin. Oder? Ja, so in der Art. Und dann habe ich
gedacht, ja, und ich bin eher die Beckenhuterin. Und ich dachte, ach wie schon, das
passt gut zusammen, weil wir es hatten davon, was kann auch eine Schrittfolge
sein, fur Frauen. Also meine Arbeit fangt auch im Becken an, was uns Frauen
betrifft. Und da ist sehr, sehr viel Korper. dafur mochte ich einfach auch, also das
maochte ich einfach wie mit auch reingeben, also dass wir durch die
Wiederverbindung naturlich irgendwie braucht es Herz und Kopf. Aber was oft ist,
dass wir, was wir gar nicht mehr spuren oder viele Frauen gar nicht mehr spuren, ist
ihr Becken. Und im Becken liegt einfach, lass uns das bewusst werden, da ist
unsere Zeugungskraft, da liegt unsere Schopfungskraft, gerade fur so einen Weg
aus einer Krise oder aus etwas, wo ich an so einem Punkt bin, oder wo es
irgendwie neu weitergehen muss, haben wir so viel Kraft in diesem Becken, die ist
uns meistens gar nicht bewusst und deswegen sage ich auch immer, das ist eine
Energiequelle, das ist so eine grofle Energiequelle fur eigene Veranderung und an
diese Kraft wieder ranzukommen, das ist mir einfach eine Freude und ja, das fangt
an, wenn wir hier sitzen oder wer von euch sitzt, also ihr konnt ja wie einmal so das
Becken kreisen lassen, wenn du sitzt und du merkst, hey, hallo, das ist auch mit
dabei und ja. Da I0st sich vielleicht eine Spannung. Ja, genau, was wir so halten,
oder? Ja, wir halten ziemlich viel, wenn wir laufen mal. Und in Europa haben wir
nicht so wie die Brasilianerinnen unser Becken immer mit dabei. ja, das ist mir
wichtig. Also das ist oft auch ein Anfang, dass ich sensibilisiere oder fur jede von
uns Frauen wieder die Kraft zur Verfugung stellen will oder unterstiutzen mochte,
dass du auch wieder die Willenskraft und auch Aggression, das liegt im Becken und
Aggression kommt von aggredere (=herangehen, sich heranmachen, sich an etwas
machen, in Angriff nehmen, sich wenden an, beginnen, wagen).

e e e e —
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Also wir brauchen auch fur so eine Veranderung und fur so einen Weg aus einer
Krise ja auch eine gewisse Wut oder Aggression da drin, ich will nicht so, wie es ist,
weiter oder? Im Sinne von einem guten Zorn brauchen wir, um was anzustoflen. Ja,
genau, positiven Zorn. Die Wut ist ja auch ein Gefuhl, wo ich sage, da stimmt was
nicht. Da wird meine Grenze uberschritten und so was. Das erst mal festzustellen
und da raus rauszukommen. Also zum Beispiel, was sagt die Wut, wenn man den
Korper fragt? Und die Wut zum Beispiel spricht was ganz anderes als Traurigkeit.
Also Traurigkeit, wenn wir das in meiner Arbeit sagen, frage ich dann, was wurdest
du sagen, wohin ist die Bewegung vom Korper bei Traurigkeit? Hast du eine Idee? -
Traurigkeit geht nach innen unten. Wenn wir traurig sind, heif3t es im Korper
eigentlich nach innen unten zu spuren. Freude ist der Partner, das geht ja nach
auBen oben. Und Wut ist oft etwas, was auch nach auRen, nach vorne geht. Das ist
ganz wichtig, dass wir uns abgrenzen konnen. Wut ist eigentlich nur ein Signal im
Korper. Ich will was von mir weghaben oder manchmal will ich was zu mir nehmen.
Da sind wir bei einem Beispiel, wie ich arbeite mit Korper und Psyche. Das ist eben,
man so von sich abgeschnitten ist an vielen Stellen. In einer Krise merkt man das,
dass man abgeschnitten war. Ich habe zum Beispiel immer meine Gefuhle
gedeckelt und das gar nicht wahrgenommen. Und im Korper, wenn da irgendwelche
Schmerzen waren, da geht man druber. Also, sei nicht, kneif da alles zusammen.
Solche Spruche kennt man ja. Und das mal wahrzunehmen erstmal und dann dort
auch mit sich selbst in Kontakt zu kommen. Das steht meistens vor der Krise, die
wir haben. Und dann braucht es diesen Weg von Bewusstsein, also wieder mehr
Selbstbewusstsein zu bekommen, mehr zu verstehen, hey, was, genau, was mache
ich eigentlich, wenn diese Gefuhle kommen? Und was ist, wenn ich die durch den
Korper flieBen lasse? Was verandert sich dann?

Was du jetzt gleich tun kannst...

Ich lade dich einfach ein, fur einen Moment wirklich nach innen zu spuren. Was lost
jetzt dieses Interview in mir aus? Das braucht ein paar Sekunden, das innerlich zu
spuren. Was kann ich jetzt irgendwie in mir fur eine Energie oder fur eine Qualitat,
sage ich manchmal, ist jetzt in mir? Und da gibt es kein richtig oder falsch, sondern
es ist einfach nur eine Qualitat. In jeder 16st es was ganz anderes aus und das ist
was, was ich einfach sage, diesen Switch zu machen, diese Aufmerksamkeit fur
einen Moment zu teilen. Ihr kennt das, du bist in irgendeinem Gesprach und man
denkt hinterher, das hat mir irgendwie alle Energie genommen oder das war
irgendwie fur mich uberhaupt nicht gewinnbringend oder wieso habe ich mich
diesem Kaffeetrinken schon wieder ausgesetzt?

e ———
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Und ihr konnt das direkt Uben, indem du wahrend du mit einem Menschen
zusammen bist oder so ein Interview horst oder eine schone Musik horst oder
irgendwo beim Elternabend sitzt oder was so in deinem Leben los ist, immer wieder
fur den Moment dich dran zu erinnern, wie fuhlt sich das in mir an? Also wie ist es
flr mich jetzt gerade hier zu sein? Was I8st es in mir aus? Und damit ist die Ubung
genau da, du legst den Referenzpunkt nach innen, also nicht, was genau, was wird
von dir erwartet, jetzt beif3t du die Zahne zusammen, sondern wieder zu gucken,
aber wie ist es eigentlich fur mich, mit meiner Freundin zu sprechen? Und am
Anfang mussen wir das wirklich ganz bewusst machen und irgendwann geht es
parallel. Dann haben wir diese Kamera nach innen an fur den Korper. Und wenn
man das in den Aktionen des Tages noch nicht schaffen kann, weil wir vergessen
das wieder sehr schnell und dann sind wir wieder irgendwie im Automatismus. Ein
ganz guter Moment, wo ihr das uben konnt, ist morgens beim Aufwachen nach dem
Aufwachen. Und das konnt ihr direkt morgen fruh tun. Also man hat jeden Morgen
wieder die Gelegenheit. Wie ist es, wenn der Wecker klingelt und du nicht sofort in
deinen Automatismus gehst, sondern wenn du es eine Minute schaffen wurdest,
dich erst zu spuren. Also erstmal im Korper anzukommen, bevor du in deinem
Alltagsmodus ankommst, zu spuren oder zu horen, was macht es? Wie ist es, wenn
ich es selber mache?

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

pa, also was mich immer wieder begleitet ist dieser Satz fur meine Arbeit und ich
denke auch, das was du machst oder was andere Frauen hier zeigen werden, es
braucht immer ein bisschen mehr Neugierde als Angst. Also wenn ich ein bisschen
mehr neugierig bin, dann entsteht was Anderes. Also dann bin ich schon nicht mehr
so blockiert und das mochte ich euch einfach gerne mitgeben. Also wie ist es, wenn
du es schaffst, ein bisschen mehr neugierig zu sein, als die Angst, die dir irgendwie
gerade gegenuber steht.
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Selbstliebe und Selbstannahme erfahren

Bruder Theophilos

Ego vs. Selbstliebe

Theophilos, du bist ein Ex-Monch. Du warst 42 Jahre lang im Kloster, hast dort viel
gelernt, hast dich weitergebildet in Richtung Spiritualitat, Naturwissenschaft,
Theologie und auch Psychotherapie. Wie kommt es denn nach 42 Jahren, dass man
da aus einem Kloster austritt? Was hat sich denn da in deinem Denken verandert?
Kannst du das erklaren?

Das kann ich sehr wohl erklaren. Und zwar war ich immer, wie du das gerade
wunderschon gesagt hast, in verschiedenen Themen unterwegs. Ich habe zum
Beispiel, als ich Naturwissenschaft studiert habe, die Quantenphysik entdeckt,
dass es sehr viel mit Spiritualitat hat. Genauso zum Beispiel bei meinem geliebten
Psychotherapeuten Viktor Frankl. Der hat ja uber den Sinn gesprochen und da eine
Lebensphilosophie entwickelt, wo ich sagen musste, das ist pure Theologie, ohne
dass ein frommes Wort fallt. Und da hat sich bei mir schon etwas gedehnt, wo ich
sagen musste, hoppla, mein bisheriges schones, frommes Erziehungskonzept wird
jetzt etwas grofler. Und da habe ich immer mehr mit integriert und habe zum
Beispiel eine Coaching-Ausbildung begonnen, vor dreieinhalb Jahren. Und da hat
mein Lehrer mir in der ersten Sitzung gesagt, der Mensch, der vor dir sitzt, ist ein
Genie. In dem ist alles enthalten, was du dir denken kannst. Du brauchst dir
uberhaupt nicht Gedanken und Vorstellungen machen, dass du dem irgendwas
beibringen brauchst oder musst, sondern es steckt alles in ihm. Das hat mir
naturlich voll auf die Ketten gehauen und ich muss dir sagen, bisher habe ich
immer gedacht, der Mensch sei ein Sunder. Das hat man mir 60 Jahre lang erzahlt
und beigebracht. Das habe ich auch geglaubt. Und dann kommt da einer her und
sagt, du bist ein Genie oder du begrufit mich mit wertvoller Mensch. Da geht einem
das Herz auf, beziehungsweise beim ersten Mal ist mir das Herz in die
Hosentasche gefallen. Und da musste ich sagen, hoppla, entweder bin ich in die
verkehrte Ausbildung gelangt und ich breche das ganz schnell ab. Oder ich lasse es
jetzt einfach mal stehen, lasse es auf mich wirken und forsche nach, was jetzt
stimmt. Bin ich ein Sunder oder bin ich ein Genie? Und das Verruckte war, durch
mein ganzes theologisches Arbeiten konnte ich das Genie ganz kostlich bestatigen,
dass wir Spiegelbilder des Schopfers sind, dass in uns eine Lebenskraft fliet, die
ohne Ende ist, dass wir in der Tiefe keine SUnder sind, dass es keine Schuld gibt.
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Und da ist so mein schones Gebaude, Glaubensgebaude systematisch zusammen-
gebroselt. Das war der Anfang eines riesen Umbruchs, der mitten im Kloster
stattgefunden hat.

Ich (Peggy) habe das selber ein Stuck mit erlebt. Also unsere Chorleiterin hat
immer zum Anfang der Chorstunde deine Mutmachworte vorgelesen und ehrlich
gesagt, haben die mich vor paar Jahren, wo die damit angefangen hat, nicht so
abgeholt. Und jetzt hat sie zu mir gesagt, liest du die Mutmachworte vom
Theophilos und da

habe ich gesagt, nee, das war nicht so meins. Und dann habe ich im Sommer
wirklich wieder angefangen, diese Worte zu lesen. Und ich dachte, was hat der
Mann fur einen Sinneswandel hier hingelegt? Und ich habe dann auch erfahren,
dass du aus dem Kloster ausgetreten bist, wo ich dachte, nach 42 Jahren, wow,
das Leben nochmal voll, total andern. Und das hat mich sehr begeistert. Und
seitdem bin ich ein Fan von dir und kein Morgen beginnt ohne deine
Mutmachworte. Und weil ich die so genial finde, mochte ich die Teilnehmer einfach
gern mal daran teilhaben lassen, an deinen Mutmachworten. Und zwar ist es ja
eins vom 3. Oktober, kann man auch auf deiner Website finden. Und schon die
BegruBung ist einfach der Hammer. Und du endest dann immer genauso, wie du
begrufdt hast. Also das finde ich einfach so genial. Ich lese das mal vor:

Mutmachwort “Mach dein Herz zur Villa” vom 3.10.2024:

Hallo, ihr lieben WERTVOLLSTEN WOHNRAUME, DIE DAS LEBEN BIETET,

Du sollst bewohnt sein! Du sollst aufgebaut werden! Jes 44,26

Was ware, wenn dein ganzes Leben dir bisher eine Luge verkauft hatte? Du bist
nicht zu viel, nicht zu teuer, und schon gar nicht unwichtig. Du bist kein ,Fehler im
System*, den das Leben loswerden will. Diese Uberzeugung, die sich in dir
eingenistet hat, seit du klein warst, und die dich bis heute verfolgt, ist ein mieser
Trick deines Verstandes.

Ja, es ist hart, von Kindheit an zu glauben, du seist zu teuer fur deine Eltern.
Selbstmordgedanken, Mobbing, Missbrauch — das hinterlasst Wunden. Aber diese
Wunden? Sie sind nicht das Ende. Sie sind der Startpunkt. Deine Wut? Sie ist ein
Geschenk. Dein Lebensschmerz? Der rote Teppich, auf dem du zur Heilung
schreitest. Denn das Leben hat nicht aufgegeben — es hat dir eine Liebeserklarung
gemacht!

Brich die alte Hutte ab!

Spurst du es nicht? Diese Sehnsucht, endlich in dir selbst anzukommen, die Wut

und Selbstverachtung loszulassen und zu erkennen:
e e ———
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Du bist wertvoll! Du bist die Villa, die bewohnt und aufgebaut werden will, nicht die
alte Hutte, die abgerissen gehort. Die Menschen, die Umstande, die dir begegnen,
sind kein Zufall. Sie sind die Botschafter, die dir zeigen: Es ist Zeit fur deinen Glanz!
Das Leben ruft dich, hier und jetzt. Keine Ausfluchte mehr. Keine Rettungsversuche.
Lass los, lass dich fallen und begreife, dass die Schonheit des Lebens nicht
irgendwo da draufRen liegt — sie wartet in dir, sie wartet darauf, freigelegt zu werden.
Sie will deinen inneren Wert erstrahlen lassen, deine Wunden heilen und dein Herz
bewohnen.

Dein Schmerz ist der Wegweiser zu deiner Heilung. Lass das Leben in dir wohnen
und dein Herz aufbluhen.

Was halt dich noch davon ab, diese Einladung zur Heilung anzunehmen?

Sei ganz bei dir! Erkenne dich als gottliche Wohnung! Gott segne dich!

Wertvolle Gruf3e, Theophilos

Was versteht man unter dem Ego? Und was steht man unter
Selbstliebe? Darf ich mich jetzt selbst lieben und was sagt Gott dazu?

Das ist ein wunderschoner Vergleich bzw. Gegenuberstellung. Ich mochte sagen,
wenn ich an Ego denke, dann denke ich an den Hausmeister von meinem Korper.
Das ist quasi der Chef von meinem Korper, der die ganze Bude am Laufen halt und
guckt, dass alles funktioniert und macht da einen richtig guten Job. Was beim Ego
noch der Fall ist. Er ist immer mit nem Einkaufskorbchen unterwegs. Der mochte
immer haben. Ich brauch das noch, ich brauch das noch, ich brauch das noch. Ich
muss nhoch was fur mein Gluck besorgen. Ich brauch noch ein bisschen mehr Liebe.
Ich brauche etwas Frieden. Der will immer draufSen irgendwo was an Land ziehen.
Und ist quasi im Haben-Modus. Er mochte mehr haben, weil er sich mangelhaft
empfindet. Er empfindet Mangel. So denkt Ego.

Und jetzt treffe ich auf die Selbstliebe. Erstmal ein wunderschones Wort. Was ist
Selbstliebe? Da steckt Selbst und Liebe drin. Selbst ist das, was ich in der Tiefe
bin. Das Selbst ist quasi der Durchfluss des universalen Lebens, der ganzen
Gottlichkeit, die das Leben ausmacht, der Kosmos oder wie ich das auch immer
ausdrucken mochte, alles was Leben ist, dieses eine Leben, in dem wir alle stehen,
das uns ausmacht, das uns verbindet, das ist dieses Selbst und druckt sich in
Liebe aus. Das ist also pure Liebe, Liebesessenz, die ins Leben flief3t. Das ist ein
wunderschoner Vergleich bzw. Gegenuberstellung.
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Ich mochte sagen, wenn ich an Ego denke, dann denke ich an den Hausmeister von
meinem Korper. Das ist quasi der Chef von meinem Korper, der die ganze Bude am
Laufen halt und guckt, dass alles funktioniert und macht da einen richtig guten Job.
Was beim Ego noch der Fall ist. Er ist immer mit nem Einkaufskorbchen unterwegs.
Der mochte immer haben. Ich brauch das noch, ich brauch das noch, ich brauch
das noch. Ich muss noch was fur mein Gluck besorgen. Ich brauch noch ein
bisschen mehr Liebe. Ich brauche etwas Frieden. Der will immer draufien irgendwo
was an Land ziehen. Und ist quasi im Haben-Modus. Er mochte mehr haben, weil er
sich mangelhaft empfindet. Er empfindet Mangel. So denkt Ego.

Und jetzt treffe ich auf die Selbstliebe. Erstmal ein wunderschones Wort. Was ist
Selbstliebe? Da steckt Selbst und Liebe drin. Selbst ist das, was ich in der Tiefe
bin. Das Selbst ist quasi der Durchfluss des universalen Lebens, der ganzen
Gottlichkeit, die das Leben ausmacht, der Kosmos oder wie ich das auch immer
ausdrucken mochte, alles was Leben ist, dieses eine Leben, in dem wir alle stehen,
das uns ausmacht, das uns verbindet, das ist dieses Selbst und druckt sich in
Liebe aus. Das ist also pure Liebe, Liebesessenz, die ins Leben flieft. Und wenn
ich das aufgreife, habe ich eigentlich nur diese Selbstbestimmung oder diesen
Selbstwert anzuschauen und sage, das bin ich. Ich bin ein Alleshabender. Ich bin
ein Geschopf gottlicher Natur. In mir druckt sich die hochste Lebenskraft aus. Und
das ist Liebe, die ich nur lieben kann. Das heif3t Selbstliebe ist fur mich gleich
Gottesliebe. Lebensliebe, die Liebe meines Lebens ist ein und dasselbe. Ich kann
es nicht mehr trennen. Und hier ist auch ein ganz wichtiger Ansatzpunkt und Schnitt
zu unserer christlichen Tradition, wo meint, wenn ich irgendwo mich auf mich
beziehe, hatte das mit Egoismus zu tun. Nein, es ist in der Tiefe quasi mein Ja zum
Leben, mein Ja zu Gott. sagt, ich stelle mich komplett zur VerflUgung. Das Leben ist
Ausdruck deiner Gegenwart, deiner Prasenz. Und das bin ich von Natur aus. Und
deswegen ist es sogar unsere Pflicht oder ist das Problem?

Wenn ich mich nicht selbst liebe, wenn ich mich ablehne, wenn ich mich hasse,
wenn ich an mir zweifle, zweifle ich an Gott. Hasse ich Gott und das Leben. Da
bringe ich eine Distanz rein, die quasi aus dem Ego kommt. Und die Selbstliebe ist
das Ja, ich will meine Gottlichkeit akzeptieren.
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Wann hast du denn fiir dich erkannt, dass Selbstliebe dem Willen
Gottes entspricht?

Als ich unterwegs war als normaler Mensch, gute christliche Erziehung genossen in
der Familie und dann eben die 42 Jahre Kloster, da hatte ich ein Problem mit
Selbstliebe, weil ich habe mich ja schlecht gefuhlt. Ich habe ja Bock gebaut, dass
ich einen Erl0ser brauche. Und das hat quasi, mochte ich sagen, 60 Jahre gehalten.
Und jetzt komme ich auf den Anfang zuruck. Es war in der Tiefe diese Erkenntnis.
Wow, ich bin ja Gottes Ebenbild. Nicht Sunder, sondern Gottes Ebenbild. Und das
hat mir ein komplettes neues Selbstbild geschaffen, wo ich sagen musste, dieses
Selbstbild, mein Selbstbild ist gleich Gottes Selbstbild, das Bild Gottes. Dieses
meins und seins konnen wir zusammenfuhren als ein Selbstbild von Leben, das ich
fur mich akzeptiere, annehme und ausdrucke. Und das war eigentlich der grofte
Switch, dass ich dieses schreckliche Sunderdasein ablegen, abgeben konnte,
sogar, ich sage, mir vergeben konnte, dass ich solch eine Luge, solch eine frei
erfundene Geschichte, geglaubt habe, die habe ich mir vergeben, um wirklich in
dieser Selbstliebe und in diesem gottlichen Selbstbild anzukommen.

Warum findest du es gerade fur Frauen nach einer psychischen Krise
wichtig, sich selbst zu lieben, mit sich selbst wieder in Verbindung zu
kommen? Warum ist es so wichtig?

Ich mochte sogar sagen, jemand, wenn du in einer Krise steckst, das ist zum
Beispiel der rote Teppich aus dem Bild, das du vorher vorgetragen hast, das ist die
Einladung, liebe Leute, fur mich war die grofite Einladung aus dem Kopf ins Herz zu
kommen, als Mann das Fuhlen zu beginnen, zu spuren, was ist da, weil die
Sprache, so schon ausgedruckt, die Sprache des Universums oder des spirituellen
Lebens ist das Gefuhl, nicht der Verstand. Und deswegen ist es gut, wenn der
Korper Stoppzeichen setzt und sagt, Stopp, aus, es geht nicht mehr, und das Herz
mehr oder weniger aua schreit, dass ich innehalte und sage, ich gebe jetzt diesem
Herz oder dieser inneren Stimme oder dem Ausdruck meiner Seele oder der inneren
FUhrung jetzt Raum, mich anzusprechen, in mir Gestalt zu gewinnen. Weil ich habe
mir immer irgendwas erzahlt, eingeredet und es hat mich dahin gebracht, wo ich
heute gelandet bin. Im Aus. Und jetzt habe ich das Geschenk bekommen, das ich
zwar auf der Schnauze liege, aber mit zu dem Zweck, dass ich endlich dieses Herz
hore und diese innere Stimme und mit meiner Wahrheit in Verbindung komme.
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Was denkst du denn, was sind da jetzt Blockaden, in diese Selbstliebe
hineinzukommen? Was hindert uns da dran? Wir liegen auf dem Boden
und was ist da immer noch, was uns hindert? Was denkst du, ist das
Hauptproblem?

jlch mochte sagen, das Hauptproblem ist meine Geschichte, die mir meine
Gedanken oder auch das Ego erzahlt. Das Ego hat mir, bei unserem Beispiel zu
bleiben, ein Leben lang erzahlt, du bist schlecht. Heif3t, ich habe das Gefuhl gehabt,
ich bin schlecht. Das Gefuhl ist eigentlich nur ein Instrument oder ein Anzeiger, das
jetzt zeigen mdchte, hallo, du hast in dir eine Uberzeugung. Also jedes Gefuhl
beinhaltet eine unterbewusste Uberzeugung (iber uns selbst. Und bei mir war eben
die Uberzeugung, ich bin schlecht.

Und das ist jetzt die Spannung. dann wirklich im Herzen, in dieser Wahrheit, in
diesem Selbstbild anzukommen, muss quasi, ich bin ja das, ich bin dieses
universale Leben, dieses gottliche Leben. Und da steht meine Vorstellung, meine
Uberzeugung davor, mein Konzept. Und das gilt es wegzunehmen. Das gilt es
loszulassen. Das heifdt, ich muss mir sagen, mit dem Ich bin schlecht, das war eine
verkehrte Uberzeugung. Die stimmt nicht. Ich bin ja wer ganz anders. Also diese
Uberzeugung mochte sich aus dem System verabschieden. Und das ist fiir mich der
eigentliche Punkt von Vergebung, dass ich sage, was ich vergebe, bringt mich in
meine wahre Freiheit, in die Freiheit meines Selbst. Also darf all das sich
verabschieden, was mir eine Uberzeugung im Kopf festgesetzt hat, die mich krank
gemacht hat, die mich unter Druck gesetzt hat, die gesagt hat, du musst dich
einsetzen bis zum Umfallen. Nein, das darf angeschaut werden, abgegeben oder
vergeben werden, wirklich frei zu sein. Dann erkenne ich, wow, ich bin pure Liebe.
Ich bin Gluck, da komme ich an meiner wahren Lebensessenz an.

Was konnten denn die ersten zwei Schritte sein, um in diesen Prozess
zu kommen?

Gut, ich finde gut, dass du das klarstellst. Es ist ein Prozess, weil das sitzt dir ja in
Mark und Bein, das sitzt dir im Unterbewusstsein. Manches ist dir gar nicht klar,
was da im Verborgenen liegt. Aber die Schritte, die jeder machen kann, ist seine
Gefuhle beobachten. Wie fuhle ich mich gerade? Ist da Angst? Ist da Wut? Ist da
Arger? Ist da ein Verlassenheitsgefiihl? Ich fiihle mich ausgestofen, nicht gesehen,
nicht geliebt. All die Gefuhle, die sind Gold wert. Die wollen dir eine Botschaft
senden. Jedes Gefiihl ist an eine Uberzeugung gekoppelt.
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Und da kann ich sagen, lasst die Gefuhle zu, schaut sie an. Auch wenn das
vielleicht im Moment unangenehm ist, zu sagen, ich bin jetzt wutend auf
denjenigen, der mich geargert hat. Da kommt dann der zweite Schritt, dass ich
sage, wenn ich watend bin: “Wo ist denn die Wut?” Beim anderen hast du mich
geargert? Ja, das war vielleicht der Impuls, aber die Wut steigt in mir auf. Ich hole
die Wut zu mir nach Hause und sage, es ist meine Wut. Also, das hangt mit meiner
Uberzeugung zusammen. Also liegt die Losung fiir die Wut, die sie mir jetzt zeigen
und spiegeln mochte, in mir.

Wenn ich so einen Prozess installiert habe, bin ich der einzige, der es auch wieder
auflosen kann. Sich eingestehen, dass dieses Gefuhl nur in mir ist und nichts mit
dem Auflen zu tun hat. Mit keinem anderen Menschen, mit keinem Ereignis,
sondern mit mir das stehen lassen. Und dann vielleicht ein weiterer Schritt, wenn
ich das bereit bin zu sagen, ich gucke mir mal an, was steckt denn da von der
Uberzeugung dahinter?

Ich fuhle mich ausgegrenzt oder ich fuhle mich nicht gesehen. Das sind ja
Uberzeugungen, die durchaus Wut ausldésen kénnen. Das angucken und wenn das
auf dem Tisch liegt, haben wir praktisch schon die Einzelteile, wo wir sagen konnen,
okay, das sind die Nierensteine, die da das Ganze, die Schmerzen und das
Geschwur, verursachten, die nehme ich raus, die gebe ich ab. Und das ist fur mich
ein Vollzug geworden, dass ich sage, ich schaue das alles an, ich sehe, das taugt
nichts, das lost Schmerzen aus, ich gebe das dann ab. Und sage, okay, das gebe
ich dem Heiligen Geist, der soll sich um den ganzen Mist kimmern, das geht mich
jetzt nichts mehr an. Ich bin jetzt bei mir.

Mochte ich sagen, ist ein vereinfachter Prozess, dieses Loslassen vielleicht zu
illustrieren. Du kannst eine Uberzeugung, ich bin bdse, loslassen. Da kénnte man
sagen, ja, kann ich loslassen? Kann ich den Kuli loslassen? Ja, das kann ich. Die
Frage kann ich mir mit Ja beantworten. Jetzt kommt die nachste Frage. Mochte ich
das? Bin ich bereit, loszulassen?

Und wenn man dem nachspurt, dann merkt man eventuell schon den Widerstand.
Dann beobachten, bin ich bereit? In dem Moment, wo ich bereit bin und sage, nein,
das mochte ich, ich kann es loslassen, ich bin bereit, es loszulassen, kann ich
sagen, und wann lasse ich es los? Ja, nicht gestern, nicht morgen. Jetzt. Jetzt kann
ich es loslassen. Also in der Tiefe ist der Prozess ganz einfach. Und da kann man
fur sich schon in gewisser Weise Experimente machen. Und im, sagen wir mal,
umfangreicheren Sinne biete ich da eine ganz spezielle Begleitung an, wo man das
antrainiert, wie das funktioniert. Das ist ein sehr, sehr wirkungsvoller, sehr

umfangreicher, heilsamer Prozess.
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Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Da legst du mir eine grofRe Burde auf: einen Satz. Ich mochte es auf einen
Gedanken ausdehnen und sagen, ihr Lieben, wir haben oft mal Herzdrucken, das oft
mit Angst verbunden ist. Keine Angst vor Angst, sondern begrufit die Angst mit
Freude, umarmt sie, liebt sie, denn sie ist der Vorbote fur eine Welt, die dahinter
aufgehen mochte. Sie ist quasi die Grenze von dem, was ihr kennt, was euer
bisheriger Lebensraum war. Und danach kommt was vollig Neues, was Unsicheres,
was Weltbewegendes, was aber eurem eigentlichen Leben entspricht. Die Angst
mochte dich darauf aufmerksam machen, jetzt wird’s heif3. Und da ist meine
Einladung an euch, wenn ihr Angst verspurt, nehmt die Einladung an, einen Schritt
uber die Angst hinauszugehen, in ungewisses Land. Und ihr werdet erleben.

Da wird sich der Weg unter eure Fufe schieben und eine neue Welt aufgehen. Es
funktioniert. Ich habe das selber erlebt.

Kati Siemens

Zyklusbewusstsein entwickeln

Kati, du bist integrierte Ernahrungsberaterin und christlicher Hormon- und
Zykluscoach.

Erst einmal freue ich mich auch sehr, hier dabei zu sein und naturlich diese wichtige
Nachricht auch zu verbreiten. Mein Mann und ich sind ungewollt kinderlos gewesen
und wir sind unterwegs gewesen durch, wir sind auf Weltreise gegangen. Und
wahrenddessen ist mein Mann dann darauf gekommen, die Ernahrung umzustellen
und wollte da einfach, ja, Veranderungen machen, um seine Neurodermitis zu
verandern. Und das haben wir dann auch gemacht und haben nur ein paar einfache
Schritte umgesetzt. Und plotzlich ist es so viel besser geworden. Und wir haben
beide einfach ganz extreme Veranderungen gemerkt. Und das hat mich naturlich
neugierig gemacht. Und deswegen habe ich dann die integrierte
Ernahrungsberaterin studiert und wollte einfach sehen, wie viel da sonst noch so
dahinter steckt. Und obwohl ich danach dann noch weitere Studien gemacht habe,
mich weitergebildet habe und ganz viele ganzheitliche und sehr gesunde Sachen
umgesetzt habe und eingebracht habe, habe ich meinen eigenen Zyklus fur fast
zwei Jahre verloren und habe gar keine Blutung gehabt. Und das ist ein riesig
grofles Warnsignal. Und das wusste ich. Deswegen habe ich da naturlich ganz tief
gegraben und geschaut, was steckt dahinter und warum ist es jetzt so dazu
gekommen? Wie kriege ich meine Periode wieder?
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Wie kriege ich meinen Zyklus wieder? Und auf diesem Weg hat Gott mich einfach
wirklich ganz stark in diese Zyklusarbeit, in diese Hormonarbeit gefuhrt. Ja, also
dadurch, dass ich selber eben Teil von diesem Weg gegangen bin, durfte ich dann
auch Veranderungen sehen. Also ich finde, das ist ein ganz grofler Segen.

Wie hilfst du den Frauen dabei, wirklich ein Zyklusbewusstsein zu
entwickeln?

Also grundsatzlich ist es so, dass man als Frau vier verschiedene Zyklusphasen
erlebt. Und eine Zyklusphase, die jede Frau ganz klar auf dem Schirm hat, ist
naturlich die Periode, ist die Menstruationsphase. Und dazwischen, zwischen
Menstruationsphase und Menstruationsphase gibt es aber auch die Follikelphase,
die Eisprungphase und die Lutealphase. Und diese verschiedenen Phasen, die
werden eben von verschiedenen Hormonen getrieben und von verschiedenen
Hormonenwerten, von der Steigerung. Jetzt zum Beispiel die Follikelphase, die wird
von Ostrogen dominiert. Die Eisprungphase markiert den Hohepunkt von Ostrogen
und dann kommt es eben zum Eisprung und daraus geht man in die Lutealphase.
Die Lutealphase wird von Progesteron dominiert. Sobald die Hormone alle abfallen,
weil es zu keiner Schwangerschaft gekommen ist, dann geht man wieder in die
Menstruationsphase und das I6st eben die Blutung aus. Und das sind eben diese
verschiedenen Phasen, aber wenn man nicht beachtet, welche Starken, aber auch
Bedurfnisse diese verschiedenen Phasen haben, dann kommt man einfach... Ich
hore das immer wieder, dass Frauen sagen, ach Mensch, jetzt kann ich auch
endlich mal was schaffen. Weil die immer so gefuhlt gegen Windmuhlen gekampft
haben, weil sie immer gleich gearbeitet haben, immer gleich funktioniert haben.
Aber sobald sie wussten, dass die verschiedenen Zyklusphasen verschiedene
Bedurfnisse, aber auch verschiedene Starken haben und sie diese Bedurfhisse und
Starken dann bewusst eingebaut haben, dann hat sich erst etwas verandert. Und
das ist eben so ein Stuck von meiner Arbeit, erst einmal dieses Zyklusbewusstsein
mit einzubringen in den Alltag, in das Leben. Und das bedeutet, dass man dann
naturlich den Zyklus beobachtet, dass man den Zyklus richtig plant, damit die
Starken und Bedurfnisse alle zum richtigen Zeitpunkt dann auch genutzt werden
oder gedeckt werden. Die Eisprungphase markiert den Héhepunkt von Ostrogen und
dann kommt es eben zum Eisprung und daraus geht man in die Lutealphase. Die
Lutealphase wird von Progesteron dominiert. Sobald die Hormone alle abfallen, weil
es zu keiner Schwangerschaft gekommen ist, dann geht man wieder in die
Menstruationsphase und das |6st eben die Blutung aus.
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Und das sind eben diese verschiedenen Phasen, aber wenn man nicht beachtet,
welche Starken, aber auch Bedurfnisse diese verschiedenen Phasen haben, dann
kommt man einfach... Ich hore das immer wieder, dass Frauen sagen, ach Mensch,
jetzt kann ich auch endlich mal was schaffen. Weil die immer so gefuhlt gegen
Windmuhlen gekampft haben, weil sie immer gleich gearbeitet haben, immer gleich
funktioniert haben. Aber sobald sie wussten, dass die verschiedenen Zyklusphasen
verschiedene Bedurfnisse, aber auch verschiedene Starken haben und sie diese
Bedurfnisse und Starken dann bewusst eingebaut haben, dann hat sich erst etwas
verandert. Und das ist eben so ein Stuck von meiner Arbeit, erst einmal dieses
Zyklusbewusstsein mit einzubringen in den Alltag, in das Leben. Und das bedeutet,
dass man dann naturlich den Zyklus beobachtet, dass man den Zyklus richtig plant,
damit die Starken und Bedurfnisse alle zum richtigen Zeitpunkt dann auch genutzt
werden oder gedeckt werden. Und gleichzeitig schaut man dann aber auch, welche
Nahrstoffe brauche ich jetzt gerade, welche Nahrstoffe versorgen diese Zyklusphase
und wie kann ich meine Ernahrung entsprechend anpassen und vor allem auch wie
kann ich dann auch meinen Zyklus regulieren? Wie kann ich meine Hormone
regulieren, damit das alles wieder ins Lot kommt und damit ich eben nicht diese
ganzen Symptome habe wie PMS und ja, das alles, was so dazu kommt, wenn die
Hormone eben nicht reguliert sind. Und das ist eben so meine Arbeit und ein ganz
wichtiger Faktor ist da, dass ich einfach Gott und die Bibel in jeden Aspekt mit
reinhole, weil er ist derjenige, der uns den Zyklus gegeben hat, der uns damit
geschaffen hat und er hat eben auch die perfekte Anleitung dafur und deswegen ist
das ein ganz grofRer Faktor in meiner Arbeit.

Was denkst du, welche Ursachen und welchen Einfluss hat das Nicht-
Leben im Einklang mit dem Zyklus, besonders eben fiir Frauen in so
einer psychischen Krise?

Ja, also ich arbeite oft mit Frauen zusammen, die sagen, ich habe depressive
Verstimmungen, ich habe Angststorungen, ich kann nicht schlafen, ich habe
Depressionen...

Und sobald ich ihnen sage, dass das zyklusbedingt sein konnte und sie, da einfach
bitte, mal darauf zu achten, kommt bei den meisten raus, dass der schlimmste
Bereich, den Sie erleben, ist kurz vor Ihrer Periode, aber es fangt meist dann schon
mit dem Eisprung an. Und das schlief3t dann die gesamte Lutealphase ein. Und das
deutet dann ganz klar auf einen Progesteronmangel hin. Und Progesteron ist eben
das Hormon, das wir haben, Ostrogen auszugleichen.
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Das heifdt, wenn ein Progesteronmangel besteht, dann ist diese ausgleichende
Wirkung einfach nicht da und diese beruhigende Wirkung ist nicht da. Und der
Grund, weshalb so viele Frauen sagen, ich fuhle mich eigentlich richtig gut,
nachdem ich meine Periode hatte und dann bis zum Eisprung ist eigentlich alles
wunderbar und dann geht die Hollenfahrt los. Der Grund dafiir ist, weil Ostrogen sie
dann irgendwo in einen guten Bereich bringt. Aber sobald Ostrogen dann
ausgeglichen werden muss, dann passiert das eben nicht ausreichend. Und das ist
eben oft die Grundursache fur solche Probleme. Deswegen ermutige ich besonders
Frauen, also ich meine bei Mannern ist das nochmal eine ganz andere Geschichte,
aber bei Frauen, die ermutige ich immer ganz besonders, zu schauen, wie lang ist
eigentlich dein Zyklus? Von Menstruationsphase zu Menstruationsphase, von erster
Blutung bis zur ersten Blutung, wie viele Tage hast du da genau? Ist es ein Zyklus,
der weniger als 26 Tage lang ist oder ist es ein Zyklus, der langer ist als 32 Tage?
Weil beide, diese beiden Faktoren, die spielen einfach eine ganz grofde Rolle dabei,
zu beurteilen, ist mein Zyklus vielleicht zu kurz? Und das ist mein Problem, da ist
ein ganz klarer Progesteronmangel oder ist mein Zyklus zu lang? Und ich habe
wahrscheinlich gar keinen Eisprung gehabt. Und das erst einmal zu beurteilen, erst
einmal zu schauen, habe ich tatsachlich einen Eisprung gehabt? Wie sieht mein
Zyklus im Gesamtbild, im Grof3format aus? Wie kann ich das beurteilen? Und dann,
wenn man bisschen genauer hinschauen mochte, dass man dann guckt, habe ich
tatsachlich einen Eisprung gehabt? Und beginnen meine Probleme tatsachlich mit
dem Eisprung? Wenn das der Fall ist, dann weifs man, okay, das Problem liegt in der
Lutealphase. Und haufig ist das dann nicht nur PMS, sondern PMDD, was eine
dysphorische Dysfunktion ist. Und das ist dann auch nochmal, es ist eine sehr,
schwierige Situation, weil diese Frauen dann wirklich das Gefuhl haben, sie fallen in
dieses richtig tiefe Loch jeden Monat und wissen nicht, was da passiert ist und wie
sie es andern konnen. Und das ist natirlich eine ganz, ganz schwierige Lage.

Erst einmal wurde ich wirklich jeder Frau empfehlen zu gucken, schau mal, ob es
tatsachlich mit deinem Zyklus zusammenhangt, weil wenn ja, dann ist das der
Ansatzpunkt.

Was ist PMDD? (auf deutsch PMDS) Das ist das/die pramenstruelle dysphorische
Syndrom/ Storung. Das heift, dass das einfach das Nervensystem sehr stark mit
beeinflusst, das psychische System sehr stark mit beeinflusst und deswegen landet
man dann in diesen Depressionen, deswegen landet man in diesen Angststorungen.
Und einer der Grunde dafur ist, weil einfach Seratonin, also unser Feel-good-
Hormon, das wird einfach nicht mehr so stark produziert, wie das gemacht wird

unter Ostrogen.
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Ostrogen fordert das sehr stark. Sobald Ostrogen dann aber abfallt, dann hat man
weniger Seratonin und dann ist es leichter eben in diese Angststorungen, in diese
Depressionen zu fallen. Und der Zusammenhang ist naturlich zyklisch zum einen,
zum anderen ist es aber auch meist in meiner Erfahrung und in meiner Arbeit, dass
es auch ein Nahrstoffmangel ist, dass es auch ein Syndrom ist, das einfach aus
fehlendem Ausgleich kommt. Also wenn man

nicht zyklisch ausgleicht, dann ist die Wahrscheinlichkeit einfach so viel hoher.
Wobei ich auch sagen muss, bei PMDD ist auch nicht wirklich hundertprozentig klar,
was es verursacht und wo es genau herkommt. Was aber Klar ist, ist, dass es sehr
stark von Progesteron und dieser Ostrogen-Dominanz auch getrieben wird. Aber
wenn man dann darauf schaut, wie Seratonin, dieses Feel-Good-Hormon, wie das
hergestellt wird. Es braucht einfach bestimmte Nahrstoffe, die aber geklaut werden,
wenn zu viel Stress da ist und wenn eben dieser zyklische Ausgleich nicht passiert.
Also das ist so, wo fangt man an, gell? Und der einfachste Ansatzpunkt ist wirklich
zu gucken, was macht mein Zyklus eigentlich? Welche Bedurfnisse habe ich?
Welche Starken habe ich? Und nicht standig in der falschen Starke und in dem
unerfullten Bedurfnis zu leben. Das reduziert so viel Stress und das verandert schon
ganz, ganz viel.

Die 4 Zyklusphasen...

Die Menstruationsphase

Die Menstruationsphase ist sehr, sehr deutlich, die ist sehr klar. Deine Blutung
sollte nicht kurzer als drei Tage sein, nicht langer als sieben Tage. Und daran kann
man schon sehr gut erkennen, ob dieses Gesundheitszeugnis, das man als Frau
jeden Monat bekommt, wie gut oder schlecht es ausgefallen ist. Und in der
Menstruationsphase, sie ist dafur da, einfach loszulassen. Man lasst diese
Schleimhaut los, man sollte aber auch Emotionen loslassen, man sollte Situationen
loslassen. Und was ich meinen Kursteilnehmerinnen und meinen Podcast-
ZuhoOrerinnen immer wieder sage, ist, in dieser Zyklusphase sollst du dann auch
wirklich den Fokus auf Gott legen und dir auch aufschreiben, woriber mochtest du
ganz besonders beten, wenn du dann in der Menstruationsphase bist? Das kannst
du Uber den gesamten Zyklus hinweg machen und dann diese Intuition, die du dann
gesteigert hast, das ist eine der Starken der Menstruationsphase, dass man eine
richtig gute Intuition hat. Und die kannst du dann nutzen, um uber bestimmte
Bereiche zu beten, Entscheidungen zu treffen.
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Ich habe mich letztens mit meiner Freundin unterhalten und sie hat gesagt, dass
sie sich uber eine Entscheidung mit ihrer Schwiegermutter nicht so sicher war und
sie meinte, ach nee, ich bin da wahrscheinlich ubersensibel, weil ich gerade in
meiner Menstruationsphase bin. Da habe ich ihr gesagt, du bist nicht Ubersensibel,
du bist intuitiv.

Und deine Intuition ist etwas, das du jetzt nutzen darfst. Also da finde ich das
immer sehr, sehr traurig, wenn Frauen dann sagen, nee das kann ich nicht ernst
nehmen, weil das sollte man dann erst recht ernst nehmen, weil man einfach eine
gesteigerte Intuition hat, weil man eine gesteigerte Fahigkeit hat, einfach so einen
Weitblick zu haben und auch einfach, ja im Gebet dann auch zu merken, was will
Gott eigentlich von mir. Man hat einfach diese Fahigkeit, ein bisschen naher dran zu
gehen.

Die Follikelphase

Und dann, wenn man fertig ist mit der Blutung, dann kommt man in die
Follikelphase und das ist eine Phase, die ist einfach sehr energiegeladen, die ist
sehr kreativ, die ist voller Tatendrang, man ist sehr sozial und das ist so die Phase,
wo viele von meinen Frauen sagen, das ist die Phase, wo ich mich am allerbesten
fihle. Ostrogen ist in der Lage dazu, viele Probleme auszugleichen. Und deswegen
fuhlen sie sich da am besten. Und wahrend dieser Phase mache ich das zum
Beispiel so, dass ich besonders viele kreative Projekte angehe, dass ich schaue,
wie ich zum Beispiel die Bilder fur meine Kurse verandere, wie ich grundsatzlich
dieses Kreative mit einbaue, wie ich neue Ideen ausarbeite.

Aber ich gehe nicht in die Tiefe, weil das kann ich nicht. Das ist eine Schwache
wahrend dieser Phase. Ich lasse mich schnell ablenken, ich bin schnell woanders
mit den Gedanken, ich mochte eigentlich nur raus, ich mochte eigentlich nur mit
Leuten zusammen sein.

Die Eisprungphase

Und diese Eigenschaften, sind noch mal gesteigert, wenn man in die Eisprungphase
kommt. In der Eisprungphase, auch wenn man Single ist, dann ist das auch eine
Phase, in der man besonders diese Eigenschaften auch nutzen sollte, dass man
super attraktiv ist. Man ist so sympathisch und wenn man zum Beispiel auf der
Partnersuche ist, dann sollte man in dieser Phase dann auch rausgehen und man
sollte dann auch wirklich sich umschauen und mit Leuten sich treffen und so.
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Weil es einem leicht fallt, weil man besonders sympathisch ist, weil man sich gut

auf andere Leute einlassen kann. Und das ist auch eine Phase, in der man zum
Beispiel gut nach einer Gehaltserhohung fragen kann. Man ist besonders
sympathisch, man hat bessere kognitive Funktionen und das sind einfach richtig
gute Starken.

Die Lutealphase

Denn nach der Eisprungphase kommt man in die Lutealphase und das ist die
Phase, die weniger sozial macht, aber die sehr, sehr produktiv macht. Das ist wie
so die Nesting-Phase, wenn man schwanger ist und kurz vor der Geburt steht, dann
muss auf einmal alles ausgeraumt werden, dann muss alles sortiert werden, dann
muss alles vorbereitet werden. Genau das hast du jeden Monat mit der
Lutealphase. Dein Ordnungssinn ist besonders gut, deine Planung ist besonders gut
und du bist einfach in der Lage dazu, produktiv zu sein. Und in meiner Arbeit nehme
ich dann die ganzen Sachen, die ich in der Follikelphase schon grob aufgestellt
habe, wo ich meine Kreativitat genutzt habe. Und jetzt gehe ich hin und arbeite da
dran und lasse mich da nicht ablenken.

Und dann kommt man wieder in die Menstruationsphase. Und wenn Frauen da ein
Problem haben mit PMS, mit PMDD, dann liegt das meistens daran, dass die
Lutealphase so gelebt wurde wie die Follikelphase. Dass man sozial ist, dass man
viel draufien ist, dass man super aktiv ist und dass man dieses Bedurfnis nach
mehr Ruhe, nach mehr Hauslichkeit, nach einfach nur Arbeiten, nach einfach nur
etwas Schaffen, ein Projekt zu Ende bringen, dieses Bedurfnis, dem geht man nicht
nach und das racht sich dann mit PMS und dann eben mit einer nicht so
angenehmen Menstruationsphase. Das kann dann zu Schmerzen fuhren. Es kann
dazu fuhren, dass da eine grofle Klumpenbildung ist im Periodenblut. Es kann dafur
sorgen, dass die Periode ein bisschen zu lang oder zu kurz ist. Ja, auch die Farbe
der Menstruationsblutung und die Konsistenz, die geben viel Aufschluss daruber.
Und wie gesagt, die Menstruation ist eben das Gesundheitszeugnis, das man jeden
Monat bekommt. Und wenn man da nicht hinschaut, dann weifs man nicht, wie das
Zeugnis ausgefallen ist. Und eine wichtige Sache ist auch, je besser man die
Menstruationsphase lebt, desto besser der nachste Zyklus. Also es baut wirklich
alles aufeinander auf und je besser man jede einzelne Phase unterstutzt und
versorgt, desto besser wird die nachste Phase. Und dann kann man Zyklus fur
Zyklus immer wieder weiter verbessern. Also das ist schon etwas ganz, ganz
Kraftvolles.
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Wie hangt das mit den Nahrstoffen zusammen?

Ja, von den Nahrstoffen ist das so, dass man grundsatzlich immer einen
Nahrstoffbedarf hat. Also immer werden Hormone hergestellt, immer wird
Reparaturarbeit geleistet, immer sind Korperprozesse im Gange. Aber wenn man
jetzt in die Lutealphase kommt, dann ist der Bedarf nochmal erhoht. Und wenn man
in die Menstruationsphase kommt, auch nochmal, weil der Korper einfach viel, viel
leisten muss wahrend der Lutealphase, weil sehr viel Schleimhaut aufgebaut wird,
wahrend der Menstruationsphase, weil das alles wieder rausgeht. Deswegen merkt
man einen Nahrstoffmangel wahrend dieser zwei Phasen ganz besonders stark. Es
ist nicht so, dass man es nur wahrend diesen zwei Phasen braucht, aber man merkt
es verstarkt. Also grundsatzlich empfehle ich, dass ein Vitamin-B-Komplex zum
Beispiel genommen wird, damit die Hormonproduktion einfach verbessert wird.
Magnesium ist immer ganz, ganz wichtig und Omega-3-Fettsauren. Also das ist
etwas, das die Entzundungsbereitschaft vom Korper reduziert und das einfach auch
wieder Ausgleich schafft. Wir brauchen Fette, um Hormone herzustellen, wenn wir
davon zu wenig haben oder wenn wir eine schlechte Qualitat haben von den Fetten,
die wir zu uns nehmen, dann ist naturlich auch die Qualitat von unseren Zellen, von
unseren Hormonen schlecht. Und das waren so die drei ganz grofRen.

Braucht man da Nahrungserganzungsmittel oder kann man das uber die
Ernahrung aufnehmen?

Das ist jetzt ein schwieriges Thema. Die meisten Leute haben einen Nahrstoff-
mangel. Und bei den meisten Menschen ist es leider nicht so, dass die Qualitat und
die Frische von den Lebensmitteln Nahrstoffaufnahme und Nahrstoffdichte
garantiert. Also wenn man jetzt, sagen wir mal, im Supermarkt einkauft, dann haben
diese Lebensmittel schon einen richtig langen Weg hinter sich. Und die wurden
dann noch gespruht und vielleicht ist deine Leber- und deine Darmfunktion nicht
optimal und das bedeutet dann, dass du im Endeffekt nicht alle Nahrstoffe
aufnehmen kannst, die du zu dir genommen hast. Gehen wir davon aus, dass du
eine optimale Nahrstoffdichte hast in den Lebensmitteln, die du isst, dann ist es
trotzdem nicht garantiert, dass die tatsachlich ankommen. Was man aber auf jeden
Fall machen kann, ist, dass man tierische Lebensmittel zu sich nimmt. Die sind
reich an Vitamin B, die sind reich an Zink und Eisen. Besonders wenn man
Innereien, wie zum Beispiel Herz, Leber, Nieren isst, die bauen wir zum Beispiel als
Familie einfach in unserem Hackfleisch auch mit ein.
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Also, zehn Prozent von unserem Hackfleisch sind einfach diese Organe, damit wir
dadurch schon mehr verstarkt diese Nahrstoffe zu uns nehmen. Und Magnesium ist
etwas, das man mit dunkelgrinem Gemuse zum Beispiel bekommt. Und das ist
auch etwas, das man einbauen kann. Die Wahrscheinlichkeit ist nur sehr hoch,
dass vor allem, wenn man schon Symptome hat, vor allem wenn man schon
Probleme hat, dass da ein grofRer Bedarf ist. Und deswegen macht es schon Sinn,
dass man zusatzlich erganzt, naturlich ist eine gesunde Ernahrung und eine
nahrstoffreiche Ernahrung die hochste Prioritat. Wenn man sich nur von Schokolade
und Gummibarchen ernahrt, dann ist das vorprogrammiert, dass das nicht richtig
funktioniert, aber gesunde Ernahrung und Erganzung, vor allem wenn man Probleme
hat, vor allem wenn man ja immer wieder durch solche Krisen geht, dann wurde ich
wirklich sagen Vitamin B-Komplex, Magnesium, das sind so die ganz, ganz wichtigen
und Omega-3-Fettsauren, dass man das noch dazu holt, wahrend man auch eine
gesunde Ernahrung hat.

Der erste Schritt in Richtung zyklisches Bewusstsein

Was ich vorher schon gesagt habe, erst einmal schauen, wie lang ist mein Zyklus
eigentlich, wie lang ist meine Blutung, diese Sachen einfach mal im Kalender
eintragen. Also das ware so das erste, was ich empfehlen wirde und dann auch
wirklich schauen, wann geht es mir am schlechtesten oder wann fangt es an, mir
schlecht zu gehen und das einfach mit dem Zyklus in Kombination zu sehen, dass
man nicht sagt, okay, das ist jetzt isoliert, das ist isoliert, sondern schauen, wie
hangt das tatsachlich zusammen? Weil wenn es an deiner Hormon-Balance liegt,
wenn es an deinem Zyklus liegt, dann nutzt es nichts, wenn du Antidepressiva
nimmst. Es nutzt nichts, wenn du meditierst oder solche Sachen machst,
Entspannungsubungen machst. Das wird schon zu einem gewissen Grad helfen,
aber es wird nicht den ganzen Weg gehen, geht halt nicht an die Wurzel. Naturlich
ist es wichtig, dass man Stress reduziert. Ich glaube, jedes Thema, das du bisher
angesprochen hast, da ich kann mir vorstellen, dass Stressreduktion immer eine
Rolle spielt. Aber wenn man nicht sieht, es fangt bei mir mit dem Eisprung an oder
es fangt bei mir die Woche vor der Periode immer an, dann kann man da nicht
proaktiv dran gehen. Weil wir als Frauen haben einfach diesen Vorteil, dass wir
wissen, wie der Zyklus so verlauft. Aber wir mussen hinschauen. Wenn wir nicht
hinschauen, dann funktioniert es nicht. Also das ware so mein erster Tipp, dass
man sagt, okay, ich gucke jetzt mal, wie lang ist mein Zyklus?
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Und dann zweitens, dass man schaut, kann ich eigentlich die Eisprungphase oder
den Eisprung ermitteln? Kann ich den Eisprung bestatigen? Und wenn ja, dann
kannst du vom Eisprung ausgehend dann nachrechnen, nachzahlen, wie lang ist
meine Lutealphase? Wenn die weniger als zehn Tage lang ist, dann hast du definitiv
einen Progesteron-Mangel. Dann hast du darunterliegende Probleme, die einfach
anders angegangen werden mussen. Damit du genug Progesteron herstellst, damit
es Ostrogen ausgleichen kann, damit du nicht immer wieder in dieses tiefe Loch
fallst. Und das dann zu kombinieren mit den richtigen Nahrstoffen, das dann zu
kombinieren mit ausreichend Schlaf, mit weniger Stress und mit zyklusbewusster
Lebensplanung, das kann dann wirklich komplett alles verandern. Also das hore ich
immer wieder in meinen Kursen, dass meine Kursteilnehmer sagen, ich kann
meinen Zyklus nicht mehr mit dem vergleichen, der mich hier hingebracht hat. Aber
oft haben sie wirklich nur ganz einfache Sachen umgesetzt und sind sehr achtsam
geworden. Das kann ganz viel verandern.

Eine abschliefiende Ermutigung fur dich:

Ja, also ich hore immer wieder, dass der Zyklus ein Fluch ist und ich mochte
einfach ganz klar sagen, dein Zyklus ist kein Schopfungsfehler, dein Zyklus ist kein
Fluch, du wei3t einfach nicht, dir wurde es einfach nicht beigebracht, wie du ihn
richtig nutzt. Und das ist eine Chance. Es ist eine Chance, jetzt Veranderungen zu
wagen. Es ist eine Chance, da etwas anders dran zu gehen und ja, diese
Informationen, die du heute bekommen hast, die kannst du vertiefen.

Und kannst wirklich feststellen, dass dein Zyklus ein absoluter Segen ist.

Claudia Sautter

angeborene vs. erworbene
Hochsensibilitat

Claudia, du bist begleitende Seelsorgerin und christlicher zertifizierter Coach und
hast wirklich das Thema Hochsensibilitat fur dich erkannt. Und du hast eine
Sozialpadagogik-Ausbildung.

Das ist sehr schon. Willst du da noch was dazu sagen, das noch erganzen?

Was konnte noch interessant sein? Du hast schon erzahlt, Sozialpadagogin, genau
zertifizierte christliche Coach fur hochsensible Frauen, begleitende Seelsorgerin. Ich
bin Mama, das ist vielleicht auch interessant, von einer neunjahrigen Tochter,
verheiratet, lebe hier in Stuttgart. Aber wie ich dir schon gesagt habe, Gott sei Dank
nicht mitten in der Stadt, da wurde ich heute mich nicht mehr wohl fuhlen als
hochsensible Frau, sondern schon im Grunen, recht ruhig und ja.
e ———
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Mein Herzensthema ist einfach, hochsensible Frauen zu begleiten und die erfahren
bei mir durch ein ganzheitliches Konzept, das ist mir immer auch ganz wichtig, mehr
Leichtigkeit und Freude in ihrer Lebens- und Beziehungsgestaltung. Genau. Und ich
danke fur die Einladung. Schon, dass ich dabei sein darf.

Was waren deine Beweggriunde dafur, dass du jetzt sagst, ich muss
mich oder mochte mich mit Hochsensibilitat beschaftigen und auch
solchen Frauen besonders helfen?

Es ist ja wie so oft, dass es einfach aus der eigenen Geschichte, der eigenen
Biografie herauskommt, warum man sich mit einem bestimmten Thema vermehrt
auch beschaftigt. bei mir war das so, ich bin 1983 geboren und damals gab es
diesen Begriff der Hochsensibilitat noch gar nicht. 1990 war so der Einstieg in die
Forschung zu diesem Thema durch Elaine Aron, einer amerikanischen Psychologin.
Diese Wesensart der Hochsensibilitat, die gibt es aber schon immer. Also die gab
es durch alle Kulturen und Epochen hindurch, die findet sich sogar auch im Tierreich
wieder. Und ich mochte auch hier gleich sagen, dass diese angeborene
Hochsensibilitat ein Wesensmerkmal ist. Deswegen lasst sich das auch nicht
diagnostizieren. Das ist keine Krankheit. Das ist ein Wesensmerkmal, das 15 bis
20 Prozent der Weltbevolkerung betrifft und das absolute Starken hat und naturlich
auch wie bei durchschnittlichen sensiblen Menschen Herausforderungen mit sich
bringt und dieses Wissen um diese Andersartigkeit, das ist eigentlich schon die
halbe Miete, dass man einfach weif3, wie bin ich denn anders gemacht und gedacht
von Gott mit voller Absicht, sage ich immer. Der hat sich was dabei gedacht.

Der hat sich keinen Scherz erlaubt und hat gedacht, den machen wir es mal
besonders schwer, sondern das hat wirkliche Starken, nur die Art und Weise, wie
diese Andersartigkeit willkommen und wertgeschatzt wird, kulturell, gesellschaftlich,
aber auch in der Familie, das variiert. Genau, und ich bin da eben einen weiten Weg
gegangen, weil ich lange Zeit eben gar nicht wusste, dass es in meiner
Personlichkeit, in meiner Wesenstruktur Dinge gibt, die ich lernen darf, anzunehmen
und dass ich einfach auch in meiner Lebensgestaltung bestimmte Parameter
brauche, um gut gedeihen zu kdnnen. Ich bin einen langen Weg gegangen, wo ich in
meinem Leben einen Kampf gegen mich selbst gefuhrt habe, wo ich meiner eigenen
Wahrnehmung nicht getraut habe, weil ich Glaubenssatze entwickelt habe, wie mit
mir stimmt was nicht. Ich glaube, ich bin nicht nur anders, sondern auch falsch.

Ich sollte anders sein, ich sollte nicht so sensibel sein, ich sollte mir Sachen nicht
S0 zu Herzen nehmen.
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Also Summa summarum, ich sollte anders sein, als ich eigentlich bin. Und da kam
dann in diese Wunde von ich bin nicht okay, wie ich bin, ja? Und es gibt ja auch
niemanden, der mich empathisch und liebevoll spiegelt, kam da so diese erworbene
Hochsensibilitat rein. Das ist eine Sensibilitat, die einfach durch tiefe Wunden, wo
gleichzeitig die eigenen Ressourcen nicht ausreichend waren, um mit diesen
Verletzungen gut umzugehen, kam damit dazu. Und bei mir hat sich das eine mit
dem anderen verstarkt. Und als ich spater, das war im Rahmen meines Studiums in
Kiel, wo ich das erste Mal im Internet auf diese angeborene Hochsensibilitat
gestofRen bin, da war das fur mich damals so, dass ich gedacht habe, ach du meine
Gute? Also fur mich war das schlimm damals, weil ich gedacht habe, wenn ich das
bin, wenn ich das habe, dann bedeutet das ja auch, dass es nie anders wird. Was
ich damals gemeint habe, unwissentlich, das waren die Verletzungen, das waren die
Herzenswunden, das war diese erworbene Hochsensibilitat. Das ist was, das kann
durchaus anders werden. Die Frage ist immer dann, wie sieht der Ansatzpunkt aus?
Wie ist der Weg? Auch nochmal wichtig. Aber eben dann auch daneben die
angeborene Hochsensibilitat. Was hat das fur Starken? Was hat das? Da geht es
dann auch um die Selbstannahme, weil das ist nichts, was ich in Therapien
ausradieren kann. Nur zu dem damaligen Zeitpunkt war das fur mich noch nicht
annehmbar. Ja, und so bin ich einen langen Weg gelaufen.

Wie kriege ich denn fiir mich raus, was eine angeborene
Hochsensibilitat ist und was eine erworbene?

Ich war immer so auf der Hut, Verletzungen zu vermeiden. Du hast
immer gedacht, wie komme ich hier gut durch, dass ich immer auf der
Hut sein, immer in einer angespannten Situation sein muss. Woher
weifd ich, ist es bei mir angeboren oder ist es erlernt?

Genau. Also bei angeboren, kann man vielleicht einfach auch, gerade wenn es noch
die Moglichkeit gibt, Bezugspersonen, Eltern zu fragen, war das bei mir schon als
Kind so? Also, dass ich zum Beispiel besonders sensibel oder leicht reagiert habe
auf irgendwelche aufieren Reize. Zum Beispiel bei mir war das so, meine Mutter hat
erzahlt, wenn ich Hunger hatte, dann konnte ich unglaublich schnell und laut
schreien, weil oft ist es so, dass hochsensible Menschen zum Beispiel regelmaRig
essen missen, nicht in eine Ubererregung kérperlich auch zu kommen. Also es gibt
so viele Wesensmerkmale, wo man sagen kann, das ist ganz typisch fur
angeborene Hochsensibilitat und das ist diese neurologische Andersartigkeit.
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Das heifdt, es ist wirklich ein physiologisches Merkmal, dass der Filter im Gehirn
aussortiert, was ist wichtig und was ist weniger wichtig. Das kriegen wir bewusst gar
nicht mit, dass der durchlassiger ist. Das heift, da kommen mehr Informationen
durch. Diese Informationen, das ist Punkt Nummer zwei, werden in einer tieferen
Schichtenebene verarbeitet. Die Informationsverarbeitung ist einfach tiefer.
Deswegen konnen Hochsensible zum Beispiel durch anregende Situationen oder
Gesprache nicht so schnell wieder zur Tagesordnung ubergehen wie z.B. andere,
sondern wenn sie ins Bett gehen, dann wirkt es noch eine Weile nach. Oder auch im
Alltag, dass man noch mehr druber nachdenkt. Das ist so ein Punkt. Dann reagieren
angeborene, hochsensible Menschen auch schon ganz leicht auf auflere Reize, die
auf das Nervensystem treffen, wo durchschnittlich sensible noch gar nichts merken.
Das kann korperlich sein, das kann zum Beispiel der kratzende Pulli sein, oder die
Strumpfhose kratzt oder die nassen Socken. Das ist ganz unangenehm, das mag
ich nicht. Kinder sind zum Beispiel ganz oft wahlerische Esser. Also gerade eine
Konsistenz im Mund oder so, da mogen die nicht alles. Ja, das ist so der dritte
Punkt. Der vierte ist eine intensive Gefuhlswelt. Und da ist zum Beispiel auch ein
Unterscheidungsmerkmal zu erworbenen oder antrainierten Hochsensibilitat, dass
die Intensitat der Gefuhle auf allen Ebenen sich wiederfindet, nicht nur bei den
Negativen. Das ist zum Beispiel so ein Unterscheidungsmerkmal auch, ist meine
verstarkte Intensitat der Gefuhle auf allen Gefuhlsebenen da oder nur auf die
sogenannten negativen Gefuhle bezogen. Auch zum Beispiel, was ich vorhin gesagt
habe, habe ich das Gefuhl, ich bin anders? Oder habe ich das Gefuhl, ich bin
falsch? Da ist ja auch so eine Wertung drin, die auch auf das eigene
Selbstwertgefuhl abzielt. Ein weiterer Punkt ist zum Beispiel auch die angeborene
Hochsensibilitat durch die Punkte, die ich gerade genannt habe. Das starkere
Spuren auch korperlich. Die spuren zum Beispiel oft die Frauen auch, jetzt setzt
bald mal eine Periode ein. Oder ich hatte eine Kundin, die gesagt hat, ich habe ganz
genau gespurt, irgendwas stimmt in meinem Korper nicht. Und kein Arzt hat es erst
rausgefunden, bis spater rauskam, die hatte eben eine Erkrankung und die hat das
ganz genau gespurt. Das heif3t, die KOrperwahrnehmung ist eigentlich sehr gut.
Wenn ich nicht in meinem Korper gut beheimatet bin, wenn ich z.B. dissoziiert bin
durch einfach schlimme Erfahrungen, die noch nicht in der Heilung sind, dann ist
die Korperwarnung in aller Regel eingeschrankt. Oder eben, wenn ich gelernt habe,
wie es bei mir auch der Fall war, ich kann meiner Wahrnehmung nicht vertrauen,
das heifdt, ich gehe jetzt mit der Aufmerksamkeit von mir weg und richte mich nach
AufSen und schaue, was erwartet man denn von mir?
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Ja, weil das konnen hochsensible Menschen in der Regel auch sehr gut erspuren.
Was erwarten denn die anderen? Wie macht man es denn? Und dann war es bei mir
auch so, dass ich so einen Kampf gegen mich selber gefuhrt habe, weil ich mich
immer mit anderen verglichen habe. Und da naturlich auch mit durchschnittlich
sensiblen Menschen und naturlich immer den Kurzeren gezogen habe, weil die ganz
anders gemacht waren. Und ich dadurch immer auch in meinem Selbstbild bestatigt
wurde, ich kann nichts und ich bin nichts und was kann ich eigentlich schon gut, ja.
Und auch wenn man diese erworbene Hochsensibilitat hat. Aber auch wenn ich
nicht gelernt habe, mit meinen Grenzen umzugehen. Also zu spuren, da sind wir
wieder bei der Kérperwahrnehmung, wann bin ich denn kurz vor der Ubererregung?
Wann brauche ich denn eine Pause? Wie geht es mir denn eigentlich? Wenn dieses
Gefuhl fur den Korper aus der Balance gekommen ist, dann ist es auch oft so, dass
wir eben wirklich schwimmen oder sehr impulsiv reagieren, in der Uberreizung sind,
weil wir einfach nicht gehort haben auf unser Inneres. Was habe ich fur
Bedurfnisse, wie geht es mir denn? Wenn ich da gelernt habe, in angenehmere
Gefilde zu kommen, und das kann man auch weiten, dass ich weniger schnell in der
Uberreizung bin, dann wird es die Zeit auch zeigen, welche Symptome, Symptome
sind immer an die Krankheit gebunden oder an was Krankhaftes. Das ware dann so
eine erworbene Hochsensibilitat. Dass das mit der Zeit zurickgehen darf. Das ist
dann auch so ein Weg einfach. Und was, wo ich einfach merke, okay, das hat jetzt
mit einer erworbenen nichts zu tun. Das ist was, das bleibt. Und ich habe jetzt auch
verstanden, weil ich als Kind schon bestimmte Verhaltensweisen gezeigt habe, da
darf ich mich annehmen. Manchmal kann da auch eine Stellschraube sein, dass ich
beispielsweise einfach am falschen Platz bin. Also zum Beispiel am Arbeitsplatz.
Wenn ich weif3, wie ich gestrickt bin, was brauche ich denn? Und das eine ist es
wahrzunehmen und das andere ist es auch ernst zu nehmen. Weil da tendieren
Hochsensible namlich auch oftmals dazu, wenn sie nicht gelernt haben, ihrer
Wahrnehmung trauen zu konnen, dass sie die Wahrnehmung nicht nur nicht
wahrnehmen, sondern eben auch nicht ernst nehmen.

Claudia, du hast vorhin gesagt, dass du erst wahrend deines Studiums
fur dich erkannt hast, dass du hochsensibel bist. Also da hat sich das
fur dich erst erschlossen. Was ist denn seitdem anders? Was hast du
seitdem anders gemacht, was hast du angefangen oder wie bist du
jetzt anders mit dir unterwegs einfach?
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Ja, also da konnte ich jetzt viel erzahlen. Ich bin schon auch einen langen Weg
gegangen in meinem Leben. Da kann ich zum Beispiel auch gerade mal mein Buch
nennen, das was du ja auch verlinken wirst. Sucht nach Leben, wenn nichts die
innere Leere fullt. Da ist die Hochsensibilitat ein Teil davon. Da ist auch zum
Beispiel Entwicklungstrauma ein Teil davon. So eine erworbene Hochsensibilitat.

Da ist aber auch meine Suche danach drin, was fullt denn dieses Loch in meinem
Herzen? Also da geht es auch um Identitat. Was ist mein Fundament? Was halt?
Wo erfahre ich wirklich Wert und Sinn und Hoffnung? Perspektive? Und ich muss
sagen, ich hatte immer wirklich ganz tolle Eltern. Ich meine, auch da gab es im
Elternhaus mit den Grof3eltern, kann ich jetzt nur kurz anreisen, ist nicht das Thema
heute, Sachen, die sich sehr stark auf mich ausgewirkt haben und auch auf mein
Nervensystem, auf das Thema Stressregulation.

Ich habe einen Therapie- Marathon hinter mir. Also insgesamt hat sich das Uber 18
Jahre erstreckt. Ich war auch in der Psychiatrie, weil es bei mir im Leben einen
Zeitpunkt gab, wo ich einfach nicht mehr konnte. Wo ich davor schon immer wieder
in einem Uberlebensmodus war, in einem Funktionieren. Und es einfach irgendwann
nicht mehr halten konnte. Irgendwann hat der Korper gesprochen, die Psyche hatte
diesen Breakdown. Fur mich war es damals total toll, in die Psychiatrie zu kommen.
Das klingt vielleicht ganz, ganz komisch. Aber da hatte ich das Gefuhl, ich kann jetzt
endlich mal aufhéren zu funktionieren. Du nickst da so, du kennst das. Das sind ja
auch unsere Zuhorerinnen. Frauen, die aus einer psychischen Krise kommen, wie
immer das auch aussah. Und ich hatte da das Gefuhl, ich kann hier endlich mal
aufatmen, da sind andere, die sind ja auch so wie ich, also dieses, ich bin ja nicht
die Einzige, die es anscheinend irgendwie nicht hinkriegt. Und ich weifd noch, als ich
damals nach einer gewissen Zeit am Wochenende nach Hause durfte, was sich da
in mir eingestellt hat, als ich im Auto diesen Klinikparkplatz verlassen habe. Da hat
sich in mir alles zusammengezogen, weil ich das Gefuhl hatte, es geht jetzt wieder
raus in diese Welt, in der ich irgendwie nicht klarkomme. Ich hatte oft das Gefuhl,
dieses Leben will mich nicht und ich will dieses Leben eigentlich auch nicht. Und da
waren verschiedene Punkte dabei, die ich immer wieder auch gerne anspreche und
auch immer in meinem Buch beschreibe. Was ist meine ldentitat? Wo finde ich
Halt? Wo finde ich Wert? Was fullt dieses Loch? Und die ganzen Therapien, ich bin
nicht gegen Therapien. Ich will hier nicht gegen Therapien wettern, uberhaupt gar
nicht. Ich bin dafur, dass man sich Hilfe sucht. Sonst ware ich ja heute selber nicht
Seelsorgerin und Coach, ne? Wurde sich irgendwie widersprechen.

Ich wurde durch die ganze Zeit sehr reflektiert.
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Das ist Ubrigens auch eine der Starken noch von hochsensiblen Menschen, dass
sie in aller Regel sehr reflektiert sind und auch Interesse haben an Wachstum und
Personlichkeitsentwicklung neben vielen anderen Starken. Und es hat auch so eine
gewisse Struktur in meinen Alltag gebracht. Ich bin in der Regel einmal die Woche
45 Minuten wohin gegangen. Ich habe mich in gewisser Weise ernst genommen,
weil ich wollte ja, dass es mir besser geht und das Gegenuber hat mich auch ernst
genommen in dem, was sie eben gewusst hat, wie sie ausgebildet war, was die
Person leisten konnte. Es hat mir personlich, das ist meine Geschichte, aber nur
sehr oberflachlich geholfen. Weil Uber die ganzen 18 Jahre kann ich biografisch
sagen, ging es mir eigentlich schlechter und schlechter. Das heif3t, ich hatte in
meinem Leben ...

Jeder Mensch versucht sich selbst irgendwie zu helfen. Keiner schadet sich
bewusst selber. Und ich finde, das sind auch mal Sachen, die gewurdigt und
wertgeschatzt gehoren. Und ich hatte halt auch einfach so meine Sachen, wo ich
gedacht habe, das Leben, das hat noch so viel mehr Stunden in der Woche als
diese 45 Minuten. Was kann ich denn tun? Ich hatte zum Beispiel das versucht,
das hat mit 16 auch angefangen, das Ubers Essen zu kompensieren. Das war jetzt
keine Kopfentscheidung, das mache ich so und dann wird das bestimmt alles gut.
Klar war die Hoffnung damit verbunden. Aber ich habe auch durch dieses Aufhoren
ZU essen, peu a peu, habe ich versucht Kontrolle zu erreichen, weil ich hatte eben
auch das Gefuhl in meinem Leben, es entgleitet mir alles. Ich hatte das Gefuhl, ich
weifd gar nicht, wo ist Uberhaupt mein Platz in dieser Welt. Also das war eine
Strategie. Die hat aber nicht funktioniert. Dann habe ich das Uber einen ziemlich
grofien Alkoholkonsum immer wieder versucht zu kompensieren. Zeitweise auch
uber andere Substanzen. Ich habe das in Liebesbeziehungen zu Mannern gesucht
und das waren abhangige Beziehungen, wo ich primar die Retterrolle ubernommen
habe, war mir damals auch nicht so klar. Thema Drama- Dreieck kann auch sehr
spannend sein, Opfer, Tater, Retter. Ja, und es wurde halt echt schlechter und
schlechter. Und was bei mir den Wendepunkt gebracht hat, das war in Sudafrika,
dem lebendigen Gott zu begegnen. Und ich meine diesen Gott der Bibel, ich meine
Jesus Christus. Und wenn sich jetzt vielleicht, ich weif3 nicht, bei einer Zuhorerin
irgendwie sowas zusammenzieht, weil du vielleicht, so wie es bei mir fruher war,
deine Assoziation ist zu Kirche, zur katholischen Kirche, zu dem, was die Kirche
einfach auch schon im Namen Gottes oder auch Christen verbrochen haben, dann
verstehe ich das komplett. Deswegen war der christliche Glaube fur mich auch nie
attraktiv.
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Aber das ist eine personliche Beziehung zu einem Gott, der uns sieht und der uns
liebt und annimmt, so wie wir sind. Dazu musste ich aber erst mal, und das war
naturlich weniger schon, an einen Punkt kommen, wo ich kapituliert habe, wo ich
gemerkt habe, ich habe so viel probiert, auch aus eigener Kraft. Ich hab geschaut,
wie machen es denn die anderen? Ich habe es therapeutisch versucht, ich habe
versucht, mich so anzustrengen wie andere. Ich habe das Uber verschiedene
Strategien versucht. Ich bin immer gegen die Wand gefahren. Ich habe gesagt, ich
schaffe es nicht. Und das ist manchmal so segensreich und dann aber auch zu
wissen, an wen kann ich mich denn wenden. Und das war eben fur mich so ein
echter Gamechanger, als dieser lebendige Gott in mein Herz kam, als ich gesagt
hab, komm in mein Leben, hilf mir. Ich hab so lange allein versucht, ich kann nicht
mehr. Und das ist einfach eine Einladung, dass er ins Herz kommen kann. Und man
kann das auch, ich sag's immer so bisschen experimentell machen, zu sagen:

Ich weifd nicht genau, was ich von diesem Jesus halten soll. Ich probiere es mal
zwei Wochen. Also wenn wir es wirklich ernst meinen. Aber dann will ich ihn auch
erleben. Auf sowas lasst es sich ein. Und ja, dann war naturlich sofort alles gut. Es
ging schnell nach oben. Jetzt habe ich keine Probleme mehr. Nein. Verstehe ich
nicht. Aber was plotzlich weg war, das war dieses Loch im Herzen. Ich hatte
plotzlich ein Wozu. Es hat mich total geflasht, dass es da jemanden gibt, der mich
sieht und mit dem ich sprechen kann. Und ich spure das in meinem Herzen, dass
da was anders wird. Ich gebe euch ein neues Herz und einen neuen Geist. Und ich
will alles neu machen. Also das finde ich ja bis heute Uberwaltigend, dass dieser
Gott, der Himmel und Erde geschaffen hat, mit uns kommuniziert. Ja, und dann war
bei mir eben durch verschiedene Art und Weisen ein Heilungsweg, ein Weg, wo ich
Befreiung auch von schadlichen Gedankengebauden, von Lugen gefunden habe. Ich
habe mich auch zeitweise, war ich einfach spirituell auf den unterschiedlichsten
Wegen unterwegs, weil es gibt ja ganz viele verschiedene Wege, wie Menschen
sagen, so ist Gott oder so sehe ich Gott oder so kannst du zu Gott kommen. Und
ich war schon immer da auch einfach so ein Freigeist und habe mir also
unwissentlich gedacht, ich nehme jetzt das raus, was fur mich passt, was fur mich
dann auch bedeutet hat, ich entscheide das. Und bin dann einfach auch spirituellen
Wegen gefolgt, die tatsachlich schillernd und schon aussahen, die aber, wie ich
ruckblickend weif3, nicht immer gut waren. Das heifdt, der typische Wolf im
Schafspelz. Ich bin da wunderbaren, lieben Personen begegnet. Aber das Geistliche,
was da auch so kreucht und fleucht, ist immer nicht nur gut. Da mochte ich mich
einfach auch wirklich klar positionieren.
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Ja, und bis ich dann irgendwann noch mal hingefuhrt wurde zu dieser angeborenen
Hochsensibilitat. Das war dann so ein bisschen spater. Das war dann vor ein paar
Jahren, wo ich dann einfach auch nochmal mich mit diesem Wesenskern
auseinandersetzen konnte. Aber jetzt viel freier, wie damals in Kiel, wahrend meiner
Studienzeit, weil da einfach eine gewisse Heilung passiert ist und somit auch so
eine gewisse Annahme schon da bei mir selbst gegenuber, ein Fundament
geschaffen wurde. Und mir klar war, okay, da gibt es Sachen, die sind veranderbar.
Und da gibt es aber auch so einen Kern, wie Gott mich gemeint hat, wo ich lernen
darf, mich anzunehmen. Ich weif3 aber auch von anderen Hochsensiblen, fur die ist
es andersrum. Die finden es total erhellend und erleichternd, wenn sie uber die
Hochsensibilitat lesen und dann erkennen, aha, so ist das, ich bin ja gar nicht so
verkorkst, wie ich immer dachte. Also da hat einfach Gott mit jedem auch so ganz
individuellen Weg.

Wenn ich jetzt erkannt habe, ich bin hochsensibel, was sollte ich im
Umgang damit beachten oder worauf legst du jetzt besonders fur dich
selber Wert und also was machst du anders als andere?

Also ich habe ja am Anfang schon gesagt, dieses Wissen darum, was die
Andersartigkeit ist, dass sie neurologisch begrundet ist und wie die sich eben auch
zeigt, das ist mal oft echt schon die halbe Miete. Deswegen kann es zum Beispiel
ein erster Schritt sein, oder es ist ja schon ein erster Schritt, dass jetzt einfach die
besagten Frauen dieses Interview horen. Und wenn du jetzt denkst, ich finde mich
da drin wieder, konnte schon auf mich zutreffen, dann konnte ein erster Schritt
sein, sich ein Buch zu dem Thema zu kaufen. Und das kann oft so wohltuend sein,
zu erkennen, ich muss gar nicht immer total an mir arbeiten, weil mit mir scheinbar
was nicht stimmt, wie ich bisher gedacht habe, sondern ich darf mich annehmen,
so ist das, jetzt verstehe ich das erst. Und das kann einfach auch schon wirklich
Heilung bringen. Oder mit Gleichgesinnten sich zusammen zu tun. Ich darf zum
Beispiel jetzt seit fast einem Jahr eine Gruppe leiten im christlichen Coaching-
Netzwerk, die heidit Hochsensible Konigstochter. Da sind wir jetzt aktuell 131
Frauen. Und da sind wir auch wieder beim Thema, sich im anderen spiegeln zu
konnen, Verbundenheit zu erleben, Gemeinschaft zu erleben. Es gibt noch andere,
die sind so wie ich, und es ist okay, so zu sein. Also das kann einfach auch schon
mal Ruhe ins System bringen. Ich habe fur mich zum Beispiel auch lernen durfen
und mussen, das ist ganz oft ein Thema bei Hochsensibilitat, Nein sagen zu durfen,
Grenzen zu setzen.
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Und mich selber auch spuren, wieder in eine Verbindung mit mir kommen, wo der
Korper zum Beispiel einfach auch ein ganz grofles Instrument ist. Mehr dazu erzahle
ich zum Beispiel im Workshop. Also wer dann hier das Paket bei dir kaufen mochte,
ist ein Vortrag und auch mit zwei anschlieBenden Ubungen dazu, weil auch das
autonome Nervensystem bei hochsensiblen Menschen einfach schneller an der
Obergrenze ist. Dadurch, wie wir gestrickt sind, wir kriegen mehr mit. In der gleichen
Zeit wie durchschnittlich sensible Menschen. Wir reagieren schneller auf leichte,
auch schon leichte Impulse. Und das wirkt alles anregend auf das Nervensystem.
Dann bekommen wir im Zwischenmenschlichen mehr mit, atmospharisch. Dann ist
die Frage, wie ist dein Alltag auch strukturiert? Wo arbeitest du? Wie ist dein
Familienleben? Weif3t du, was du brauchst, liebe Frau? Was deine Bedurfnisse sind,
auch die eigenen Werte. Und da ist einfach der Korper und das Nervensystem ganz
ausschlaggebend, nicht standig in eine Ubererregung zu kommen und irgendwann,
dass der Korper sagt, ich kann diesen Stress nicht mehr halten, ich plumpse jetzt in
die Untererregung. Und da ist dann einfach die Kunst und das ist nicht extrem
schwierig. Man muss es nur wissen und dann eben auch umsetzen, dass dieses
sogenannte Stress- Toleranzfenster geweitet wird. Und das hilft bei der
angeborenen Hochsensibilitat. Es wird aber auch bei der erworbenen
Hochsensibilitat Erfolge bringen. Also man weifl das auch aus der Trauma-
Forschung, wie wichtig das Nervensystem und der Korper hierbei ist. Und da findet
das eben auch Anwendung.

Wenn jetzt jemand fiir sich festgestellt hat von den Frauen, ich bin
wahrscheinlich hochsensibel. Was ist dann eine Sache, die sie jetzt
gleich nach dem Kongress fiir sich umsetzen konnen, wo sie besser auf
sich achten?

Das ist immer so eine individuelle Sache. Wie die Frau gestrickt ist, wo sie gerade
steht, was sie fur Erfahrungen gemacht hat. Es konnte zum Beispiel sein, dass sie
sagt, ich kaufe mir jetzt wirklich mal Literatur und informiere mich uber das
Thema.Ja. Zum Beispiel dein wertvolles Buch. Das Buch geht aber nicht rein um die
Hochsensibilitat. Aber es ist der Weg einer hochsensiblen Frau. Das kdnnte schon
auch sein, dass jemand sagt, ich habe ganz oft gegen mich selber gekampft. Ich
habe mit Selbstannahme, Selbstwert zu tun. Ich suche meinen Wert Uberall. Aber
ich habe das Gefuhl, das fallt alles so durch. Mir geht es so, ich liebe Zeugnisse.
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Also ich liebe es, von anderen Menschen zu horen, wo sind die denn
durchgegangen und dann aber auch zu sehen, hey, aber es gibt auch einen Weg da
raus. Es gibt wirklich Hoffnung und Ermutigung und das ist der Sinn von meinem
Buch und dass ich einfach auf diesen liebenden Gott aufmerksam machen maochte,
dass wir das nicht aus eigener Kraft alles schaffen mussen und konnen. Oder
spreche dir selber zu, du bist okay so wie du bist. Und die Emotionen, mussen dann
nicht gleich hinterherkommen. Aber da geht es um ganz viel Annahme einfach auch.
Mit all dem was jetzt da ist. Das heifdt nicht, dass es ewig so bleiben soll oder
muss. Aber erst mal, du darfst sein.

Eine abschliefSende Ermutigung fiir dich:

Bleib dran und sei nicht entmutigt, wenn Dinge nicht sofort anders werden. Oft ist
es einfach ein Weg, aber es ist so lohnenswert. Was mir auch noch auf dem Herzen
liegt, ist, wenn du eine hochsensible Frau bist und vielleicht auch schon
Therapieerfahrung gemacht hast oder jetzt dir Uberlegst, dir Unterstutzung zu holen,
ob das Therapie, Beratung, Coach, Seelsorge ist und du findest dich unter der
Wesensart der Hochsensibilitat wieder, dann such dir jemanden, der sich mit dieser
angeborenen Hochsensibilitat auskennt. Es gibt auch einfach Therapeuten, die
sagen, Hochsensibilitat ist immer erworben durch Verletzungen. Das stimmt aus
meiner Erfahrung nicht. Es gibt einerseits, andererseits. Und ich habe eben auch
die Erfahrung gemacht, dass ganz oft naturlich eine Riesenfrustration ist, wenn das
Wissen darum nicht besteht und oft so dran vorbei therapiert wird. Das ist so eins
und da mochte ich Hochsensiblen einfach auch ans Herz legen. Die geben namlich
ganz oft Chancen und Chancen und Chancen, auch wenn es eigentlich nicht richtig
passt. Und das ist gerade bei so einer 1 zu 1 Begleitung so wesentlich, dass es
passt. Das weifs man aus Statistiken, dass diese Beziehungsebene so viel
ausschlaggebender ist als die Methode, die angewandt wird. Deswegen fuhlst du
dich verstanden, hast das Gefuhl, da ist fur dich ein Schutzraum, dass du dich
offnen kannst, fuhlst du dich, was man eben so von ersten Gefluhlen sagen kann,
geborgen und wertgeschatzt. Wenn nicht, dann nimm dieses Gefuhl ernst. Es muss
namlich nicht an dir liegen. Das kann auch mal an der anderen Person liegen.
Warum auch immer. Dann such dir jemand anderen.

Und noch eins: Es kann aus Asche Schonheit entstehen. Auf jeden Fall. Ich bin
auch immer wieder beruhrt, dass ich das heute tatsachlich weitergeben darf.
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Selbstwert entwickeln

Insha Berger
Die Urwunde der Weiblichkeit
verstehen

Du bist spirituelle Lehrerin. Du bist Seelenmentorin. Auch das ist ein interessantes
Wort. Du bist Weiblichkeits-Expertin und Autorin. Magst du da was dazu ausfuhren
und was naher erlautern?

Ich bin spirituell unterwegs seit 30 Jahren. Ich war im System eben auch so, wie
man sagt, so schon in dem Hamsterrad ein bisschen so gefangen. Und ich habe
gemerkt, das ist nicht meine Welt. Also das ist nicht mein Leben. Und war halt dann
so auf der Suche nach mir selbst sozusagen.

Und ich habe mich dann wirklich, irgendwann hatte ich den Mut und die Kraft zu
sagen, okay, ich verabschiede mich jetzt von dieser normalen Welt und gehe mal
hinaus und schaue, was es da draufien alles zu lernen, zu sehen gibt. Und habe
dann meinen Koffer gepackt und bin einfach ab in den Suden sozusagen und bin in
Sizilien gelandet. Und dort war ich, ja, also da und dort und ein bisschen so rum
geschaut halt. Und dann hatte ich das so im Hinterkopf, wie ein Freund zu mir
gesagt hat, ich war damals in Regensburg, und der hat gesagt, Insha, wenn du in
Sizilien unten bist, dann fahr mal auf die Insel Alicudi. Das ist eine ganz tolle Insel
und diese Insel wurde dir wahrscheinlich gut tun. Ich hatte damals ein sehr gut
gehendes Kosmetikstudio, war standig im Business-Stress sozusagen und habe
gesagt, ja jetzt, jetzt schaue ich mir mal die ruhigere Seite des Lebens an. Und
tatsachlich bin ich dann auf dieser Insel Alicudi gelandet und das war so der
Anfang, wo sich fur mich so diese geistige Welt gedffnet hat und wo sich auch fur
mich eine komplett neue Welt gedffnet hat. Ich kam dorthin, mir liefen die Tranen
einfach, die kullerten einfach so Uber meine Wangen, richtig dicke Tranen. Ich kann
mich dran erinnern, als war’s erst gestern gewesen, ich kannte keinen Menschen
auf dieser Insel und ich hatte das Gefuhl, wow, jetzt bin ich endlich daheim. Es war
so ein beruhrender Moment, wo ich gedacht habe, diese Insel ist irgendwie was
Besonderes fur mich und anscheinend ist das kein Zufall, dass ich auf dieser Insel
lande. Und dann war das wirklich so, ich wollte ja eigentlich ganz Italien bereisen
und so weiter, dass ich dann mich so verliebt habe in diese Insel, also ich habe
mich in die Insel verliebt, nicht? Ich habe eine Kollegin, die hat sich dann in einen
Mann verliebt. Aber ich habe mich in die Insel verliebt und bin dann da wirklich auch
fur 30 Jahre, bin dann da wirklich fur 30 Jahre hangen geblieben sozusagen.



Ich habe da ein Meditationszentrum eroffnet und habe angefangen, ja, nach innen
zu schauen. Und da habe ich gespurt, wie weit wir meistens weg sind von der Welt.
Und wie schon es ist, wirklich nach innen zu gehen und anzukommen, in der Stille
anzukommen. Und deswegen wurde ich, wenn du bereit bist, liebe Peggy, wurde ich
einfach jetzt zum Anfang mit einer kleinen Meditation der Stille fUr eine Minute
beginnen mit unserem Interview.

Kleine Meditation in die Stille:

Dann schliefdt du deine Augen.

Und gehst mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Atem und beobachtest einfach nur
noch deinen Atem, wie er kommt und geht und kommt und geht, wie die Wogen des
Meeres. Sie kommen und sie gehen ganz von selbst. Und du stellst dir jetzt vor,
dass diese Stunde jetzt eine ganz besondere Stunde fur dich wird, wo du vielleicht
auch ganz spezielle Erkenntnisse und Offenbarungen bekommst. Und du legst jetzt
wirklich deinen Fokus nur noch auf diesen Text und bist jetzt voll da im Hier und
Jetzt. Und jetzt sind wir alle schon angekommen in der Gegenwartigkeit im Hier und
Jetzt. Du offnest wieder deine Augen und bist wieder ganz und gar in deiner
Prasenz.

Insha, du bist Weiblichkeitsexpertin und deswegen habe ich gedacht,
muss ich dich hier fragen. Weil Weiblichkeit, ja es geht ja hier um
Frauen in einer psychischen Krise. Da spielt das Problem, denke ich
jetzt mal, mit der Weiblichkeit auch eine grof3e Rolle. Du hast im
Vorgesprach von einer Urwunde der Weiblichkeit gesprochen. Was ist
das konkret? Also definier das bitte mal. Und wie ist diese Urwunde
entstanden?

Ja, das ist wirklich ein sehr tiefes, spezielles Thema, wo ich personlich darauf
gekommen bin. Also ich habe ein sehr intensives Verhaltnis zu Jesus schon seit
vielen, vielen Jahren. Und eines Tages, ich war auch funf Jahre in Israel und habe
mich von ihm personlich schulen lassen und so weiter. Aber das mit der Urwunde,
diese tiefen Verletzungen, diese weiblichen tiefen Verletzungen, die habe ich bei mir
selbst, die wir ja alle verdrangen, naturlich, aber die habe ich bei mir selbst erleben
durfen, als ich auf Bali war. Und auf Bali die sind sehr spirituell, die Menschen, und
es gibt sehr viele Gottinnen und auch sehr viele Gotter.
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Das ist da sehr ausgeglichen. Bei uns gibt es ja nur diese mannlich dominierte
Gottheiten sozusagen. Es gibt Jesus und es gibt den Gott. Also diese weibliche
Seite der Gottheit, die fehlt uns in Europa oder die fehlt uns hier. Und als ich diese
Frauen gesehen habe auf Bali, was die fUr eine Ausstrahlung haben, wie feminin
die auf der einen Seite sind, aber auch wie selbstbewusst die auf der anderen
Seite sind und auch wie sie von ihren Mannern verehrt werden und ja, wie diese
Balance zwischen mannlicher und weiblicher Energie ist, die konnte ich da richtig
aufsaugen. Und das war fur mich wie eine Heilung, wie so eine innere Heilung. Und
plotzlich kam es aber, dass ich, obwohl ich so frohlich war und so gut
aufgenommen wurde dort auf Bali und in einer groflen balinesischen Familie
mitleben durfte und so weiter, wurde ich plotzlich so urtraurig, so wie als ware
meine ganze Energie auf einmal weg, abgesaugt. Ich weifd nicht, das kennst du
vielleicht auch, das kennen ja so viele Frauen. Es ist irgendwie, irgendwas in der
Familie oder mit Freunden und irgendjemand tut irgendwas und auf einmal sackst
du weg. Deine Energie sackt weg. Und genau so ging es mir auf Bali, obwohl alles
eigentlich so schon war. Und dann habe ich Jesus gefragt, Jesus, was ist jetzt mit
mir los? Ich kenne mich nicht mehr. Ich kenne mich nicht mehr aus. Und dann hat
er gesagt, Insha, jetzt kommt die Zeit, wo du die Urwunde deiner Weiblichkeit
heilen darfst. Weil naturlich, ich war sehr eigenstandig. Ich war immer auch mein
eigener Mann. Ich war zwar zweimal verheiratet, aber es hat nie langer als drei
Jahre gedauert. Und dann war ich wieder Single. Und so gesehen hatte ich immer
auch sehr viele mannliche Strukturen in meinem Leben, weil das auch normal ist,
wenn du selber beides irgendwie managen musst. Und dann bin ich in diese tiefe
Urwunde der Weiblichkeit eingetaucht und habe so richtig gespurt, dass dieses
patriarchaische System, in dem wir seit 6.000 Jahren leben, uns als Frau einfach
unterdruckt. Es ist einfach so. Und da habe ich dann gesehen, wie schon es auf
Bali ist, also bei den Balinesen oder auch bei den Indern, also wo da dieser
Ausgleich da ist, wo da mannliche und weibliche Gottheit ganz normal ist. Und da
konnte ich dort mit diesen balinesischen Frauen, konnte ich meine Weiblichkeit
heilen und konnte auch meine innere Gottin, meine innerste weibliche Gottlichkeit,
ins Leben zuruckbringen. Und das hat mir so gut getan. Ich war nachher wirklich
noch mal wie neu geboren. Ich habe ja wirklich auch schon als Kind so eine
Sehnsucht nach Jesus gehabt und habe immer gefragt, wer ist denn dieser Jesus
und wie finde ich Zugang zu diesem Jesus und so, also so kindlich halt und habe
gespurt, ja die erzahlen mir zwar Sachen aus der Bibel und die erzahlen mir viele
Geschichten, aber die kennen ihn nicht wirklich.
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Also die haben nicht wirklich das Herz fur ihn geoffnet. Oder weifdt du was ich
meine? Das ist alles nur so aus der Theorie gesprochen. Aus dem Verstand
gesprochen. Ich war ja immer auf der Suche nach mir selbst, auf der Suche nach
meinem Higher Self, auf der Suche nach Erleuchtung. Aber ich war immer irgendwie
so kindlich schon mit Jesus verbunden. Aber ich habe auch gespurt, da geht noch
viel mehr. Das ist nur so winzig klein. Ich will mehr von ihm sozusagen.

Bis er mir dann 2004 wirklich erschienen ist und er hat gesagt so, hallo da bin ich,
also auf der geistigen Ebene und das war so ein wiederum so ein Herzensmoment,
der meine Welt nochmal komplett auf den Kopf gestellt hat und ich hab gesagt,
wow Jesus, bist es du? Ja, ja cool down, Babe, ich bin's und da hat er mich eben
eingeladen, kommt zu mir nach Israel, nach Jerusalem, weil es ist einfach wirklich
so in Jerusalem, da ist diese Energie, diese gottliche Christusenergie einfach so
prasent. Die ist viel prasenter als sonst irgendwo auf der Welt, das muss man
einfach sagen. Und ja, da habe ich halt Jesus wirklich als Herzensverbundeten
kennen gelernt und lieben gelernt.

Ich war da ja in einer Prophetenschule, dann hat er mich zu einer Prophetenschule
gefuhrt, da waren viele Amerikaner und es war alles super schon und es war ganz
viel toller Lobpreis. Und dann habe ich Jesus einmal gefragt, sag mal Jesus, was ist
denn eigentlich dein wichtigstes Anliegen fur uns Menschen? Und das hat mich
dann wirklich auch so beruhrt. Weil er hat gesagt, das einzige, was ich mochte,
dass ich dir lernen darf, Insha, ist, wie man richtig liebt.

Das war ja alles auf Englisch und ich habe manchmal das Teaching nicht
hundertprozentig verstanden. Und ich habe gesagt, ja, Jesus, aber das Teaching,
ich verstehe es manchmal nicht so ganz. Und er hat gesagt, es ist egal. Ich mochte
dir lernen, wie man richtig liebt. Darum geht es mir. Und das durfte ich von ihm
lernen.

Es geht ja hier um Frauen in einer psychischen Krise oder eigentlich
kurz nach einer psychischen Krise, die jetzt sich auf den Weg machen
wollen, einen Zugang zu sich selbst zu finden. Und da es um Frauen
geht, geht es natirlich auch um Zugang zu ihrer Weiblichkeit. Was
denkst du, warum haben Frauen uiberhaupt eine Schwierigkeit mit ihrer
Weiblichkeit? Also wir sind schon ein bissel drauf eingegangen mit dem
Patriarchat. Gibt es da noch mehr? Und was? Konnen wir da noch ein
bisschen drauf eingehen?
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Ja, wie gesagt, wenn wir uns mit unserer Weiblichkeit verbinden, dann konnen wir
uns ja nur soweit mit der Weiblichkeit verbinden, wie wir irgendwie das schon mal
erlebt haben von unseren Muttern, GroBmuttern und so weiter. Da eben schon so
viele Generationen unterdruckt worden sind, haben wir das ja praktisch wie als
Blueprint in unseren Zellen gespeichert. Das ist ja nicht eine Sache von zwei, drei
Generationen, sondern von sehr vielen Generationen. Und von daher ist es einfach
wirklich wichtig, sich zunachst einmal diesen ganzen Seelenballast, den wir alle ja
mitschleppen, meistens unbewusst, das meiste ist ja in dem Unterbewusstsein,
wissen wir ja alle. Also Tagesbewusstsein ist 5%, Unterbewusstsein ist 95 % und da
sind eben diese ganzen Themen gespeichert. Und da ist zum Beispiel bei uns
Frauen, also, die das Patriarchat alle erlebt haben, ganz stark gespeichert, ich bin
es nicht wert, ich bin nicht gut genug, ich darf das nicht, ich kann das nicht, weil ich
eine Frau bin zum Beispiel. Und diese ganzen Ansichten und Glaubenssatze, dass
man sich die erst einmal zugesteht, die darf ich jetzt einmal anschauen, die darf ich
mir anschauen, die darf ich unter dem Teppich vorholen sozusagen. Und die dann
wirklich heilen, in die Heilung bringen. Und wie geschieht Heilung? Also ich habe die
Erfahrung jetzt machen durfen, am besten geschieht Heilung wirklich in diesem
Christusbewusstsein, in dieser hoheren Dimension. Da konnen wir wirklich heilen.
Weil heilen auf der Ebene der verletzten Frau, das ist nur sehr oberflachlich, die
Heilung. Aber wenn man diese Verletzungen dann, wenn man mit den Frauen dann
in die hoheren Dimensionen, in die hoher schwingenden Ebenen eintaucht, dann
konnen diese ganzen alten Urwunden wirklich geheilt und transformiert werden. Also
wirklich, dass diese Energien, die uns belasten, die uns schwer machen, die uns
minderwertig machen, dass wir diese Energien anschauen und dann eben auch
wirklich an Jesus abgeben. Und Jesus kann sie uns in Licht und Liebe
transformieren. Da ist er der beste Heiler nach wie vor auf der ganzen Welt. Und
diesen Weg der Heilung, den hat mir Jesus eben gelehrt und es ist der Weg zu
unserem erleuchteten Herzen. Weil wir haben ja alle unser erleuchtetes Herz in uns
drinnen. Wir haben alle das Christusbewusstsein in uns drinnen. Es ist nur
verdeckt, weil wir alle in dieser gefallenen Natur, praktisch in dieser
herausgefallenen Natur, aus der Gottlichkeit herausgefallenen Natur, ich sag Ego
dazu, weil wir da alle eben gelandet sind, was ja auch der Sinn der Sache ist. Der
Sinn der Sache, warum wir Uberhaupt da auf diesem Planeten Erde sind, ist ja,
dass wir von der Gottlichkeit runterkommen, weil oben in der Gottlichkeit sind wir
alle Licht und Liebe. Das wissen wir.
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Dann kommen wir da runter und bekommen diesen Schleier des Vergessens und
dann wissen wir gar nicht mehr, wer wir sind. Und dann leben wir praktisch in dieser
herausgefallenen Egonatur. Und sich die bewusst zu machen. Und da sind eben die
ganzen Verletzungen und Schmerzen und so weiter drin. Wenn du mochtest, keine
Ahnung, ob die Zeit es erlaubt, wir kdnnten mal noch eine kleine Ubung machen,
weil ich mochte ja nicht zu schnell vorgaloppieren. Wir konnten mal eine kleine
Ubung machen, wo wir uns das praktisch mal wirklich verinnerlichen, wie ist es,
wenn ich diese verletzte Frau in mir kennenlerne. Und wie ist diese verletzte Frau?
Und ich wurde da sagen, wir machen da eine kleine Meditation. Dann schauen wir
uns vorher die verletzte Frau an, dann gehen wir aus diesem Szenarium raus und
dann schauen wir uns auch gleich anschlieRend noch die befreite Frau an. Und
dann glaube ich, ist das eine gute Ubung fir uns alle.

Lerne deine verletzte Frau in dir kennen - Meditation:

Dann darfst du deine Augen wieder schlieRen. Und dann gehst du mit deiner
Aufmerksamkeit zunachst wieder zu deinem Atem und du beobachtest wieder
deinen Atem, wie er kommt und geht und kommt und geht. Und langsam wirst du
wieder ruhig und entspannt und bist wieder voll im Hier und Jetzt. Und wenn du
magst, dann legst du jetzt deine linke Hand auf dein Herz. Und du verbindest dich
mit dieser verletzten Frau in dir, die wir ja meistens verstecken, die sich ja gar nicht
zeigen soll. Und du ladst sie jetzt absichtlich ein, sie darf sich jetzt bei dir melden,
sie darf sich bei dir zeigen.

Und dann lese ich dir jetzt mal ein bisschen was vor aus diesem Buch
"Meisterformel", was da alles steht, wie es einer verletzten Frau so gent.

Wenn ich in meiner Verletztheit bin, dann fange ich an, mich selbst zu bewerten,
mich selbst zu verurteilen. Alles an mir kritisiere ich. Meine Haare, meinen Busen,
meine Figur. Und alles wird auf einmal so, dass ich mir selber nicht mehr gefalle.
Oft befinde ich mich in diesem Kampfmodus. Ich muss heute das noch schaffen
und das noch schaffen und das auch noch. Und wir merken gar nicht, wie wir da
mehr und mehr aus unserer eigenen Mitte herausfallen. Oder wir grubeln gerne und
machen uns gerne Sorgen. Und dadurch, durch das Sorgendenken, wird unsere
Welt auf einmal immer mehr farblos und wir sehen die Schonheit der Welt nicht
mehr. Manchmal verbergen wir unsere wahre Natur, unser Sein einfach hinter einer
Maske und wir tun so, als ware die Welt in Ordnung. Aber innen drinnen sind wir
vielleicht gerade traurig oder misstrauisch oder enttauscht oder was auch immer.
Und so ist diese enttauschte Frau, diese Frau in uns, der es gar nicht so gut geht.
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Aber wir wollen sie am besten erst gar nicht sehen. Und spur hinein, ob du diese
Frau in dir kennst und wie es dir damit geht, dass du sie eher verdrangst und
unterdruckst und ihr keine Stimme gibst. Genau, sehr schon. Und dann gonnst du
dir noch einen tiefen Atemzug und kommst wieder zurtck zu uns ins Hier und Jetzt.

Wie war das fir dich, die du das jetzt hier liest? Schreib dir das gern
auf:

Ja, und eben, es sind dann so Verletzungen da und wir haben es ja nicht gelernt,
dass wir uns Hilfe holen durfen. Es gibt heutzutage so viele Moglichkeiten und wir
durfen uns auch, also wirklich auch Bewusstseinserweiterungen zutrauen und
spirituell wachsen und das durfen wir und dazu lade ich jetzt einfach alle Frauen, die
auch gespurt haben, wow, bei mir ist da was, dort was oder da gibt es so eine Frau
in mir, die ja noch geheilt werden darf. Dass die sich wirklich auch jemanden
suchen und da kann man sich wirklich helfen lassen. Das finde ich eben auch
wirklich so schon mittlerweile, dass es ganz normal ist, dass man sich seinen
Coach sucht und seine Themen bearbeitet. Ich mochte jetzt auf keinen Fall in dieser
Schwere, in dieser Traurigkeit drinnen bleiben. Und wir gehen jetzt auf die andere
Seite, weil es ist ja so, dass wir immer beide Seiten irgendwie in uns haben. Wir
haben auf der einen Seite diese Frau in uns, die verletzt ist, und wir haben aber auf
der anderen Seite diese Frau in uns, die eben schon positive Erlebnisse gemacht
hat. Und jetzt schauen wir uns mal die Frau an, die schon im reinen Sein
angekommen ist, die schon im Erwachensprozess ist, die vieles hinter sich
gelassen hat.

Lerne die erstarkte Frau in dir kennen - Meditation:

Dann darfst du wieder deine Augen schliefien.

Und du gehst wieder zu deinem Atem und nimmst bewusst wahr, wie dein Atem
ganz von selbst funktioniert und wie du immer gleichmafiger ein- und ausatmest
und wieder zur Ruhe kommst. Und dann schaust du jetzt und ladst deine erwachte
Frau in dir ein. Deine lebendige Frau in dir, deine Frau, die schon geheilt ist. Und
diese Frau, die bereits im reinen Bewusstsein angekommen ist, die ist eins mit
sich, mit Gott und mit der Welt.
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Sie weif3, ich bin du und du bist ich und wir sind eins. Sie ist nicht immer, aber
immer Ofter auch im Alltag, im Hier und Jetzt, in der Gegenwartigkeit, da wo das
wahre Leben stattfindet. Sie hat ihr eigenes Wunderland, der unendlichen
Moglichkeiten, entdeckt und sie weif}, sie selbst ist die Schopferin ihres Lebens.
Sie ist in der neuen Welt, da wo das Paradies, das innere Paradies, zu Hause ist,
bereits angekommen. Dann spur nochmal hinein, wie es dir geht, wenn du mit
diesem Anteil in dir verbunden bist. Du gonnst dir nochmal einen tiefen Atemzug
und kommst wieder zurtck ins Hier und Jetzt.

Wie war das jetzt fir dich, die du das jetzt hier liest? Schreib dir das
auch gern auf:

Eine abschliefiende Ermutigung fiir dich:

Glaub an dich. Du bist ein wertvolles Wesen. Du bist voller Liebe. Du bist geliebt
und du bist vollkommen. Und du bist erleuchtet und mehr geht nicht. Also glaub an
dich und lieb dein Leben.

£ Frauke Niehues
; Das Selbstwert-Modell

anwenden

Frauke, du bist Psychotherapeutin, du bist Dozentin, du gibst die Kompetenzbox
heraus und du hast den wertvollen Methodenschatz ins Leben gerufen und
gegrundet. Magst du da selbst noch was dazu sagen?

Der Methodenschatz ist so ein Spenden- und Gemeinschaftsprojekt und ist
eigentlich wahrend Corona entstanden. Also da war ja die Frage, wie erreichen wir
die Leute, denen es schlecht geht? Man konnte sich nicht mehr treffen.

Und dann habe ich auf meine Webseite erst mal einfach Tipps gestellt, wie man mit
Quarantane umgehen kann, wie man mit den Krankheitsangsten umgehen kann, mit
Krankheitssymptomen, also mit den Belastungen, die in der Corona-Krise einfach
da waren und wo die Leute relativ alleine waren. Und dann habe ich ganz viele
positive Ruckmeldungen bekommen. Und dann habe ich gedacht, Mensch, das
konntest du ja eigentlich weitermachen.
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Und habe einfach auch zu anderen Themen Dinge auf die Webseite gestellt. Hab
dann irgendwann Kollegen und Kolleginnen gefragt, was sie vielleicht spenden
wurden fur diese Webseite, was hilfreiche Methoden sind, die sie ihren Klientinnen
anbieten, Lieblingsmethoden. Und habe es dann erst ausgeweitet auf neue
Themen. Dann auf ganz viele Therapeutinnen und Coaches, die ich wertschatze.
Und irgendwann habe ich gedacht, wieso nur auf der Webseite im Schriftlichen
bleiben? Also da sind auch Audiodateien, Sachen, die man sich anhoren kann. Und
habe dann organisiert, gemeinsam mit dem Manfred Prior, also mit noch einem
weiteren Kollegen, den ich sehr schatze, eine Online-Vortragsreise zu
psychologischen Themen. Und das ist alles ehrenamtlich, sowohl von mir als auch
von allen Kollegen und Kolleginnen. Und da sind sehr grofe Namen dabei.

Wo es einfach darum geht, hilfreiches Wissen zu verbreiten und Hilfe zur Selbsthilfe
zu bieten, aber auch Kollegen und Kolleginnen einfach einen Methodenschatz
anzubieten, wo man uber den Tellerrand guckt und auch vielleicht uber
Fachrichtungen hinweg, mal guckt, was machen denn andere, was ist daran
spannend und sich dann einfach zu unterstitzen.

Wir haben ja heute das Thema Selbstwert. Du hast die Selbstwert-
Akademie gegriundet. Was waren denn deine Beweggrunde dafur?

Ja, das war so eine Geschichte. Also in den Therapien und Beratungen, die ich
gebe, spielt das Thema Selbstwert eigentlich immer eine Rolle. Also meistens wird
es explizit als Ziel genannt, den Selbstwert zu erhohen. Das ist eigentlich fast
immer ein Auftrag. Selbst wenn es nicht direkt genannt wird, wird es meistens
indirekt mit gewunscht. Und das Thema Selbstwert nimmt auch eigentlich in jedem
Veranderungsprozess auch einen starken Einfluss auf den Prozess selbst. Also
wenn ich mir Sachen zutraue, Selbstwirksamkeit ist ein Aspekt des Selbstwerts.
Wenn ich mir Sachen zutraue, dann setze ich sie auch um. Wenn ich mir das nicht
zutraue, kann ich in den Prozessen oder in den Stunden viel besprechen. Wenn die
Person denkt, klappt sowieso nicht, werde ich sowieso nicht hinkriegen, wird sie es
nicht umsetzen. Also das heifdt, in vielerlei Hinsicht ist der Selbstwert hochrelevant
fur Veranderungsprozesse furs psychische Wohlbefinden, fur die Gestaltung des
Lebens, fur den Erfolg, den man hat und ernten kann. Und ich habe dann immer mit
den Leuten gearbeitet und es war sehr muhselig, oft sehr kleinschrittig und ganz
haufig nicht nachhaltig. Das heif3t, wir haben in den Stunden gearbeitet, aber es hat
sich nicht wirklich etabliert.
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Es gab zwei Phanomene, die besonders aufgefallen sind. Das eine war, dass die
Leute gesagt haben, vom Kopf her weifd ich, dass ich was wert bin, Frau Niehues.
Wenn Sie mir das sagen, das kommt auch kurzfristig hier oben an. Aber ich kann es
nicht fuhlen. Ich krieg's vom Kopf nicht in den Bauch, nach dem Motto. Das war das
eine. Das andere war, dass wir gearbeitet haben und die Stunde lief super. Die
haben gesagt, ich gehe gestarkt nach Hause. Dann kamen die eine Woche spater
wieder und irgendwie war zwischendurch alles verpufft. Also fast oder teilweise auch
komplett verpufft. In der nachsten Stunde wieder von Null anfangen. Und dann habe
ich geguckt und dachte, ich mache es nicht gut genug oder mir fehlen Methoden,
ich kenne nicht genug Methoden, habe gesucht und ich habe fast nichts gefunden.
Und das liegt sicherlich daran, dass Selbstwert keine Diagnose ist. Also
Panikattacken sind eine Diagnose, Trauma ist eine Diagnose und die Forschung in
der Verhaltenstherapie, also die psychologische Forschung ist ganz sehr fest in
verhaltenstherapeutischer Hand. Und in der Verhaltenstherapie ist das Vorgehen,
man hat eine Diagnose und dann gibt es dazu ein Manual. Also ich muss erst
genau gucken und diagnostizieren, was ist das Problem? Panik, Trauma, Zwange,
was auch immer. Und dann leitet sich daraus ab, wie ich vorgehe. Und dann werden
dafur Methoden erforscht. Aber Selbstwert ist keine Diagnose. Das spielt bei fast
allem eine Rolle, aber es ist keine Diagnose und geht deswegen so ein bisschen
unter, sowohl in der Forschung als auch in der Methodenentwicklung. Ist jetzt eine
Idee, weil es ist so wenig verstehbar und erklarbar, warum es so wenig zum Thema
Selbstwert gibt. Ja, und alle Methoden, die ich gefunden habe, da ging es darum zu
sagen, machen Sie dem Klienten seine Starken bewusst. Aber das hat halt nicht
ausgereicht. Und das machen wir die ganze Zeit. Und unsere Freundinnen sagen
uns die ganze Zeit, du bist super, du bist toll, ich bewundere dich. Aber es verpufft.
Und dann habe ich daraus ein Selbstwertmodell entwickelt, das ein bisschen
differenzierter ist. Das werden wir heute auch noch vorstellen, und die
Selbstwertakademie gegrundet, um halt dieses Selbstwertmodell oder die Arbeit mit
dem Selbstwert ein bisschen mehr in die Offentlichkeit zu riicken. Neue Ideen
daruber zu verbreiten, die hoffentlich oder auch meiner Erfahrung nach effektiver
sind, weil sie einfach differenzierter sind. Und den Kern und die Ursachen des
Selbstwerterlebens, die bei jedem anders sein konnen, bisschen besser erfassen
konnen und dadurch einfach individuellere Losungen moglich werden.
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Frauke, gab es fiir dich eine Situation in deinem Leben, wo du gemerkt
hast, dass das Selbstwertgefiihl etwas ganz Wichtiges ist? Gibt es da
etwas Personliches, ein personliches Erleben?

Also ich merke das, also ich glaube jeder kennt tausend Situationen, wo er gemerkt
hat, dass der Selbstwert eine Rolle spielt. Was ich immer wieder gemerkt habe, ist,
dass in ganz vielen Situationen in meinem Leben, ich auf Probleme gestofden bin,
ob das beruflich war, ob das privat war, auch wo man vielleicht in Konflikte gehen
musste, um weiterzukommen, dass ich im Nachhinein immer gemerkt habe, dass
mir dann selbst, gerade diese Selbstwirksamkeit, dass ich gedacht habe, ich werde
das irgendwie hinkriegen, dass mir das ermoglicht hat, ganz viele Sachen zu
machen, wo ich eigentlich dachte, oh Gott, so ein Problem hier, das druckt mich
total, vielleicht schaffst du das nicht, es kann ganz Ubel ausgehen. Normalerweise
hatte ich losgelassen. Und dann zu denken, nein, du wirst es irgendwie hinkriegen.
Du wirst es irgendwie hinkriegen. Und wenn du es nicht hinkriegst, wirst du es
schaffen, mit diesem Misserfolg umzugehen. Du wirst, wenn du einen Misserfolg
hast, es wird dich nicht total da niederlegen, sondern du wirst dich erholen. Also
nicht die ldee, nichts wird mich berthren, sondern die Idee, ich kann es schaffen,
und wenn ich es nicht schaffe, dann wird es mich nicht so zerstoren, sag ich jetzt
mal, sondern dann werde ich mich berappeln konnen, wird mein Selbstwertgefuhl
eine Zeit lang schlecht sein, wird sich eine Zeit lang schlecht anfuhlen, aber ich
werde mich wiederholen konnen. Und das ist auch ein Teil vom Selbstwert. Und ich
glaube, dass das ganz viel Einfluss auf mein Leben genommen hat, weil ich mich
dadurch Sachen getraut habe und weil ich dadurch gewisse Herausforderungen
angenommen habe, weil ich dadurch Konflikte, das hort sich jetzt an, als ob das
viele destruktive Konflikte sind. So nicht, aber dass ich mich getraut habe, Sachen
zu sagen, Sachen anzusprechen, die dann zum Schluss gut ausgegangen sind. Und
sonst hatte ich es einfach liegen lassen. Und mein Leben ware, glaube ich, ganz
anders verlaufen. Und das fallt mir immer wieder auf, wenn ich jetzt auch gucke, wie
ist mein Leben und woruber freue ich mich und so. Und auch zum Teil das sehe bei
anderen Menschen, die sagen, Mensch, das hatte ich auch gerne. Und wir so
gucken. Woran hat es denn gescheitert? Oder du konntest es doch erreichen, und
sie sagen, nee traue ich mich nicht. Und das fallt mir immer wieder auf und daruber
bin ich total dankbar. Es sind ubrigens Sachen, die sind nicht gekommen, weil es
immer leicht war, sondern die sind daruber gekommen, dass ich Schwierigkeiten
hatte und gelernt habe und dachte, Gott, ganz schlimm.
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Und wo ich gelernt habe, man kann Schwierigkeiten uberwinden und es gibt Zeiten,
in denen es sich furchtbar anfuhlt und dann wird es wieder besser. Das ist eine
ganz wichtige Erfahrung. Das ist auch ein ganz grofSer Teil vom Selbstwert. Es geht
nicht nur darum, dass alles leicht lauft, sondern wir brauchen auch die Erfahrung,
es ist schwer gewesen und ich habe es geschafft. Und das ist eine Erfahrung, die
glaube ich fur mich ganz positive Auswirkungen hatte.

Wir wollen uns ja Frauen zuwenden, die wirklich gerade aus einer
psychischen Krise herausgekommen sind, die vielleicht gerade aus der
Klinik entlassen wurden und einfach jetzt irritiert sind. Wie geht denn
jetzt das Leben weiter? Warum denkst du, dass besonders Frauen
darunter leiden, dass sie ein niedriges Selbstwertgefiihl haben? Also
was ist da die Ursache dafiir? Da wird es viele geben, ne, ist
multikausal, kannst du irgendwie eine Hauptursache oder sowas
benennen?

Also ich glaube, eine ganz grofRe Ursache ist, dass viele Sachen, die Frauen
machen, gering geschatzt werden oder wenig wertgeschatzt werden. Sehen wir
schon daran, wie die Sachen bezahlt werden. Und naturlich ist Bezahlung auch eine
Form von Wertschatzung und die Sachen, die Frauen ublicherweise machen oder die
ihrer Rolle zugeschrieben werden, werden nicht bezahlt, werden geringer bezahlt
und das wird implizit. Man spurt es ja standig. Ich denke, das ist schon auch so
eine Haltung. Es ist fur einen Jungen eine Beleidigung, wenn man sagt, du bist wie
Madchen. Das muss man sich mal vorstellen. Das heif3t, wir haben hier generell
eine Geringschatzung von Frauen in unserer Kultur, die man an vielen Stellen sehr
massiv spurt. Und wir sind als Frauen auch mit ganz, auch Manner sind mit
Rollenklischees konfrontiert, Aber wir sind als Frauen unheimlich konfrontiert mit
diesen Rollenklischees, die wir auch ganz subtil tausendfach am Tag
mitbekommen. Ich habe in meinem Selbstwertkurs, da geht es auch um Figur,

weil das ein haufiges Thema ist bei Frauen, Figur und Selbstwert oder Aussehen
und Selbstwert. Und es gibt eine Sache, das kannst du mal googeln, wenn du
mochtest. Googel mal Schuljunge. Und dann gibt es Bilder von Jungs mit FufSball,
mit ein paar Buchern, so frohliche, kleine, freche Jungs, so mehr oder weniger, die
vielleicht noch so ein paar Bucher dabei haben. Und wenn man dann googelt
Schulmadchen, es ist total krass, was dann kommt. Man sieht, es sind
tausendfach Bilder von super schlanken Frauen in super kurzen Schuluniformen.
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Also Sexobjekte, ganz klare Sexobjekte halt. Und das muss man sich mal
vorstellen. Es geht um Schule und die Bilder sind Sexobjekte. Also was ist das fur
ein Signal an uns? Und das macht es, glaube ich, extrem deutlich, wo wir standig
mit konfrontiert sind, wo wir standig dran gemessen werden. Es gibt
Untersuchungen, wenn Frauen Frauenzeitschriften lesen, danach ist der Selbstwert
schlechter. Und auch die sozialen Medien, die ja extrem aufs Visuelle gehen,
wissen wir bei Madchen, die viel in den sozialen Medien sind, die haben ein
erhohtes Depressionsrisiko, weil wir standig mit Standards konfrontiert sind, die
nicht zu erfullen sind, weil wir standig mit Rollen konfrontiert sind, die es uns
extrem schwer machen, die auch vieles erschweren. Ich habe gar keine Zeit, mich
um Inhalte zu kimmern, mich um meine Karriere zu kimmern, weil als Erstes muss
ich erstmal gut aussehen. Und wenn ich dann aber gut aussehe, dann schnappt die
Falle auch wieder zu, weil dann werde ich gar nicht richtig ernst genommen. Oder
dann werden meine Inhalte gar nicht richtig gesehen. Also es ist auch standig eine
Ablenkung von unseren Kompetenzen und unseren Fahigkeiten. Also ich glaube, es
gibt ganz, ganz viele, viele Dinge. Und letzten Endes geraten wir in ganz vielen
Momenten extrem unter Spannung und unter Druck. Wir konnen es eigentlich nie
recht machen. Es ist nie richtig. Es ist nie gut genug. So wie du bist, reichst du
nicht. Du musstest eigentlich anders sein. Also ich habe das Gefuhl, Frauen
denken, sie mussten eigentlich anders sein. Noch besser mit den Kindern
umgehen, noch mehr in den Beruf investieren, noch dunner sein, noch schoner
sein. Und das Ganze naturlich mit Leichtigkeit. Wir durfen ja auch nicht sagen,
boah, ich bin fix und fertig. Ich kriege das hier irgendwie nicht gut hin.

Ich bin total gestresst. Nein, wir mussen nach Hause kommen und dann mussen
wir noch wahnsinnig gut in Bindung und Beziehung und Unterstutzung und
Emotionsregulation von uns und anderen Menschen sein. Das wird von uns
erwartet, dass wir extrem gut in der Emotionsregulation von uns und anderen
Menschen sind. Und das ist einfach irgendwann zu viel. Das ist einfach irgendwann
zu viel. Schaffen wir einfach nicht, da sind wir Uberfordert.

Also das ist jetzt irgendwie alles sehr frustrierend, find ich. Es baut sich
in mir so ein Frustgefiihl gerade auf. Frauke, hilf uns doch mal da raus!

Ja, genau. Also, naturlich gibt es Wege raus und naturlich kann man sich auch
l6sen. Und ich finde allein, dass es einem bewusst wird und dass man sagt, okay,
das passiert hier, so werde ich gerade wieder beeinflusst, das wird mir gerade
wieder zu viel, will ich das Uberhaupt oder habe ich eigene Werte?
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Ganz wichtig, auch eigene Werte zu entwickeln und Menschen zu suchen, die diese
Werte teilen. Also beim Selbstwertmodell, da ist es naturlich so, dass man jetzt
guckt, worum geht es bei einem Menschen und was kann er tun, um seinen
Selbstwert aufzubauen? Und ich kann es mal darstellen.

Das Selbstwertmodell nach Frauke Niehues:
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Also es ist so ein, es ist als Schichtenmodell gedacht. Und man sieht, hier ist auch
noch das System.

Das Grundgefuhl

In der Mitte ist das Grundgefuhl. Und das Grundgefuhl hat ganz, ganz viel damit zu
tun, was fur Bindungs- und Beziehungserfahrungen wir haben. Habe ich das Gefunhl
gehabt, meine engsten Bindungs- und Bezugspersonen, meine Eltern Ublicherweise,
lieben mich, wollen mich oder halt eben nicht. Es ist so bisschen auch das
Fundament vom Selbstwert. Das Grundgefuhl bestimmt den Range des
Selbstwertes. Also in welchen Grenzen erlebe ich meinen Selbstwert. Wenn wir jetzt
sagen, es gibt einen Selbstwert von O bis 10, wenn jetzt jemand ein sehr
schlechtes Grundgefuhl hat, sagen wir mal von 2, O ist ganz schlecht, 10 ist ganz
toll, sagen wir mal, er hat einen Selbstwert von 2, selbst wenn ihm jetzt was Tolles
passiert, dann kommt er nicht Uber einen Wert von 5 oder nur kurzfristig, das
entwickelt sich dann schnell wieder so in diesen kleinen unteren Range zuruck.
Wenn jemand ein sehr gutes Grundgefuhl hat, dann kann dem von 9 oder so, dann
kann ihm vieles passieren.
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Und trotzdem rutscht der nicht unter fuUnf oder nur kurzfristig. Und das heif3t, so die
Bindungs- und Beziehungserfahrung, die wir gemacht haben, die spielen schon auch
wirklich eine grofe Rolle.

Die Selbstakzeptanz

Dann das nachste ist die Selbstakzeptanz, also ganz nah dran. Und die
Selbstakzeptanz, die geht darum, an welche Bedingungen ist mein Selbstwert
geknupft, wie konditional ist es, sage ich jetzt immer. Wenn ich eine gute
Selbstakzeptanz habe, dann kann ich mich akzeptieren mit all meinen Fehlern, mit

all meinen Macken. Selbst wenn ich einen Misserfolg habe, ist es nicht so schlimm.

Es ist alles in Ordnung, das gehort alles dazu. Wenn ich eine schlechte
Selbstakzeptanz habe, dann gibt es viel so Uberzeugungen wie, ich bin nur etwas
wert, wenn... Ich bin nur etwas wert, wenn ich schon bin, bin nur etwas wert, wenn
ich viel Leistung bringe, bin nur etwas wert, wenn ich sportlich bin oder was auch
immer es ist, wenn ich intelligent bin. Und die Selbstakzeptanz, die nimmt einen
groflen Einfluss auf die Stabilitat vom Selbstwert. Also wenn ich eine gute
Selbstakzeptanz habe, selbst wenn ich jetzt irgendwie merke, das haben die so toll
gemacht oder so, bleibt mein Selbstwert stabil. Wenn ich eine schlechte
Selbstakzeptanz habe und sagen wir mal, es geht jetzt ums Aussehen oder so,
dann nehme ich halt ein halbes Kilo zu und mein Selbstwert rauscht in den Keller.

Also das heifdt, die Selbstakzeptanz ist ein bisschen der Stabilisator da drumherum.

Die Selbstwirksamkeit

Das nachste ist die Selbstwirksamkeit. Das finde ich einen ganz wichtigen Aspekt,
der haufig gar nicht so dem Selbstwert offensichtlich zugeordnet ist. Aber bei der
Selbstwirksamkeit geht es darum, dass ich Uberzeugt davon bin, etwas bewirken zu
konnen. Das kann sein, dass ich beruflich erfolgreich bin oder dass ich mir zutraue,
das Regal zu bauen. Das geht aber auch darum, dass ich weif3, wenn ich eine
Grenze habe, kann ich die verteidigen. Ich schaffe es, dass niemand Uber meine
Grenze kommt. Es geht darum, dass ich mir zutraue, mit meinen Emotionen gut
umzugehen, eine emotionale Selbstwirksamkeit. Also dass ich wirklich mir zutraue,
was zu schaffen. Und die Welt gestalten zu kdnnen, auch in meinem Sinne. Und die
Selbstwirksamkeit ist ein bisschen was anderes als die Fahigkeitenprasenz.
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Die Fahigkeitenprasenz

Das ist der letzte Faktor, der so innerhalb der Person ist. Das ist das, was die
meisten Leute mit Selbstwert verbinden, namlich, dass ich meine Starken kenne.
Und ich sag immer, so als Metapher, Fahigkeitenprasenz und Selbstwirksamkeit
unterscheidet sich das? Also die Fahigkeitenprasenz ist, dass ich sag, okay, ich hab
einen Handwerkskoffer und ich wei3, was da drin ist. Ich weif3, da ist ein toller
Schraubenzieher drin, da ist ein Superhammer drin und so weiter. Aber ich kann
diesen Handwerkskoffer haben und ich kann ihn nicht nutzen. Oder ich kann sagen,
ich hab diesen Handwerkskoffer, aber ich trau mir nicht zu, damit ein Regal zu
bauen. So nach dem Motto, ne? Und das heifdt, die Fahigkeitenprasenz ist, ich hab
einen Handwerkskoffer und ich weif3 wirklich, was da drin ist.

Viele Frauen wissen das gar nicht. Die haben da tolle Werkzeuge drin und haben
keine Ahnung, dass die da drin sind, weil sie nie darauf hingewiesen wurden, weil
sie da nicht gefordert wurden und so weiter. Und das Zweite ist halt, mir das
zuzutrauen, dass ich damit halt auch Ziele erreichen kann. Genau. Und auch da
wissen wir ja auch, wir wissen das aus dem Matheunterricht, da gibt es Studien
druber, dass viele Madchen sich Mathe nicht zutrauen, einfach weil der Lehrer sie
nicht fragt, ihnen keine Aufgaben stellt, bei den Fragen immer die Jungs anguckt.
Und das wissen wir auch aus Studien, wenn dann Madchen in Madchenklassen
kommen und Matheunterricht machen, konnen die mehr. Zum Beispiel. Genau, also
das ist sozusagen der Selbstwert innerhalb einer Person.

Das System

Und dann glaube ich, dass der Selbstwert naturlich nicht nur ganz individuell von mir
personlich abhangt, sondern dass naturlich der Selbstwert auch in Interaktionen
oder in wechselseitiger Abhangigkeit mit dem, was um mich herum passiert, ist,
also mit dem System, in dem ich mich befinde. Und mein Selbstwert beeinflusst
das System, also sagen wir mal so, wenn ich jetzt einen Selbstwert habe, dann
bestimmt das, wie ich auftrete, was ich von anderen Menschen erwarte, wie sie
mich behandeln, welche Rolle ich einnehme, welcher Platz in der Hierarchie mir
meiner Ansicht nach zusteht und so weiter. Und nehmen wir mal nen Jugendlichen,
der in eine neue Klasse kommt, dann wird er das gemafl seinem Selbstwert
einfordern oder sich da einordnen. Und das System muss sich so bisschen um den
rum legen. Also die mussen jetzt irgendwie mit mir klarkommen, mit meinen
Erwartungen, die ich an sie habe etc. Gleichzeitig ist es aber so, sagen wir mal, ich
komme in eine neue, sagen wir mal, ich bin der Madchenschwarm.
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Dann wird der ja nicht sagen, ach schon, dass du da bist, ich mache mal den Platz
frei. Also eher nicht, sondern der wird eine Menge tun, dass ich mich niedriger
einordne. Das allerbeste und sicherste, was er tun kann, ist meine
Grunduberzeugung von mir zu verandern, sodass ich diesen Platz gar nicht mehr
beanspruche. Das ist das Allerschlauste, was er machen kann. Und das heif3t,
naturlich ist der Selbstwert auch stark von den Systemen, von den Gegebenheiten,
der Umwelt, in denen ich bin, beeinflusst und abhangig. Und das merken wir auch
alle. In der einen Gruppe haben wir einen guten Selbstwert und in der anderen
Gruppe fuhlen wir uns irgendwie unwohl. Genau, also das sind die Faktoren.

So hangt das alles zusammen:

Was man halt auch sagen muss, also zum Beispiel dieses Grundgefuhl, da haben
ganz enge Bindungs- und Bezugspersonen einen starken Einfluss drauf. Die
Fahigkeitenprasenz, da gibt es zum Beispiel der Klassiker, sind Lehrer und Schule,
die sind schon deutlich weiter von mir weg die Personen, aber das System, das
konnen auch die sozialen Medien sein, das kdnnen Menschen sein, mit denen ich
noch nie Kontakt hatte und mit denen ich auch nie personlichen Kontakt haben
werde. Auch das hat einen Einfluss und teilweise wirklich sehr starken Einfluss,
haben wir schon angesprochen, auf unser Selbstwertgefuhl. Nicht nur das, was
direkt unmittelbar zwischen Menschen passiert. Genau. Und meine Idee ist, dass
man, wenn man jetzt an seinem Selbstwert arbeitet, dass man guckt oder dass ich
mit meinen Klientinnen gucke, was ist denn besonders relevant fur sie? Worum
geht es denn? Geht es das um Grundgefuhl, um die ursprungliche
Bindungserfahrung? Beim Grundgefuhl ist es auch so, also wenn das sehr stark
gestort ist, dann kann man auch immer mal im Bereich oder dann sollte man auch

immer mal im Bereich Trauma oder traumaahnliche Erfahrung gucken. Es kann sein,

dass, wenn ich mich einem Bindungstrauma nicht zuwende, kann ich an den
anderen Ebenen arbeiten, so viel wie ich will. Es wird nicht funktionieren, da muss
ich erst dieses Bindungstrauma irgendwie fur mich verandern und losen,

damit da wirklich was passieren kann. Aber die grundsatzliche Idee ist, dass man
sich fragt, worum geht es bei mir, welcher Aspekt ist besonders relevant oder
welcher Aspekt macht es mir besonders schwer? Manchmal sind es auch mehrere.
Und dann daran gezielt zu arbeiten. Also nicht so eine GiefSkannenintervention, ja,
du bist stark, fur alle das Gleiche, sondern zu gucken, was ist es bei mir, was
macht es mir besonders schwer und was kann ich dafur tun?
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Also ich denke, es ist jetzt vielen Frauen klar geworden, dass jede
irgendwie ein Selbstwertproblem hat. Also ein geringes
Selbstwertempfinden, geringes Selbstwertgefiihl. Was denkst du, ist
ein erster Schritt, den man gehen kann, das wieder aufzubauen? Was
konnten jetzt die Frauen tun, da wieder ein kleines Stiick zu erstarken?

Der erste Schritt ist, glaube ich, sich dem liebevoll und fursorglich zuzuwenden und
zu sagen, du Arme, dir geht es hier schlecht. Mein Ansinnen ist also zum einen, ich
hab dafur vollstes Verstehen, also das Selbstverhaltnis, Selbstannahme auch.
Ich mache immer eine Sache, das finde ich eine tolle Ubung, wenn wir die machen,
ist die auch oft ein bisschen witzig. Die kommt eigentlich aus der Paartherapie. Ich
nehme jemanden und wir spielen so ein Paar. Wir diskutieren, was wir an dem

Abend machen. Die erste Aufgabe ist, egal, was der andere sagt, ich find's scheifie.

Der sagt: “Lass uns heute Abend ins Kino gehen.” “Toll, wieder ins Kino. Willst du
wieder in einen Scheifd-Action-Film gehen?” “Was soll das denn heifden, scheif’
Actionfilm, du immer mit deinen schei Romanzen und so weiter. Du konntest ein
bisschen Rucksicht auf mich nehmen. Nie nimmst du Rucksicht auf mich. Letztens
war ich doch mit ihr in Romanze, jetzt kannst du mit mir in einen Bruce-Willis-Film
gehen, du bist so egoistisch.” Also so nach dem Motto und innerhalb von, also ich
sag mal zwei Minuten, ist das ganze Ding explodiert, Ublicherweise. Also es ist
einfach furchtbar. Die nachste Ubung, die wir machen, ist, dass wir es total positiv
sagen: “Mensch, schon, dass du Zeit mit mir verbringen willst. Ich freue mich total,
dass wir es heute Abend zusammen machen, ach das finde ich auch toll. Worauf
hattest du denn Lust?” Und dass man auch versucht, aufeinander einzugehen und
Verstandnis zu haben: “Ich verstehe, du hast so lange auf deinen neuen Actionfilm
gewartet. Ich mache das mit dir”, aber das ware der dritte Schritt. Erst nur positiv
zu sehen, ist ja auch ein bisschen unrealistisch. Aber meistens ist es so, dass es
passt. “Geil, wir gehen jetzt ins Kino und dann freue ich mich so mit dir auf den
Abend.”

Und die dritte Geschichte ist, dass man es verhandelt. Dass man sagt: “Ja, okay,
ich freue mich, dass du mit mir ins Kino gehen willst. Ist auch okay mit einem
Actionfilm. Mach ich fur dich, aber ware es dann fur dich okay, wenn wir danach zu
meinem Lieblingsitaliener gehen?” So. Aber alles in einer grundsatzlich
fursorglichen Haltung. Und danach mache ich das mit meinen Klienten. Wie
sprechen sie mit sich selbst? Und dass wir einmal durchspielen, so, sie haben jetzt
irgendwas, wo sie sagen, das hast du nicht gut gemacht.
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und sie reagieren jetzt immer negativ innerlich auf sich. Und das Selbstwertgefunhl
geht total in den Keller. Dann machen wir es positiv. Und die Leute merken, wow,
ganz anders. Und das haben viele nicht gelernt. Dass ich sag, Mensch, ich hab
jetzt, ich war unfreundlich zur Nachbarin. Und dann sag ich in meinem
Selbstverhaltnis, das ist wirklich schade und es tut mir leid, dass es dir deswegen
schlecht geht. Und das ist ein Zeichen von einem guten Charakter, dass du dir jetzt
daruber Gedanken machst. Und weifdt du was, das war vielleicht nicht ganz toll,
aber ich habe totales Verstandnis. Guck mal, was du heute schon alles gemacht
hast und du warst fertig. Und es war ja auch ein bisschen unfreundlich von der
Nachbarin. Und dann gucke ich, wie geht es mir damit? Und es ist was ganz
anderes. Und das ware ein Tipp. Es ist jetzt vielleicht nicht ganz einfach, aber setz
dich hin, guck dich an. Wie sprichst du innerlich mit dir? Welche Vorwurfe machst
du dir? Und angenommen, du warst jemand, der dich liebt, der Verstandnis fur dich
hat, der will, dass es dir gut geht, der einen menschlichen Blick darauf hat. Ja, das
ist ganz menschlich. Und warum hast du das gemacht? Aus welchen menschlichen
Grunden hast du das gemacht? Und aus welchen menschlichen Grunden konntest
du hier vielleicht nicht perfekt reagieren? Und dann sprich mal so mit dir und du
wirst merken, das macht einen riesigen Unterschied. Und da sind wir vor allem in
den Bereichen Grundgefuhl und Selbstakzeptanz, weil wir internalisieren das.

Was von auRen reinkommt, internalisieren wir und mach es doch einfach anders.
Nicht so wie die Umwelt es mit dir gemacht hat, sondern wie du eigentlich glaubst,
wie man mit Menschen und sich selbst umgehen sollte. Mach es einfach.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Ja, darf ich dazu eine kleine Technik statt einem Wort machen, die ich auch so
super finde? Und zwar eine Impact-Technik, wenn du einen schlechten Selbstwert
hast, weil du schlecht behandelt wurdest, vielleicht sogar misshandelt oder sogar
missbraucht, dafur mochte ich dir eine Sache zeigen und zwar, wenn ich diesen
Geldschein nehme und frage, was ist er wert? 20 Euro, ne?

Und wenn ich diesen Geldschein jetzt schlecht behandle, ich knulle ihn zusammen,
ich schmeifd ihn auf den Boden, ich wurde jetzt drauf treten, ich kann drauf
spucken, ich behandle ihn schlecht und ich heb ihn wieder auf. Was ist er wert?
Es sind 20 Euro und es ist vollkommen egal, wie du behandelt wurdest. Das andert
nichts an deinem Wert. Der bleibt gleich, ist vollkommen unabhangig davon. Und
vielleicht ist das eine Idee, die du noch mithehmen kannst.
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ﬁ Dorothea Buchfink

Leben trotz posttraumatischer

Belastungsstorung

Dorothea, du bist Online-Missionarin fur ausgepowerte und nicht nur chronisch
kranke Frauen. Du bist Visionarin, eine ideenreiche Konzeptentwicklerin und
Uberlebenskiinstlerin. Sag mal, das sind ja tolle Titel. Wie kommst du denn dazu?
Sag mal noch was. Also fuhr das mal noch ein bisschen aus, was wir uns darunter
vorstellen durfen.
Ja, am liebsten mag ich das Wort Uberlebenskiinstlerin, weil ich wirklich in den
letzten Jahren mit verschiedenen Therapien erfahren habe, dass es wirklich ein
Wunder ist, dass ich lebe, dass ich so leben kann, wie ich lebe und ich immer
wieder Strategien gefunden habe, am Leben teilzunehmen und ja, schlussendlich
jetzt auch das Leben fur mich einfach als ein Ja auch annehmen konnte. Deshalb
mag ich das Wort Uberlebenskiinstler, Ideen-, also Konzeptentwicklerin ist einfach,
da werde ich nachher darauf eingehen. Ich bin gerne kreativ unterwegs und denke
mir dann irgendwie ganz coolen Sachen aus fur die Frauen, die mit mir unterwegs
sind und deshalb gibt es das Wort Konzeptentwicklerin.

Dorothea, wir treffen uns hier, weil du auch eine Geschichte mitbringst,
die sehr bewegend ist, finde ich. Du hast das posttraumatische
Belastungssyndrom oder Storung auch genannt, posttraumatische
Belastungsstorung. Wie hat sich das bei dir geaufiert oder wie aufdert
sich das teilweise auch noch?

Also es auBert sich immer noch. Es ist tatsachlich nicht so, dass man das plotzlich
abschutteln kann. Aber angefangen hat es vor sechs Jahren. Da hat das pl6tzlich,
das war ganz schrag, also das kann man sich wirklich ganz schrag vorstellen.

Da war ich unterwegs und dann bin ich zuruckgekommen. Aber dann kam plotzlich,
dass ich dachte, ich muss mir jetzt wehtun. Also ich muss mich jetzt ritzen. Und ich
habe gedacht, was ist denn jetzt los? Und dann ist auch so Gefuhl entstanden. Ich
hatte davor schon Therapien und dann ist so ein Gefuhl entstanden, dass das
ganze Kartenhaus, das ich auch gebaut habe, einfallt und alle Strategien, die ich
erlernt habe, plotzlich uberhaupt nicht mehr greifbar waren und habe auch
angefangen, am ganzen Korper zu zittern. Ja, war ganz schrecklich unruhig und es
war wirklich eine ganz schwierige Zeit. Und wir haben dann beschlossen, dass ich
ins Krankenhaus gehe.
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Und im ersten Krankenhaus, da hat man nicht so richtig gewusst, was ich habe und
hat mich wieder heimgeschickt und hat gemeint, ich soll einfach weitermachen und
ja. Ich habe zu der Zeit ziemlich viele Angste entwickelt und die dachten einfach, ich
muss mich meinen Angsten wieder stellen. Und ich war dann zu Hause und es hat
aber nicht aufgehort. Es wurde eher noch schlimmer. Ich habe wirklich nicht mehr
geschlafen. Ich war schrecklich unruhig und ich war dann so weit und ich habe mich
richtig, es hort sich komisch an, aber ich habe mich richtig traumatisiert gefuhit.
Also ich konnte nicht mehr in” Garten gehen. Ich konnte nicht mehr unter Menschen
sein, es war alles ganz seltsam. Es hat sich alles ganz komisch angefuhlt. Ich habe
Zwangsgedanken entwickelt. Es war wirklich echt eine anstrengende Zeit. Ich habe
dann einfach gemerkt, ich schaffe das jetzt nicht mehr zu Hause. Ich habe dann den
Notdienst angerufen und der hat mich dann ins Krankenhaus eingewiesen. Da hat
man dann festgestellt, dass ich eine posttraumatische Belastungsstérung habe
nach einem fruhkindlichen Trauma. Das war dann auch so, im ersten
Krankenhausaufenthalt war es so, dass dann auch Bilder aus der Kindheit
gekommen sind. Wir nennen das ja auch Flashbacks. Und das hat mich dann total
uberflutet und Ubermannt sozusagen. Und die haben mich dann ganz lang begleitet.
Und auch im zweiten Krankenhausaufenthalt musste ich mich noch einigen Dingen
stellen. Ja, es war wirklich eine heftige Zeit. Es war dann auch nur moglich, wieder
Zugang zu mir zu bekommen, auch mit Medikamenten. Und ich war dann vier bis
funf Monate im Krankenhaus und hab grad mich versorgen konnen. Mit
Zahneputzen und meine Wasche waschen und so. Und die Kinder konnte ich in dem
Zeitpunkt gar nicht versorgen, weil ich erst mal wieder checken musste, wer ich bin.
Beziehungsweise auch mit der Geschichte umgehen musste, die schon reingeflutet
kam und einfach wieder klarkommen musste mit der ganzen Situation.

Das stelle ich mir mega belastend vor. Ich denke, das war wirklich eine
kaum ertragbare Zeit. Das war ja eigentlich noch mehr als eine Krise.
Da ist ja Krise hoch 10, Krise klingt da noch harmlos dagegen?

Ja, das war schon sehr grenzwertig. Ich lache jetzt schon wieder druber, weil ich
weif3, dass es gut ausgegangen ist. Wir denken auch nicht so gern zuruck an die
Zeit. Es hat auch ganz lange gebraucht, bis die Kinder wieder vertraut haben, dass
wenn ich da bin, dass ich auch da bleibe. Weil ich dann ziemlich plotzlich aus der
Familie gerissen wurde. Und vor allem, wenn ich dann sage, mir geht’s heut nicht
so gut, dass sie nicht Angst hatten, jetzt geht die Mama wieder. Das Vertrauen,
Mama kann’s auch mal schlecht gehen und trotzdem bleibt sie zu Hause.
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Was denkst du, ist das Hauptproblem bei Frauen, die die
posttraumatische Belastungsstorung haben? Wie wirkt sich das denn
dann aus?

Also ich glaube, das erste, man tut, ist, sich mal zurickzuziehen und ein bisschen
vom Leben auch davon zu fliehen, weil man mit sich selber in dem Moment gar
nicht mehr richtig klarkommt. Also man ist einfach sehr Uberflutet mit Gedanken
und Gefuhlen und jetzt gerade in meinem Fall mit fruhkindlichen Traumata, eben
auch mit schrecklichen Erinnerungen und ja, also ich habe auch einen Kontakt zu
jemandem, der das auch hat und das einfach sehr hoch. Also Ruckzug ist wirklich
das Erste und Grofite, was man macht. Man fuhlt sich selber..., ja, man weif
manchmal selber nicht, was mit einem los ist. Man denkt immer, ich mochte doch
eigentlich so am Leben teilhaben und das machen, was alle anderen auch machen.
Aber man merkt, man kriegt es nicht mehr hin. Also es geht einfach nicht mehr. Das
liegt zum Teil an dem, dass man dann in eine Situation reinkommt und plotzlich ein”
Flashback bekommt und dann sich praktisch, man sagt das ja auch, dann geht die
andere Position nach vorne. Die Situation, das Alter, was man gerade erlebt, geht
dann nach vorne und plo6tzlich ist man dann, da handelt man ganz anders, wie jetzt
die erwachsene Person handeln wurde. Ja, das ist richtig schwierig und man schamt
sich auch ganz schon fur das, weil man einfach eigentlich gern an dieser
Gesellschaft teilhaben mochte, aber es einfach nicht moglich ist. Und Einsamkeit
ist auch ein groRes Thema, wurde ich sagen. Einfach auch Familien oder Freunde,
die es auch nicht verstehen, warum man jetzt so ist. Da gibt es auch ganz viele
Missverstandnisse oder einfach Ungutes. Also es ist wirklich sehr komplex, eine
komplexe Krankheit.

Ja, das klingt ja auch so. Also da steckt ja schon das Wort Belastung
drin. Und eine Belastung ist fir niemanden was Tolles. Also ich will ja
gar nicht wissen, was du alles erlebt hast da. Also frihkindlich ist ja
wirklich auch krass. Man malt sich da einfach wirklich grofde
Schreckensszenarien aus. Also fiir ein Kind ist es ja einfach, du bist ja
da in einer absolut uberfordernden Situation.

Absolut, ja. Also es ist wirklich sehr herausfordernd auch mit dieser ganzen
Geschichte auch zu leben, ist auch eine Herausforderung. Man muss schon jeden
Tag auch wieder wollen und aufstehen.
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Und manchmal ist ja das auch, das kennen wir auch aus Depressionen, das
Aufstehen schon der groRRte Kraftakt am ganzen Tag und ja, und was ich so
empfinde, ist auch ein Kampf. Man muss sich jeden Tag auch wieder entscheiden.
Ich mache trotzdem weiter, obwohl es mich oft uberflutet. Und dann trotzdem
wieder am Leben teilhaben. Da bin ich so dankbar fur meinen Therapeut, der mit
mir das wirklich geubt hat, immer wieder im Hier und Jetzt anzukommen. Kann man
nennen, dass ich einfach bei der Familie sein kann. Es waren nur diese vier
Monate, nur diese vier Monate, wo ich aus der Familie raus war. Und danach konnte
ich dann wieder bei der Familie sein, aber es ist schon auch noch ein bisschen
Disziplin.

Dorothea, du bist ja aber jetzt, also ich erlebe dich hier als
lebensfrohen, freudigen Menschen. Sechs Jahre sind vergangen,
seitdem das hochgeploppt ist. Was ist da passiert? Gab es da eine
Schrittfolge, die du gegangen bist? Oder was hat dir geholfen, wieder
Lebensmut zu haben?

Vor allem hat mir ehrlicherweise geholfen, dass eine Freundin Uber mich ein
prophetisches Wort ausgesprochen hat. Und zwar, dass ich jetzt erst mal durch nen
Tunnel laufen muss. Und wenn ich durch diesen dreckigen Tunnel durch bin, da
kommt auf der anderen Seite eine Blumenwiese und da ist eine gelbe Blume. Das
mag ich auch. Das habe ich vorher schon gemacht. Da ist eine gelbe Blumenwiese
und das kann nur ich sein. Das ist etwas ganz Besonderes. Und so bin ich auch
durchs Krankenhaus gelaufen, immer mit dem Blick, ich werde irgendwann die
gelbe Blume und habe so den Schmerz auch ausgehalten. Aber nach dem
Krankenhausaufenthalt war es so, dass ich erstmal im StaB-Programm war, das ist
ein Programm, wo man zu Hause noch unterstutzt wird mit, ja, einfach, da kommt
jemand taglich heim und guckt nach einem, eine medizinische Fachkraft und auch
Arzte und Ergotherapie hat mir total geholfen und auch Physiotherapie, weil man
einfach auch viel mit Korperschmerzen zu tun hat, weil ja die ganzen Sachen sich
auch im Korper abspeichern. Ja, und sonst ganz praktisch zu Hause bei mir hat mir
ein Wochenplan total geholfen, also ganz klar aufzuschreiben, was habe ich vor an
dem Tag, die ganzen Sachen vom Haushalt sich einzuteilen und auf Tage verteilen,
sodass nicht immer so ein Riesenberg ist, sondern so kleine Hugel. Und da ganz
konkret aufzuschreiben, ja, Wasche und dann eben, was brauchen wir alles,
Wasche zu machen und wie lange geht es eigentlich alles, also wirklich so ein
richtigen Stundenplan zu schreiben.
e ———

73



Und auch schon aufzuschreiben, aufstehen, Zahne putzen, Essen richten, die
Kinder versorgen. Also auch als Punkte aufschreiben, weil das ja auch eine Aufgabe
ist. Man macht das immer so nebenher. Und das Schone ist eben, dass man dann
auch abhaken kann. Und wenn man was abhaken kann, fuhlt man sich einfach dann
gut, weil man weif}, ich habe mein Tagwerk sozusagen geschafft. Und wenn man es
mal nicht schafft, dann darf man stolz auf sich sein, weil mir wahrscheinlich
irgendwas passiert ist, dass man es nicht geschafft hat. Genau, aber das war fur
mich ganz wichtig und auch wertvoll. Das hat mir einen ganz grofien Halt gegeben,
diese Struktur zu haben. Heut ist eben zum Beispiel Mittwoch und mittwochs, da
putze ich immer das Bad. Und dann war das einfach so, dann war das passiert. Das
hat mir total gut geholfen. Und auch, was ich dann auch angefangen habe, ist mit
Dankbarkeit in den Tag zu gehen. Ich habe mir da so ein Licht aufgestellt, dass das
Sonnenlicht flutet und dann bin ich hingesessen, habe aufgeschrieben, fur was ich
alles dankbar bin, fur was ich Gott dankbar bin. Ich habe erst mit drei bis funf
Sachen angefangen und dann hat es irgendwann Seiten gefullt. Und das hat mir
richtig gut geholfen, weil ich einfach gemerkt habe, was ich alles habe und fur was
ich dankbar sein kann, obwohl es mir einfach nicht gut geht. Also das war wirklich
ein richtig wertvolles Tool fur mich. Und das, was ich schon angesprochen habe,
dich dann auch wertzuschatzen und sagen, ich habe es geschafft! Ich bin
aufgestanden, obwohl ich nicht gut geschlafen habe, obwohl in mir drin noch
irgendwelche Angste sind und trotzdem bin ich aufgestanden. Und das immer
wieder wertschatzen, sich selber wertschatzen. Also das hat mir absolut total
geholfen. Und dann habe ich auch den Mut gehabt, tatsachlich eine
Erwerbsminderungsrente zu beantragen. Das war auch total wichtig fur uns als
Familie. Einfach zu sagen, es geht einfach nicht mit Arbeiten. Es ist so viel noch in
mir, was ich aufarbeiten muss und was einfach noch nicht moglich ist. Und das war
richtig gut, weil ich somit ja auch dann Geld fur die Familie habe, sozusagen. Und
das hat uns wirklich gut geholfen. Ja, ich bin jetzt als Online-Missionarin unterwegs.
Es war auch ein spannender Weg, den zu begehen. Und ich merke, das ist aber
wirklich was, was ich jetzt total gerne mache und was auch meine Starken auch
ausschmuckt. Das war noch so Prozess. Da hatte ich noch ein Coaching und dann
habe ich gemerkt, dass ich fur Frauen auf den Weg gehen mochte und
Entspannungen machen mochte. Und genau das mache ich jetzt. Und da kann ich
mich wirklich dran freuen, weil ich was tue, was ich gerne mache und ich bin einfach
auch online unterwegs. Das heif3t, ich muss nicht unter die Menschenmassen,
sondern es geht eben so per Technik.
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und bin trotzdem zu Hause in meinem sicheren Ort, also in meiner sicheren
Umgebung, die fur mich sicher ist. Und was ich auch noch gemacht habe, ist die
Ausbildung zur prophetischen Gebetsseelsorgerin. Das war der Schritt, wo bei mir
ganz viel innere Heilung passiert ist. Also alles, was in der Therapie noch nicht
funktioniert hat, hat aber mit Gott funktioniert und mit Jesus. Also ich bin immer
noch im Prozess und das fur mich wirklich ein ganz, ganz grofRer Schatz, mit Jesus
auch meine Wunden und Schmerzen anzuschauen. Genau. Das waren meine
Schritte.

Dorothea, das ist ganz wertvoll, was du hier mit uns teilst. Ich wollte
nur noch einhaken, so ein sicherer Ort ist ja fur eine Traumabe-
waltigung sehr wichtig. Den kreiert man sich ja, aber du darfst den
auch bei dir zu Hause haben? Du hast auch deinen sicheren Ort schon
zu Hause, oder? Also hast du ja jetzt so gesagt, dass du dich zu Hause
sicher fiihilst auch.

War auch ein langer Kampf tatsachlich, dass ich mich zu Hause wieder sicher fuhle.
Aber ich habe auch in der Traumatherapie tatsachlich gelernt, einen inneren,
sicheren Ort aufzubauen und zu dem immer wieder zuruckzukommen. Und den kann
man sich ja so aufbauen, dass es einem da gut geht und gefallt. Das ist ja die
Ubung vom sicheren Ort. Und das hat mir schon ganz gut geholfen. Also bei mir war
es dann so, dass da dann auch die inneren Kinder mit reingekommen sind in den
inneren Ort und ja, aber so ein sicherer ist wirklich wichtig. Also ich hab so einen
sicheren Ort, zum Beispiel hier am Computer, wo ich mich wohlfuhle. Bei meinen
Hasen ist ein Ort, wo ich mich wohlfuhle und bei Gott fuhle ich mich wohl. Gott ist
auch in meinem sicheren Ort und da kann ich dann zu ihm kommen.

Wie geht dir das jetzt so? Du hast gesagt, du bist die Schrittfolge
gegangen. Wie ist so dein aktueller Zustand, so dein Alltag? Wie
empfindest du das? Wie ist das jetzt so? Wie gehst du jetzt mit dieser
posttraumatischen Belastungsstorung um?

Ich habe gelernt, mit ihr umzugehen. Ich habe wirklich gelernt, wo seine meine
Grenzen. Es gibt einfach auch unterschiedliche Tage. An manchen Tagen
funktioniert was besser, an manchen funktioniert was nicht so gut. Und ich habe
ganz viel gelernt, mit Ritualen zu arbeiten.

e e e ——

75



Immer wieder wiederkehrende Sachen zu machen, weil ich merke, es hilft meinem
Gehirn richtig gut, dann zu wissen, da war ich ja schon mal und das hat schon mal
geklappt und noch mal geklappt. Also bei mir ist ganz viel das Problem mit
Sicherheit. Und Uberall konnte ja Gefahr kommen. Und da Ube ich auch ganz viel,
einfach immer wieder Orte aufzusuchen. Und ich freue mich immer, wenn ich Orte
wieder zuruckerobere. Unser Garten war ganz lang nicht moglich fur mich. Und jedes
Mal, wenn ich bei den Hasen bin, denke ich, ich kann jetzt im Garten sein.

Es ist einfach ein grofler Prozess. Ein grofRer Prozess. Und ich erleb, dass es
Phasen gibt, wo man merkt, jetzt kann ich wieder mehr am Leben, also in dem
Leben, das um einen rum ist, teilnehmen. Und dann gibt es auch wieder Phasen, da
brauche ich wieder mehr Zeit fur mich. Und was mir wirklich immer wieder hilft, ist
immer zu uberprufen, was ist in der Familie los, weil das ist das, was mir immer
Halt gibt und wo ich dann immer auch gut vorankomme. Also ich wurde sagen, mir
geht es gut mit Einschrankungen. Ich kann jetzt nicht ganz viele Termine an einem
Tag haben, aber das konnen andere Leute auch nicht. Also ich muss so ein
bisschen beachten, ein paar Dinge beachten und dann kann ich ganz gut zurecht
kommen. So kdnnen wir es eigentlich sagen.

Der wichtigste Punkt ist, sich selber treu zu bleiben und zu sagen, es geht eben
nicht. Das muss da in meinem Rahmen sein. Ich habe da gerade auch spannende
Diskussionen oder Gesprache mit anderen, die das dann gar nicht richtig nach-
vollziehen konnen, was es einfach fur mich als posttraumatischer Belastungs-
storungspatient bedeutet, an andere Orte zu gehen. Das ist hochkomplex. Aber da
konnte ich jetzt noch viel langer druber reden.

Dorothea, was denkst du von deiner Schrittfolge, die du vorhin genannt
hast, wenn jetzt Teilnehmerinnen dabei sind, die auch so ein Trauma
irgendwie erlebt haben? Was denkst du, kann man sofort relativ schnell
umsetzen von dieser Schrittfolge?

Ja, ich habe tatsachlich vier Sachen. Ich fasse mich ganz kurz.

Das erste ist das, was ich erwahnt habe, mit dem Wochenplan schreiben. Das ist
wirklich das, was einem richtig gut hilft, sich mit dem Hier und Jetzt zu verankern
und auch das zweite dann mit Dank in den Tag zu starten oder auch am Mittag, ist
ja egal, wann man dankbar ist, aber auf jeden Fall immer wieder Dankbarkeit
einzuplanen sozusagen und sich selber wertzuschatzen, was ich vorher gesagt
habe.

e e e e —
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Zu sagen, hey, ich hab's geschafft und wenn ich was von meiner Liste streichen
musste, habe ich aber auf mich gehort und habe auch geschafft, auf mich zu horen.
ist ja genauso wichtig. Und das kann man dann auch wirklich wertschatzen, dass
man dann eben vielleicht auch mal lieber geschlafen hat, statt jetzt geputzt oder so.
Weil du deine Grenze wahrgenommen hast einfach oder da kannst du auch stolz auf
dich sein. Weil man das so wahrgenommen hat. Und das ist das Schone, wenn man
das so lernt, dann lernt man auch seine Grenzen noch besser kennen. Und das
Vierte und das fur mich immer noch Wichtigste ist, mich immer wieder bei Gott und
mit Gott aufzutanken und mir Zeiten einzuplanen, wirklich in seine Gegenwart zu
kommen und jeder ganz personlich, wie er das macht. Das habe ich wirklich in den
letzten Jahren noch viel intensiver erlebt und das ist wirklich etwas, wo ich auch
jedem immer wieder raten wurde, Gott auch zu befragen, auch mit den Fragen, die
man hat. Man hat viele Fragen in so einer Krise oder in so einer schweren Zeit. Ich
bin so dankbar, Gott hat mir meine Fragen fast alle beantwortet. Also ein paar
Geheimnisse hat er noch. Aber das ist wirklich, was ich total wichtig finde. Immer
wieder zu Gott zu rennen und ihn auch zu besturmen und sagen, hey, ich verstehe
es gerade gar nicht. Das sind die vier Sachen.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Ja, sehr gerne. Also ich mochte jedem Mut machen, sich auf den Weg zu machen.
Sich selber kennenzulernen, sich selber wahrzunehmen und auch darauf zu
vertrauen, dass Gott aus jedem Schmerz, dieses umwandeln kann und was
Schones draus werden kann. Das habe ich erlebt und das ist einfach auch so mein
Herz, das an andere weiterzugeben und sie dort auch zu begleiten in diesem Weg.
Und genau, da durft ihr euch gern bei mir melden. Ich mochte euch einfach ganz viel
Mut machen, euch zu wagen, auch bei Gott immer wieder nachzufragen.
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Schatze hinter dem Schmerz entdecken

Walter Nltsche
Verletzungs- und
Vergebungsarbeit

Walter du bist der Grunder der AsB - Arbeitsgemeinschaft seelsorglicher Beratung.
Ich habe ganz wertvolle Erfahrungen schon mit dir machen durfen, seit 2012
kennen wir uns. Und du hast nicht nur die AsB gegrundet, sondern du bist auch
Ausbilder dort, hast den Basiskurs kreiert und zusammengestellt, die Aufbaukurse
konzipiert. Magst du noch was zu dir selber sagen?

Also, mein Name ist Walter Nitsche. Ich bin 71 Jahre alt und nachstes Jahr werde
ich 73. Und, also, mit AsB, ich habe das schon zusammengefasst, aber ich muss
sagen, AsB ist ja entstanden, wir waren eine Gruppe.

Da waren Psychiater dabei und Pastoren und Seelsorger und Prediger. Und fur uns
war immer nur die Frage, 1. was ist biblisch und wissenschaftlich fundiert? Aber wir
sind nicht wissenschaftsglaubig. Denn manchmal sagt Bibel was anderes als
Wissenschaft und da haben wir immer der Bibel geglaubt. Eben das ist der zweite
Punkt. Ist es biblisch fundiert? Und drittens, wirkt das? Also praktisch. Was uns am
wenigsten interessiert hat, waren Theorien. Es gibt Uber alles so viele Theorien. Und
das war so die Gruppe. Also, ich muss dazu sagen, das war noch in der Schweiz.
Meine Frau und ich, wir haben vier Kinder. Wir wohnten drei Jahre in Osterreich aus
missionarischen Grunden. Und dann 19 Jahre in der Schweiz. Und seit 24 Jahren
wieder in Deutschland, woher ich auch stamme. Und dort in der Schweiz, diese
Gruppe, da war, die Namen, die kennen jetzt mehr die Schweizer, aber Kurt Blatter
dabei. Der hat die erste Psychosomatische Klinik gegrundet in Langenthal in der
Schweiz. Ja und so ganz verschiedene eben. Da halte ich mich jetzt nicht auf. Und
die AsB, die hat sich dann gefunden, aus dem heraus, diesen Themen, hat sich
dann genannt, ganzheitlich seelsorgliche Beratung. Dass wir also moglichst viele
Aspekte mit reinnehmen. Und mit vielen Aspekten meine ich, es gibt ja so viel
psychotherapeutische, auch seelsorgliche Richtungen. Und bei allem sagten wir
uns, wie es Paulus empfiehlt, prufet alles und das Gute behaltet. Also nicht, wenn
man ein Haar in der Suppe findet, verwirf alles. Es gibt so viele Richtungen, die
haben auch viel Gutes. Das wollten wir Ubernehmen und nicht verwerfen, aber es
musste biblisch fundiert sein, praktisch Erfolg haben, hinhauen und schliefllich
auch einer wissenschaftliche Prufung standhalten.
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Walter, wir wollen Schatze hinter dem Schmerz entdecken. Und wir
wollen da besonders in das Thema Verletzungsarbeit, die auch die
V%rgebungsarbeit dann mit anschliefdt, Einblick bekommen. Du wirst
uns da jetzt einfach mal was dazu erzahlen. Was denkst du?
Verletzungsarbeit und Vergebungsarbeit, was hat das mit Schatzen
hinter dem Schmerz zu tun?

Ja, also ich denke mal grundsatzlich so, warum das ein zentrales Thema ist in der
ganzheitlichen Seelsorge, weil jeder von uns weif3, was es heifdt, gekrankt zu
werden. Dass die eigene Seele auch verletzt wird, auch in der Kindheit. Und da
mochte ich schon mich ganz klar abgrenzen. Wir gehoren nicht zu denen, die
meinen, man muss jetzt Kindheit jahrelang aufarbeiten, wie es in manchen
psychotherapeutischen Richtungen passiert, glauben wir nicht daran. Sondern wir
gehen in diese Richtung, die sagen, es ist nie zu spat fur eine gluckliche Kindheit.
Weil als Erwachsener kann ich jetzt Verantwortung Ubernehmen, ich sag's mal jetzt
so, fur meine Seele, fur meine innere Personlichkeit. Aber was wir da entdecken,
sind so viele Krankungen und so viele Verletzungen, namlich aktiv und auch passiv.
Passiv heiflt, ich bekomme nicht das, was mir Gott zugedacht hat. Als Bedurfnis
meiner Seele, er hat ja Bedurfnisse in meine Seele gelegt. Und da gehort zum
Beispiel dazu, jedes Kind mochte Aufmerksamkeit von den Eltern, mochte beachtet
werden, mochte Wertschatzung, mochte, dass es erforscht wird, wo seine
Bedurfnisse sind, Geborgenheit und so weiter und so fort. Und viele Kinder haben
das tatsachlich nicht bekommen. Und das ist ne Negativ-Verletzung, wenn man was
nicht bekommen hat. Aktivverletzung ist, wenn man gemobbt wird und so weiter.
Also da unterscheidet man das. Aber alles hinterlasst Spuren in unserer Seele bzw.
unserer inneren Personlichkeit. Und vor allen Dingen hinterlasst das Lugenbot-
schaften. Lugenbotschaft heifdt, es ist nicht die Wahrheit, was jetzt auf unser Herz
geschrieben wird. Ich mein jetzt nicht katiologisches Herz, sondern der biblische
Begriff Herz, als Zentrum unseres Wesens. Da wird es draufgeschrieben und dann
sind Menschen uberzeugt, wenn sie zum Beispiel keine Umarmungen, keine Zeit
von den Eltern, keine Aufmerksamkeit bekommen haben und dann heifdt die
Lugenbotschaft, du bist ja eh nichts wert. Du hast gar nicht verdient, dass jemand
Zeit mit dir verbringt. Und das kann zu einem Lebensklima werden, solche
Lugenbotschaften. Und bei Aktiverletzungen ist es ja dann noch schlimmer. Also
davon ausgehend, dass in unserer gefallenen Welt, wie die Bibel sagt, wir leben in
einer gefallenen Welt und da gibt es viele Krankungen und viele Verletzungen.
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Und jetzt kommt die frohe Botschaft des Evangeliums, dass Jesus Christus, dass
Gott Mensch geworden ist in Jesus Christus und er am Kreuz von Golgatha fur uns
starb. Wir wissen, oder die meisten wissen das, fur unsere Sunden, fur unsere
Schuld. Er sagt, ich nehme das auf mich, damit du freigesprochen werden kannst.
Herrliche Botschaft. Aber er sagt jetzt auch, auch diese Schmerzen. Als er im Kreuz
von Golgatha hing, da hat der dich und mich und alle Frauen hier schon gesehen,
weil er ja Gott ist, er ist nicht gebunden an Raum und Zeit. Deshalb gilt fur ihn diese
Dimension nicht von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Er hat quasi die
Zukunft schauen konnen und fur meine Sunden schon sterben, obwohl ich dann
noch gar nicht geboren war. Und all meinen Schmerz hat er auf sich genommen.
Und das ist eine herrliche Botschaft. Denn in der ganzheitlichen Seelsorge, wo wir
auch den geistlichen Bereich mit einschlieflen, da gehort es dann dazu, genauso
wie ich eine Sunde, ja, im Gebet zu Jesus bringe und sag, danke, dass du dafur
gestorben bist. Danke, dass ich reingewaschen bin. Genauso nehme ich jetzt all
diese Schmerzen und sag auch danke, dass du die auf dich genommen hast. Ja, ich
gebe sie dir ab. Und das schenkt mir die Moglichkeit erstens mal jetzt die
Lugenbotschaften anzugehen und mit Wahrheit zu ersetzen. Das ist mal das
Wichtigste. Das gehort zu dieser Verletzungsarbeit, dass ich zwar kurz den Schmerz,
ich betone kurz den Schmerz, anschaue, auch daruber trauere. Ich darf weinen, das
darf sein, wenn die Seele diese Verletzung preisgibt. Also wir bohren nicht, wir
forschen da nicht, sondern wenn die Seele Vertrauen gewinnt, dann 6ffnet sie sich
von selbst. Das ist unsere Erfahrung. Und dann kann ich das auch angehen. dann
Trauerarbeit und dann der Schmerz ans Kreuz oder in die Wunde Jesu. Und jetzt ist
die geistliche Grundlage dafur geschaffen, dass das heilen kann. Und ich habe sehr
oft und lange auch mit missbrauchten Frauen gearbeitet. In der Schweiz waren wir
ja vor allen Dingen 40 Jahre lang Eheberater. Aber doch dann auch mit
entsprechenden verletzten Frauen. Und da war das ein ganz, ganz wichtiger Aspekt
zu sehen, die Seele offnet sich von selbst und jetzt kann man das in die Wunde
Jesu legen. Und jetzt muss ich die Lugenbotschaft durch Wahrheit ersetzen.

Also viele dieser Frauen haben dieses Lebensklima gehabt, ich bin ja nichts wert
oder ich habe Liebe gar nicht verdient. Fur viele, manche unbewusst, es war denen
gar nicht bewusst. Und jetzt die Wahrheit vom Wort Gottes in Liebe denen
nahebringen: Nein. Du bist so ein geliebtes Wesen. Du bist wunderbar geschaffen.
Und die Lugenbotschaften, die kommen vom Vater der Luge und das ist Satan.

Der wird in der Bibel als Vater der Luge bezeichnet. So und jetzt zu deiner Frage.
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Also wenn Verletzungsarbeit geleistet ist, dann kdnnen wir uns bereits fragen, also
Gott schickt ja nicht Leid und Schmerz in unser Leben, sondern es ist die naturliche
Folge, weil wir in einer gefallenen Welt leben. Gott lasst zwar zu, aber er lasst nur
so viel zu, dass er dann auch sagen kann, ich weif3 aber eine Moglichkeit, wie das
umgedreht werden kann und zum Sieg werden kann. Und das meinen wir mit
Schatze hinterm Schmerz entdecken. Also da machen wir uns irgendwann dann auf
den Weg, wenn die Trauerarbeit vorbei ist, sag, welche Schatze konnen wir da jetzt
entdecken? Und das begeistert mich immer wieder. Mich begeistert das, weil Leute,
die gedacht haben, ja, unmoglich kann das einen Sinn haben. Es gibt schlimme
Dinge, furchtbare Dinge. Da kriegt man nur das Grausen. Also nur ein Beispiel, ein
Junge, den ich als junger Mann kennengelernt habe, der mir erzahlt hat, wie er
missbraucht wurde. Und ich bin mit ihm in Kontakt gekommen, weil er selbst Jungs
missbraucht hat als Heimleiter. Und dann ist er ins Gefangnis gekommen. Und dort
ist er glaubig geworden an Jesus Christus. Da sagt er spater beim Gesprach, was
soll da ein Schatz sein hinter all dem Schmerz? Das war furchtbar. Und ich schame
mich auch heute noch bis in den Boden hinein. Und ich merke, da ist noch was in
mir. Das habe ich gar nicht uberwunden. Also furchtbar. Und dann, ich kann nur
sagen, heute, nachdem das seelsorglich bearbeitet wurde, und nachdem er gelernt
hat, das richtig einzuordnen und die Wahrheit Gottes anzunehmen Uber sein Leben,
heute begleitet er missbrauchte Menschen. Ja, souveran, frei und kann denen so
eine Hilfe sein und sagt, das hatte ich nie gedacht, dass die so Vertrauen fassen zu
mir. Ja, ist klar, das strahlt er auch aus. Er ist vollig authentisch, vollig authentisch.
Ein Schatz hinter dem Schmerz, den er jetzt selbst sieht.

Er ware nie dorthin gekommen, hatte er nicht all das Leid erlebt. Aber das war nur
Zeugnis von ihm. Also ich sag nicht, schau, du hast das erlitten, deshalb geht dir
das so und so zum Besten. Nee, das muss jeder selber dann rausfinden. Und wir
helfen nur dabei, dass diese Menschen das finden. Und das ist eigentlich dieser
Begriff, der Schatz hinterm Schmerz. Da gibt es Schatze. Weil Gott uns auch sagt,
ich zitiere mal nur Jeremia 33.3. Ich werde dir noch Dinge zeigen, von denen du
noch keine Ahnung hast. Oder mir fallt noch ein, vielleicht darf ich das noch
anfugen. Die Joni (Eareckson Tada), so ein Schmerz. Ich habe die mal
kennengelernt, als ich noch in der Schweiz war, damals. Als liebes Madchen,

die mit 16 Jahren einen unvorsichtigen, leichtsinnigen Sprung gemacht hat ins
Wasser. Dann war sie querschnittsgelahmt, und zwar von der Halswirbelsaule ab.
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Und wie Gott die gebraucht hat, sie ist ja, ich glaube, ein Jahr alter noch als ich, sie
leitet die grofdite amerikanische Hilfsorganisation, Joni & Friends, und tut
Behinderten Gerate liefern, Rollstuhle, die sonst in der Gosse verendet waren,
mochte ich sagen. Also Gott gebraucht die sagenhaft. Das sind Schatze hinterm
Schmerz. Und die hat Gott auch fur uns bereit. Vor allem, dass wir selbst dann auch
befreit werden. Und das ist der letzte Punkt. Befreit werden, dass ich auch vergeben
kann. Also die Vergebung, die ich von Gott erlebt habe, die gebe ich weiter, ich
vergeb sie. Vergebung ist eine Entscheidung. Aber die wird nicht funktionieren, wenn
ich nicht zuerst Verletzungsarbeit gemacht habe. Also den Schmerz in die Wunde
Jesu, dass das heilen kann, dass da auch emotional ich zu Ruhe komme und dann
entschliefle ich mich zu Vergebung. Und Vergeben ist ein Entschluss, eine
Entscheidung, die lautet, ich verzichte auf Rache, auf Vergeltung und auf
Genugtuung. Das ist oft so auch, eben aus der Eheberatung. Da sage ich meiner
Frau etwas und sie triggert, weil dann noch ein Punkt ist, den sie triggern kann.
Oder umgekehrt. Und dann wird der eine wutend. Und dann erwartet man, dass sich
der andere entschuldigt. Nein, wir konnen Vergebung von vornherein leben, so wie
es Jesus getan hat. Das heif3t nicht, dass wir Dinge nicht ansprechen. Nee, aber
zuerst verzichte ich auf Genugtuung und das gibt so ein befreites Miteinander. Denn
oftmals ist das der Hauptgrund, dass Ehen scheitern, wegen den vielen
Triggerpunkten. Weil so viele Verletzungen da sind und die hat man nicht
verarbeitet. Deshalb triggert man, der andere sagt was und dann wird aber
zuruckgefetzt, bis sich beide fetzen. Und das schlagt naturlich dann wieder neue
Wunden. Also ist naturlich ein riesengrofles Thema, aber nur, dass ich zuerst mal
so einen kleinen Uberblick gebe, Verletzungsarbeit, Vergebung und Schéatze hinter
dem Schmerz entdecken, das gehort fur mich da zusammen.

Walter, was denkst du, was ist noch das Hauptproblem von jemandem,
der nicht mit Verletzungsarbeit beginnt? Was hindert Menschen daran,
zu sagen, da ist schon einiges in mir, aber ich will da gar nicht ran?
Kindheit oder irgendetwas noch mal vielleicht angucken oder
irgendetwas. Was sind die Hauptgriinde? Was sind die Hindernisse?

Es gibt naturlich viele Grunde, aber Hauptgrunde sind tatsachlich Angst. Angst,
wenn jetzt wieder die Emotionen kommen. Und diese Angst ist ja zum Teil
berechtigt. Und deshalb pladier ich immer dafur, dass man in einem
Vertrauensverhaltnis zu einer seelsorglichen Beraterin die Sache anschaut.
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Dass wenn es mich uberfordert, dass ich jemand habe, der mich da an der Hand
nimmt und mich leidet und fuhrt. Schwere traumatische oder posttraumatische
Belastungsstorungen, da brauche ich sogar einen Traumatherapeuten, der mit
einbezogen wird, weil der hat gelernt, wie er mich an einen sicheren Platz fuhrt,
dass ich nicht plotzlich wieder in das Trauma reinfalle. Und diese Angst, die zum
Teil berechtigt ist, ich sage deshalb bewusst, zum Teil, weil wenn man liebevoll und
vorsichtig vorgeht und ganz bewusst sagt, nein, wir wollen nur uber das reden, was
die Seele selbst preisgibt. Und nicht bohren und ja nicht manipulativ arbeiten und
so. Und dann wird genug, denn es gibt auch traumatherapeutische Werkzeuge. Da
wird ein Trauma sogar verarbeitet, ohne dass man sich dessen sogar bewusst wird.
Das ist mehr mit Korperarbeit, also nach Levin.

Und der hat es in Afrika mal beobachtet, dass wenn so ein Gepard einer Antilope
hinterherjagt, in dem Augenblick, wo der Gepard zubeifSt oder der Tiger oder was
auch immer oder die Lowin und dann fallt die Antilope in eine Schockstarre. Und
dann dreht sich die Lowin um und will ihre Kinder rufen zum Mittagessen. Und als
sie sich herumdreht, dann beginnt die Antilope mit Korperarbeit. Sie steht auf,
schuttelt sich und springt davon. Die Lowin ist erstaunt und schaut blod. Da sagt er,
ist so, wie wenn der Fuchs in den HUuhnerstall kommt. Die HUhner verfallen zuerst in
die Schockstarre. Es gibt verschiedene Werkzeuge hier. Wichtig ist hier, diese Angst
auch ernst zu nehmen. Und sagen Ja. Und deshalb, wir bohren nicht, dass du nicht
plotzlich Uberwaltigt wirst. Und wenn es doch geschieht, dann horen wir auch mit
unserer Ubung auf oder wie auch immer. Aber vor allen Dingen, was dir klar wird,
das kommt sofort ans Kreuz. Und Jesus ist dabei. Und das ist der Vorteil, den wir
naturlich haben gegenuber sakularen Therapien.

Du hast vorhin schon mal so ein kleines bisschen die Schrittfolge der
Verletzungsarbeit benannt. Ich wiirde da jetzt gerne tiefer eintauchen.
Kannst du noch mal diese Schrittfolge, die wir da in der AsB
durchgehen, mal bisschen ausfiihrlicher darlegen?

1. Die Verletzung/ den Schmerz benennen

Ja, wie Inge Tempelmann in ihrem Buch uber geistlichen Missbrauch sagt, dass nur
etwas, das benannt wird, uber das kann man herrschen. Also im Gesprach, da
benennen wir jetzt auch die Verletzungen. Das ist dem Ratsuchenden oft gar nicht
bewusst. Ja, man stimmt, das war eine Passivverletzung. Oder was ich da erlebt
habe, zum Beispiel, dass es uns plastischer wird.
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Ilch war dabei, sagte ein 10jahriger Junge, als mein Vater, Zoten erzahlt hat, also
dreckige Witze. Da habe ich mich so geschamt fur meinen Papa.

Das ist der Schmerz der Fremdschamung. Oder ich werde verletzt, weil ich mich
fremdschame. Zum Beispiel fur den Vater, der dreckige Witze erzahlt. Oder fur die
Mutter. die schlampig ist, oder, was weif} ich was. Also das ist denen oft gar nicht
bewusst, dass das Verletzungen sind. Und bei den ersten Gesprachen, da erklart
man, das auch, was sind uberhaupt Verletzungen? Und also das sind wie Stachel,
die in unsere Seele gedruckt werden.

2. Den Stachel rausziehen. Was hat das mit mir gemacht?

Und allein, wenn man die Stachel mal anschaut, mal den Stachel rausziehen und
sagen, was hat das mit mir gemacht? Mehr nicht, das genugt schon.

3. Den Stachel/ Schmerz/ die Verletzung in die Wunde Jesu legen

Und dann bin ich mir der Verletzung bewusst, kann sie, weil ich sie benannt habe,
auch in die Wunde Jesu legen. Und das ist die geistliche Grundlage. Ich weif3, es
gibt esoterische Therapien, die sagen, wir schreiben jetzt die Verletzung auf einen
Stein, pilgern in den Garten und vergraben den Stein in der Erde. Jetzt haben wir
den Schmerz der Muttererde zuruckgegeben. Liebe Leute, das kann man sich so
vorstellen. Aber das hat mit geistlicher Grundlage, mit Fakten, uberhaupt nichts zu
tun. Und naturlich ist das erstmal vielleicht fur manche befremdlich. So wie es
befremdlich war, wenn Jesus gesagt hat, deine Sunden sind dir vergeben, steh auf
und geh. Ja was? Wer kann Sunden vergeben? Und klar, er kann es, weil er Gottes
Sohn ist. Und so glauben wir, dass Gottes Sohn auch sagen kann, ich hab deinen
Schmerz auf mich genommen. Deshalb kann ich meinen Schmerz ihm geben. Und
das ist dann keine Pseudoubung oder einfache Fantasie, sondern eine geistliche
Tatsache, die ich zuerst erfulle. Und das ist uns wichtig. Zuerst die geistliche
Tatsache, dann was hat das mit mir gemacht. Und dann je nachdem vielleicht
schon Vergebung oder vielleicht Schatze hinter dem Schmerz. Aber zuerst mal
Begleitung mit Annahme und Wertschatzung. Das sind so die ersten Schritte.

4. Lugenbotschaften entlarven und durch die Wahrheit Gottes ersetzen

Ja, in diesem Programm gehort es dann dazu, je nachdem, ob erst Vergebung oder
anschliefend, das ist individuell verschieden. Aber wenn wir die Lugenbotschaften
erkannt haben, denn jede Verletzung hat eine Lugenbotschaft im Rucksack. Und
dann heift das, ich muss die jetzt auch durch Gottes Wahrheit ersetzen.
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Je nachdem wie die Lugenbotschaft lautet. Also du bist nichts wert. Oder auch du
kriegst nichts hin. Du hast Liebe nicht verdient. Sehr oft begegnet einem das. Und
das muss durch Gottes Wahrheit ersetzt werden. Und der zwischenmenschliche
Beleg muss der seelsorgliche Berater sein oder die Beraterin. Dass sie von ihrer
ganzen Haltung oder er von seiner ganzen Haltung das auch ruberbringt.

Ja, wie Gott das ruberbringt. Du bist angenommen, du bist geliebt, du bist
wertgeschatzt. Und deshalb ist das, wie sagt unser Psychiater, wir leben eine
professionelle Nahe, aber nicht eine professionelle Distanz. Wie es sonst ublich ist,
als mit Nahe, meine ich, wird meine ganze Gesinnung auch zum Ausdruck bringen,
ich glaube auch, dass du wertgeschatzt bist und geliebt bist und angenommen bist,
so wie du bist. Und dann kommt naturlich diese Frage, ja, ich kann mich doch
selber nicht annehmen und so. Und da geht es dann tiefer bei der ganzheitlichen
Seelsorge.

Deswegen ist die Ganzheitlichkeit auch so wichtig. Das ist noch nicht
so verbreitet, dass man wirklich auf die Ganzheitlichkeit achtet. Das ist
mir so wertvoll geworden, weil ich habe viele Therapien gemacht, die
waren schon wertvoll, aber die haben grofdtenteils auf eine Verhaltens-
anderung gezielt. In der AsB habe ich das erste Mal gehort, das auch
so wahrgenommen, dass die Ganzheitlichkeit so wichtig ist.

Korper, Seele und Geist.

Ja, genau. Deshalb sind wir auch Uberzeugt. Man sieht’s ja auch. Jesus sagt an
den Fruchten, werdet ihr es erkennen. Wir sehen ja die Erfolge. Dass manche auch
gar nicht Psychotherapie brauchen, wenn sie diese Schritte gehen. Das
Ganzheitliche. Und das macht sie seelisch gesund.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Ja, also Ermutigung, fur mich ist die Ermutigung folgende. Ich habe friher immer
gedacht, wenn man seelisch verletzt ist, da komme ich ja nie raus. Also ich dachte,
ja, die Umstande oder Eltern oder die, die mir Boses getan haben, die sind schuld,
dass es mir so schlecht geht. Und je tiefer man in der ganzheitlichen Seelsorge
mal rein wachst, da merkt man plotzlich, Gott hat mir so eine Freiheit geschenkt,
dass ich mein Herz behuUten kann oder es verandern lassen kann. Und das ist auch
was modern Neurowissenschaftliches, dass tatsachlich auch Impulse, vor allen
Dingen mehr Impulse vom Herz ins Gehirn weitergeht als umgekehrt.
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Und so wie ich mein Herz, ich sag mal, reinige, und in Harmonie mit Gott bringe, so
widerstandskraftig werd ich. Das heifdt, egal was auf mich zukommt. Ich bin nicht
verantwortlich fur die bosen Dinge, die andere mir zufugen. Da bin ich nicht
verantwortlich. Aber ich kann Verantwortung ubernehmen, wie ich darauf reagiere.
Und da gibt es so Freiheit und so eine Vielfaltigkeit. Und das mochte ich als
Ermutigung weitergeben. Bleibt nicht im Sumpf eurer Erfahrungen stecken. Ich
glaube das. Ich habe mit manchen schon geweint auch, weil mich das beruhrt hat,
was die alles Schreckliches erlebt haben. Aber bleibt nicht in diesem Sumpf dieser
negativen Erfahrungen stecken. Mach dich auf zu einer Bergwanderung. Oben auf
dem Gipfel da ist Harmonie, ist Friede, der Schalomfriede Gottes. Und dann mochte
ich jedem gern zurufen. Da gehorts zu diesem Jeremia 33. Ich werde dir noch Dinge
zeigen, von denen du noch keine Ahnung hast. Glaub das, halt daran fest, mach
dich auf den Weg.

Claudia Tischer

Durch Trauerbegleitung Trost
finden

Claudia, du bist psychologische Beraterin, kreativ-mentaler Life-Coach,
Aufstellungsleiterin, freie Rednerin und, was uns heute besonders beschaftigen
wird, Trauerbegleiterin. Mochtest du uns dazu noch was erganzen, noch was
daruber erzahlen?

Ja, es ist ein ganz schoner Bauchladen. Aber zuerst mal danke, Peggy, dass du
auch so spontan bereit warst, mich einzuladen. Die Kanale 6ffnen sich ja manchmal
und man begegnet sich nicht umsonst und macht sich auch nicht umsonst auf.
Schon, dass wir uns gefunden haben. Ja, und gerade mit deinem Thema ist sicher
auch die Trauer ein Thema, dass die Frauen und Menschen mit angucken sollten.
Deswegen danke, dass ich dazu was sagen kann.

Claudia, was waren denn deine Beweggrinde, warum glaubst du, dass
das Auseinandersetzen mit diesem Trauerthema, Trauerbegleitung und
uberhaupt Trauerbewaltigung auch, dass das wichtig ist?

Meine Beweggrunde ist wahrscheinlich zum einen naturlich meine eigene
Geschichte, die mich dahin gebracht hat. Ich war praktisch die letzten 20 Jahre
immer irgendwie mit dem Thema auch konfrontiert und habe mich darauf
eingelassen. Jetzt bin ich schon seit ein paar Jahren Seelsorgerin.
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Als vor zwei Jahren sich die Tur auftat, Trauerbegleiterin fur eine Kontaktgruppe
fruhverwaister Eltern zu werden, die ich vor uber 20 Jahren mit gegrundet habe,
habe ich gedacht, ja, jetzt bin ich bereit dazu. Also ich habe das schon immer Jahre
vorher auch mal gedacht, konnte ich so eine Gruppe mitbegleiten, mit meinem
eigenen Wissen darum. Und fand mich aber nie bereit dazu und vor zwei Jahren hat
es irgendwie Klick gemacht. Ich habe die Trauerbegleiter-Ausbildung dazu gemacht
und begleite eben diese Gruppe mit zwei anderen Frauen zusammen und mache
auch eins zu eins Trauerbegleitung.

Warum das so wichtig ist, dass wir uns damit auseinandersetzen. Trauer entsteht ja
nicht nur, wenn wir jemanden verlieren, wenn jemand stirbt in unserem nachsten
Umfeld. Das Leben hat so viele kleine Abschiede im Angebot, die uns traurig
machen, woruber wir trauern. Und deswegen ist es wichtig, dass wir uns damit
auseinandersetzen, weil es kann uns standig und immerzu treffen und wir konnen
Kontakt mit Trauer und Traurigkeit haben.

Wir wiirden noch mal in diesen Begriff erst mal einsteigen. Wie
definierst du Trauer? Du hast schon gesagt, es ist nicht nur ein Verlust
von den Menschen, wo eine Trauer entsteht, sondern es ist ja ein
allumfassender Begriff. Also wie definierst du es und warum trauern wir
oder was passiert da auch bei uns?

Trauer ist was Naturliches. Wir konnen das gar nicht ausschalten. Da waren wir
ganz... Da waren wir Maschinen, wenn wir nicht berthrt wirden durch eben
Todesfalle oder schlechte Nachrichten, Krankheiten. Trauer ist so ein Prozess, den
man eigentlich auch gar nicht fest schreiben kann, weil jeder Mensch empfindet es
anders, jeder trauert anders, jeder hat einen anderen Weg zu trauern. Die einen
reden druber, die anderen nicht. Manche weinen standig, manche nicht, manche
konnen das gar nicht. Es gibt Menschen, die sich zurluckziehen und keine Kontakte
mehr wollen. Also das ist ganz verschieden und Trauer bringt auch Einiges mit sich,
was wir vielleicht gar nicht so wahrnehmen konnen und wollen, weil wir so in
unserem Schmerz sind in der Trauer. Ganz vorne stehen naturlich die Gefuhle, das
Gefuhlschaos, das Uber einen reinbricht. Da sind Gefuhle dabei, die wir vielleicht
vorher noch niemals gefuhlt haben. Da sage ich mal ein paar, also Angst,
Hoffnungslosigkeit, Schuld und auch Schamgefuhle gehoren dazu. Und dann nenne
ich aber gerne auch immer noch, weil das bleibt immer, die Liebe.

Auch die haben wir in der Trauer und wir mussen sie nur manchmal wieder bisschen
freikratzen, damit wir sie sehen und wissen, dass sie bei uns sind.
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Trauer kann korperliche Symptome auslosen. Schlafstorungen kennt wahrscheinlich
jeder, kennst du sicher auch, Peggy, nach deiner Geschichte. Appetitlosigkeit. Die
einen essen viel, die anderen wenig. Schmerzen. Und da fallt mir ganz besonders
Herzschmerz ein, den kann ich mir gleich wieder verdeutlichen.

Wenn jemand geht, kann das ganz schon, kann das Herz, ja, gibt ja diese Diagnose,
Broken-heart-Syndrom. Und so kann sich das auch anfuhlen, als zerbricht das Herz.
Ja, und das habe ich vorhin schon gesagt, auch das Verhalten kann sich andern.
Wir ziehen uns zuruck. Wir kdnnen es nicht ertragen, dass andere Menschen
glucklich sind. Schones Wetter geht uns am Hintern vorbei. Weil es kaum
auszuhalten ist, dass es auch schon sein kann. Und letztendlich, ja, der eine oder
andere fluchtet sich dann auch in irgendeine Sucht, um sein Leben oder sein
Dasein ertraglich zu machen.

Also und warum trauern wir oder was ist das wichtige in so einer
Trauerphase? Also wir haben auch das Thema Schatze hinter dem
Schmerz. Was ist denn bei einer Trauer der Schatz hinter dem
Schmerz?

Der Schatz hinter dem Schmerz, also fur mich war der Schatz hinter dem Schmerz,
eben nicht im Schmerz zu versinken, sondern das ging naturlich nicht gleich, es war
nicht ein Schritt, sondern hat schon bisschen gedauert, das zu erkennen, welchen
Sinn der fur mich hat. Und habe ich eine Aufgabe damit bekommen, oder keine,
gehort es Uberhaupt zu mir. Hat das was mit mir zu tun, was da gerade passiert ist
oder woran liegt’s? Und das zu erkennen und sich so weiterzuentwickeln, das ist,
glaube ich, ein grofRer Schatz.

Claudia, gibt es eine Art Schrittfolge, die man gehen kann? Also ich
weif3, ich habe ja Religion mal unterrichtet. Es gibt von Kibler-Ross
diese Trauerphasen zum Beispiel. Aber gibt es eine Schrittfolge? Du
schreibst auf deiner Website, du mochtest Frauen helfen, die Segel neu
auszurichten. Wie kann jemand, der in einer Trauer steckt, seine Segel
neu ausrichten und da rauskommen, auch wieder aus dieser Phase,
also dass er wieder zur Freude gelangt und zum Leben in Fille halt.

Also ob es eine richtige Schrittfolge gibt oder Uberhaupt eine Schrittfolge, da bin ich
mir gar nicht so sicher, weil wirklich jeder trauert anders und ja, es gibt die
Trauerphasen, aber es gibt kein Ablaufschema.
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Also ich kann heute wutend sein und dann bin ich morgen dabei anzunehmen, was
passiert ist, aber eine Woche spater kann ich genau wieder so wutend sein.

Ich glaube, es ist einfach ein Prozess, der viele kleine Schritte braucht, aber immer
an dem Punkt, wo man gerade steht, loszugehen und die Segel neu zu setzen oder
zu gucken, welches Segel brauche ich jetzt, welcher Wind weht denn gerade hier.
Und ich glaube, das ist auf jeden Fall wichtig. Da tauchen Gefuhle auf, die habe ich
vorher noch nie gefuhlt. Und die anzugucken ist wichtig. Also die auch
wahrzunehmen und zuzulassen und den Raum zu geben. Ich habe immer das Bild
im Kopf, als mein Kind still zur Welt kam, waren meine beiden anderen Kinder zwei
und vier Jahre alt. Es gab irgendwie nie den Raum, traurig zu sein, ohne mich
rechtfertigen zu mussen, ohne gefragt zu werden, Mama, was ist denn mit dir? Und
da habe ich ganz viel weggedruckt oder ich habe die Fahrt zur Arbeit im Auto genutzt
und habe mich da ausgeheult. Aber das war auch schon alles. irgendwann holt es
einen ein. Und das war dann auch der Punkt, wo ich mir Hilfe geholt habe und in
eine Trauerbegleitung gegangen bin.

Weil wirklich jedes Gefuhl da seinen Raum braucht. Und manchmal ist es so, dass
man vor dem Termin denkt, boah, mir geht es heute so gut, was soll ich heute in
einer Trauerbegleitung, ich weifd gar nicht, was ich sagen soll. Und in dieser Stunde
Raum fur sein Gefuhl, da kann man so viel bereden und bearbeiten und sichtbar
machen vor allem auch und zulassen. Ja, und so ist es eigentlich schwer zu sagen,
ob es eine Schrittfolge gibt. Als Trauerbegleiterin finde ich’s wichtig, jeden
Menschen da abzuholen, wo er gerade steht, zu gucken, was ihm gerade wichtig ist,
was oben aufliegt, was er bearbeiten will, weil es ihm gerade bewusst geworden ist,
dass das dran ist.

Und dann sprechen wir nicht von einer Schrittfolge, sondern sprechen
wir von einem Puzzle. Das ist vielleicht ein schoneres Sinnbild. Welche
Puzzleteile braucht es, um das Gesamtbild wiederzubekommen? Also
du hast gesagt, Gefithle wahrnehmen, zulassen und so. Aber ich denke,
da ist ja noch mehr. Kannst du darauf bitte noch mal ein bisschen
eingehen?

Also genau, das Puzzle, sich selber wieder vollstandig zu machen, braucht es
tatsachlich, glaube ich, den Blick auf sich selbst, mit sich achtsam zu sein,

zuzulassen, was grad ist. Ein wichtiger Punkt gerade auch bei uns Frauen ist, Hilfe
anzunehmen, auch zuzulassen, dass uns geholfen wird.
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Wir tun das immer so ab und wollen stark sein und wir mussen fur alle
funktionieren, sonst funktioniert nichts. Das schaffen wir nicht lange, wenn wir uns
nicht helfen lassen. Manchmal ist es nur ein kleiner Input von aufRen, der unser
Blickfeld wieder ein bisschen weitermacht und nochmal neu wieder sortiert, was wir
brauchen. Ein gutes Umfeld ist schon auch wichtig. Was einen tragt, unseren
Schmerz. Ja, gerade bei Krankheit oder im Todesfall haben die anderen ja genauso
Schmerz. Da finde ich eben wichtig, dass daruber gesprochen wird, vielleicht ein
Ritual etabliert wird, wo die Familie zusammen Zeit hat. Sich auch Gedanken macht
uber ihre eigene Endlichkeit. Das macht manches leichter.

Die Geschichte mit Oma und der Urne

Da habe ich ein schones Beispiel gerade. Ich filze ja auch Urnen. Und meine Oma
ist 93 und sie hat in ihrem Leben noch nie eine Urne in der Hand gehabt.

Und dann bin ich mit meiner Filzurne da hin und sie hat sie sich auf den Schof
gestellt. Und plotzlich war das ganz leicht, mit ihr uber Sterben und Tod zu
sprechen. Sie hat selber sagen konnen, wovor sie Angst hat. Und das war ganz,
ganz schon und befriedend, ihr somit auch die Moglichkeit zu geben, das mal
rauszulassen. Also wir reden ja Uber sowas nicht, weil es uns verletzt und weil es
uns schmerzt. Wir wollen dem anderen nicht wehtun. Deswegen halten wir so was
oft zurtck. Aber es ist nicht gut. Und wenn wir druber reden, wir haben auch
daruber gelacht, wenn sie sagt: “Ist die jetzt fur mich?” - “Nein, Oma, deine
Lieblingsfarbe ist doch lila, dann kriegst du doch keine weifle Urne.” Und dann war
irgendwie das Eis schon gebrochen und so eine kleine Leichtigkeit lag dann schon
uber dem Thema schon offen und wovor habe ich Angst. Das ist glaube ich ein
ganz wichtiges Puzzleteil, dass wir Verbindungen haben und reden.

Also Gefuhle wahrnehmen, benennen, darauf achten, zulassen,
annehmen, Bedurfnisse auch ausdriicken und wenn ich jetzt sage, ich
ziehe mir jetzt die Decke uiber n Kopf, weil mir es gerade so ist, dann
auch das zulassen und das auch machen und ein wichtiges Umfeld.
Also gibt es da noch was zu erganzen oder denkst du, das passt so?

Mit dem, was du gesagt hast, Decke Uber den Kopf ziehen und einfach
zuruckziehen, da glaube ich, ist auch immer wichtig, also gerade wenn man in
Familie lebt, dem anderen zu sagen, du, mir geht es jetzt gerade echt bescheiden.
Ich brauche jetzt mal eine Viertelstunde. Ich muss mal laut Musik horen.

e e e e —

90



Ilch will mal gar nichts horen. Aber dass der andere auch Bescheid weif3, was gerade
los ist und gerade bei Kindern kommt da eine grofle Fantasie, was da jetzt gerade
passiert, wenn die Mama sich in ihr Zimmer zuruckzieht und traurig ist. Also da
auch wieder vorne dran: reden.

Ja, kommunizieren, genau, das ist ja auch bei Gefuhle und Bedurfnisse erstmal
wahrnehmen, annehmen und auch daruber reden. Das ist noch ein ganz wichtiger
Schritt, also dass man das Umfeld mit einbezieht, dass die wissen, warum, wieso,
weshalb reagiert der Mensch jetzt so.

Was denkst du, was von dem, was wir jetzt gesagt haben, wenn sich
jetzt jemand von den Teilnehmerinnen auch gerade in so einer
Trauerphase befindet? Es kann ja auch sein, also ich denke eine
Depression ist ja auch ein Ausdruck von Trauer. Was ist da?

Ja, wir sind jetzt wieder bei der Schrittfolge. Aber was ware der erste Schritt oder
eine erste Moglichkeit, erste Option, was ich jetzt in Angriff nehmen kann? Jetzt
gleich nach dem Kongress oder gleich nachdem sie das Interview gehort hat und
hier abschaltet, was kann man tun? Der erste Schritt ist ja schon gemacht, weil die
Frau oder Mensch sitzt hier und nimmt am Kongress teil und ist sich bewusst, dass
es ein Thema ist.

Das Trauerhaus

Und wenn ich nochmal auf die Gefuhle zuruckgehen will, arbeite ich gerne mit dem
Trauerhaus. Das ist ganz leicht und das kann jeder mal fur sich machen. Also leicht
zu zeichnen. Das Trauerhaus an sich ist nicht so leicht, weil wir da namlich mit
unseren Gefuhlen konfrontiert werden. Also wirklich einfach ein Haus vom Keller bis
zum Dachgeschoss auf dem Blatt Papier malen mit vielen Zimmern und mit der
Vorstellung, dass es eine WG gibt, aber nicht mit Menschen, sondern mit Gefuhlen.
Und jedes Gefuhl bekommt sein WG-Zimmer. Und dann kann man mal in sich rein
spuren, was ist denn, wer nimmt denn hier gerade das groflte Zimmer ein und
warum ist denn das so? Und warum will ich denn das, was da im Keller wohnt, gar
nicht sehen? Soll mal bleiben, wo es ist. Und der im Dachboden, was will der denn
mir noch sagen? Der sitzt mir irgendwie so auf dem Kopf. Wo gehort denn der hin?
Und dann mal zu gucken, welches Gefuhl hat gerade den groflten Raum? Oder auch
welches Gefuhl kriegt demnachst die Kundigung? Weil das hat hier nichts mehr zu
suchen. Darf ausziehen, ich brauch's nicht mehr. Sich dem Gefuhl bewusst zu
werden und mal zu gucken, wie auflert denn sich das gerade in meinem Alltag?
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Was macht denn das mit mir? Gehe ich dauernd durch die Decke? Bin ich standig
traurig? Muss ich immer heulen? Also da mal fur sich zu reflektieren, wo bin ich
denn gerade da in meinem Trauerhaus unterwegs? Und dann aber auch die Kurve
zu kriegen und nicht nur in dem Schmerz und da sind wahrscheinlich der Grof3teil
der Mitbewohner nicht so tolle Gefuhle, sondern am Ende des Tages, sich mit der
Dankbarkeit an den Kuchentisch zu setzen und zu Uberlegen, fur was bin ich heute
eigentlich dankbar, fur was kann ich dankbar sein. Und ja, auch die Liebe wieder
einzuladen in den Abend. Weil das ist was, was wir nicht kundigen kdnnen. Der
Liebe kdnnen wir nicht kundigen, die ist immer da. Und die kdnnen wir uns jeden
Tag auch wieder bewusst machen.

Das ist sehr schones Bild. Ich sitze gerade mit der Dankbarkeit unten
an unserem Kichentisch. Dass du eben nicht in diesem Zimmer bleibst,
wo Frustration, Resignation ist, und dich dort mit einquartierst, sondern
dass du wieder an deinen Essentisch zuriickkehrst in dein Zimmer, so
bildlich gesprochen, wo Dankbarkeit und Liebe und sowas regieren.

Das ist ein sehr wertvoller Vergleich. Solche bildlichen, anschaulichen
Sachen helfen mir immer, um mir etwas gut vorstellen zu konnen. Sehr
schon, danke.

Ja, ist ja auch der Unterschied von Trauer zu Depression. Aus der Trauer kommen
wir immer noch wieder raus. Es gibt dieses schone Bild fur die Trauer der Kinder.
Die springen in die Pfutze, sind traurig und dann denken die aber, ach, mein

Kumpel wartet, dann komm ich doch lieber wieder raus und mach mir das Leben
schon. Das ist eben bei der Trauer so. Wogegen man bei der Depression ja
irgendwo festhangt und morgens nicht mehr den Sinn des Tages erkennt und warum
man uberhaupt aufstehen will.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Hab ich, ich finde tatsachlich dein Projekt Herzenshuterin ganz wunderbar, weil wir
uns manches viel zu sehr annehmen und in unser Herz lassen. Manchmal spuren
wir es auch selber, dass es uns das Herz schwer macht oder fest, wurde ich auch
sagen. Auf der einen Seite mussen wir es huten und achtsam mit uns sein und
gleichzeitig wurde ich auch einladen wollen, uns zu 6ffnen oder das Herz zu o6ffnen,
damit das, was uns gut tut, auch kommen kann und reinfliefen kann.
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o 100 Melissa Renner
: Emotionales Essen

Melissa, du bist psychologische Beraterin, arbeitest I6sungsorientiert, bist
Ernahrungsberaterin und du hast ganz viele Ausbildungen gemacht, weil du den
Anspruch hast, ganzheitlich zu arbeiten. Das finde ich sehr bemerkenswert. Magst
du dazu noch was erganzen?

Also ja, ich glaube, es ist nie am selben Stand und man verandert sich immer
weiter und es ist auch der Anspruch an mich einfach meine Qualitat immer hoch zu
halten und dann ist es naturlich super, wenn man immer Weiterbildungen macht,
egal ob es jetzt Familienaufstellung oder Verhaltenstherapie ist oder sonstiges,
einfach den Menschen noch mehr Werkzeuge oder Methoden an die Hand geben zu
konnen.

Was ist emotionales Essen und was sind die Ursachen dafiir?

Ja, was sind die Ursachen dafur? Das ist naturlich jetzt so individuell, wie wir als
Menschen einfach sind. Weil ich sag jetzt mal, der eine hat das vielleicht aus der
Kindheit mitbekommen, dieses, man kennt das ja, iss den Teller leer und wenn du
noch weiter zunimmst, dann liebt dich keiner oder schau mal, das Wetter muss
schon werden oder deine Mama hat doch extra jetzt diesen Kuchen fur dich
gemacht, wie du isst nur zwei Stucke. Also das ist ganz unterschiedlich. Es kann
aber auch einfach so eine Kompensation sein, also super individuell.

Kannst du noch mal kurz erklaren, was heifd3t uberhaupt emotionales
Essen? Was macht man da? Wie nimmt man das so wahr, dass es den
Leuten bewusst wird, das mache ich ja auch?

Ja, genau. ich sag, fast 90 Prozent von uns haben das. Also man sieht es ja, die
Gewichtszunahme und Adipositas und Diabetes Typ 2, es steigt ja immens.
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Und das liegt eben zum einen an unserer Lebensmittelindustrie, aber zum anderen
eben auch, wie wir auf Emotionen reagieren. Und das ist eben dieses emotionale
Essen. Das heif3t, ich bin gelangweilt, ich lange in die Gummibarchen, ich bin
gestresst, ich mache mir wutend eine Packung Chips auf, ich bin frustriert, ich
schaue mal was im Kuhlschrank noch da ist und dazu kommen halt dann viele
Uberzeugungen und Glaubenssétze, die einen total stressen, also im Sinne von
nein, der Kase konnte aber jetzt schlecht werden. Jetzt sind es noch zwei Scheiben.
Ja, okay, dann esse ich die jetzt, weil nicht, dass die schlecht werden. Und das
ware rausgeschmissenes Geld und die armen Kinder in Afrika. Und so kann sich
das aufturmen zu allem Moglichen.

Also ich selber habe das auch gemacht und ich habe sogar erlebt, du
hast jetzt nur negative Gefuhle aufgezeichnet, wo man das macht. Ich
habe aber auch erlebt, wenn du Freude nicht mit jemandem teilen
kannst, auch da greift man zum emotionalen Essen, weil du willst es
gerne teilen, du willst gern was aus dir rausgeben, aber du hast gerade
niemanden zur Verfugung. Also fangt man auch da an emotional zu
essen. Kannst du das bestatigen?

Ja, genau, auch aus positiven Grunden. Jeder kennt es ja an Weihnachten. Es ist
genug zu essen da, aber wir uberessen uns total. Einfach weil dieses Familiare,
dieses Tolle, es muss zelebriert werden. Egal, also Feiern oder wenn irgendwas
Positives ist, da greifen wir auch zum Essen. Jeder kennt es ja. Man sagt, man hat
eigentlich den perfekten Filmeabend. Aber Essen konnte es ja noch perfekter
machen. Das heifdt, da wird noch mal aufgetischt, mit Chips oder irgendwas. Das
kennen wir alle oder auch einfach dieses, ach, das hast du dir ja verdient. Wow,
das habe ich jetzt so toll gemacht heute. Heute gonne ich mir mal zwei Stucke oder
weifd ich was. Also dieses Freude auch zu teilen im Korper, durch das Essen, durch
den Mund auch, sage ich jetzt mal, das ist auch naturlich ein grofes Thema. Also
es gibt die positiven, aber auch die negativen. Es ist einfach emotional halt.

Multikausal und allumfassend. Deswegen sind wir ganzheitlich
unterwegs. Melissa, was denkst du, wenn jemand in einer psychischen
Krise ist, was ist denn da das Hauptproblem, warum jemand zum
emotionalen Essen greift oder emotional isst?

Ich sage jetzt mal, es ist Kompensation.
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Jetzt haben wir beim Essen aber diese Schwierigkeit. Kompensation bedeutet, ich
will dieses Gefuhl, was aktuell gerade da ist, nicht fuhlen. Also esse ich. Und ich
drucke das runter, um meinen Korper wieder richtig zu spuren. Das heif3t, ich
benutze es als eine Art Ventil. Und bei manchen ist es eben Sport, was dann
meistens eher die bessere Variante ist. Bei manchen ist es dann aber halt Sex,
Alkohol, Shopping, Drogen, Sonstiges. Und bei vielen ist es halt einfach dieses
Essen, weil es einfach dann den Korper entspannt. Er bekommt dann einfach was
zu tun. Der Magen fullt sich, der Korper braucht Energie fur den Magen und plotzlich
kann man auch einfach loslassen oder mehr entspannen. Das heifdt, Essen beruhigt
mich und wenn wir mal dann zuruckgehen, merken wir schnell, dass das oft uns
auch als Kind beruhigt hat. Das heit, fruher die Muttermilch, die uns auch beruhigt
hat, auch wenn das Baby vielleicht nicht unbedingt Hunger hatte, aber halt eben
auch, du hattest ja halt so einen stressigen Schultag. Also ich kenne das noch
sogar von mir. Meine Mama hat das ganz oft erzahlt, dass wenn ich heimgekommen
bin von der Schule und sie hatte dann irgendeins meiner Lieblingsgerichte gemacht,
keine Ahnung. Es gibt doch diese Quetsch-Toasts oder Schokopudding. Da hab ich
oft zu ihr gesagt, du rettest mir den Tag. Also einfach weil’s halt so was, es ist
Liebe, ist Geborgenheit, es sind ganz viele Emotionen da dabei, die uns dann helfen
in dieser Krise.

Und was denkst du, was halt jetzt, ich sag mal besonders Frauen davon
ab, mit diesem emotionalen Essen einfach aufzuhoren? Was sind da
auch die Ursachen dafur?

Also da aufzuhoren, also natlrlich kann es sein, dass es ins andere Extrem geht,
also im Negativen, dass man dann eben sagt, ah, jetzt ist es so viel Stress, dass
ich gar nichts mehr essen kann oder sonstiges, dann horen naturlich Frauen auch
oft zum Essen auf, also zum Beispiel eine Scheidung oder irgendwas, was so grofd
ist, wo einfach nicht mal mehr das Essen hilft, sag ich jetzt mal. Die bessere
Variante ist naturlich, man entscheidet sich dafur, hey, okay, ich will das eigentlich
gar nicht und arbeitet da dran, sagt woher kommt das, was sind die Ursachen, wie
war das fruher, also biografisch gesehen und dann kann man so Schritt fur Schritt
sich da ran tasten und dann auch so Strategien finden, um das aufzuarbeiten.
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Also, gibt es schon eine Schrittfolge jetzt, sich das bewusst zu
machen: Ich bin emotionaler Esser?

Ja, also wirklich beobachten, wie ich esse und wann ich esse und was ich esse.
Also diesen ganzen Essensbezug und auch die Beziehung zum Essen. Also dass
man wirklich sagen kann, was ist diese Beziehung, also was fur eine Beziehung
habe ich zum Essen? Esse ich einfach, weil ich Hunger habe und dann ist gut oder
sage ich, das ist jetzt so lecker, da muss ich mehr essen. Wie ist meine Beziehung
zum Essen? Dann ist naturlich wichtig, dass ich das beobachte, aber dass ich mir
auch Fragen stelle dazu. Wie war das bei meinen Eltern? Was haben die fur eine
Beziehung zum Essen? Was haben die mir beigebracht? Was wurde mir zum Essen
gesagt? Oder gibt es vielleicht, ich sage jetzt mal Momente in meiner Kindheit/
Jugend, die irgendwie vielleicht schwierig waren und mit Essen irgendwie passiert
sind. Zum Beispiel, es ist irgendwas Schlimmes passiert und man hat irgendwie
nen Lolli gekriegt oder irgendwas. Oder das ist ja dieses ganz klassische, das Kind
fallt hin und die Mutter sagt, hier nimm Schokolade, damit das Kind halt nicht mehr
weint, sag ich jetzt mal. Also von dem her muss man so ein bisschen detektivmaRig
auf Spurensuche gehen, um herauszufinden, wie es eigentlich ist. Aber wie gesagt,
90 Prozent haben das, weil wir einfach alle mit diesem Ess den Teller leer, die Oma
hat das extra fur dich gemacht, aber das gehort sich nicht, wenn du nicht aufisst
oder, also das kOnnen auch ganz gute Ratschlage meinen, die aber dann ins
Verkehrte gehen. Also ich habe das bei mir so ein bisschen aufgedeckt. Bei meinen
Eltern, friher war das ja nicht so, dass es einfach alles Mogliche gab und sie das
Geld hatten und ihre Eltern hatten da alles mogliche an Essen zu kaufen und dann,
als dann so viele neue Sachen kamen in die Supermarkte, da war das fur die so
toll, was aus anderen Kulturen zu probieren, sage ich jetzt mal. Auch wenn das Geld
da nicht da ist. Und sie hatten so diesen Anspruch, meine Kinder sollen alles
probieren konnen. Und also ganz toll. Bei mir hat es irgendwie eher dazu gefuhrt,
dass ich das Gefuhl hatte, ich muss alles probieren. Also auf gut Deutsch, wenn ich
dann quasi in einer tollen Stadt war. Oh mein Gott, diesen Kuchen will ich noch
probieren. Aber das Eis habe ich auch noch nie gesehen. Und mein Gott, da gibt es
ein neues Restaurant mit, keine Ahnung was, Bowl-Spezialitaten. Und schon bin ich
so bisschen im Struggle mit der ganzen Situation. Wahrend andere sagen wurden,
hast du jetzt Uberhaupt Hunger? Willst du jetzt Uberhaupt was? Also von denen her,
jeder hat da so seine eigenen Packchen. Und die geht es halt so herauszufinden,
sage ich jetzt mal, also ob ich es habe, wie ich mich verhalte, was ich mache, wenn
ich in einer Stresssituation bin.
e ———
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e
Also es geht schon erstmal drum, zu checken bei negativen Gefiihlen,
wie reagiere ich da. Also es ist eher so, dass ich bei negativen
Gefuhlen zum emotionalen Essen also zu Essen greife, um mich
runterzuholen irgendwie. Dass man das erstmal abcheckt, oder?

Ja, genau. Und dann auch zu gucken, ist es immer was Spezielles? Oder ist es die
Menge? Oder habe ich vielleicht wirklich auch Magen-Darm-Probleme? Das kann
naturlich auch oft damit zusammenhangen, dass wir entweder Sachen nicht
aufnehmen konnen oder Sonstiges. Und sich halt wirklich Fragen zu stellen. Also
einmal dieses Beobachten und dieses Fragenstellen. Und dann wird man eigentlich
sehr schnell rausfinden, ob man das hat oder nicht. Wenn man nicht sowieso schon
Ubergewicht hat. Weil wenn man Ubergewicht hat, dann naja, es muss ja irgendwo
herkommen. Bei den wenigsten ist es, ach Kekse sind ungesund, ja wirklich? Also
das ist wirklich sehr selten eher der Fall. Und klar sind es manchmal auch schlechte
Gewohnheiten, aber ich sage jetzt mal, die Gewohnheiten habe ich ja irgendwo her.
Und dann ist das Essen schon wieder konditioniert und daher ist es irgendwo auch
emotional. Weil man eben sagt, zum Fruhstuck brauche ich meinen Orangensaft
und mein Musli. Warum ist das so? Fuhlst du dich da nicht sicher? Fuhlst du da
dich nicht wohl? Und schon geht es los.

Also es hat ja auch einen Zusammenhang, was die Bedirfnisse
anbelangt, weil du sprichst gerade Sicherheit an. Sicherheit ist ja ein
Grundbediirfnis von uns Menschen. Also wenn ich mich durch Essen
dann auch wieder sicher fithlen kann, dann befriedige ich damit ja auch
mein Bedirfnis, aber auf eine ungesunde Art und Weise, oder?

Genau, genau. Das ist das, was ich ja vorhin angesprochen habe, mit anderen
Suchten. Wir kompensieren dann halt. Also in Wirklichkeit brauchte ich zum Beispiel
Entspannung und Ruhe und keinen Schoko-Pudding. Oder ich musste mich
eigentlich auspowern und mal, keine Ahnung, einen Schrei loslassen oder, was
weifd ich, um nen Block rennen, wie irre. Aber ich trinke halt jetzt Kaffee und rauche
eine Zigarette oder wenn wir beim Essen bleiben, esse ich halt das zweite Stuck
Kuchen. Genau, so kann man dann quasi das fur sich auch so bisschen rausfinden,
woran das liegt oder womit es zusammenhangt.

Okay, konntest du einen Weg aufzeigen, wie man beginnen kann, sich
so langsam von diesem emotionalen Essen zu losen? Gibt es da eine
Schrittfolge oder was kannst du da empfehlen?
e ———
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Also dass man sich erst mal bewusst wird, das ist vielleicht das erste
und dann? Wie geht es dann weiter?

Also unser Gehirn ist ja meistens so konzipiert, dass es alles verstehen will. Das
bedeutet, die meisten Menschen brauchen eine Erklarung, warum. Also die haben
vielleicht festgestellt, ich bin ein emotionaler Esser. Die wollen dann noch wissen,
warum ist das jetzt so? Was sind da fur Grunde? Was sind da fur Geschichten? Was
ist da fur eine Biografie dahinter? Was ist das fur eine Essensbeziehung? Wann
habe ich die? Was triggert mich? Die wissen nicht nur, ich habe das, sondern die
wollen den Kern, die Wurzel, sage ich jetzt mal, herausfinden. Ich glaube, sehr
wenige Menschen sagen einfach, okay, ich habe das und jetzt probiere ich das zu
verandern. Die meisten brauchen noch dieses, warum ist es eigentlich so. Fur mich,
ich bin leider so ein Mensch, ich musste das auch wissen, weil ich habe auch
emotionales Essen gehabt und arbeite da auch immer noch dran, sage ich ganz
offen und ehrlich. Fur mich war es ein totaler Gamechanger, als ich so rausge-
funden habe, was so diese Kernemotion, sage ich jetzt mal, ist, was mich dann
dazu drangt, was zu essen, sage ich jetzt mal. Das war fur mich so und dass es
eigentlich mit dem Trauma aus meiner Kindheit zusammenhangt, auf das ich
niemals gekommen bin, weil ich das niemals mit Schokolade in Verbindung
gebracht hatte, niemals. Also vielen Menschen hilft sowas, aber Tipps und Tricks ist
halt wirklich, in dem Moment sich zu erwischen, sag ich jetzt mal, und dann eine
Pause reinzubringen. Und diese Pause kann dann sein, dass ich auch dann einfach
mal vier, funf Minuten dagegen ankampfe und sag, nee, ich mach das jetzt nicht,
geh wieder aus der Kuche raus, mach den Kuhlschrank wieder zu. Sich dann auch
vielleicht mal hinzusetzen und zu sagen, was ist genau jetzt los? Was hat mich
getriggert? Ist das die nervige Arbeitskollegin? Bin ich eigentlich genervt von
meinem Chef? Und dann kommt eigentlich ziemlich gut raus, was eigentlich die
Emotion ist. Eigentlich hatte ich meinem Chef gern mal die Meinung gesagt, aber
das geht in dem Meeting nicht Es geht allgemein nicht, weil er vielleicht nicht so ein
netter Mensch ist. Deswegen muss ich jetzt etwas essen. Ich muss in dieser
Situation langer aushalten. Ich muss es trotzdem noch weiter aushalten.

Zum Beispiel bei mir war es so, wir haben das Haus umgebaut und das war, also
jeder der schon mal ein Haus umgebaut oder renoviert oder kernsaniert hat, weif3,
wir haben gefuhlt alles gemacht. Und jeder weif3, wie kraftezehrend das ist. Und ich
bin da, glaube ich, ganz oft als Frau auch einfach Uber meine Krafte gegangen,
korperlich, auch seelisch oder emotional oder auch geistig. Wenn man sich dann
uberlegen muss, ja, welche Platte hammern wir jetzt da noch mal hin?
e ———
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Aha, okay, keine Ahnung. Oder welche, keine Ahnung, Fassadenfarbe oder was auch
immer. Und ich bin dann immer mal kurz rein, hab irgendwas gesnackt, weil ich
wusste, ich muss wieder raus, ich muss weiter arbeiten, ich muss jetzt noch, keine
Ahnung, 50, 60 Steine von A nach B schleppen oder was auch immer. Und es hat
mir geholfen, das Essen hilft uns ja auch, dass ich das halt weiter gemacht habe.
Naturlich konnte man jetzt in dem Moment sagen, dann machen wir das eben nicht
und wir warten einfach noch. In manchen Momenten geht es einfach nicht anders.

Also dass das Essen auch eine Art Belohnung erstmal fur das, was man
bisher geleistet hat, sag ich mal, dann darstellt und auch eine
Motivation ist, um weiterzumachen.

Genau. Und da sind wir eben wieder bei dieser Schrittanleitung oder wir sind ja
nicht davon weggekommen, weil dieses sich auch mal anzugucken, fur was das
Essen da war und das auch zu wurdigen. Weil ich sag jetzt mal Kummerspeck heidt
nicht umsonst Kummerspeck. Den hat man sich wohlwollend angefuttert, um den
Kummer irgendwie zu Uberleben. Und ich sag jetzt mal, wenn man angenommen,
jetzt fiktives Beispiel, man erwischt seine Frau oder seinen Mann im Ehebett mit
jemand anderen, dann konnte man naturlich reingehen und den Mann abknallen
oder die Geliebte abknallen oder was weif} ich irgendwas tun und sich danach
vielleicht selber noch oder was weif3 ich was, dann ist es aber tendenziell nicht so
gesund, gesundheitsfordernd, weil irgendwie entweder ist man dann nicht mehr da
oder der Knast wartet. Aber wenn man dann das alles irgendwie verarbeitet hat und
dann aber 20-30 Kilo zunimmt, dann hat ja dieses Gewicht einem hier sozusagen
irgendwo das Leben gerettet, ganz drastisch. Und dann muss man auch mal sagen,
hey okay, das hat mein Korper jetzt gebraucht oder das musste irgendwo vielleicht
auch sein. Und naturlich gibt es auch wieder einen anderen Weg. Weil jetzt ist die
Situation oder diese Phase uberlebt, sage ich jetzt mal. Und vielen hilft es dann
schon allein, zu wurdigen und sich das anzugucken, was eigentlich so die
Essensgeschichte war, wie oft einem Essen schon geholfen hat, wie viel Jahrzehnte

es fur einen da war und dann zu sagen, und jetzt verandere ich diese Essens-
beziehung.

Also ist es dann auch wieder eine Mindset- Anderung am Ende?

Ja, dieses Annehmen ist naturlich immer besser als Wegstofien.
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Genau. Was ich noch fiir mich so gelernt habe, also ich war ja auch ein
emotionaler Esser, habe ich schon gesagt. Und ich hatte wirklich sehr
yiel Ubergewicht. dieses Gewicht, also da bist du einfach dicker und da
hast du wie eine Schutzschicht um dich drum herum. Dass du eben
Verletzungen und sowas, dann meinst, durch diese Schutzschicht an
Korpermasse einfach besser abhalten zu konnen. Also so habe ich das
fir mich so rausgefunden, dass das so wahr.

Das ist bei Frauen oft dieses, nicht so weiblich zu sein. Das wurden die im
normalen Gesprach naturlich verneinen. So, nee, ich will auch einen tollen Korper
und ich will auch eine schone Taille und das alles. Aber wenn die dann entweder
Opfer von sexualisierter Gewalt werden, aber auch allein dieses Catcalling (=
sexuell anzugliche Bemerkungen, Pfeif- oder Kussgerausche, aufdringliche Blicke,
obszéne Gesten oder Kommentare (iber das AuRere einer Frau) oder sonstiges
erlebt haben, das kann schon zu sowas fuhren. Oder einfach vielleicht auch als Frau
im Business nicht wahrgenommen zu werden, dass man dann schon, wenn wir
dicker werden, dann haben wir auch mehr mannliche Hormone einfach durch das
Fett, sage ich jetzt mal, und dadurch dann auch so ein bisschen zu vermannlichen,
einfach harter zu sein, harter zu werden. Also weil oft in unserer Gesellschaft ist ja
dieses weibliche und dieses zarte und dieses fuhlende, das ist ja gar nicht
erwunscht. Also ganz oft konnen die auch mit so was gar nicht umgehen. Oder auch
wenn man dann der bessere Manager oder die bessere Leitung ware in dem Sinne.
Aber oft ist dieses Essen auch eben Schutz vor was einen irgendwie verletzen
konnte. Kann naturlich auch sein, wenn ich Angst habe vor Beziehungen, naturlich
indirekt, ist dann dieses Essen vielleicht auch gut, weil dann finde ich vielleicht erst
gar keinen Partner oder ein Partner will mich erst gar nicht, weil ich dann einfach
nicht so diese Attraktivitat darstelle, die Manner vielleicht oder allgemein auch toll
finden, ohne das zu werten, sag ich jetzt mal.

Also wir merken, es ist multikausal und es ist ein allumfassendes
Paket, was da alles drinsteckt, auch in diesem emotionalen Essen. Gibt
es jetzt noch was, was die Teilnehmerinnen jetzt nach dem Kongress,
nach dem Interview direkt fur sich umsetzen konnen? Also was ware so
ein erster Schritt, um dort zu einer Losung zu kommen, was das
emotionale Essen anbelangt?

e e e ——
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Genau, so kurz zusammengefasst kann man wirklich sagen, das zu beobachten, zu
hinterfragen, selber Spion zu werden. Ich sage jetzt mal, oft hilft es auch einfach,
wir haben ja oft diese Betriebsblindheit. Also jeder hat die, dass ich bei anderen
was finde und andere bei mir schneller was finden oder ansprechen konnen, weil
die nicht in mir drin sind, sag ich jetzt mal. Deswegen holt man sich ja auch im
Unternehmen einfach Berater rein. Deswegen kommt doch der Begriff,
Betriebsblindheit, so, das haben wir schon immer so gemacht. Deswegen
manchmal hilft es da wirklich, sich jemanden an die Seite zu holen, der dann
wirklich mal Fragen stellt, die man sich noch nie gefragt hat oder Methoden mit
einem macht, auf die man nicht kommen wurde, sage ich jetzt mal. Von dem her,
so etwas kann helfen, aber ich habe letztens was ganz Tolles gehort und das wurde
ich gerne teilen. Wie viele wirkliche Entscheidungen triffst du? Und priorisierst du es
dann auch wirklich? Also, ich glaube, nach dem Kongress, sich wirklich zu sagen,
ich treffe jetzt fUr mich die Entscheidung und arbeite da wirklich effektiv dran und
will wirklich was verandern. Ich glaube, das ist ein ganz groRer Punkt. Wie viele
haben schon ein Sektglas irgendwie reingeschuttet und gesagt ich will gerne so ein
bisschen abnehmen und ein bisschen, ja, ein bisschen gesunder und ein bisschen
Sport und tralala. Aber viele machen es auch wirklich. Da brauchen wir kein
Silvester, brauchen wir kein Sektglas. Da gibt es einfach diesen Moment, wo du die
Entscheidung fur dich triffst, was fur ein Leben mochte ich leben, was fur ein
Mensch mochte ich sein, was fur ein Vorbild will ich zum Beispiel fur meine Kinder
oder fur meine Umgebung sein?

Vielleicht auch noch, was mir gerade kommt, bin ich es mir selbst wert,
besser mit mir umzugehen? Das spielt auch schon wieder eine Rolle,
also der Selbstwert.

Ja, also das ist ja auch wirklich eines meiner Spezialitaten, sage ich jetzt mal, oder
so dieses, dieses Selbstliebe- und Selbstwertthema, weil das fur mich, hatte ich
nichts so gefuhlt und deswegen habe ich aus dieser Schwache eine Starke
gemacht, dass das wirklich was Allumfassendes ist. Ich sag immer, das Selbst
und die Liebe, man muss das getrennt sehen. Das Selbst im Sinne von Selbstwert,
Selbstfursorge, Selbstdisziplin, Selbstglaube und die Liebe, Kommunikation,
Beziehung zu seinem Selbst, zum Partner, zur Familie, zur Backersfrau. Also diese
Selbstliebe geht in jedem Bereich, ob das Arbeiten, Essen, Abnehmen, Gesundheit
oder sonstiges ist. Also von dem her, das ist ein guter Punkt. Sich dafur fur sich
selbst in seinem Leben zu entscheiden, sich als Prioritat zu setzen.

e e e e —
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Eine abschliefiende Ermutigung fur dich:

Ja, also ich glaube, es ist total egal, wie du anfangst, sondern dass du anfangst.
Und ob du jetzt zum Beispiel mit so einem Kongress anfangst, mit einem Podcast
anfangst oder mit einem Buch anfangst. Oder eben mit einer Mentoring-Betreuung
anfangst. Es muss ja auch nicht was sein, was immer super viel kostet, aber
wichtig ist, dass du anfangst, ja, anfangen lohnt sich. Weil lieber jetzt angefangen,
auch wenn es dann zwei Jahre dauert, wie wenn du in zwei Jahren sagst, hatt ich
doch mal angefangen.

Wendepunkte erleben
ﬂ Daniela Landgraf
B Raus aus der Krise, rein ins
Leben

Daniela, du stehst fur Bucher und Buhne. Du bist Keynote-Speakerin, Moderatorin
und Buch-Mentorin. Das ist ja ein Mega- Paket. Willst du dazu noch was erganzen,
was ausfuhrlich dazu sagen? Das ware schon.

Das kann ich gerne machen. Erstmal vielen lieben Dank, dass ich dabei sein darf.
Ich freue mich sehr. Ja, das, was ich heute mache, habe ich nicht immer gemacht.
Und du hast es schon so schon gesagt, Bucher und Buhne mit meinem Slogan
"Weil Worte wirken", denn das ist das verbindende Element. Ich stehe als Keynote-
Speakerin und Moderatorin regelmafdig auf der Buhne. Und wenn ich nicht auf der
Buhne stehe, unterstutze ich Menschen dabei, ihre kommunikativen und Rhetorik-
Skills zu optimieren und ihre Prasenz zu verbessern. Und mein Weg dahin, das
vielleicht noch erganzend, zum Thema Buhne, war alles andere als einfach. Und
diejenigen, die hier zuschauen, merken schon, ich muss nur dran denken, dann
kommen die sogenannten Ticks. Ich hatte namlich das Tourette-Syndrom. Und ich
sage immer auf der Buhne, das ist mein Special-Effect. Das, was ihr heute seht, ist
nur noch ein Bruchteil von dem, was es mal war. Und mich hat es fast ein Leben
lang, also ich habe vor acht Jahren angefangen, den heutigen Weg zu gehen. Ich bin
jetzt 52, fur diejenigen, sich fragen, wie alt ist sie denn, wenn ich so von den Zeiten
erzahle. Aber bis vor acht Jahren war ich einfach in mir selbst gefangen und hab
das, was als Kind schon in mir drin war... Ich wollte als Kind gerne Schauspiel
machen, ich wollte Moderation machen, Journalismus machen, ich fand das so toll.
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Und ich galt als Kind halt als verhaltensgestort und man hat mir oft genug erzahlt,
das seien absurde Ideen. Das Thema Bucher ist dann irgendwann dazu gekommen.
Auch das war schon als Kind vorhanden. Ich habe als Kind tatsachlich viele
Geschichten geschrieben. Inzwischen habe ich 19 Bucher geschrieben und
veroffentlicht, groltenteils zum Thema Personlichkeitsentwicklung, Krisenbe-
waltigung, Coaching, aber auch das Thema Finanzen, weil ich 27 Jahre lang in der
Finanzbranche war, also was vollig anderes gemacht habe. Und daraus hat sich
ergeben, dass ich seit einigen Jahren auch Autoren beim Buchschreiben und
Veroffentlichen unterstitze und das am liebsten Uber Verlage. Also ich 6ffne auch
die Turen zu groRen namhaften Verlagen.

Das ist ja ganz toll. Also wer jetzt ein Buch schreiben will, der kann
das. Ja, super. Daniela, da sind wir gleich bei Bluichern. Wir wollen uns
heute nochmal besonders mit deinem Buch beschaftigen: “Raus aus
der Krise, rein ins Leben.” Das hast du geschrieben. Definier doch bitte
mal bisschen genauer. Was verstehst du unter einer Krise und wie
entsteht sie?

Gerade habe ich eine Minikrise. Ich habe mir meinen Ellenbogen gestofien, wahrend
ich gerade im Interview bin. Deswegen das verzogene Gesicht gerade. Was ist eine
Krise? Wir Menschen oder die meisten Menschen haben irgendwo so eine
Vorstellung, wie ihr Leben verlauft. Also hier stehe ich, da mochte ich hin. Das sind
meine Ziele, Traume, Wunsche und Plane. Und sehr oft kommt dann aber das
wahre Leben dazwischen. Nichts ist so alt wie der Plan von gestern. Und eine Krise
sind fur mich unerwartete, zunachst einmal negativ empfundene Dinge, die eben
einen im Leben Uberraschen. Sei es, dass plotzlich Geldsorgen da sind, sei es,
dass jemand verlassen wird, sei es, dass eine schwere Krankheit dazwischen-
kommt, ein Todesfall, dass mit einem Kind irgendwas ist oder dass ein geliebtes
Haustier stirbt. Das alles kann das Leben ganz schon durcheinander wirbeln. Und
was allen Krisen gemeinsam ist, ist, dass es mit negativen, weil dann wird es als
Krise empfunden, mit negativen Emotionen zusammenhangt. Also Traurigkeit, Wut,
Scham, Schuld, das Gefuhl, ungerecht behandelt zu sein, das Gefuhl, nicht mehr
weiter zu wissen, das Gefuhl, irgendwo in einer Sackgasse gelandet zu sein. Und
sehr oft ist es so, dass Menschen so in Krisen das Gefuhl haben, dass die Welt,
das Leben zu Ende ist. Oder dass sie einfach in dieser Verzweiflung drinstecken
und nicht wissen, wie geht es denn jetzt weiter? Ich habe meinen Job verloren. Wie
kann ich meine Miete bezahlen?

e e e e —
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Und oft denken wir dann ja schon sehr viel weiter. Wir denken uns Katastrophen
aus, die noch gar nicht eingetroffen sind. Was ist, wenn ich meine Wohnung nicht
bezahlen kann? Dann lande ich auf der StraRe, dann verhungere ich und, und, und.
Aber auch im Unternehmensumfeld gibt es eben Krisen. Kann ich mein
Unternehmen halten? Kann ich meine Mitarbeitenden halten? Gesundheitliche
Krisen, wenn du plotzlich eine Diagnose kriegst, die dich aus der Bahn wirft, wenn
du plotzlich irgendwo eine schwere Erkrankung hast. All das sind Krisen, die das
Leben ganz schon durcheinander wirbeln konnen. Also, wenn ich so einem Satz
zusammenfassen sollte, Krisen sind Dinge, die in dein Leben purzeln,
hineinkommen oder eintreten und dich negativ belasten. Zunachst einmal.

Na gut, dann ist die Frage ein bisschen hinfallig. Wie entsteht so eine
Krise? Wie nehme ich die wahr? Wie komme ich dazu, zu definieren, ich
bin gerade in einer Krise. Was ist da der Weg dahin, zu sagen, Krise?

Die 5 Phasen einer Krise
1. Ein Wind kommt auf

P/ b Also das erste ist, so ein Wind kommt auf. Das
" //? ﬁ@) /{é heift, du sprichst vielleicht mit deinem Partner
E%ﬁf}\\\\ nicht mehr so intensiv wie friiher oder du hast so
W die ersten paar Finanzsorgen. Du hast das Gefuhl,
die Kosten sind hoher als die Einnahmen oder du
merkst so bisschen Kopfschmerzen,
\ ) Nackenschmerzen.

.'%\

Du merkst vielleicht eine Erschopfung, wenn du zum Beispiel in Richtung
Depression, Burnout oder ahnliches gehst. Das heifdt, ist so ein kleiner Wind, der
aufkommt.
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2. Der Wind wird zum Sturm

%ﬁfé Das heifdt, es wird irgendwo immer intensiver und
_ es kommen noch mehr Rechnungen rein, die du
%,{: g hicht bezahlen kannst. Du fangst an, dich mit
- deinem Partner zu streiten oder gar nicht mehr zu
reden. Dein Kind bringt vielleicht nur noch
schlechte Noten mit nach Hause.

Dein Chef ist nur noch unzufrieden oder es wird Kurzarbeit angekundigt. Das
heifdt, es zieht sich einfach noch weiter zusammen.

3. Der Sturm wird zum Orkan
Hier habe ich jetzt kein Bild dazu. Das heif3t, es wird immer mehr, immer mehr.
4. Du stehst mitten im Auge des Orkans

Und irgendwann, und das war das, was ich so krass erlebt habe, stehst du so im
Auge des Orkans. Als ich damals mal eine ganz, ganz schlimme Krise hatte, mit
Insolvenz, mit Eheproblemen, mit allem Moglichen, da war ich plotzlich wie im
Auge des Orkans. Der Wind, der Sturm, der Orkan drehte sich um mich herum und
ich war so sehr damals schon in dieser Erschopfungsdepression drin, dass ich
mich weder freuen konnte Uber irgendwas, noch konnte ich mich Uber irgendwas
argern. War halt, ja, steht der Gerichtsvollzieher vor der Tur. Ja, dann kann ich
wieder eine Rechnung nicht bezahlen. Oder hat wieder ein Mieter keine Miete
uberwiesen. ich bin zur Hochzeit eingeladen. Oder kommt Geld rein. Also so du
bist so eingeschlossen wie in so einem Vakuum. Das ist sehr krass.

5. Das Ausmafl der Schaden - die Zerstorung

Dann hast du irgendwann diese Zerstorung. Aus dieser Zerstorung kannst du
aufstehen wie so ein Phonix aus der Asche. Denn wenn einmal alles so richtig am
Boden ist, kannst du ganz grofartige neue Dinge bauen. Das siehst du naturlich
in dem Moment nicht. Gerade wenn auch irgendwo wirklich Depressionen,
Burnout, Erschopfung etc. dazu kommen. Aber ein krasser Satz, den ich damals
zu horen bekommen hatte, ich habe es dann irgendwann einer Freundin erzahlt,
oder einer Bekannten, die ich nach langer Zeit wieder gesehen hatte. Sie wusste
uberhaupt nicht, wie es mir geht.

e e e e —
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Ich habe dann erzahlt, ich war 39, als mein Leben eben einmal so komplett
zusammenbrach auf allen Ebenen, gesundheitlich, wirtschaftlich, wirklich auf allen
Ebenen. Und dann guckte sie mich an und sagte: “Du fangst ja an wie mit 19.” Und
das war so ein Game-Changer fur mich. Und ich dachte, krass, ja, ich fange an wie
mit 19. Ich kann alles neu gestalten. Dieser gesundheitliche Zusammenbruch und
die Insolvenz und all das hat dafur gesorgt, dass wirklich alles am Boden war und
ich mich komplett neu erfinden konnte, weil mehr konnte ich ja nicht verlieren. Ich
konnte mich komplett neu erfinden und habe so ein bisschen dieses Bild wie
Phoenix aus der Asche, weil etwas viel Schoneres, Tolleres, Grofartiges, Neues
entstanden ist. Ich musste dafur erstmal komplett alles loslassen. Also all das, was
vorher war, musste ich zwangsweise loslassen, aber dadurch konnte ganz viel
Neues ins Leben kommen. War naturlich ein Prozess. Also es ist jetzt nicht so, klick
und jetzt denkst du mal pl6tzlich anders, weil du bist ja in deinen Emotionen drin,
du bist in deiner Traurigkeit, in deiner Erschopfung, in deiner Depression oder in
deiner depressiven Verstimmung, wo auch immer du gerade bist, wenn du in der
Krise bist. Aber wenn du da die Kraft hast und dann wirklich vielleicht auch mit
Unterstltzung anfangst, einen neuen Weg zu gehen, dann kann ganz Wunderbares
passieren.

Sehr wertvoll. Du hast es sehr schon beschrieben. Wie war denn das
bei dir? Oder wie ist es auch allgemein? Wie nimmt man so eine Krise
wahr? Du hast gesagt, man fuhlt sich wie im Auge eines Orkans.
Kannst du das noch bisschen naher ausfilhren? Was ist da alles? Was
hat man da fiir Gefuihle? Und wie nimmt man das wahr?

Das ist ja ganz unterschiedlich. Es gibt ja ganz unterschiedliche Arten von Krisen.
Ich behaupte einfach mal, es ist ein grofler Unterschied, ob du von deinem Partner
verlassen wirst oder ob du einen Jobverlust hast. Ich denke, die Art der Gefuhle
sind wirklich abhangig davon, welche Art der Krise. Wenn es jetzt irgendwas mit
Partnerschaft, mit Liebe, mit Menschen zu tun hat, ist vielleicht so dieses Gefuhl
der Enttauschung, oder auch der Wut, der Traurigkeit eher im Vordergrund. Und
wenn es mit wirtschaftlichen Faktoren zu tun hat oder mit gesundheitlichen Themen,
dominiert vielleicht auch das Gefuhl der Angst. Auf jeden Fall sind diese negativen
Emotionen sehr unterschiedlich. Es konnen auch ganz verschiedene Gefuhle dabei
auftreten. Wenn wir von den Grundemotionen weggehen und zu diesen
Nebenemotionen, weil es gibt ja von den Grundemotionen nur die Themen
Traurigkeit, Wut, Angst, das sind ja mal so Grundemotionen.
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Aber es gibt ja viele Nebenemotionen, wie zum Beispiel das Schuldgefuhl. Wenn du,
aufgrund von falschen wirtschaftlichen Entscheidungen, plotzlich vor der Insolvenz
stehst oder wenn dein Partner dich verlassen hat, weil du vielleicht eine Dummbheit
gemacht hast oder erst hinterher feststellst, welchen Anteil du vielleicht auch daran
hattest, dass dein Partner gegangen ist oder deine Partnerin, dann kann das auch
mal mit Schuldgefuhlen oder auch mal mit Schamgefuhlen zusammenhangen, wenn
du irgendwo vielleicht auch mal Entscheidungen getroffen hast, die ungunstig sind.
Nur all diese Emotionen helfen halt nicht weiter, denn sie gehoren im Grunde
genommen zu dem, was gewesen ist. Das kannst du nicht andern und deswegen
sage ich gerne, das Leben ist eine Momentaufnahme. Es findet nur jetzt, hier und
heute statt. Nur und ausschliefSlich. Das, was gestern war, kann ich nicht
verandern. Ich kann heute die Weichen stellen zu dem Morgen. Ich kann heute
Entscheidungen treffen, die meinen Morgen beeinflussen. Aber jetzt...

Ich alleine bin diejenige, die sich aus negativen Emotionen befreien kann. Dieses
Bewusstsein daruber, dass es wirklich deine Aufgabe ist. Wir reden immer so viel
von Mindset. Fur mich ist es viel mehr als Mindset. Weil wenn es so einfach ware,
nur den Gedanken umzuswitchen, warum waren wir da nicht alle glucklich und
frohlich? Es gibt verschiedene korperliche Methoden. Es fangt an mit
Atemtechniken. Es gibt Klopftechniken. Es gibt aber auch korperliche Techniken,
wie beispielsweise Access Consciousness, da gibt es eine Sache bei Access
Consciousness, da gibt es hier so 32 Punkte am Kopf, die sanft beruhrt werden von
anderen und dadurch I6sen sich eben auch Themen. Es ist eine ganzheitliche
Arbeit, sowohl im Mindset als auch mit der Korperarbeit. Denn unser Korper und
unser Unterbewusstsein ist oft so viel schlauer als unser logischer Verstand. Aber
nur du allein kannst dich aus diesen Emotionen befreien. Wenn du hoffst, dass da
irgendein Retter kommt, also der berUhmt-beruchtigte Prinz oder die Prinzessin auf
dem weiRen Pferd, die kommt halt nicht daher. Vielleicht kommt so ein Prinz oder
eine Prinzessin daher, aber die wurde nur fur den Moment helfen. In dem Moment,
wenn du hoffst, dass jemand anderes dich da raus zieht, dann ist das nur eine
Momentaufnahme. Wenn die Person plotzlich wieder weg ist, bist du wieder im
gleichen Loch. Und es kann kein anderer auffangen, wenn du mit jemandem
zusammen bist, der standig in diesen negativen Emotionen drin ist, in diesem
Negativkarussell. Das kann kein anderer auffangen. Und es gehort Disziplin dazu.
Es gehort dazu, sich vielleicht Hilfe zu suchen. Es gehort dazu, vielleicht auch mal in
die Natur zu gehen, weil gerade im Erschopfungszustand fallt es Menschen oft
unglaublich schwer, sich uberhaupt zu erheben.
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Und da wirklich zu sagen, hey, ich erlaube mir, jetzt wirklich Atemubung zu machen.
Bewusstsein, ich erlaube mir und nicht zu sagen, ich muss. Ich erlaube mir, jetzt
einfach mal zehn Minuten durch den Wald zu gehen, weil ich weif3, dass es mir gut
tut, auch wenn es mir schwer fallt. Und das sind eben so Dinge, du kannst dich da
nur alleine rausziehen. Du kannst dir Unterstutzung holen, du kannst dir Menschen
holen, die dich an die Hand nehmen und dir vielleicht Ubungen zeigen, Methoden
zeigen. Aber rausholen musst du dich selbst aus dem Krams.

Das ist harter Tobak, aber es ist naturlich so, den ersten Schritt musst
du selbst gehen. Also gehen, also der Weg ist, Moglichkeiten zu finden,
einen Wegbegleiter vielleicht auch an der Hand zu haben. Das ist sehr
wichtig. Aber gehen musst du selber. Ja, das finde ich auch. Also das
habe ich fur mich ja auch erkannt, eben auf den Retter warten, da
kannst du lange warten. Daniela, wir waren schon ein bisschen in
dieser Veranderung drin. Du hast in deinem Buch das auch schon
dargelegt mit diesen Veranderungen. Es ist ein Prozess natiirlich. Du
kannst nicht einfach einen Schalter rumlegen und alles ist wieder gut.
Es geht uns ja darum, wie komme ich raus aus der Krise?

Welche, eine Schrittfolge ist ja immer so bisschen zeitlich festgelegt.
Wir haben vorhin auch gesagt, welche Puzzleteile gehoren dazu, eben
aus einer Krise wieder rauszukommen?

Erst einmal, also es gibt einen Spruch, den ich immer sage, andere die Situation
oder deine Einstellung dazu. Das klingt jetzt ein bisschen banal, ich erklare es auch
gleich, aber du hast nur zwei Moglichkeiten, andere die Situation oder deine
Einstellung dazu. Wenn du in der gleichen Situation verharrst und in den gleichen
Emotionen, wird sich nichts andern. Deswegen ist so die allererste Stufe, wirklich
die allererste Stufe, die Akzeptanz. Akzeptiere, was da ist. Vielleicht kannst du auch
im Vorfeld dir die Frage stellen, kann ich es andern, will ich es andern? Und wenn
ja, wie kann ich es andern? Aber mal angenommen, du kannst es nicht andern.
Dein Partner, deine Partnerin ist nun mal weg. Du hast den Job verloren. Dein Kind
bringt schlechte Noten nach Hause. Du sitzt vielleicht im Finanzloch und weifdt nicht
mehr, wie du die ganzen Rechnungen bezahlen kannst. Ja, das ist Mist und es tut
weh, es tut wirklich weh. Aber der erste Schritt ist, zu akzeptieren, dass es so ist.
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1. Stufe: Akzeptanz
Die 3 Ebenen der Akzeptanz

1 Selbstakzeptanz und Selbstwertschatzung

Ja, du hast vielleicht Fehler gemacht. Ja, du hast Mist gebaut. Ja, du hast dich
vielleicht auch nicht richtig verhalten. Akzeptier's. Akzeptiere dich selbst und das
kannst du zum Beispiel Uber Selbstwertschatzung machen. Such dir irgendwas, fur
das du dankbar bist. Vielleicht bist du dankbar dafur, dass du laufen kannst, dass
du atmen kannst, dass du gehen kannst, dass vielleicht noch alles an deinem
Korper funktioniert oder dass das funktioniert, was eben funktioniert. Danke mal
deinen FuRen, dass sie dich durch die Gegend tragen. Danke deinen Handen, dass
sie dir ermoglichen, Dinge anzufassen. Danke deinem Geschmackssinn, dass du
Dinge schmecken kannst. Das ist Selbstakzeptanz und Selbstwertschatzung.

2 Akzeptanz der aufieren Rahmenbedingungen

Ein Beispiel, was ich gerne nehme, zu der Corona-Zeit, ich glaube, das fanden wir
alle blod, eingesperrt zu sein, aber es war ja nun mal so, wie es war.

Wir mussten es akzeptieren. Ansonsten bist du in einer standigen Negativschlaufe.
Und wenn du Dinge im Auf8en nicht verandern kannst, stell dir auch gerne die Frage,
was ist das Gute daran, was ich aktuell noch nicht sehen kann? Und weil die Frage
so wichtig ist, wiederhole ich sie nochmal, weil es eine meiner wirklich wichtigsten
Fragen ist, wenn ich merke, ich akzeptiere irgendwas nicht. Was ist das Gute daran,
was ich aktuell noch nicht sehen kann? Weil wir sind so oft in Bewertungen. Wir
bewerten Dinge, wir bewerten Menschen.

3 Akzeptanz von anderen Menschen

Wir sind oft in einer Bewertungsfalle. Und wenn du merkst, dass du etwas mit Gut
oder Schlecht bewertest, wie kann die nur oder wie geht das oder warum, sag dir
selbst das Wort: interessante Ansicht. Interessante Ansicht, die ich da gerade
habe. Und das verandert die Energie. Wenn du sagst, das ist aber vollig ungerecht,
dass ich da meinen Job verloren habe. Interessante Ansicht. Was ist das Gute
daran? Ich kann endlich meinen Traumjob finden. Zum Beispiel. Und die Akzeptanz
von anderen Menschen. Andere Menschen haben immer andere Meinungen, andere
Erlebnisse, andere Glaubenssatze, andere Bewertungen, andere Ansichten. Und da
wirklich zu sagen, okay, wir mussen nicht immer einer Meinung sein. Wir mussen
uns auch nicht verstehen.
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Und etwas, was ich immer tue, auch mich triggern manchmal Menschen, aber dann
sage ich, okay, ich trenne jetzt mal Person und Verhalten voneinander. Der Mensch
als solches ist vielleicht ein ganz groflartiger, toller Herzmensch. Auch wenn ich das
Verhalten vielleicht gerade blod finde.

2. Stufe: Vertrauen
Die 3 Ebenen des Vertrauens

1 Selbstvertrauen

Ich sage immer gerne provokativ, wenn du dir selbst nicht vertraust, wie kannst du
erwarten, dass andere dir vertrauen? Wie kannst du erwarten, dass andere
Vertrauen in deine Fahigkeiten haben, wenn du selbst nicht an dich glaubst?

2+3 Vertrauen in die aufSeren Umstande + Vertrauen in Menschen

Es gibt ja diesen Spruch Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser. Ich drehe es, weil
manchmal ist Kontrolle ganz gut. Kontrolle ist gut, aber Vertrauen ist besser. Und
manch ein Weg, den du gehst, ist vielleicht nur ein Umweg, um viele wichtige neue
Erkenntnisse mitzunehmen. Denn das, was dir heute passiert, auch wenn du es
noch so sehr ablehnst, es macht dich genau zu dem erfahrenen Menschen, der du
morgen sein wirst. Denn deine Erfahrungswerte von heute, sind deine Weisheit von
morgen. Vertraue darauf. Und ich sage dir, es durfen da auch fur dich Wunder
geschehen. Geh einfach an dieses Grundvertrauen, dass es fur irgendwas gut ist
und dass dieser Umweg gut ist, Erfahrungswerte zu sammeln.

Manch ein Stoppschild. Wenn du irgendwo so ausgebremst wirst, ist es vielleicht
nur dafur da, daruber nachzudenken, ob du den richtigen Weg gehst. Manche
Ablehnung, die du kriegst, ist vielleicht nur dafur da, weil irgendwas anderes, viel
Grofderes auf dich wartet. Und manche Sackgasse ist vielleicht einfach nur dafur da,
damit du dich erholen kannst. Und das ist so, dieses Bild mit der Kreuzung, dem
Stoppschild, dem Umweg und der Sackgasse, finde ich personlich zumindest, ist
ein sehr starkes Bild, weil uns genau das immer wieder im Leben passiert. Und das
ist es. Innehalten, Nachdenken, Ausruhen.

3. Stufe: Bewusstheit

Und dann wirklich diese Bewusstheit uber deine Gedanken, deine Glaubenssatze,
deine Bewertungen. Ich habe es eben schon mal gesagt, raus aus der Bewertung.
Rein in die interessante Ansicht.
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Und immer wieder fragen, gibt es andere Ansichten? Gibt es andere Perspektiven?
Was wurde eine andere Person dazu sagen? Das hilft auch, wenn du zum Beispiel
einen Konflikt mit jemandem hast. Dann geh einfach mal in die andere Person und
tu mal so, als wenn du die andere Person bist. Ich stelle gerne dann zwei Stuhle
nebeneinander und setze mich dann einfach mal auf den Stuhl der anderen Person,
um die Perspektive zu sehen. Und dann stelle ich mir einen dritten Stuhl hin und
stelle mich auf den Stuhl drauf und gucke nach unten und Uberlege mir selbst, ja
was wurde ich denn jetzt beiden Personen sagen?
Es gibt so drei Zauberfragen, die ich an dieser Stelle auch gerne mit anfuhre. Die
kommen aus dem Naikan. Naikan ist eine japanische Gefangnismethode und wird
in einer Art Schweigeretreat gemacht. Aber die drei Grundfragen, die beim Naikan
gestellt werden, finde ich einfach unglaublich wertvoll. Wir kdnnen ja immer so
gerne sagen, was die anderen alles fur Fehler machen. Und wir gucken ja so ungern
zu uns. Selbstreflektion beginnt fur mich mit diesen drei Naikanfragen:

. Was hat die Person dir Gutes getan?

. Was hast du der Person Gutes getan?

. Welche Schwierigkeiten hast du bereitet?
Und ich sage dir, liebe Peggy, es ist unglaublich hart, wirklich diesen eigenen Anteil
zu sehen und zu sagen, ja was habe ich Gutes getan und welche Schwierigkeiten
habe ich bereitet? Aber das offnet Perspektiven und es offnet den Weg, wirklich
neue Dinge zu gehen.

4. Stufe: Freiheit

Wie frei willst du sein? Wer oder was halt dich gefangen? Welche Verpflichtungen
halten dich gefangen und welche Verpflichtungen gehst du gerne ein? Also ich
nehme jetzt mal das Beispiel Kinder. Wer Kinder hat, der bringt naturlich gerne
seine Kinder zur Schule, behaupte ich jetzt einfach mal, und macht gerne was fur
die Kinder. Aber es gibt eben auch Verpflichtungen, die dir von anderen aufdoktriert
werden, die aber gar nicht zu dir gehéren. Wie sehr versuchst du, anderen zu
gefallen? Als ich aufgehort habe, immer zu versuchen, anderen alles recht zu
machen, fing es an, dass ich mich frei fuhlte. Und wir konnen nicht allen alles recht
machen, weil dann verlierst du eine Person, namlich dich. Und dir immer wieder die
Frage zu stellen, welchen Preis bist du bereit, fur das zu zahlen, was du wirklich
willst? Fur dein jetziges Leben oder fur ein verandertes Leben? Das fuhrt dich dahin,
wo du wirklich hingehen mochtest und auch wirklich zu fragen, wie hatte ich es denn
gerne?
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Und ich bleib mal beim Beispiel Partnerschaften. Du hast einen Partner, mit dem du
gar nicht glucklich bist. Und da wirklich mal in diesen Gedanken reinzugehen. Was
ist, wenn ich mir erlaube, mich zu trennen? Welchen Preis muss ich bezahlen? Und
bin ich bereit, diesen Preis zu bezahlen? Oder, da sind wir wieder bei dem Thema,
andere die Situation oder deine Einstellung dazu. Oder bleibe ich bei meinem
Partner und akzeptiere die Dinge und verandere die eben innerhalb der
Partnerschaft, dass es wieder anders wird. Und wir kommen immer wieder zu dem
Ding, andere die Situation oder deine Einstellung dazu. Und Freiheit ist fur jeden
unterschiedlich. Die einen fuhlen sich frei, wenn sie in festen Strukturen sind und
genau wissen, wie viel Sicherheit sie haben. Also sie arbeiten von neun bis 17 Uhr,
kriegen dafur ein bestimmtes Geld am Ende und empfinden das als Freiheit, weil
sie das Geld haben, um am Wochenende und abends beispielsweise Dinge zu tun,
die sie gern tun wollen. Jemand anderes lebt vielleicht irgendwo komplett frei, hat
nur Gelegenheit-Jobs, hat nicht viel Geld, aber ist damit glucklich, weil eben einfach
die Zeit frei einteilbar ist. Ich sag immer, die meisten, ganz viele Menschen bei uns
hier in unserer Welt, sind so in diesem Geldzeitgefangnis gefangen. Entweder haben
sie zu wenig Geld oder zu wenig Zeit. Wenn beides zusammenkommt, dann sind wir
wieder beim Thema Krise. Und von daher sich wirklich bewusst Fragen zu stellen,
wie hatte ich es gerne und was bin ich bereit zu bezahlen, materiell oder
immateriell, um meinen Weg zu gehen?

Ich wollte nur noch mal fragen, gibt es eine Moglichkeit von dem, was
du jetzt alles genannt hast, diese 4 Stufen, gibt es da eine Moglichkeit,
was davon konnen Teilnehmerinnen, die halt grad aus ner Krise
kommen, welchen ersten Schritt konnen sie gehen, um aus der Krise zu
kommen? Ein erster kleiner Schritt?

Erst einmal die Frage stellen, was ist das Gute daran, was ich aktuell noch nicht
sehen kann? Und gar nicht versuchen, mit dem Verstand zu beantworten, weil wenn
dein Verstand die Antwort schon hatte, dann wusstest du sie ja schon, sondern
stell dir die Frage vorm Schlafengehen, stell dir die Frage vorm Spaziergang, stell
sie immer wieder, okay, liebes Universum oder liebes wer auch immer, was ist das
Gute daran, was ich aktuell noch nicht erkennen kann? Und dann die nachste Frage
dazu. Welche Moglichkeiten des Empfangens habe ich, aus dieser Krise
rauszukommen oder hier diese Veranderung? Beide Fragen kommen aus der
Access-Consciousness-Welt. Access-Consciousness heif3t ubersetzt Zugang zum
Bewusstsein. Welche Moglichkeiten des Empfangens habe ich?
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Das ist eine offnende Frage, weil unser Verstand versucht immer gleich Losungen
zu prasentieren. Und das ist der zweite. Du merkst schon, ich bin in der Frage. So
ein zweiter Tipp neben was ist das Gute daran, was ich nicht erkennen kann?

Geh in die Frage, geh nicht in die Schlussfolgerung. Also wenn du sagst, das ist
aber alles grofRer Mist und mein Leben ist am Ende, mein Finanzleben, mein
Berufsleben ist am Ende, zu sagen, welche Moglichkeiten bringt es mir? Was ist es,
fur das ich dennoch dankbar sein kann? Und das auch ruhig schriftlich machen,
aufschreiben, fur was bist du dankbar? Denn keine Krise oder die wenigsten Krisen
sind so schlimm, dass es nicht irgendwas gibt, woflr du dankbar bist. Sei es dein
Korper, der funktioniert, sei es die warme Dusche, die funktioniert, sei es Freunde,
die da sind. Also wirklich bewusst in die Dankbarkeit zu gehen und zu sagen, wofur
bist du dankbar? Ich mache das Ubrigens jeden Abend, dass ich mir aufschreibe,
wofUr bin ich dankbar. Und ich schreibe mir eine zweite Sache auf. Was durfte ich
heute Wertvolles lernen? Denn ich bin fest davon uberzeugt, dass wir Seelen hier
auf die Erde gekommen sind, in menschlicher Form, zu lernen. Und wie langweilig
ware ein Leben, wenn alles nur glatt laufen wurde? Stell dir mal vor, du hast nur
positive Vibes, du konntest das gar nicht mehr wahrnehmen. Und was ist, wenn
unsere Seele sich bestimmte Aufgaben ausgesucht hat? Und was ist, wenn es Teil
deiner Aufgabe ist? Und dann wirklich dich hinzusetzen und zu sagen, okay, was
durfte ich heute Wunderbares lernen? Auch wirklich dieses Wort wunderbares oder
grofdartiges nutzen. Denn dann fangst du an, anders uber deine Krise
nachzudenken. Was durfte ich aus der Situation lernen? Und ins Vertrauen zu
gehen, dass es fur irgendwas gut ist. Ich kann dir ein Beispiel, es passiert selbst
mir immer noch mal, wieder, nicht immer wieder, aber immer, immer mal wieder.

Personliches Beispiel:

Also es ist ein ganz banales Beispiel, es war jetzt keine echte Krise. Aber so
dieses, wie ich mit solchen Dingen umgehe. Ich war auf einer grofRen Veranstaltung
und hab jemanden getroffen, der fur mich beruflich, also es war jetzt keine Krise,
aber das funktioniert genauso, der beruflich fur mich ein echt wichtiger Multiplikator
sein konnte. Eine Person aus dem offentlichen Leben und ich dachte, das gibt's ja
nicht. Und seh den. Und Peggy, wie die hinterletzte Anfangerin, bin ich hin, hab ihm
ne Visitenkarte gegeben und hab ihn kurz zugetextet. Ich weifd genau, dass es
anders geht, aber in dem Moment war das einfach so, ich will diesen Menschen
kennenlernen.
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Und der hat sich irgendwie aus dem Gesprach rausgewunden und ich hab nur
hinterher gedacht, Daniela, ich erzahl jetzt niemandem, dass du Kommunikations-
und Rhetoriktrainerin bist, dass du auf der Buhne stehst, das war jetzt echt fur den
Punkt, es war mir hochgradig unangenehm. Es war schon eine kleine Krise, weil es
mir wirklich unangenehm war. Und dann habe ich mich hingesetzt abends und habe
gesagt, okay, alles ist fur irgendwas gut. Ich bin fest davon Uberzeugt, es war fur
irgendwas gut. Was durfte ich daraus lernen? Gehe niemals unvorbereitet, auch
wenn es noch so Uberraschend ist. Mach das nicht. Gehe in dich 21, 22 und denke
nach, wie du die Person ansprichst. Und dann hatte ich noch so paar Punkte, dann
mochte ich dich gar nicht langweilen oder euch. Und dann habe ich gesagt, okay,
liebes Universum, welche Moglichkeiten des Empfangens habe ich, dass ich hier
eine neue Chance kriege? Was ist das Gute daran, dass ich aktuell noch nicht
sehen kann? Ich glaube, der Jens Corssen hat das als erstes Mal gesagt. Die
Situation ist dein Coach. Und diesen Satz habe ich mir gesagt, okay, die Situation
ist dein Coach, du durftest heute Wunderbares lernen, du bist unvorbereitet da
reingegangen, war einfach Mist. Und am nachsten Tag, es war Magie. Und ich,
deswegen sage ich auch immer gerne, Wunder geschehen, wenn du bereit bist, sie
zu sehen. Es war wie Magie. Ich setze mich da zu einem Bekannten an einen Tisch
zum Essen und wer setzt sich dazu? Diese Person. Ich denk, crazy. Und dann habe
ich gesagt, also ich bin in einem grofen Unternehmernetzwerk und da gibt es so
eine Grundhaltung, wer gibt, gewinnt. Und das ist einfach eine Haltung, die auch oft
Herzen 6ffnet. Dann hab ich zu ihm gesagt, du, sorry, dass ich dich gestern so
zugetextet hab, ich hab mich wie die hinterletzte Anfangerin verhalten, dafur mochte
ich mich entschuldigen. Und sag mal, gibt es irgendetwas, was ich vielleicht fur dich
tun kann? Gibt es irgendeinen Kontakt, den du gebrauchen kannst, den ich
vielleicht habe? Was kann ich dir Gutes tun? Schweigen. 21, 22. Er guckt mich an:
“Das bin ich noch nie gefragt worden.” Und das war der Icebreaker. Ich habe also
dadurch, dass ich in diese andere Energie gegangen bin, dass ich gesagt habe,
liebes Universum, welche Moglichkeiten habe ich hier, habe ich diese Moglichkeit
wahrscheinlich wahrgenommen. Die Frage ist, jetzt kann man naturlich sagen, ja,
das war Zufall, aber wenn du anfangst, in diese Energie zu gehen, dann passieren
dir genau solche Zufélle, dass es dir eben zufallt, dass du mit deiner Energie dann
genau die richtigen Dinge anziehst. Und von daher geh in die Frage.
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n Lisa Rof3ner _

; Raus aus der Opferhaltung mit der

% Methode der liegenden Acht

Lisa, du bist Greator-Coach und hilfst Frauen dabei, alte Muster zu durchbrechen
und ihr volles Potenzial zu entfalten. Magst du uns da noch ein bisschen
ausfuhrlicher was dazu sagen?

Ja, sehr gern. Also erst mal herzlichen Dank, dass ich hier sein darf. Genau, ich bin
gerade von Namibia wieder zuruckgekommen nach Deutschland. Und mein
Herzenswunsch ist es eben wirklich, Menschen oder ich bin auch spezialisiert auf
Frauen, genauso wie du, zu unterstutzen, erst mal wieder Zugang zu ihren Gefuhlen
zu erhalten und sich auch mit dem Inneren wieder zu verbinden. Hab da selbst auch
meine Geschichte, dass ich eben nicht so den Zugang wieder zu meinen Gefuhlen
hatte und den habe ich wahrend meiner Coaching-Ausbildung gefunden und weif
auch ganz gut, wie sich das anfuhlt, endlich auch wieder durchzuatmen und wirklich
man selbst zu sein. Das habe ich gelernt wahrend meiner Ausbildung und das
mochte ich auch gerne weitergeben.

Lisa, unser Oberthema ist ja heute Wendepunkte und wir wollen uns
jetzt konkret dariuiber unterhalten, wie man aus so einer Opferhaltung
herauskommt. Kannst du bitte mal beschreiben, was ist denn so eine
Opferhaltung? Was macht eine Opferhaltung aus? Also wie definiert
man das?

Ja, also ich glaube, da gibt es unterschiedliche Definitionen. Ich wurde das so
interpretieren, dass Menschen, die sich eben selbst als Opfer der auReren
Umstande sehen, also sie haben keinen Anteil daran, was ihnen passiert. Also so
Gedanken wie, ich kann da nichts machen, ich habe keine Wahl oder immer
passiert mir genau das. Also solche typischen Satze, die man sagt, okay, alle
anderen sind schuld und ich habe keine Schuld. Und diese Opferhaltung zwingt uns
eben auch dazu, die Fehler auch nur im Auflen zu suchen. Und man selbst kann
eben dadurch auch nicht wachsen und sich nicht weiterentwickeln, weil man eben
keinen Anteil daran hat, was einem passiert. Eigentlich ist es so, dass man
heutzutage oder jeder eigentlich die Entscheidung selbst treffen kann, wie er sich
verhalten will. Also und der Regel, wenn jetzt nicht besondere Umstande, gerade
wirklich wie, ich sag jetzt mal, ein Gefangnisaufenthalt oder sowas, wo man wirklich
in gewissem Rahmen nur agieren kann, aber in der Regel konnen alle Menschen
sich so verhalten, wie sie mochten und das machen, was sie gerne mochten.
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Und manchmal bedarf es eben zum Beispiel Mut, den Mund aufzumachen oder
auch mal Konsequenzen zu tragen fur ein bestimmtes Verhalten.nAber jeder hat
eigentlich die Macht, sein Leben so zu gestalten, wie er mochte und nicht in diese
Opferhaltung zu gehen.

Wir beschaftigen uns ja hier mit Frauen nach einer psychischen Krise,
die vielleicht gerade aus dem Krankenhaus entlassen wurden, also nen
Klinikaufenthalt in der Psychiatrie hinter sich hatten oder so. Was
denkst du denn? Warum stecken die noch in ihrer Opferhaltung und
was hindert sie, da rauszukommen? Also was sind da so Schwierig-
keiten?

Ja, also es ist manchmal der einfachere Weg, den aufleren Umstanden auch die
Schuld zu geben und auch so in diesem Zustand zu verharren. Also ich habe jetzt
diese psychische Krise gehabt und da ist mein Partner dran schuld oder mein Chef
dran schuld. Das ist naturlich einfacher, erstmal jemand anderem oder auch
vielleicht dem Grofden Ganzen die Schuld zu geben. Und vielleicht ist es auch eine
Angst, die dahinter steckt, irgendwie die Verantwortung dafur zu ubernehmen, dass
es vielleicht auch ein Anteil von mir ist, der dazu beigetragen hat. Und was wir ja
auch in unserer Coaching-Methode behandeln, sind eben diese alten
Glaubenssatze. Also zum Beispiel, ich bin es nicht wert, geliebt zu werden. Ich
muss was leisten, geliebt zu werden. Ich bin nicht gut genug. Solche
Glaubenssatze, die entstehen in der Kindheit ganz oft, also in den ersten sieben
Lebensjahren, konnen auch spater entstehen, aber das ist so die pragende Zeit.
Und diese Glaubenssatze stecken ganz tief in uns, in unserem Kopf drin. Und
kommen gerade, wenn man so vielleicht viele Dinge auf einmal auf einen
einprasseln oder eben was auch immer Grund der psychischen Krise war, kommen
dann auf uns zu und kommen dann hoch. Und diese Glaubenssatze glauben wir
eben, tief in uns, auch wenn das uns nicht bewusst ist. Unterbewusst glauben wir,
ich bin nicht gut genug, zum Beispiel. Das formt eben extrem unser heutiges
Verhalten. Das ist, glaube ich, wirklich was, was gerade in so einer Krise oder auch
danach immer noch sehr stark prasent ist.

Du kennst ja die Methode der liegenden Acht. Das hat mich schon sehr
fasziniert. Und ich habe da auch schon einen Einblick reingekriegt, aber
ich denke, die Teilnehmerinnen noch nicht.

e ——
116



Wie hilft uns diese Methode dabei, raus aus einer Opferrolle zu
kommen? Gibt es da eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung oder kannst du
uns diese Methode einfach mal bisschen nahe bringen, bitte?

Alles Neue Entscheidungen Loslassen & Zukunft
loslassen treffen Vartrauen erleben

VERGANGENHEIT ZUKUNFT

Was ist elgentlich
wirklich los?

| |
B »

Glaubenssalre Fuhilen Neu Visionienen
entdecken ausrichten

Ja, genau. Also das ist die Methode, die ich in meiner Ausbildung bei Greator
gelernt habe. Das ist so eine einzigartige Methode, die Walter und Christina
Hommelsheim entwickelt haben und uns eben als Coaches beigebracht haben. Und
es sieht eben aus wie so eine Acht, die liegt. Und das hat den Hintergrund, man
fangt quasi in der Mitte der Acht an. Das ist die Ausgangssituation. Also zum
Beispiel diese psychische Krise habe ich jetzt Uberstanden. Das ist meine
Ausgangssituation. Und ich will gern wieder zuruck in ein gluckliches Leben finden,
weifd aber nicht wie. Es gibt so viele Blockaden noch in mir. Das ist zum Beispiel
jetzt die Ausgangssituation. Und da schauen wir hin und schauen, okay, welche
Gefuhle liegen dahinter? Das ist so ein Prozess wahrend des Coachings, dass man
uber die Korpersymptomatik quasi dann an die Gefuhle herankommt. Und da konnte
zum Beispiel eine Traurigkeit dahinter liegen, eine Angst oder ja, auch vielleicht eine
Wut, die nicht gefuhlt wird. Und diese Gefuhle versuchen wir eben aufzubrechen,
hervorzuholen und eben auch einfach mal zu fuhlen. Und diese Gefuhle schauen wir
uns da naher an und versuchen, die sozusagen abflieRen zu lassen, nennen wir
das, also wirklich mal da sein zu lassen, weil gerade wie Sachen wie Wut oder
Trauer durfen wir ja oft in unserer Gesellschaft einfach nicht zeigen.
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Und diese Gefuhle lassen wir dann da sein. Und dann schauen wir quasi in der
Schleife in die Vergangenheit zuruck und schauen, woher kennen wir diese Gefuhle?
Und oft tauchen da Situationen auf aus der Vergangenheit, also aus der Kindheit
vor allem. Und das konnen ganz banale Situationen sein, die, wenn man druber
nachdenkt, gar nicht versteht, warum da jetzt so ein tiefes Gefuhl oder so ein
Glaubenssatz dahinter steckt. Oder oft ist es eben auch eine wiederkehrende
Situation, die immer ein bisschen anders ist, aber immer wieder das Gefuhl
vermittelt, zum Beispiel, ich bin nicht gut genug oder so. Und diese Gefuhle
schauen wir uns dann auch wieder an und l6sen auch diese Glaubenssatze, die
dahinterstehen, auf. Das geht nicht immer in einer Sitzung. Also das bedarf
manchmal mehrere Sitzungen oder manches behalt man auch einfach unterbewusst
immer bei und man muss immer versuchen, sich dem bewusst zu werden. Aber im
Coaching versuchen wir, diese Glaubenssatze dann loszulassen. Und dann gehen
wir quasi mit der Schleife in die Zukunft und treffen dann eine Entscheidung, wie wir
sein mochten in Zukunft. eben zum Beispiel jetzt raus aus der Opferhaltung zu
gehen, sondern zu sagen, ich bin nicht Opfer meiner Umstande, sondern ich bin far
mich da, ich kann meine Entscheidung treffen. Oder ich bin ruhig und schaffe das
und nicht vorher dieses, ich kann das nicht, ich schaffe das nicht. Sondern da
konnen wir wirklich bewusst aus der Opferhaltung hinaus treten und sagen, ich
mochte mein Leben jetzt anders gestalten. Und auch da geht es wieder ganz viel
um das Fuhlen. Also wie fuhle ich mich, wenn ich diese Entscheidung getroffen
habe? Wie ist da der Blick auf mein Leben, auf mein Umfeld? Und mit diesem
Gefuhl, mit diesem positiven Gefuhl gehen wir dann wieder in die Ausgangssituation
zuruck, also konkret jetzt als Beispiel nach der psychischen Krise und gehen dann
wirklich mit konkreten Handlungen in diese Situation wieder hinein und sagen, wie
wurde ich jetzt reagieren mit diesen neuen Entscheidungen, die ich getroffen habe?
Ja, und das ist quasi so der Abschluss dann des Coachings. Genau.

Das klingt schon mal sehr spannend. Konnen wir da jetzt mal anhand
eines Beispiels, also ich denke viele haben von uns diesen
Glaubenssatz, ich bin nicht gut genug. Konnen wir das da mal
durchexerzieren irgendwie, also so bisschen diese Schrittfolge
nochmal, also wie wirdest du da jetzt vorgehen, wenn ich jetzt sage,
ich habe den Glaubenssatz, ich bin nicht gut genug, was mache ich da?

Das ist schon mal gut, dass du das schon mal weifdt. Viele wissen das gar nicht,
sondern die sind meistens unterbewusst.
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Wenn wir jetzt den Glaubenssatz haben, ich bin nicht gut genug, wir sind jetzt
irgendwie in der Vergangenheit und der Glaubenssatz ist da und ist vielleicht
verbunden mit einer Traurigkeit. Oft ist da was, was einen traurig macht. Es taucht
dann vielleicht irgendwie eine Situation auf mit meinen Eltern und die haben
irgendwas gesagt oder irgendwas gemacht und dadurch fuhle ich mich eben nicht
gut genug. Und da versuchen wir da wirklich mal hinzuspuren. Nicht in diesen
Glaubenssatz, sondern in das Gefuhl, was dahinter steckt. Weil der Glaubenssatz,
das sind am Ende nur Worte, die gepragt sind. Am Ende steckt da ein tiefes Gefunhl
dahinter. Nehmen wir jetzt mal die Traurigkeit und dann gehen wir wirklich
schrittweise durch. Ich fuhle die Traurigkeit in meinem Korper. Oft flieflen dann
eben auch Tranen, was vollig in Ordnung ist. Und dann spure ich wirklich da mal rein
und lasse das mal da sein. Weil wir versuchen immer, diese negativen Gefuhle zu
unterdrtucken. Und es ist wirklich wichtig, dass wir das mal erleben, dass das uns
jetzt nicht Uberschwemmt. Daflur bin ich dann da als Coach. Ich versuche dann
immer, meine Klientinnen einfach zu halten, den Raum zu halten und dass die das
wirklich spuren durfen, aber dass die nicht in das kleine Kind zum Beispiel verfallen,
die eben diesen Glaubenssatz haben, sondern wirklich im Hier und Jetzt das zu
spuren. Und das es einen aber auch nicht Uberrollt sozusagen. Und dafur bin ich als
Coach da. Genau. Und wenn man die Traurigkeit dann jetzt mal gefuhlt hat, dann
merkt man wirklich, dass es wie so ein Stein ist, der vom Herzen runterfallt. Und
dann kann man auch wirklich mal so die Dankbarkeit gehen, die man hat, fur das,
was man vielleicht auch alles schon erreicht hat. Weil ganz oft vergessen wir auch,
was wir eigentlich schon alles haben und denken immer nur, was wir nicht haben.
Und wenn wir diesen Prozess so durchlaufen, dann konnen wir wirklich mit diesem
aufgelosten Gefuhl wirklich in eine positivere Zukunft gehen. Ich weif3 nicht, ob dir
das konkret genug war?

Ja, und wie kann man diesem Gefiihl was Positives entgegensetzen?
Also was sind da deine Vorschlage?

Also erst mal dankbar zu sein, dass das Gefuhl sich Uberhaupt zeigt. Und dann
wirklich das Gefuhl, es gehort genauso dazu, wie Freude, Liebe und Glucklichsein,
auch die negativen, also vermeintlich negativen Gefuhle, gehoren dazu. Und auch
Traurigkeit, wenn jetzt ein Angehoriger stirbt, zum Beispiel, ist Traurigkeit ja auch
was, was von der Gesellschaft akzeptiert wird und Traurigkeit ist in dem Sinne auch,
okay, ich habe etwas verloren oder jemanden verloren. Und deswegen ist dieses
Gefuhl genauso wertvoll, wie ich freue mich uber etwas.
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Und man muss verstehen, wenn wir die einen Gefuhle unterdrucken, also wenn wir
immer versuchen, keine Wut zu zeigen, keine Traurigkeit zu zeigen, auch keine
Angst zu zeigen, werden wir auch nie vollkommene Liebe, Freude, Gluck, Gluck ist
kein Gefuhl, aber diese positiven Dinge, auch nie voll und ganz leben konnen, weil
es ist immer ein Ausgleich. Deswegen ist es wirklich wichtig, auch die anderen
Gefuhle, die man eben unterdrickt hat, wieder zu sich zu nehmen, weil die gehoren
alle zu uns. Und das ist, glaube ich, der SchlUssel, das zu akzeptieren und zu
erkennen, dass einem das hilft.

Okay, und was kann man diesem, also man kommt ja dann irgendwie
trotzdem wieder zuruck, diesen negativ empfundenen Glaubenssatz, ich
bin nicht gut genug, was kann man dem entgegensetzen dann?

Also wir versuchen das, wie gesagt, aufzulosen. Also wir schauen dann, also es ist
vielleicht ein bisschen abstrakt, wir gehen jetzt mal davon aus, wir sind in der
Vergangenheit und sehen uns als Kind in einer Situation. Und in dieser Situation
haben wir damals empfunden, ich bin nicht gut genug. Und wenn wir jetzt aber als
Erwachsene darauf schauen, wissen wir, also wissen wir ganz offensichtlich, dass
das Kind fur diese Situation gar nichts kann. Und damit ist dieser Glaubenssatz, ich
bin nicht gut genug, ja nicht wahr. Aber das ist so ein Prozess, den man eher Ubers
FUuhlen macht. Aber das ist jetzt mal mein Versuch, das logisch zu beschreiben. Wir
sehen die Situation, das Kind fuhlt sich eben auch in einer Opferhaltung, dadurch
ist das ja entstanden. Und wir sehen aber als objektiver Dritter sozusagen, das Kind
kann fur diese Situation gar nichts. Das Kind ist nicht schuld daran. Und damit
konnen wir diesen Glaubenssatz, der in uns steckt, auch so ein bisschen auflosen
oder manchmal auch ganz, aber meistens, wie gesagt, dauert das ein bisschen.
Aber damit brockelt dieser Satz, der stimmt dann einfach nicht mehr. Und wenn wir
das dann verstehen und akzeptieren, konnen wir eben einen neuen Satz fur uns
bilden, der vielleicht auch mit der Ausgangssituation zusammenhangt, zum Beispiel
von ich bin nicht gut genug zu ich bin gut genug, so wie ich bin. Wenn zum Beispiel
ein zu viel ist, ich bin gut. Das ist vielleicht manchen zu viel, aber ich bin gut genug,
so wie ich bin. Also einfach dann was zu finden, was einen in einen positiven
Modus versetzt und woran man aber auch selbst glauben kann. Also das ist auch
fur jeden immer ein bisschen anders und da suchen wir auch wirklich einen Satz,
der sich gut anfuhlt und da packen wir alles Positive rein, was damit verbunden ist.
Und das kénnen unterschiedliche Gefuhle sein, also Freude, einfach auch eine
Zuversicht oder auch ein Stolz auf sich selbst.

e e e e —

120



s ——
Und das packen wir dann in diesen positiven Satz rein und fuhlen das auch wieder,
weil wir haben ja vorher ganz viel negatives Gefuhl und jetzt versuchen wir in der
Zukunft ganz viel positive zu fuhlen. Und das lost wirklich sehr viel in dem Klienten
aus einfach.

Das glaube ich. Du sagst, es lost bei dem Klienten viel aus, aber es lost
sich eben. Dieser negative Glaubenssatz ist dann einfach wirklich nicht
mehr da und sogar durch ein positives Gefiihl dann auch wieder
aufgelost. Genau, man kommt auch in eine Dankbarkeit dann rein.

Auf jeden Fall. Und wir gehen auch immer nur so weit, wie das jemand mochte. Es
gibt oft auch, gerade wenn das schon auch vielleicht schmerzhafte Themen in der
Vergangenheit waren, gibt es oft auch ganz viele Blockaden, die das versuchen, zu
verhindern, dass man gar nicht zu den Gefuhlen kommt. Ich gehe da wirklich von
Coachingsitzung zu Coachingsitzung, versuche ich immer tiefer zu gehen, aber
immer nur so weit, wie derjenige mochte. Also wir gehen da nicht Uber Grenzen.
Sondern wir sind wirklich so, dass wir sagen, okay, versuch es und wenn es dann
wirklich nicht mehr geht, dann gehen wir wieder den Schritt zurick und das ist auch
vollig in Ordnung. Und auch das gehort dazu, dass man auch akzeptiert, dass es
eben heute nur so weit geht. Und wir schliefen das Coaching immer mit einem
positiven Blick in die Zukunft ab, weil das ist anders als bei Therapien, gucken wir
ja bei Therapien oft nur zuruck und im Coaching versuchen wir wirklich, Schritt fur
Schritt eben in ne positivere Zukunft zu gelangen.

Was denkst du, was davon, was du jetzt erklart hast? Konnte so der
erste Schritt sein, um aus so einer Opferhaltung rauszukommen?
Kannst du da was benennen, wo du sagst, damit wiirde ich anfangen,
wiirde ich euch empfehlen, anzufangen?

Ja, also in Situationen, in denen man sich eben so unwohl fuhlt, zum Beispiel
nehmen wir mal einen Streit mit einem Partner, der kommt jetzt auf mich zu, und
ich bin so voll in dem Streitmodus, dann wirklich mal innerlich zu sagen, stopp!
Jetzt fuhle ich mal kurz, was passiert da gerade? Wie ist der Streit eigentlich
entstanden? Meistens sind es irgendwelche belanglosen Dinge, die sich nach oben
schaukeln. Was steckt dahinter? Und was ist vielleicht das Verhalten von mir
gewesen, was zu dem Streit auch gefuhrt hat, anstatt zu sagen, okay, mein Partner
ist schuld daran, dass wir jetzt einen Streit haben, zu schauen, was ist mein Anteil
daran?
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Da geht es auch gar nicht darum, irgendwie Schuld auf sich zu nehmen, die man gar
nicht hat, sondern zu erkennen, dass man selbst eben Macht Uber die Dinge hat,
die man tut. Und das bei zwischenmenschlichen Beziehungen, egal ob etwas auf
Arbeit passiert, mit Freunden oder Familie oder eben mit dem Partner, es ist immer
auch ein Anteil von mir. Und das heif3t nicht, dass ich schuld an irgendwas bin, an
einem Streit oder so, sondern es geht darum, aus dieser Opferhaltung rauszu-
kommen. Und da einfach erst mal, der erste Schritt ist, bewusst zu werden, okay,
vielleicht habe ich auch einen Anteil daran. Und wie sieht der Anteil aus? Und ein
ganz grofles Thema, aber das weifd ich nicht, ob man das immer so gut alleine
schafft, ist, versuchen zu vergeben. Versuchen, sich selbst zu vergeben und
anderen zu vergeben. Das, was in der Vergangenheit war, wird sich nie wieder
andern, ist ein Teil von mir. Aber versuchen, Schritt fur Schritt zu vergeben dem
anderen und auch irgendwo mir selbst. Weil oft machen wir uns auch ganz viele
Selbstvorwurfe, die dann auch ganz tief in uns stecken und auch Schritt fur Schritt
sich selbst zu vergeben. Aber das ist ein Prozess, der fallt einem, glaube ich,
alleine schon recht schwer.

Ich habe den Walter Nitsche ja mit eingeladen gehabt von der
Arbeitsgemeinschaft seelsorglicher Berater und da schauen wir da eben
auch nochmal genau drauf. Da heifdt’s, was ich dort gelernt habe,
Verletzungsarbeit vor Vergebungsarbeit. Das heif3t, man sollte sich
schon erst nochmal seine Verletzungen anschauen und gucken, was
hat es mit mir gemacht, warum, wieso, weshalb, also welche Gefuhle
hangen da mit zusammen und was habe ich dabei gelernt oder mir fiir
falsche Muster auch angeeignet oder ungesunde Muster, sagen wir mal
so, und dann in diesen Vergebungsprozess reinzukommen. Genau, also
ich denke, das siehst du auch so, oder?

Genau. Ja, auf jeden Fall. Aber wie gesagt, vielleicht so der erste Schritt, den man
ganz gut selbst im Alltag machen kann, ist, wenn man sich eben in einer Situation
unwohl fuhlt, zu sagen, erst mal stopp und ich schau erst mal, ich atme tief durch
und schau erst mal, was macht das mit mir und was ist vielleicht der Ausloser
gewesen? Ist es jetzt wirklich meine Chefin, die gerade irgendwas fur mich Boses zu
mir gesagt hat, also irgendwas Negatives gesagt hat? Oder ist es eigentlich eine
andere Krankung, die da tiefer liegt? Und das ist wirklich so ein Gespur, das lernt
man auch mit der Zeit.
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Wenn man immer wieder versucht, da inne zu halten und in sich zu schauen, dann
wird das jedes Mal auch ein bisschen einfacher, ein bisschen besser. Ich bin da
auch, ich hab auch Streit mit meinem Partner und ich bin auch nicht perfekt, aber
mir fallt es eben mittlerweile so einfach zu sagen, okay, das war jetzt irgendwie
meine Ursache dahinter oder das ist jetzt gar nicht mein Partner, sondern eigentlich
fuhle ich mich gekrankt durch was, was in mir ist, sozusagen. Ich meine, wir werden
das nie so heilen. Das sind immer irgendwo, sage ich mal, wenn man es jetzt mal
medizinisch sagt, irgendwo Narben, die einfach da sind und die erinnern uns auch
immer wieder daran. Und wir werden, bin ich der Meinung, Glaubenssatze nie,

ganz verlieren. Also sicherlich gibt es Glaubenssatze, die man gut auflosen kann,
aber tiefergehende, die sind einfach irgendwo Teil von uns und die werden immer
wieder getriggert im Alltag. Und wenn wir uns dem aber bewusst sind, fallt es uns
viel leichter, diese Trigger zu erkennen und auch zu akzeptieren. Dass man jetzt
wirklich sagt, man ist geheilt von allem, was einmal passiert ist. Ich glaube, da
muss man schon irgendwie Guru sein oder so in einer ganz groRen Absolution,
meiner Meinung nach. Also da kann jeder eine andere Meinung haben, aber ich bin
der Meinung, wir lernen damit umzugehen und das einfach schneller zu erkennen
und somit auch einfach ein erfullteres und glucklicheres Leben zu fuhren.

Es ist ein Weg, auf dem wir uns befinden und die Heilung ist das Ziel.
Man kann nicht einfach einen Hebel rumlegen und alles ist gut. Dieses
Bewusstmachen und zu checken, wo kommt es jetzt her und warum ist
das so und womit hangt es zusammen und dann zu erleben, ach, das ist
wieder dieses Ding. Meine Freundin sagt immer, da gibt es so eine
Spirale und immer wieder, wenn wir an dem einen Punkt sind, triggert
uns das wieder an der Stelle. Aber wir sind auf der Spirale schon eine
Stufe hoher. So ungefahr kann man sich das vorstellen. Genau. Schon,
Lisa. Das war also sehr, sehr spannend schon mal und bereichernd.
Vielen Dank schon mal dafir.

Eine abschliefiende Ermutigung fur dich:

Ja, es ist wirklich moglich, den Blick auf das eigene Leben und auch die Welt zu
verandern. Raus aus dieser Opferhaltung zu kommen hin zu, ich bin der Gestalter
fur mein Leben. Ich habe das schon bei so vielen Menschen gesehen, auch im
Rahmen der Ausbildung, wie die aufgebluht sind.
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Und ich auch aus eigener Erfahrung kann ich sagen, wie stark man sich verandern
kann. Ich bin viel positiver und zufriedener als fruher. Es ist moglich, und da die
Hoffnung nicht aufzugeben, dass man sich da andern kann.

Odette Sales
Traumaheilung

Du bist Korpertherapeutin, Heilpraktikerin, Traumatherapeutin. Du kennst dich mit
Gefuhlen aus und dem Nervensystem. Und wir sind mega gespannt, was du uns
heute mitzuteilen hast. Unser heutiges Thema sind die Wendepunkte. Und du wirst
uns heute einfach mit in das Thema Traumaheilung hineinnehmen.

Ja, herzlichen Dank fur die Einladung. Ich meine, also erstmal beruhrt es mich sehr,
das Thema, was du gewahlt hast, fur Frauen, die in der Krise stecken. Weil wir
Frauen, also ich meine, ich habe mich auch sehr viel mit der geschichtlichen
Entwicklung der Frauenrolle beschaftigt, weil ich mich eben auch immer wieder
gefragt habe, warum sind wir da und warum ist das so? Ich bin, ich glaube, vom
Wesen her jemand, der gerne mal vom Kopf erst mal fragt, warum ist das denn so?
Und der auch ein grofles Bedurfnis hat, etwas zu verstehen. Aber ich werde, auch
wenn die Leidenschaft grof’ ist, den geschichtlichen Teil auslassen. Und trotzdem
finde ich, ist es einfach sehr, sehr relevant, dass wir Frauen unsere Gemeinschaft
auch starken und wieder mehr in unsere naja, Weiblichkeit und auch in unserem
Frausein und in unserer Frauengemeinschaft mehr zusammenfinden. Und wenn wir

in Krise sind, ist es naturlich am offensichtlichsten, dass wir uns unterstutzen. Aber

es sollte naturlich auch, wenn wir den Schritt weitergemacht haben und es uns
besser geht, dass wir quasi so mehr, also uns vernetzen und verbinden. Was
naturlich nicht die Manner ausschlieflen soll und ich finde es trotzdem auch immer

wieder was ganz Wertvolles, Frauenrituale oder sowas, schatze ich einfach sehr. So,

und jetzt haben wir naturlich als Wendepunkt, also Trauma-Heilung angesprochen
und ich arbeite eben als Heilpraktikerin und Traumatherapeutin.

Was ist ein Trauma?

Ich weif3 nicht, ob du weifdt, was ein Trauma ist. Es gibt unterschiedliche Arten und
das Trauma, was fur dich sehr relevant sein wird, wahrscheinlich ist ein Bindungs-
und Entwicklungstrauma. Was bedeutet, dass du vielleicht in deiner Kindheit dich
sehr nach einer Verbindung gesehnt hast und sie nicht bekommen hast.
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Und b), dass das eben uber einen langen Zeitraum hinweg, also eben Uber eine
Entwicklung hin, du das, nach was du dich gesehnt hast, was fur dich wichtig war,
dich sicher zu fuhlen, dich geborgen zu fuhlen, dich gesehen zu fuhlen, nicht
bekommen hast, sodass dein Nervensystem quasi, also ich sag mal in einem
chronischen, also dauerhaften, roten Zustand gekommen ist. Das muss namlich gar
nicht dein ganzes Leben betreffen. Es kann zum Beispiel sein, dass du beruflich
ganz erfolgreich bist und privat kann dieses Trauma einfach immer wieder
auftauchen, denn das Trauma kann man sich auch oft so vorstellen, als wurde das
wie so seine Kreise drehen und man ist durch gestaute Energie quasi in einem
Strudel gefangen. Und dann ist naturlich so die Frage, wenn dieses Trauma da
seine Kreise dreht, was kann ich tun, um diese Schleife zu durchbrechen? Und was
auch wahnsinnig interessant ist, dass unser System, also unser Schutzsystem, es
immer wieder versucht, da auszubrechen und interessanterweise sucht das System
sich diese bekannten gewohnten Wege. Also zum Beispiel, ich mache jetzt mal nur
ein extremes Beispiel, weil ein Extrem leicht ist zu verdeutlichen. Wenn man zum
Beispiel als Kind geschlagen wurde, ist die Wahrscheinlichkeit einfach hoch, dass
man sich wieder einen Partner sucht, der schlagt, weil das gewohnt ist und das
System versucht, dann mit dem gewohnten Gegenuber in die Heilung zu gehen. Und
das ist mal, ich wurde jetzt mal sagen, von der Natur gar nicht dumm gedacht, weil
ich mein, wer schlagt, mochte nicht schlagen und jemand mochte auch nicht
geschlagen werden. Nur ich beobachte auch immer wieder, dass Beziehungen zum
Beispiel in dieser Heilungsphase oft scheitern, weil diese Person hangt fest und
diese Person hangt fest. Und da ist eben die Frage, wie mache ich das? Genau, so
weit mal.

Das war schon ganz schon umfangreich. Ich wirde dich jetzt bitten,
dass du mal drauf eingehst, wenn eine Frau in einer Klinik war, also da
geht es ja meistens darum, dass man dort festgestellt hat, man ist
traumatisiert. Also man hat die Diagnose, du hast einen Trauma erlebt.
Ob das jetzt eben Entwicklungs-/ Bindungs- oder irgendwie hangt es ja
alles miteinander zusammen. Also aber du weif3t Trauma. Wenn ich
diese Diagnhose jetzt bekommen habe. Wie gehe ich als erstes damit
um und wie merke ich oder woran aufiert sich das, dass ich ein Trauma
bekommen oder erlitten habe, sage ich jetzt mal. Wie fuhlt sich das bei
mir an? Also kannst du das noch ein bisschen naher beschreiben?

e e e ——
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Gerne. Also erstmal muss ich sagen, es ist oft so, dass in einer Klinik ein Trauma
gar nicht festgestellt wird, weil es ist bis dato noch in der Schulmedizin das
Schocktrauma, also zum Beispiel ein Trauma nach einem Erdbeben oder nach einer
Flutkatastrophe oder sowas, das ist ein Schocktrauma, ein einmaliges, schlimmes
schnelles, starkes Erleben, das das Nervensystem hat nach oben schnellen lassen.
Das ist in der Schulmedizin sehr bekannt. Aber dieses Bindungs- und
Entwicklungstrauma, das gehort nicht zum Studium dazu. Also in einem
schulmedizinischen Studium. Und deshalb kennen sich viele Arzte damit nicht aus.
Und ich meine, ich kann den Arzten da auch in dem Sinne keinen Vorwurf machen,
weil ich meine, die Bandbreite, die sie abdecken mussen, ist immer enorm. Und
trotzdem ist es einfach, also wir erleben es die letzten 20 Jahre und die Relevanz
von Trauma wird auch immer grofRer. Aber es kann einfach sein, dass man es nicht
merkt. Also dass man gar keine Diagnose. Also ich wurde gerne dieses Woran
konnte ich denn eigentlich feststellen, dass da ein Trauma ist und was bedeutet
das fur mich mal erlautern.

Was man beobachten kann ist zum Beispiel, dass man stark emotional ausschlagt.
Also zum Beispiel nehmen wir an, du wurdest etwas zu mir sagen und auf einmal ist
meine Reaktion, meine emotionale Reaktion exorbitant stark. Also eben du stehst
dann da und denkst, Gott, was hat sie denn? Und ich verstehe gar nicht, wie du
sowas sagen konntest. Also das ist zum Beispiel immer wieder ein guter Indikator,
was naturlich auch ist, dass man irgendwie merkt, man ist blockiert, man kriegt
gewisse Dinge einfach nicht hin. Und es kann auch sein, dass das mit ein Grund
ist, warum man uberhaupt in eine Klinik gegangen ist, weil man feststeckt. Oft geht
mit einem Trauma einher, dass zum Beispiel gesagt wird, man ist depressiv. Ich
sehe das anders. Ich empfinde das als eine Schutzreaktion des Nervensystems und
nicht als eine Depression. Und so konnte man sich orientieren. Wenn man diese
Diagnose schon mal hat Trauma, empfehle ich, dass es sicherlich gut ist. Es gibt
mittlerweile wirklich herausragende Bucher, dass man sich da mal ein bisschen ein
Buch holt und so ein bisschen auch einliest, denn Trauma ist in dem Sinne, das ist
nichts Schlimmes und ich stelle immer wieder fest, wenn der Verstand es verstent,
was mit einem los ist, kann man das viel besser einordnen, denn dann hort die
ldentifikation damit auf. Dann heift es nicht mehr, oh Gott, was bin ich fur eine
schrage Person? Gott, ich bin ja so anders, ich bin ja so merkwurdig mit mir kann
keiner, ich bin falsch. Das kann dann aufhoren. Weil man verstehen kann, das, was
mich manchmal so anders sein lasst, was mich manchmal so stark reagieren lasst,
das bin gar nicht ich, sondern das ist mein Schutzsystem, was verhindert, noch mal

die gleiche schlimme Reaktion zu erleben, die ich damals gemacht habe.
e ——
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Also ich kann das gut nachvollziehen. Wie verhalt sich das jetzt, wenn
man dieses Trauma, also egal wie man jetzt dahin kommt, entweder
man nimmt das wahr, irgendwie, irgendwas ist mit mir nicht in Ordnung
oder denkt, nicht in Ordnung zu sein. Also man hat das festgestelit,
man ist traumatisiert in irgendeiner Form.

Gibt es da eine Schrittfolge, wie man da jetzt damit umgeht? Welche
Moglichkeiten hat man da, sich damit auseinanderzusetzen, das zu
verarbeiten? Ich weifd auch, in der Amygdala im Gehirn ist ja dann
einfach Chaos. Die kann das immer nicht einordnen. Das Nervensystem
spielt da einfach immer wieder verrickt. Wie helfe ich meinem Gehirn,
ga Ordnung reinzukriegen und das einzuordnen. Du hast vorhin schon
gesagt, benennen ist schon erstmal ein erster Punkt. Wenn ich was
benennen kann, kann ich druber herrschen. Und was konnte jetzt noch
dann der nachste Schritt sein?

Also Herrschen Uber ein autonomes Nervensystem ist schwierig, weil es
automatisch ablauft. Die Traumareaktion ist einfach immer wieder automatisch.
Das macht es schwierig, weil man eben, man kann es wahrnehmen, man kann es
beobachten. Und du hast jetzt nach Schritten gefragt, es gibt kein eins, zwei, drei
Rezept, weil wir so unterschiedlich sind. Wir sind so. Wir haben zwar alle das
gleiche Nervensystem, also das zentrale sowohl als auch das autonome, sowohl als
auch das korperliche Nervensystem.

Und was kann ich machen? Also das eine ist sicherlich, es wahrzunehmen.

Der zweite Schritt ist es zu beobachten. Also zum Beispiel, wenn ich auf einem
Flohmarkt bin und es sind ganz viele Menschen, dann stresst mich das zum
Beispiel. Oder, was konnte es noch sein? Wenn ich eine bestimmte Farbe sehe
oder immer wieder, wenn meine Mutter den Raum betritt oder so was. Also man
kann sich in unterschiedlichsten Situationen beobachten. Was ich empfehle und
auch was ich wirklich empfehle, wenn man aus der Klinik kommt, es ist unglaublich
schon Begleitung zu haben, denn dieser Kokon oder dieser Ausnahmezustand, in
dem man dort gewesen ist, muss verarbeitet werden. Es ist so schon,
Unterstltzung zu haben als Orientierung. Weil man nimmt so viele Eindrucke mit,
man nimmt so viele Empfehlungen mit. Und auf einmal sind diese Arzte und
Psychologen, die um einen herum waren, gar nicht mehr da.
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Sodass es letztendlich ist, ein Klinikaufenthalt ist auch die Chance, wirklich diesen
Wendepunkt, dieses wer bin ich eigentlich, zu nutzen, also sich nochmal neu
kennenzulernen. Und da finde ich es unglaublich schon, sich auch anlehnen zu
durfen oder auch eine Orientierungshilfe zu haben. Was ich fur Trauma immer
wieder ganz wichtig finde, also ins Spuren zu kommen. das Korperliche, und das
kannst du auch gerne mal mitmachen.

Zum Beispiel, wie schon es eigentlich ist, sich zu beruhren und das zu spuren. Das
in der deutschen Sprache sind wir manchmal nicht so genau im Spuren und im
Fuhlen und dass man eben auch mal, wenn du magst, kannst du dich ganz leicht
streicheln, so die Hande und mal schauen oder auch mal schauen, was passiert mit
dir, wenn du die Hande so ganz fest also knetest und ausstreichst. Was ist dir denn
lieber? Und zum Beispiel, was dir lieber ist, kann auch ganz klar zum Ausdruck
bringen, in welchem Zustand dein Nervensystem ist und was dir gut tut und was du
brauchst, mehr wieder in die Balance zu kommen, um mehr in die Regulation zu
kommen, wieder ein besseres Gefuhl fur dich zu kriegen und auch festzustellen,
das Trauma gehort zu deinem Leben und das bedeutet, dass es ganz schon ist,
einen Bezug zu dir zu haben. Denn wenn du merkst, es hat dich gekriegt, dass du
eben nicht mehr da sitzen musst und das Gefuhl haben, du bist ohnmachtig und du
musst dich dem Ganzen ergeben, sondern dass du Werkzeuge, kleine, kleine
Werkzeuge hast, um dich abzuholen und und ich meine, ich finde es ja auch so
schon, das heifdt ja Herzenshuter, eben in dein Herz zu kommen beziehungsweise
dein Herz zu spuren und diese Liebe und das Mitgefuhl fur dich zu haben, denn du
bist ganz wunderbar und du bist okay, du bist vOllig okay, so wie du bist, mit mit
aktivem Trauma, wenn du reguliert bist, ist ganz egal. Es ist nur wichtig, zu wissen,
dass wenn es dir nicht gut geht, dass das nichts damit zu tun hat an deiner
Wundervollheit oder sowas, sondern dass es zum Beispiel ein Trauma sein kann,
was ja seine automatischen Kreise dreht.

Odette, was denkst du denn, wenn die Frauen jetzt ihre ersten Schritte
gehen, sich wieder wahrzunehmen, sich selbst zu spuiren und in sich zu
finden, einen Zugang, sag ich immer, zu ihrem Herzen wiederfinden?
Wie geht es dann weiter? Wie kann ich das Trauma wirklich
bearbeiten? Muss ich da uberhaupt was? Das ist ja so ein Druck, der
sich da aufbaut. Oder dass man das los haben will.
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Erster Schlussel: Sicherheit

Also es kommt jetzt darauf an, was naturlich wichtig ist, wenn man Traumaer-
fahrungen hat und wir sind meines Erachtens eine Gesellschaft, der es im Inneren
an Sicherheit mangelt. Ich meine wir haben wirklich daran hart gearbeitet, dass es
so viel Sicherheit im AufRen gibt und das braucht aber eben, um die
Selbstbeziehung erstmal aufzubauen und dann die Beziehung zu den anderen,
braucht es einfach diesen Boden an Sicherheit. Sprich, ein groRes Thema ist, und
ich wurde immer sagen, zur Traumerheilung ist das der erste Schlussel, Sicherheit.
Wenn man damit anfangt zu arbeiten, klingt das fur viele so lapidar, weil sie sagen,
na ja, ich meine, es ist sicher. Aber die Frage ist auch immer wieder, findet es dein
Nervensystem sicher? Fuhlst du dich sicher? Oder brauchst du vielleicht, dass die
Tur zu ist oder mochtest du gerne die Wand im Rucken haben oder brauchst du ein
Fenster, um raus schauen zu kdnnen? Wir sind so oft gewohnt, zu funktionieren und
uber diese kleinen Signale hinwegzugehen. Also zum Beispiel Sicherheit ist ein ganz
grofRer Schlussel.

Zweiter Schlussel: Eine Bezugsperson

Dann das zweite, was sehr, sehr wichtig ist in der Trauma-Heilung, ist eine
Bezugsperson zu haben. Also einen Menschen, wo man das Gefuhl hat, ich kann
mich dem anvertrauen. Also das kann sogar der Therapeut sein. Und natdrlich ist es
unglaublich schon, ich weif3 nicht, die beste Freundin oder den Partner zu haben.
Also, dass es irgendjemand mindestens vielleicht noch eine Person gibt. Das haben
auch Harvard-Studien ergeben, dass die Lebensqualitat so viel hoher ist, wenn man
mindestens eine Person hat, die man nennen kann, der man vertraut. Ich meine,
klar, ich weif3, so was zaubert man nicht aus dem Hut. Und trotzdem Traumaheilung
findet zu 80 Prozent in Gemeinschaft statt. Und das ist ja auch etwas, was uns, ich
kann nicht sagen, abhandengekommen ist. Ich meine, wir kamen aus
Gemeinschaft, aus Zweckgemeinschaften und hatten so ein Bedurfnis, uns schauen
zu konnen. Und so sind diese Kleinstrukturen, Kleinfamilien auch entstanden. Und
ich bin mir sicher, da war viel Heilung. Nur jetzt zeigt es sich eben, dass wir, und ich
mein Corona hat naturlich auch nochmal massive Spuren hinterlassen, dass wir uns
wieder mehr vernetzen und mehr zusammengehoren. Und jetzt gibt es einfach wie
1001 Moglichkeiten. Zum Beispiel die Natur bietet unglaubliche Moglichkeiten,
denn wir sind Natur. Unsere ganze Biologie ist auf Natur ausgerichtet.
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Zum Beispiel, mich fasziniert es immer wieder, dass unsere Ohren so geformt sind,
damit wir zum Beispiel das Zwitschern von Vogeln gut horen konnen oder das

leise Platschern eines Baches. Das sind zum Beispiel Dinge, die bei uns Sicherheit
und Zugehorigkeit auslosen. Und so ist es die Frage, was ist es fur dich und wer
passt fur dich und so ist das, dass wir wieder dieses Gefuhl bekommen durfen.
Was tut uns gut? Und das geht weg von diesem Gedanken so me, myself and I. Und
es ist trotzdem schon, sich zu fragen, ich und dann das Zurtuckpendeln. Wo bist du
denn? Und dann wieder zu mir pendeln. Genauso liebe ich diese Pendelbewegung,
wenn man sich Uberlegt, ich lebe als Burgerin, aber gleichzeitig bin ich eine
Indigene, also in der Natur gelebt, frei und wild und gleichzeitig lebe ich in meiner
Wohnung, behutet und beschutzt, dass ich auch zwischen diesen zwei Zustanden
pendle. Also diese Pendelbewegung habe ich in der Traumaheilung als was sehr
Heilsames erlebt, denn man kann auch von diesen angespannten Zustanden, wo
man das Gefuhl hat, oh Gott, ist nur alles rot, es ist alles nur schlimm. Ich habe
das Gefunhl, ich kann jetzt nur noch wegrennen, weil ich mich so, so, so bedroht und
unsicher flhle, dass man eben schaut: gibt es etwas, wo es gut ist? Wo es, Peter
Levine hat das gepragt, wo es blau ist. Dann kann ich auch pendeln. Von Rot und
wo gibt es was Blaues? Und dann das System geht immer wieder zu rot zuruck, weil
es den sicheren Hafen sucht.

Und dann regt es sich ja erst wieder. Also von Rot zu Blau, von Wild zu Blrgerin und
vom Ich zum Du.

Das klingt gut, sehr schon. Was von dem Ganzen, was wir jetzt
miteinander besprochen haben, was denkst du, konnten die
Teilnehmerinnen, die jetzt fir sich festgestellt haben, ja, maglicher-
weise habe auch ich ein Trauma erlitten. Was konnten die jetzt gleich
machen? Also gleich im Anschluss an den Kongress oder jetzt auch
sofort? Also gibt's da was?

Ja, also sicherlich, also zum Beispiel ich kann dir ein Quiz geben, wo man mal
kreuzen kann, bin ich vielleicht traumatisiert. Das ersetzt naturlich keinen
Therapeuten oder Arzt, aber das kann man auf jeden Fall mal so fur sich schauen.
Und dann kann man einfach auch wirklich ganz aufrichtig und ehrlich auch sein Herz
fragen. Habe ich das Gefuhl, dass das, wovon wir jetzt gesprochen haben, weil die
Wahrscheinlichkeit, dass das Innere ausschlagt und sagt, du, ich glaube, das
konnte mir wirklich helfen. Ich glaube, wenn ich mich um dieses Thema kimmere,
konnte ich auf Erkenntnisse kommen, die mir wirklich helfen.
e ———
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Also was ich nicht empfehlen kann, ist jetzt die Google-Maschine zu bedienen, weil
da steht jetzt so viel Unterschiedliches, dass ich wirklich lieber ein gutes Buch von
Bessel van der Kolk, von Gabor Mate, von Verena Konig zum Beispiel nehmen
wurde oder Gopal Norbert Klein oder sowas. Es gibt wirklich schone Bucher und
ansonsten wurde ich auch wirklich gucken, wenn dich das anspricht, gabe es
jemanden, der die Kompetenz dazu hat, sich mit mir daruber zu unterhalten, dem
ich mal so sagen kann, also ich bin jetzt aus der Klinik gekommen, das und das
und das und das, das ist alles da, kannst du dir vorstellen, bin ich traumatisiert?
Oder kannst du mir helfen, mein unglaublich aufgeregtes Nervensystem, das schon
so lange im roten Bereich feuert, von dem ich so erschopft bin, von dem auch
schon manche sagen, ich bin depressiv, wo ich selber schon mit mir in der
Selbstkrise bin, weil ich denke, man, was ist blofs mit mir los?

Und ich kann dir auch sagen, verzweifle auf gar keinen Fall. Es gibt fur alles auf
diesem Planeten eine Losung.

Ich kann sagen, es gibt so unglaublich viele tolle, kompetente Leute und
Moglichkeiten. Und, das ist mir wichtig: Hore auf dein Herz! Und was noch wichtig
ist, wenn jemand zu dir nicht respektvoll, nicht geduldig, nicht liebevoll zu dir ist,
dann wurde ich personlich sagen, du bist nicht an der richtigen Art.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Wie ich schon vorhin sagte, aufgeben ist einfach keine Option, denn es gibt Wege.
Und fur mein Empfinden ist es so, so wertvoll, sich Hilfe zu holen, sich
Unterstitzung zu holen. Das kann so unterschiedlich sein. Das kann auf der einen
Seite sein, die Nachbarinnen fragen, wenn man zu der nen guten Draht hat in einem
Moment, kannst du vielleicht mal meine Hand halten oder sagen, ich brauchte hier
mal Hilfe, weil das klappt gerade nicht, dass wir uns wieder daran erinnern, dass
wir Verbindungswesen sind und die andere Ermutigung ist, wir sind Leuchtwesen.
Unsere Natur ist das Leuchten und ja, lass vielleicht mal dieses Leuchtwesen in
dich hineinsacken und wenn du auch jetzt nichts spuren wurdest, ist das auch total
in Ordnung. Aber ich weif3 und ich bin Uberzeugt, dass es da ist. Und vielleicht
kannst du das einfach fur dich mitnehmen und vielleicht dann auf deinen Spiegel
schreiben. Ich bin ein Leuchtwesen oder ich bin wundervoll. Damit hast du hast du
einen Gegenpol gesetzt zu diesen ganz unterschiedlichen Gedanken, die man so
uber sich hat, weil mein Credo ist, solange ich nicht liebevoll und gut Uuber mich
denke, ist mein Nervensystem noch dereguliert.
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Und in dem Moment, wenn du in den grunen Bereich kommst, den du sicherlich
auch schon in deinem Leben erlebt hast, da ist die Welt so in Ordnung. Und die
Welt erscheint einfach, wenn wir im roten Bereich sind, da sieht alles so
katastrophal aus. Und jetzt ist es nett, jetzt scheint sogar die Sonne hier rein. Also
insofern schicke ich dir jetzt sonnige leuchtende Grufe ruber.

An Lebensqualitat gewinnen

Kerstin Hack
& Die 8+1 Lebenselemente
(i 3l Swing - dein Leben in Balance

Du bist meine Wegbegleiterin und hast mir schon so viel Gutes mit auf meinen Weg
gegeben. Du bist nicht nur Coach, sondern auch Autorin. Hattest jetzt einen eigenen
Verlag, den du leider gerade schlieffen musst. Und du bezeichnest dich als
Wortschopferin und als Knotenldserin. In mir sind auch schon einige Knoten gelost
worden. Du wohnst auf einem Hausboot, das sehen wir hier schon im Hintergrund.
Und ich freue mich ganz doll, dass du jetzt mit hier dabei bist. Vielen Dank.

Liebe Peggy, auch herzlichen Dank und ja, grofes Kompliment an dich und auch an
alle anderen Frauen, die Neues wagen, die Neues starten. Und ich bin eine Person,
ich liebe es, Menschen dabei zu helfen, dass ihr Leben leichter wird, also korperlich
leichter, seelisch leichter, dass ihre Beziehungen entspannter werden, also
Beziehungen zu sich selbst, auch zu anderen, dass die eben weniger verknotet
sind, sondern entknotet und frei und auch, dass der Glaube ein Stuck frohlicher und
bisschen weniger Pflicht, ein bisschen mehr Freude ist und zwar auf verschiedene
Art und Weise. Ich schreibe Blcher, vielleicht gibt es auch noch einen Weg, wie ich
das weitermachen kann, also der Verlag ist gerade noch offen.

Und ich coache Menschen entweder live vor Ort hier in Berlin, da kann man auch
sogar ein paar Tage kommen und auf dem Schiff wohnen, oder auch per Zoom oder
Telefon. Und dann habe ich auch jede Menge Webinare und ein Online-Lebens-
Training. Also ich begleite Menschen auf ganz verschiedene Art und Weise, so wie
das einfach am besten passt.

Kerstin, erzahl mal, was das Swing-Konzept beinhaltet und was du dir
da so fur Gedanken dazu gemacht hast. Und mich wiirde auch die Story
interessieren, wie du uberhaupt dazu dann gekommen bist.
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Also es ist so, dass ich ein Mensch bin, der sehr kreativ ist, hab tausend Ideen,
nicht immer die Zeit, alle ldeen umzusetzen oder die Energie. Ja, also in mir
sprudelt es vor Ideen, Leben. Dann habe ich irgendwie, als ich mich selbststandig
gemacht habe, habe ich versucht, ja wie kriege ich jetzt mein Leben mit all diesen
Aufgaben und mit all dieser Fulle an Ideen, wie kriege ich das unter einen Hut?
Dann habe ich diese schlauen Management-Bucher gelesen, wo drin steht, du
musst dein Leben in vier Quadrate einteilen. Also wichtig und dringend und nicht so
wichtig, aber trotzdem dringend und wichtig, aber nicht dringend und so weiter und
so fort. Und Uberhaupt nicht wichtig und gar nicht dringend.

Und ich habe das versucht und so fur meine Personlichkeit fuhlte sich das eher an
wie eine Zwangsjacke. Und ich dachte, vielleicht sind die Leute, die solche
Konzepte entwickeln, eben auch so quadratisch, so kastchenmaRige Menschen.
Und dann habe ich, da ich ein glaubiger Mensch bin, habe ich irgendwie gedacht, es
muss einen anderen Weg geben. Und ich habe die Schopfungsgeschichte gelesen
und da arbeitet Gott richtig viel. So, ich meine, ne ganze Welt schaffen, macht
selbst Gott nicht jeden Tag. Und dann habe ich gedacht, wie hast du das geschafft,
Gott, dass du so viel auf die Reihe gekriegt hast und trotzdem nicht gestresst
warst? Und dann habe ich drei Monate lang jeden Tag die Schopfungsgeschichte
gelesen oder fast jeden und habe zu Gott gesagt, verrat mir dein Geheimnis. dann
habe ich auf einmal entdeckt, Gott macht nicht alles an einem Tag. Kennt das
vielleicht so noch jemand aus dem Kindergottesdienst?

Die 8+1 Lebenselemente und die Schopfungstage

Tag 1.: Licht - Vision
Am ersten Tag sagt Gott, es werde Licht. Also der macht nichts anderes als nur

Licht. Keine Kangurus, keine Frauen, keine Elefanten. Einfach nur Licht. Also Licht
ist ein Bild fur Vision.

Tag 2: Wasser oben und Wasser unten - Ordnung und Struktur

Am nachsten Tag sortiert er die Wasser oben, die Wasser unten. Das Wasser-
Sortieren ist ein Bild fur Ordnung und Struktur.

Tag 3: Samen bringende Pflanzen - Produktivitat

Am dritten Tag macht er die Samen bringenden Pflanzen. Also Produktivitat, das,
was aus dem Leben hervorkommt.

e e e e —
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Tag 4: Gestirne - Feiern des Lebens

Am vierten Tag feiert Gott, macht die Sterne am Himmel, damit sie die Festtage
markieren. Die Juden haben zum Beispiel immer den Monatsanfang, den Neumond
gefeiert, weil so ein neuer Monat startet, eine neue Chance. Und diese Gestirne
markieren die Highlights des Lebens.

Tag 5: Fische/ Vogel - Energie

Dann gibt es die Fische im Wasser, die Vogel unterm Himmel, das ist so ein Bild fur

Energie. Lebensfreude.
Tag 6: Menschen - Beziehungen

Dann kennt ihr alle, wenn ihr mal auf einer Hochzeit wart, es ist nicht gut, dass der
Mensch allein sei. Gott schafft den Menschen, schafft ihn, dass wir so geschaffen
sind furs Gegenuber.

jeden Tag - Reflexion

Und am sechsten Tag guckt Gott nochmal alles an, was er gemacht hat und
reflektiert. Quasi ist das gut gewesen? Da hat er gerade erst die Frau geschaffen
und dann sagt er, jetzt ist es sehr gut. Jeden Abend sagt er immer nur, ist gut und
dann wurden wir geschaffen, als auch die Manner, aber Mann und Frau und dann
sagt Gott, jetzt ist es sehr gut, jetzt passt das Ganze.

Tag 7 - Ruhe und Regeneration

Und dann kennt ihr alle, am siebten Tage ruhte Gott. So, heilt, da ist Raum fur
Regeneration und Raum fur Ruhe.

Zusammenfassung

Und ich habe auf einmal festgestellt, das sind diese acht Teile, die man fur ein
gutes, ausgewogenes Leben braucht. Man braucht Vision, man braucht Struktur,
man braucht es, produktiv zu sein, man braucht Feiern, braucht Energie, man
braucht Beziehung, man braucht Reflektion und man braucht Ruhe. Und ich habe
dann einen Artikel fur eine Zeitschrift geschrieben, in dem ich das vorgestellt habe
als Konzept furs Leben, was nicht wie so eine Zwangsjacke ist, vier Quadrate,
sondern was eben Raum gibt zum Atmen und die Dinge trotzdem ordnet.

e e e e —
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So ist das Buch entstanden

Und ich habe immer gedacht, ich wurde wahnsinnig gerne mal ein Buch dazu
schreiben. Aber ich hatte keine Ahnung, wie schreibt man denn ein Buch? Und dann
ist meine Oma gestorben, die so ein ganz warmer Mensch fur mich war. Und ich
habe von ihr, ich glaube, 1000 oder 2000 DM geerbt. Und habe dann gedacht, ich
will die nicht einfach so im Alltag verbraten, ich will mir was Besonderes gonnen.
Und ich habe mir ein Gemalde von einer Freundin gekauft und dann eben eine Reise
in die Sahara. Dann war ich 10 Tage in der Sahara wandern und am Ende wusste
ich, wie ich das Buch aufbaue. Was ist also das Buch? Swing, dein Leben in
Balance. Und ja, da habe ich diese 8 Lebenselemente beschrieben, ganz praktische
Tipps, wie man es leben kann. Spater habe ich dann noch so ein richtig schones
Buch, also Swing ist auch schon, aber das ist dann noch mit Zeichnungen und mit
Zitaten, also das ist nochmal, das ist das gleiche, aber quasi ein Stuck
kunstlerischer Gestalt, so als Coffee Table Buch mit Tipps, Kinotipps und Filmtipps
und praktischen Ideen. Und dann quasi und dann sind daraus eben auch meine
Online Trainings entstanden und all die Sachen.

Das ist so toll, so gigantisch, das aus der Schopfungsgeschichte
heraus abzuleiten. Das hat mich sehr beeindruckt. Was sind denn so
deine Erfahrungen? Du hast ja 8 plus 1 Lebenselemente, weil du den
Glauben noch mit reingebracht hast.

Darf ich das kurz erklaren? Das war die 8 plus 1. Das konnt ihr euch so vorstellen,
dass das ganze Leben wie so ein Fasschen ist. Das hier hat ein etwas betrunkener
Fassbauer gebaut. Und das Leben braucht, damit das Leben Lebensqualitat hat,
also wo man Wasser in dieses Fasschen fullen kann, nutzt es nichts, wenn ein Ding
super hoch ist, zum Beispiel Produktivitat. Man arbeitet wie blod und génnt sich
aber keine Ruhe. Dann kann man maximal so viel Lebensqualitat reinfullen. Und
dann braucht es so ein gutes Fass auf dem Boden. Und das ist so eine innere
Haltung von Glauben und Vertrauen. Also Glauben durchaus auch an sich selbst,
sich selbst was zutrauen. An die Menschheit, das Leben und aber auch, wenn man
ein glaubiger Mensch ist, auch an Gott. Und quasi dieser Boden und diese acht
Sachen, die machen das Leben stabil. Und was ich spannend finde, dass die
neueste Emotionsforschung sagt, das sind die acht Dinge, die man fur ein
ausgewogenes Leben braucht. Wenn einige davon auf Dauer zu kurz kommen,
rutscht man eben ganz praktisch und psychisch in Krisen rein.
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Wertvoll, auch diese tolle Anschaulichkeit mit diesem Fass. Also das
gefallt mir wirklich sehr, das ist wirklich richtig gut und ich bin wirklich
sehr begeistert von diesem Konzept. Also das ist wirklich lebensbe-
reichernd, da hast du was ganz Tolles kreiert, aber das ist ja mit Gottes
Hilfe entstanden, also da kann es ja blof3 gut werden. Genau.

Ja, offensichtlich. Und eine uralte Weisheit, die sich jetzt mit der modernsten
Forschung deckt. Also das finde ich total schon.

Genau, das ist wirklich toll. Was denkst du, wie sind denn deine
Erfahrungen? Du bist ja nun auch Coach. Gibt es da irgendeine
Regelmafigkeit oder irgendeine Erkenntnis, wie diese Lebenselemente
jetzt die Frauen beeinflussen, die aus einer psychischen Krise kommen?
Welches der Lebenselemente fehlt denen jetzt, meistens? Hast du da
Erfahrungen gesammelt?

Also man kann das nicht ganz pauschal sagen. Es gibt quasi, man kann die noch
mal gruppieren, die Lebenselemente. So dieser ganze Bereich Energie/ Erfolg. Dann
den Bereich Sicherheit, dann den Bereich Verbundenheit und dann den Bereich
Freude, Leichtigkeit.

Sicherheit

Und in der Psychologie sagt man, Sicherheit ist die Blankoressource. Also
sozusagen, wenn man sich nicht sicher fuhlt, dann kann man auch nicht... Also
wenn ich mich nicht sicher fuhle, gehe ich nicht in die Achterbahn. Also ganz klar,
dann kann man keine Leichtigkeit, keinen Spafd entwickeln, weil Sicherheit fehlt.
Also manchmal rutscht man in psychische Krisen, weil die Lebensumstande
unsicher werden. Also sowas wie Corona hat bei vielen Menschen psychische
Instabilitat verstarkt oder manche, denen es halbwegs gut ging, in eine psychische
Krise gesturzt. Also gerade bei Jugendlichen haben psychische Krisen in der
Corona-Zeit zugenommen. Und da brauchen Leute erst mal wieder das Gefuhl, ich
bin sicher. Und das kann man naturlich, die ganze Welt ist unsicher, aber man kann
sich so seine sicheren Hafen schaffen. Ich hatte ja zum Beispiel einen stressigen
Sommer, wo vieles nicht so geklappt hat. Ich hab ein Renovierungsprojekt gehabt
und das hat statt sechs Wochen, dreieinhalb Monate gedauert. Also es hat mehr
gekostet und so weiter.
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Und ich merke, boah, ich brauche gerade mehr Sicherheit. Und eine Sache, die ich
mache, ist, Dinge in meinem Zuhause zu ordnen, damit ich das Gefuhl habe, ich
habe die Dinge im Griff. Also von daher wirde ich sagen, Sicherheit ist
wahrscheinlich bei vielen ein ganz wichtiges Ding, das erstmal wieder zu
stabilisieren nach einer psychischen Krise.

Selbstwert/ gesunder Stolz

Dann ist es so, dass innerhalb von psychischen Krisen kracht oft auch das
Selbstwertbewusstsein in den Keller. Man merkt ja, man kriegt die Dinge nicht mehr
so hin. Man ist unsicher, man hat Angste, man ist depressiv, man ist nicht mehr so
stabil. Und da braucht man eigentlich einen gesunden Stolz, dass man guckt, hey,
was kann ich denn noch? Was kriege ich denn hin?

Oder wenn eine psychische Krise durch Krankheit ausgelost wurde und man
tatsachlich nicht mehr so viel kann, weil man jetzt womaoglich behindert ist oder
erkrankt, dann zu gucken, was geht noch? Und da braucht man so wirklich eine
Portion, gesunden Stolz auf erbrachte Leistung, dass man das ganz bewusst
fordert.

Verbindungen starken

Der dritte Aspekt ist, dass man in psychischen Krisen oft alleine ist oder sich
alleine fuhlt. Das heift, und manchmal werden die ja auch ausgelost durch eine
Trennung, durch einen Verlust eines Kindes, durch Verlust von irgendwas, von
Zuhause, Flucht. Und wenn man dann guckt, wo kann ich Verbindungen starken,
damit es quasi auf der Ebene wieder stabiler wird.

Leichtigkeit und Freude

Das Vierte, was gerade im Bereich der Depression oft fehlt, ist Leichtigkeit und
Freude. Also wenn wir Freude erleben, schuttet der Korper Serotonin aus und dann
fuhlen wir uns besser. Geht aber auch mit Bewegung. Also man hat festgestellt, ich
glaube, eine Viertelstunde Spaziergang pro Tag oder praktizierte Dankbarkeit wirkt
genauso gut wie ein mildes Antidepressivum. Das hei3t, man kann Uber den Korper,
also die Bewegung kann auch dazu fuhren, dass man sich dann eben besser fuhlt.
Von daher wurde ich sagen, jede Frau, jeder Mann, die/ der eine psychische Krise
hat, ist verschieden. Aber die Wahrscheinlichkeit, dass Sicherheit fehlt, ist sehr
hoch.
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Da wurde ich wahrscheinlich zuerst ansetzen und dann gucken, hey, brauche ich
eher wieder ein Stuck Selbstvertrauen und gesunden Stolz oder brauche ich Nahe
und Beziehung oder brauche ich Spafd und Leichtigkeit und Bewegung und diese
Sachen.

Also das ist umfangreich, denkst du? Und man kann es nicht einfach
pauschal sagen, bei dem und dem ist es so und so, sondern es ist ein
Gesamtpaket. Deswegen ist mir das Ganzheitliche auch so wichtig.
Therapien gehen oft blof3 auf eine Verhaltensanderung oder so was,
doch gerade bei psychischen Krisen sollte man es ganzheitlich
betrachten.

Ja. Ich sage immer, wenn ich Leute coache, Vitamin-D-Mangel, kann ich nicht weg-
coachen. Wenn Vitamin D fehlt und die Stimmung dadurch in den Keller geht oder
auch Magnesium, da kann ich psychisch machen, was ich will. Da kann man nur
minimal was verandern. Deswegen, der Korper tragt die Seele. Da wurde ich auch
immer gucken, was kann ich mit dem Korper machen? Was kann ich mit meinem
Verhalten machen? Das Swingkonzept ist letztlich ein Stick. Wie kann ich mein
Leben so aufbauen, dass es stabil wird, dass alle acht Lebenselemente da sind
und die Wahrscheinlichkeit geringer wird, in psychische Krisen zu knallen. Und ich
habe, weil du es so sagst, das kann man gar nicht so genau wissen, ich habe einen
Online-Test entwickelt, wo man herausfinden kann, was fehlt mir denn gerade am
meisten. Dauert zwei bis drei Minuten und ihr kriegt dann als Ergebnis ein Video von
mir mit praktischen Tipps, da werde ich dir den Link noch geben, Peggy, dass ihr
den alle habt und das wurde ich euch empfehlen. Also manche wissen das, ganz
klar mir fehlt Beziehung, ich bin zu einsam und andere sagen, ich kann es gar nicht
S0 genau benennen, ich weifd gar nicht. Dann macht den Test oder macht alle den
Test, das macht einfach Spaf. Und die Tipps sind einfach gut, hoffe ich. Und dann
konnt ihr einfach gucken, was konnte mir jetzt am meisten helfen? So, wie kriege
ich das niedrigste Lebenselement ein bisschen hoher und dann steigt die gesamte
Lebensqualitat.

Sehr schon. Diese Tests habe ich auch schon gemacht. Vor zwei
Jahren, also 2023, fehlte mir Vision. Die habe ich inzwischen
entwickeln konnen mit dem Herzenshuter-Kongress. Dieses Jahr fehit
mir bisschen Ruhe. Das ist wirklich unterschiedlich.
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Aber du hast sehr hilfreiche Tipps, wie man dadurch gewinnen kann und
auf dem Weg dorthin kommen kann. Mir hat es bis jetzt schon sehr
geholfen. Und da immer wieder reinschauen, weil du hast ja schon
gesagt, das ist auch immer mal unterschiedlich, was einem gerade
fehlt, aber dass man da immer mal drauf gucken kann. Sehr wertvoll.

Also ich wurde sagen, den Test sollte man wirklich alle paar Monate mal
wiederholen, es sei denn man hat mittlerweile so ein gutes Gefuhl fur sich, dass
man sagt, okay, ich weif3, es ist das oder es ist das. Aber wenn man aus so einer
Krise rauskommt, ist das Gefuhl fur einen selbst immer noch ein bisschen so
schwankend. Ja, das hilft dann stark, einfach da ein Stuck was Objektives dann
auch zu haben.

Genau. Du hast vorhin ja gesagt, Sicherheit ist wichtig. Also denkst du,
das grofdte Problem ist, dass der Mensch, der an eine psychische Krise
gerat, keine Sicherheit mehr empfindet oder nicht mehr so viel und
dann Mangel hat? Gibt es da eine Schrittfolge, wie ich wieder zu mehr
Sicherheit kommen kann? Kannst du da den Teilnehmerinnen was
mitgeben?

Auflere Sicherheit herstellen - Nachrichten reduzieren

Also wie gesagt, ich wurde sagen Sicherheit ist bei vielen das Kernthema, aber es
kann auch Einsamkeit sein oder mangelndes Selbstbewusstsein. Und Sicherheit ist
erstmal wirklich diese auRere Unsicherheit. Also wir leben in einer unsicheren Welt
und eins was, ich sofort machen wurde, ware Nachrichten reduzieren. Weil wenn wir
standig von Dingen horen, auf die wir keinen Einfluss haben, erhoht es die
Unsicherheit. Ich war jetzt im Sommer drei Wochen in Estland wandern und habe
drei Wochen keine Nachrichten gehort. Die Welt ist nicht untergegangen. Die
wichtigsten Dinge habe ich trotzdem mitbekommen. ja, das also und ich habe
gemerkt, das hat meiner Seele gut getan, nicht jeden Tag von irgendeiner
Schulschieflerei und von einem Attentat und von diesem und jenem zu horen. Also
da wurde ich erst mal sagen, ganz massiv Nachrichten reduzieren. Gegebenenfalls
auch Social Media. Bei vielen Menschen lost Social Media auch das Gefuhl aus, die
anderen sind besser, cooler, toller und es |0st eher Minderwertigkeit aus.
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Weil man zeigt ja bei Social Media selten die angebrannten Pfannkuchen, sondern
man zeigt das tolle Menu, was man gekocht hat, den tollen Badeurlaub und man
zeigt nicht die Unordnung, nachdem man Besuch hatte.

Und deswegen ist das ein verzerrtes Bild der Wirklichkeit. Und auch Nachrichten
sind ein verzerrtes Bild der Wirklichkeit. Was meinetwegen in Brasilien passiert,
beeinflusst uns wahrscheinlich nicht. Ein Vulkan in Island kann den Flugverkehr in
Europa lahmlegen. Aber tendenziell sind die Sachen wirklich weit weg. Und man
muss sich die nicht in die Seele reinziehen, weil jede schlechte Nachricht erhoht
den Kortisol-Spiegel. Und das erhoht die Unsicherheit. Also von daher das erste,
Nachrichtenkonsum reduzieren.

Dinge/ Orte sichern

Dann Dinge sichern. Ich habe ein Webinar gehalten, eine Serie Krisenfest werden.
Und da geht es wirklich erstmal darum, wie kann ich ein krisenfestes Zuhause
schaffen? Ich lebe auf einem Schiff und habe keinen Wasserhahn. Das heif3t, ich
muss Wasser anschleppen. Und eine Sache, die ich habe, ist, ich habe immer 20
Liter Trinkwasser hier. Weil wenn ich eine Grippe habe und nicht aus dem Haus
kann oder aus dem Schiff, dann will ich 20 Liter Trinkwasser hier haben, damit ich
einfach versorgt bin. Und fUr jemand anderen kann Schutz sein, vor Einbrechern,
kann sein, wenn man Gewalt erlebt hat, dass man Karate lernt oder
Selbstverteidigung. Also wie man das Gefuhl von Sicherheit erhoht, gibt es ganz,
ganz viele verschiedene Wege. Das war jetzt so diese auflere Sicherheit.

Beziehungen sichern

Dann gibt es halt die Beziehungssicherheit, was dann eher dieses Thema
Einsamkeit, Beziehung aufbauen und so weiter ist. Aber es gibt, wlrde ich sagen,
keine feste Schrittfolge, sondern ich wiurde gucken, was verunsichert mich. Wenn
ich keinen Job habe, wenn ich mir nicht zutraue, wieder eine Arbeit zu finden, dann
zu gucken, kann ich denn was machen, was mein Zutrauen starkt, ein Stuck
Ehrenamt und so weiter, wodurch man einfach wieder bisschen Mut schopft und
vielleicht auch mal ein Lob bekommt oder sowas. Also das hilft ja dann auch wieder
ein Stuck Selbstwert zu entwickeln. Ja und auch selbst allein die Tatsache, dass
man was tut, hilft. Und Unsicherheit kann ja auf ganz vielen Ebenen sein. Ich bin
nicht so die tolle Kochin und ich habe mir dieses Jahr vorgenommen, es nicht ganz
geschafft, einfach 52 neue Gerichte zu kochen, einfach mein Spektrum zu erweitern
und mich sicherer zu fuhlen.
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Und ich bin jetzt nicht psychisch krank, unsicher, aber ich mag diesen Bereich, da
bin ich nicht so sicher wie in anderen Bereichen und da mochte ich mehr Sicherheit
haben. Und allein dadurch, dass ich eine neue Fahigkeit lerne oder auch einfach
durch den Korper. Also wenn man Muskeln aufbaut, also jetzt nicht so wie Arnold
Schwarzenegger in seinen guten Zeiten, sondern einfach diese Skelettmuskulatur,
die den Korper halt, schuttet der Korper mehr Testosteron aus, was uns Starke und
Sicherheit gibt. Und wir sind sicherer. Also ich laufe zum Beispiel immer absichtlich
auf unebenen Boden, weil ich weif3, dass das die kleinen Haltemuskeln trainiert.
Und also ich bin jetzt 57, aber ich will nicht als 60, 70, 80-jahrige doof sturzen und
mir den Oberschenkelknochen brechen. Von daher hupfe ich, das stabilisiert die
Knochen und ich laufe auf unebenen Boden. Letztes Jahr habe ich mir trotzdem das
Bein gebrochen, weil ich ganz doof an der Metallkante gestolpert bin. Aber man hat
keine hundertprozentige Garantie, aber das ist eigentlich super geheilt. Oder ich
habe zum Beispiel gesagt, bei Corona hatte ich keine Lust, mich zu infizieren. Und
manche haben die Sicherheit gesucht mit ganz, ganz viel Abstand. Also wenig Leute
sehen und so. Ich dachte, ich bin Beziehungsmensch, das tut mir gut. Ich will mich
nicht komplett isolieren, leb sowieso allein. Also habe ich gesagt, okay gut, ich
starke mein Immunsystem mit allem, was mir einfallt. Bin taglich schwimmen
gegangen, auch im Winter und ich hatte also einen halben Tag Corona irgendwann
mal. Also und habe das nur nebenbei gemerkt, weil ich beim Interview meinen Kopf
aufgestutzt habe und dachte, der ist ein bisschen warm. Sonst ware mir das noch
nicht mal aufgefallen. Deswegen ist mir das einfach so wichtig, zu gucken, was
kann ich tun, selber tun, mich sicherer zu fuhlen?

Eine abschliefSende Ermutigung fiir dich:

Ja, also einer meiner Lieblingssatze, der zwar von mir selbst ist, mein Lieblingssatz
ist, 1 Gramm Praxis wiegt mehr als ein Kilo Theorie. Und du kannst ja einfach
uberlegen, welchen einen Gedanken aus diesem Interview mochte ich mithehmen?
Zum Beispiel gucken, welches Lebenselement kommt bei mir geradezu kurz und
welche eine Idee hatte ich, da was zu tun, damit das wieder ein bisschen hoher
kommt, sei es Ruhe oder Beziehung.

Also quasi eine kleine Sache kannst du jetzt tun, dein Leben gleich zu verbessern.
Und wenn dir Energie fehlt, vielleicht einfach mal 2-3 Minuten nach drauRen gehen,
frische Luft tanken oder was auch immer. Also gar nichts groles, sondern 1 Gramm
Praxis wiegt mehr als ein Kilo Theorie.

e ———
141



N Sigrun Czech _
: Wie dich atherische Ole
unterstutzen

Sigrun, du bist Coach fur Aromatherapie und ganzheitliche Gesundheit. Das gefallt
mir schon mal. Ganzheitlichkeit ist auch meins. Du bist Unternehmerin, Musikerin
und Seelsorgerin. Magst du dazu noch erklaren, wie es zu dem einen oder anderen
gekommen ist?

Ja, das kann ich gerne tun. Ja, also ich bin eben auch in einem Pfarrhaus
groRgeworden. Das heifdt, ich bin eine Pfarrerstochter. Deswegen ist auch der
Glauben mir sehr nah und deswegen habe ich an meinen Eltern gesehen, wie sie
durch eben Begleitung, durch eben auch coachende Begleitung Menschen einfach
auch helfen konnten, ihr Leben zu meistern und eben Unternehmerin wurde ich
dadurch, dass ich einfach viele Seminare gemacht habe in Bezug auf komm zur
Ruhe auf eben auch gerade das Zur-Ruhe-Kommen im Alltag und dann wollten
immer auch alle Leute meine Symbole haben und so ist dann, haben sie mir meine
Symbole abgekauft und habe ich zwei gekauft, zehn gekauft und irgendwann hatte
ich dann einen Geschenkeladen in Berlin und dann Musikerin, Musik ist meine
Kommunikation mit dem Himmel. Das heif3t, seit meinem ungefahr zwolften
Lebensjahr verarbeite ich meine Gefuhle mit dem Klavier und dem Himmel.

Und mit der Zeit haben immer mehr Leute gesagt, deine Musik ist so toll, die
mochte ich gerne haben. Und dann ist es einfach so gekommen, dass ich CDs
aufgenommen habe. Und ich habe einfach Spafs am Leben. Ich glaube auch nicht,
dass das, was ich jetzt tue, das ist das Letzte, was ich tue, sondern ich entdecke
oder ich empfinde mich jeden Tag wieder neu. Und so kamen eben auch dann die
Ole in mein Leben, die ich gesucht habe. Denn ich habe wirklich eine Alternative
gesucht, eine naturliche, fur einfach Alltagshelfer. Das durfte ich finden und ich darf
euch heute davon ein bisschen berichten.

Das klingt schon mega spannend. Musik ist auch genau mein
Zugangsweg zu Gott und da fuhle ich mich dir sehr nahe. Sehr schon.
Sigrun, unser Oberthema ist heute, an Lebensqualitat zu gewinnen. Du
bist spezialisiert auf Darmgesundheit und auf atherische Ole. Erklar mal
bitte, was sind atherische Ole und was bewirken sie?

Also atherische Ole sind Helfer aus der Natur uns gegeben. Und eigentlich sollten
wir alle zwei, drei Stunden raus in den Wald gehen oder in den Rosengarten oder an
der Blume schnuppern, um einfach wieder Entspannung zu bekommen fur unser

tagliches Leben.
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Aber das ist oft nicht moglich. Und darum gibt es dann einfach so die kleinen
Helferlein in der Flasche, die uns helfen konnen, die dann 50 bis 70 Mal intensiver
sind als der Pflanzenduft drauRen. Und dadurch kann Stress abgebaut werden.
Dadurch kbnnen wir einfach wieder unser ganzes System in eine richtige Position
bewegen. Und wie das passiert, das erklare ich gleich noch. Aber sie unterstutzen
uns im taglichen Leben.

Du hast die Darmgesundheit angesprochen. Jawohl. Ich hatte eben seit meinem 18.
Lebensjahr eine schwere Darmkrankheit. Gott sei Dank ist das jetzt nicht mehr der
Fall. Aber seit dieser Zeit habe ich mich sehr damit beschaftigt und ich darf wirklich
auch sagen, dass der Darm und das Gehirn auf jeden Fall miteinander eben
verbunden sind.

Mega. ich finde es immer wieder faszinierend, auch zu horen, wie die
Dinge in unserem Korper so zusammenhangen, wie uberhaupt der ganze
Kosmos zusammenhangt. Das ist immer wieder bereichend und
begeisternd. Da merkt man, dass da ein Schopfer dahinter steht, der
sich die ganze Sache ausgedacht hat. Das ist einwandfrei. Sigrun, also
wir beschaftigen uns ja hier mit Frauen, die nach einer psychischen
Krise hier gelandet sind und einfach jetzt nicht wissen, wie es
weitergeht, also die orientierungslos sind und frustriert und so. Was
denkst du, wenn wir an die Frauen denken, wie steht es um deren
Darm, also uberhaupt so ihre ganze korperliche Gesundheit?

Es ist gut, dass du das fragst. Also es ist ja so, dass wir in unserem limbischen
System, dort speichern wir alle Emotionen, die wir haben, in der vorkindlichen, eben
auch der vorgeburtlichen Zeit, bis wir dann auch wieder diese Welt verlassen. Das
bedeutet, ich habe eben auch ja diese Darmerkrankung bekommen, weil ich einfach
von Anfang an einfach sehr viel mit Ablehnung zu tun hatte. Und heutzutage gibt es
ganz viele Bucher, die beschreiben, wie emotionale Befindlichkeiten in unserem
Korper wirken, bedeutet, ich hatte eben immer wieder Ablehnung, Ablehnung,
Ablehnung bekommen. Und die Ablehnung, die wird zwar im limbischen System
gespeichert, die bleibt aber nicht da. Die wird dann in den Korper verschoben. Und
wir haben jetzt eben auch gerade, weil die Ablehnung, die wird in den Darm
verschoben. Aber auch jetzt zum Beispiel Gelenks- eben auch Erkrankungen
kommen dann haufig auch von nicht bearbeiteten Beziehungen und so weiter.
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Also da gibt es eine direkte Verbindung von Erlebtem und von Krankheiten, aber wir
mussen immer ganzheitlich rangehen. Das bedeutet, Geist, Seele und Leib sind
eine Einheit. Und gerade wenn wir einfach eine Verbesserung unseres
Gesamtzustandes haben mochten, ist es wichtig, dass wir wissen, dass 90 Prozent
einfach der ganzen Themen, die wir einfach gesundheitlich haben, meistens
psychosomatische Themen sind, namlich einfach aus eben erfahrenen eben auch
Traumata oder auch Enttauschungen.

Und wenn man einfach gesund ist, dann mochte man ganz vieles, aber wenn man
krank ist, mochte man nur eins, namlich gesund werden. Und darum ist es wichtig,
dass man sich die ganzen drei Bereiche anschaut, auch den Geist, Seele und Leib.
Und wir kennen ja auch diese Sprichworter zum Beispiel. Mir ist jetzt eine Laus uber
die Leber gelaufen und die Leber, ist einfach unser Organ fur Zorn oder eben auch
Wut oder Neid oder eben auch gerade die Lunge. Ich hatte auch ganz viele
Atemprobleme und die Lunge ist auch unser Organ fur Traurigkeit, fur Depression.
Das heif3t, ich habe immer so geatmet fruher. Meine Mutter ist mit mir immer zu
Spezialisten gegangen und die haben gesagt, nein, der Tochter fehlt nichts. Aber
die kriegt doch keine Luft. Jetzt eben auch gerade naturlich, wenn wir zum Beispiel
die Nieren uns anschauen. Da wird eben auch Angstlichkeit oder auch Schock oder
eben Furcht eben auch dann gespeichert. Und wenn wir das wissen, dann konnen
wir ein bisschen was tun. Und das heif3t, wir haben ein Kopfgehirn und wir haben
ein Herzgehirn und wir haben ein Darmgehirn. Und alle drei arbeiten miteinander.
Und wie entsteht denn so eine Frustration oder ein Moment, wo wir sagen, boah,
ich bin total uberwaltigt? Also das heifdt, stell dir zum Beispiel vor, du hast eine
Mutter, die hat ein Baby auf ihrem Arm. Das Baby schreit und die Mama versucht
das Baby zu trosten. Dann kommt der Hund angerannt und sagt, hey, ich muss mal
raus, Gassi gehen und zerrt und rupft an der Hose der Mutter. Dann in dem Moment
klingelt das Telefon, sie rennt ans Telefon, nimmt ab. Der Mann sagt, hallo, ich hab
meinen Geldbeutel vergessen, wir kriegen hier in der Firma gerade eine neue
Lieferung. Bring mir schnell den Geldbeutel vorbei, sonst kann ich nicht zahlen und
wir kriegen die Lieferung nicht. Was passiert da? Diese liebe Frau, steht da, hat ein
Baby, hat einen Hund und hat einen Mann. Jeder will etwas von ihr. Der Kopf sagt,
wow, ich muss jetzt ganz schnell eine Losung finden. Und das Herz sagt, ich glaube,
ich fuhle mich gerade uberwaltigt. Und dann sagt der Darm, also wenn ihr nicht
wisst, was Sache ist, also ich gebe auf, ich fahre mal runter. Und dann entsteht die
Reaktion namlich hier. Also man bekommt Kopfschmerzen.
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Die Frau bekommt Kopfschmerzen. Sie fuhlt sich durch den Konflikt, den sie in sich
selber hat, Uberfordert und sagt, nee, das will ich gar nicht, ich mach zu. Oder sie
wird aggressiv. Entweder ergibt sie sich und sagt, ich will gar nicht mehr, ich ziehe
mich zuruck. Oder sie geht einen Schritt vorwarts, wird aggressiv, fangt an zu
schreien, irgendjemanden anschreien. Der Darm, der fahrt runter. Und wenn der
Darm runterfahrt, dann wird das Essen, was wir eigentlich verdauen sollten, das
gart da vor sich hin und das sorgt dann dafur, dass die ganzen Bakterien, wo wir
eigentlich die guten haben, die werden einfach dann zuruckgedrangt und schlechte
Bakterien machen sich breit. Und dann gibt es weniger Verbindungs- eben auch
Emotionen, Verbindungsimpulse vom Darm ins Gehirn. Dadurch kommt es zur
Unterversorgung und dann zur Vergiftung des Gehirnes.

Ja, und dann haben wir etwas geschaffen, namlich einen Glaubenssatz und ein
Gefuhl, was sich abspeichert im limbischen System. Ich bin nicht genug. Dem Kind
kann ich nicht helfen, den Hund kann ich nicht rausbringen, meinen Mann, das
schaffe ich ja gar nicht, ich komme doch gar nicht durch den Feierabendverkehr, wie
soll ich das alles schaffen? Und in diesem Moment hat das Gehirn gelernt, einen
Weg gebaut und gesagt, wenn ich nichts mehr machen kann, dann sucht man sich
einen Ersatz. Entweder fangt man an zu essen oder zu trinken, man geht shoppen,
man schaut sich Netflix an, man sucht sich eine Alternative, einfach dieses Gefuhl,
ich schaffe es ja doch nicht, einfach zu uberdecken. Aber da konnen wir einfach
wirklich auch mit den Olen helfen. Und das bedeutet, wenn wir ein atherisches Ol
inhalieren, aber dazu mochte ich sagen, bitte benutzt nur reine therapeutische oder
CPTG-Ole. Das ist ein Gitesiegel von guten, reinen 100 % reinen Olen, weil das ist
wichtig. Und dann, wir kdnnen ein Ol inhalieren. Wir haben hier den Riechkolben.
Der ist verbunden mit unserem limbischen System. Das limbische System
beeinflusst unser ganzes Sein, unsere Gefuhle, unsere Emotionen, unsern
Schmerz, eben auch Verarbeitung, Bluthochdruck und Cholesterin und alles. So das
heifdt, wir haben eine Reaktion sofort in unserem limbischen System. Das ist eine
chemische Reaktion und die fuhrt zu einer emotionalen Reaktion. Das bedeutet,
wenn du zum Beispiel Lavendel inhalierst, hast du 0,4 Sekunden eine Ausschuttung
von Melatonin, von dem Entspannungshormon. Sofort wird der Parasympathikus,
der zustandig ist fur deine Entspannung, hochgefahren und was verschwindet, wenn
einfach Entspannung da ist? Der Stress. So kann man zur Ruhe kommen.

Und so kdnnen &therische Ole helfen, eben auch gerade in solchen emotionalen
Befindlichkeiten zu unterstutzen.
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Ich hatte selber ganz am Anfang, als ich mit den Olen gestartet bin, hatte ich eben
auch mal mich unverstanden gefuhlt von meinem Mann. Kommt nicht oft vor. Nach
33 Ehejahren kommt das immer mal wieder vor. Und ich werde wutend, renne raus
aus dem Wohnzimmer, knall die Tur zu und dann auf einmal kommt so ein Satz in
meinen Kopf, es gibt fiir jede Situation ein Ol. Ich renne zu meiner kleinen Olkiste
damals, greife irgendwie ein Ol, das war dann das Balance-Ol, ich wusste, es bringt
alles in Balance. Ich habe daran nicht geglaubt. Ich nehme das Ol, inhaliere finf,
sechs Mal, auf einmal merke ich, wie ich ruhig werde. Und dann war die
Uberlegung, argere ich mich jetzt oder gehe ich zu meinem Mann, will sprechen? Ich
dachte, ich gehe mal zu meinem Mann. Komm ins Wohnzimmer rein. Sag: “Du
Schatzi, bitte lass uns noch mal druber reden.” Und da sagt mein Mann: “Nein, ich
will nicht reden.” “Hier kriegst du Ol.” Er sagt: “ Ich will kein Ol.” Ich sag, okay.
Mittlerweile haben wir gemerkt, es hilft wirklich. Und ich hatte wirklich gemerkt,
dass die Entspannung gekommen ist. Naturlich musste ich selbst den nachsten
Schritt tun und sagen, lass uns reden. Ich hatte auch die Entscheidung gehabt. No,
ich argere mich. Nein. Das will ich nicht. Ich hab Recht und ich warte jetzt, bis er
kommt. Hatte ich ja machen kdnnen. Aber so unterstiitzen uns die Ole, einfach
nicht mehr, die Autobahnen oder die Synapsen, die in unserm Gehirn gebildet sind,
entlangzufahren, sondern sie helfen uns, auf einem Parkplatz anzukommen, wo wir
entscheiden konnen, welche Wege mochte ich denn jetzt gehen?

Wie Ole wirken - ein Beispiel

Und da mochte ich euch eine tolle Geschichte gerade von einer Kundin von mir
erzahlen, die ist Apothekerin, hat dann gerade mit den &therischen Olen angefangen
bei mir und dann rief sie mich an, ich war auf dem Weg zum Flughafen und ich habe
gesagt: “Ich habe 20 Minuten, was kann ich fur dich tun?” Sie sagt: “Sigrun bitte
kannst du mir helfen?” Und ich habe gesagt: “Okay was hast du denn?” Sagt sie:
“Mein Arzt mochte mich in die Psychiatrie einweisen.” Ich sag: “Wirklich?” Ich war
total Uberrascht. Sagt sie: “Ja.” Und dann hab ich gesagt: “Ja, was hast du denn?”
“Ja, ich habe Zwange. Ich habe standige Zwange hier und das heif3t, wenn
irgendwie zu viel Stress ist, reiRe ich mir alle Haare aus. Ich habe am ganzen
Korper, auBer auf dem Kopf, keine einzigen Haare.” Ich sag: “Oh, interessant, hatte
ich jetzt nicht erwartet.” Und dann durch kurze Fragestellungen kamen wir dorthin,
dass sie eben als kleines Kind ofter mal die Situation hatte, wo man ihr gesagt hat,
du bist nicht hubsch, du bist nicht schon, du wirst nie was schaffen. Und dann
musste sie etwas finden, was dieser Herzschmerz uberwindet.
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Und so fing sie an, jedes Mal, wenn sie Schmerzen hatte, sich ein Haar
auszureiflen. Und dann war dann der Schmerz, den sie hatte auf der Haut, grofRer
als ihr Herzschmerz, als ihr emotionaler Schmerz. Und so hat sich in ihrem Gehirn
einfach ein Weg gebahnt und mit der Zeit wurde es eine Autobahn. Und die
Gedanken nehmen immer den kurzesten Weg, namlich den Weg, den sie kennen.
Du siehst eine Person und du denkst, boah, mit der habe ich nur Schlechtes erlebt
und sofort fuhlst du dich abgelehnt oder aggressiv, weil dein Weg, also deine
Gedanken gehen sofort den kurzesten Weg, den du schon gebahnt hast. Und dann
habe ich zu dieser Dame gesagt: “Lass uns doch mal einen Duftanker setzen.
Bedeutet, welches Ol magst du am liebsten?” Und dann hat gesagt: “Lavendel.”
Dann sag ich: “Super, gut. Dann setzen wir jetzt das Lavendel als Duftanker. Stell
dir vor, es kommt wieder eine Situation, du bist total gestresst und jetzt wollen wir
nicht nach rechts abbiegen, sondern wir wollen links eine neue StrafSe, eine neue
Synapsenverbindung bei dir schaffen.” Und dann habe gesagt: “Welcher Satz wurde
dir denn helfen, aus dieser Situation herauszukommen? Welcher Satz wurde helfen,
kleine Steine in die andere Richtung zu bauen?” Uberlegt sie, tiberlegt sie und dann
sagt sie: “Ich bin schon und meine Haare gehoren zu meinem Korper.” Ich sag:
“Sag's noch mal!” “Ich bin schon und meine Haare gehoren zu meinem Korper.”
Hab ich gesagt: “Sag's noch mal!” “Ich bin schon, meine Haare gehoren zu meinem
Korper.” Ich hab sie das ungefahr 20 mal sagen lassen und mit jedem Mal ist es
wirklich vom Kopf ins Herz gefallen. Auf einmal sagt sie: “Ich bin schon und meine
Haare gehoren zu meinem Korper.” “Prima. Jetzt mach das bitte dreimal am Tag,
morgens, mittags und abends. Jedes Mal nimmst du dir ein Ol in die Hand,
inhalierst das und dann hast du 5 Minuten dieses Ol vor deiner Nase inhaliert und
sprich die ganze Zeit diesen Satz. Und wenn du den dann gut genug kennst, dann
fang an, uber den Satz zu meditieren. Ich, ich, wer bin ich denn? Ja, ich bin Petra.
Petra, was macht Petra aus? Und dann ich bin... Ja, wenn ich bin, dann bin ich nicht
Vergangenheit, sondern da bin ich in der Realitat. Ich bin schon. Was bedeutet
schon? Schonheit. Das mochte jeder. Jeder mochte schon sein. Und ich bin schon.
Und Schonheit, ja, da ist keine Hastlichkeit. Nee, das ist nur, das ist alles in
Ordnung. Da stimmt alles, da passt alles. Und da soll es genauso sein. Ich bin
schon und, und dann so weiter. Und uber jedes einzelne Wort zu meditieren.” Und
da habe ich ihr diese Aufgabe gegeben. Wir haben aufgelegt. Ich war am Flughafen
angekommen. Dann, Wochen spater, telefonieren wir miteinander und da sagt sie:
“Du ich bin Apothekerin und hatte ich nicht es selbst erlebt, ich wirde es nicht
glauben.
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Denn seit diesem Telefonat habe ich nicht ein einziges Haar rausgerissen, ich habe
es genauso gemacht, wie du gesagt hast, sogar manchmal viermal am Tag und
immer wieder inhaliert, immer wieder gesprochen und dieses Bedurfnis, in
Stresssituationen mir etwas anzutun, wurde immer weniger weniger und jetzt ist das
kaum noch da.” Und ich sag: “Ja super.”

Das heifdt, du siehst, du kannst etwas, was du gelernt hast, verlernen und was
Neues lernen. Aber der erste Schritt ist der absolut wichtigste. Und wir haben
atherische Ole, die uns helfen. Das ist nicht irgendwie eine Einbildung von der
Wellness, sondern wir haben in den &therischen Olen verschiedene chemische
Zusammensetzungen. Der kleinste chemischer Bestandteil, das sind die Isoprene.
Und wenn zwei Isoprene zusammenkommen, dann ist es ein Monoterpen.

Zum Beispiel Monoterpene, die sind Bestandteile von Pflanzen und wenn wir die
inhalieren, das ist stimmungserhellend. Das heif3t, sofort dockt einfach dann dieses
Citrusol an den richtigen Rezeptor in unserem limbischen System und sorgt dafur,
dass Serotonin, Gluckshormone, ausgeschuttet werden. Ja, uns geht's gut. Warum
fahren wir so gerne in den Urlaub in den Suden nach Spanien, nach Italien? Wegen
auch den Citrusfriuchten. Das heif3t, dort ist Uberall, sind diese Terpene einfach in
der ganzen Atmosphare oder jetzt auch, wir haben jetzt, wenn wir unsere Baume
und Krauter anschauen, die sind reich an Sesquiterpenen. Das heifdt, sie beruhigen,
die erneuern, die helfen uns zu erden und so weiter. Das heif3t, es ist alles Chemie
und so konnen wir wirklich mit atherischen Olen uns selber helfen. Aber eben nicht
nur die atherischen Ole helfen uns, sondern indem wir auch die Ole inhalieren oder
dann eben auch auf den Bauch auftragen, wenn es reine Ole sind, dann helfen sie
auch, den Magen und den Darm zu beruhigen. Und wenn der Darm einfach beruhigt
ist, dann arbeitet er auch wieder gerne fur uns, fuhlen sich wieder die
Darmbakterien wohl und dadurch kommt es dann wieder zu einem gesunden
Austausch von der eben auch Darm- und Hirnachse. Und so kann dann einfach
wirklich Gesundheit wieder von der Ferne gesehen werden. Aber es ist kein
schneller Spaziergang, sondern es ist wirklich so ein Marathon.

Das heifdt, du hast lange Zeit gebraucht, um so krank zu werden oder in die
Situation zu kommen. Jetzt gib deinem Korper und dir selber auch Zeit, in die
andere Richtung zu gehen. Durch Gedankenerneuerung, dadurch, dass du dich
gesund ernahrst, dadurch, dass du Sport machst. Du musst noch nicht mal ins
Fithessstudio gehen, aber zweimal am Tag, 20 Minuten in der frischen Luft drauflen
dich bewegen, laufen oder was auch immer ist. Also noch eine Sache, ne heilige
Kuh, schlacht ich hier. Hausputz ist kein Sport.
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Okay, wollen viele sagen, ach ich renne ja den ganzen Tag die Treppen hoch und
runter. Es ist aber kein Sport. Es ist nicht ein Sport, der dir hilft, zu entspannen. So,
dann das andere ist Schlaf. Du brauchst acht Stunden Schlaf. Und eigentlich sollten
wir acht Stunden schlafen, acht Stunden das tun, was wir tun mussen, um Geld zu
verdienen und dann acht Stunden damit beschaftigt sein, was unser Herz braucht.
Ja, das ist unser grofles Ziel. Und dann eben naturlich Stress abbauen, Musik
horen, tanzen, mit deinen Kindern oder mit wem auch immer was Schones machen.
Und dann kommt es auch noch zur Entgiftung. Bedeutet, auch einfach selber mal
gucken, okay, ich verzichte mal fur zwei, drei Wochen auf Kaffee oder auf Zucker,
Zucker ist sowieso so eine andere Sache, die der Darm nicht so gerne mag. Und
dann eben aber auch ein Geschenk der Vergebung an Menschen machen, die
einem wehgetan haben, die einen verletzt haben. Wenn ich jemand etwas nachtrage
und unvergeben bin, dann schadet es nicht der anderen Person. Sondern wer halt
denn die Unvergebenheit in der Hand? Ich. Das heif3t, mir schadet es. Und wenn du
sagst, ich kann es mir nicht leisten, unvergeben zu sein, weil es ruiniert meine
Gesundheit, und indem du sagst, ich I0se mich davon, ich schenke das Geschenk
der Vergebung der anderen Person, wirst du merken, wie auf einmal Frieden bei dir
einzieht und wie Frieden in deinem ganzen System einzieht und wie du einfach
wirklich sagen kannst, wow.

Das war wirklich, ja, jetzt komme ich in die Lebensqualitat, die ich mir eigentlich
wiinsche. Und wir kdnnen abschlieBend zusammen wirklich sagen, atherische Ole
haben einen direkten Einfluss auf die tiefsten Ebenen unseres Seins und unserer
Gefuhle. Und sie helfen uns einfach auch, Durchbriche mit vorzubereiten und dann
da durchzufuhren. Und das alles sind chemische Reaktionen, die in Nanosekunden
in unserem System einfach ablaufen und die Molekule einfach direkt einfach
ansprechen und die chemischen Reaktionen, die entstehen einfach in
Nanosekunden in unserer Amygdala und dort ist es ein Zusammenspiel von dem
limbischen System und auch von den verschiedenen anderen Strukturen und wenn
du anfangst dein limbisches System zu unterstitzen, dann ist es so eine
kaskadenartige Veranderung, das heif3t so wie ein Dominoeffekt, das heif3t

auf einmal fallen dann eben nicht nur ein Domino, sondern ganz viele andere. Und
wenn wir beispielsweise atherisches Bergamotol inhalieren, dann hilft es der
Amygdala sofort, einfach und uns, auch unserem Gehirn, Dopamin und Serotonin
auszuscheiden. Und dadurch kommt es dazu, dass unser Gefuhl, unser Gefuhl auf
einmal spurbar wird, namlich dass wir uns wohlfuhlen und dass Angst und Sorge
einfach gar nicht mehr wahrzunehmen sind.
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Und so wissen wir, dass eben auch diese Neurochemie uns helfen kann mit den
atherischen Olen in unserer Psyche, aber auch in unserem Darm. Und wie gesagt,
ich hatte auch viel mit Ablehnung und viel mit Darmerkrankungen zu tun. Und ich
weifl, es gibt einen Weg raus, aber man muss auch einen Schritt tun.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Ja, sehr gerne. Ich gebe dir mein Lebensmotto mit. Denn alles, was ich tue, mache
ich mit diesem Motto. Und zwar heift es, du bist gewollt von Anfang an. Das heift,
ohne dich fehlt irgendwie was. Und von Anfang an wollte dich jemand hier auf dieser
Erde. Aber du wirst auch geliebt, bedingungslos. Das bedeutet, du kannst nicht
mehr tun, dass man dich mehr liebt. Aber du kannst auch nicht weniger tun, dass
man dich weniger liebt.

Aber du wirst auch gebraucht, das heif3t, ohne dich fehlt etwas. Das heif3t du hast
ein Puzzleteil, was nur du legen kannst und wir brauchen dich. Denn du bist ein
Geschenk an diese Welt. Und du bist bestimmt ein Geschenk an deine Familie, an
deine Nachbarschaft, an deine Freunde. Aber du bist auf jeden Fall ein Geschenk an
diese Welt, denn du hast etwas, was niemand anderes hat.

Kreativitat leben

3 Silke Freudenberg
M K

Kreativitat entfalten

Silke, du bist Ausbilderin, Autorin, Malerin und Seelencoach. Du machst eine
Aufstellungsarbeit. Das finde ich sehr interessant. Und du bist auch
Kreativitatstrainer. Mochtest du dazu noch was erganzen?

Ich brauche jetzt diese Titel nicht, aber irgendwo formuliert man ja, was man macht
oder mit was man sich beschaftigt. Was mich bewegt hat jetzt zu dem Kongress,
also auch das Thema Herzenshuter, was du ja gewahlt hast, Peggy, da war der
erste Moment, so ein Impuls, ja, hute dein Herz, sagst du, ne? Und ich habe fruher
immer gesagt, ich habe immer meine Seele gebeten, auf mein Herz aufzupassen.
Ich habe immer die schutzende Liebe gebeten, damit ich mein Herz offen lassen
kann. Ich habe da mich so geliebt gefuhlt, gesehen und begleitet. Dadurch brauchte
ich auf mein Herz nicht mehr aufpassen. Ich brauchte gar nicht mehr behuten, weil
ich habe gespurt, sie passt da auf und ich kann offen bleiben.
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Also du gibst die Verantwortung da schon weiter. Ja, das finde ich auch
interessant. Sehr spannend, weil ich motiviere ja noch dazu, dass man
erst mal selber zu seinem Herzenshiter wird. Aber vielleicht ist es ja
dann der nachste Schritt, das auch wieder abzugeben, diese Aufgabe.
Genau, ja.

Ich lass mich fuhren. Und beide sind das Gleiche. Wir sind ja unsere Seele. Es ist
das Gleiche. Ich spure, das trifft sich ja in der Mitte. achtsam zu sein, das ist ja in
der Zeit jetzt schon wichtig. Wenn ich jetzt sage, offen bleiben und dass die
Geschwindigkeit in der Entwicklung der Welt, diese Informationsflut oder auch KiI,
was jetzt alles so fur Themen hochkommen, da ist das schon auch wertvoll, was du
sagst, pass auf, was du dir da reintust oder... Aber nicht aus Angst, sich zu
schutzen. Nicht aus Angst, sondern im Vertrauen weitergehen.

Also ich habe selber oft in so einem Auf-der-Hut-Sein gelebt. Das
mochte ich damit auch nicht zum Ausdruck bringen, Herzenshiiter zu
sein, sondern sich mutig vor sein Herz zu stellen, wie so ein Schafhuter,
der steht ja auch nicht die ganze Zeit da und verkriecht sich in der
Ecke und denkt, hoffentlich kommt der Lowe nicht oder der Wolf oder
sowas, sondern einfach sich mutig davor zu stellen und zu sagen, du
kommst hier nicht rein und so. Ich lege da mehr Wert wirklich auf den
Mut, sich vor das Herz zu stellen.

Meine Formulierung ware, dem Herzen zu folgen. Wir unterschatzen die Freude, was
das macht, wenn man dieser Freude folgt. Das haben wir als Kind, glaube ich, alle
nicht so gelernt. Es war erst Arbeit/ Vergnugen, also das passt ja nicht zusammen.
Beim Malen, bei mir ja auch. Hast du nichts zu tun? Hast du Zeit fur so nen
Firlefanz? Daher kann ich das verstehen, dass wir das nicht so wichtig genommen
haben, wie dem Kopf zu folgen. Diesen mannlichen Anteil, der entschlossen, also
der einfach funktioniert, hast du vorhin gesagt. Und vor das Herz stellen, da ist
schon wieder so, dass wir Grenzen setzen mussen oder der Glaube daran. Und das
ist auch aus der Erfahrung heraus von jedem Menschen unterschiedlich, was er
gemacht hat, ob er verletzt wurde, was er erlebt hat. Wenn wir, also fur mich ist
Trennung nicht, existiert nicht. Also wovon soll ich mich trennen, wenn ich mit allem
verbunden bin? Ja, ich bin eins mit dem Gottlichen. Was soll ich dann... Ich bin Teil
davon, ein Kind Gottes. Was soll ich dann mich trennen?
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Und ich habe das Gefuhl, ich bestraf mich, wenn ich mich trenne. Wenn ich mich
separiere, dann fuhle ich das nicht mehr, die Verbundenheit mit allem und stelle
mich ja selber in eine Isolierung/ Einsamkeit oder so. Deswegen geniefde ich lieber
das Einssein und mich darin.

Okay, spannende Ideen. Ich denke nochmal druber nach. Es ist ja ein
Prozess und ich denke, ich bin da noch eine Stufe drunter, klingt jetzt
auch wieder doof. Also, ich meine das nicht ruckschrittlich oder so,
aber ich denke erstmal der Schritt und dann kann man in deine
Richtung ja auch noch weiter denken. Das ist sehr wertvoll. So diese
Offenheit, das gefallt mir gut. Aber wenn du aus einer Verletzung
rauskommst, dann bist du ja erstmal total verschlossen. Dann so
erstmal dieser Prozess, erstmal wieder das Offnen zu erlauben, da
gehort schon noch mit rein, erstmal Herzenshiiter zu sein. Und das ist
jetzt erstmal so bei mir der nachste Schritt.

Ja, dieses Vertrauen in sich selbst, Selbstvertrauen, Selbstliebe, Selbstannahme,
Selbstsicherheit in sich und das Seelenselbst dass man sich selbst und dann auch
der Gemeinschaft wieder vertraut. Das ist einfach verletzt. Wir sind von der
Gemeinschaft oder von den anderen enttauscht oder verletzt worden. Und es
braucht dann, wir sehen ja, der auflere Frieden ist ja auch nicht da. Also Uberall
wieder Krieg. Also wenn wir einen Frieden finden, ist das ein Beitrag auch fur uns
alle. Und wenn ich die Konflikte in mir nicht anschaue und in Mitgefuhl
zusammenfuhre, dann druckt sich das ja aus. Jede Unzufriedenheit druckt sich aus,
dass wir das irgendwo auslassen. Destruktiv. Meistens bestrafen wir andere, die es
gar nicht verdient haben.

Genau, ja. Lass uns doch mal in unser Thema einsteigen, obwohl auch
diese Diskussion sehr spannend ist, aber wir haben ja heute noch was
vor. Du bezeichnest Kreativitat als Herzensprozess und siehst
Kreativitat als eine Verbindung von Korper, Seele und Geist. Kannst du
das bitte noch mal bisschen naher erlautern, also wie du auf diese
Denkweise kommst und Korper, Seele und Geist ist ja fiir mich auch
eine gewisse Ganzheitlichkeit, die da drin steckt.
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Auch darauf lege ich sehr grof3en Wert, weil vieles ja blof3 so auf
Verhaltenspsychologie und sowas ausgeht. Versuch das mal bitte noch
ein bisschen zu erlautern, wie du das denkst und was da deine
Gedanken dazu sind.

Also ich sage, das vierte Stuhlbein ist Kreativitat, das verbindende Stuhlbein
zwischen Korper, Geist und Seele. Viele wissen ja gar nicht, was die Seele ist. Also
wir benutzen diese Worte, die stehen in irgendwelchen Zeitschriften, aber wer weif3,
was ist die Seele? Wie fuhlt sie sich an? Was hat sie fur einen Klang? Diese
Erfahrung ist ja nicht auf dieser Zeitebene, also auf der horizontalen Ebene,
sondern vertikal in der Tiefe. Was bin ich in diesem Moment und immer?

Was macht mich aus? Ich beschreibe Kreativitat sogar noch als die heue Wahrung.
Und Kommunikation ja auch. Es ist so, vom Herzen nach oben ist das, wo wir uns
anbinden an die Kreativitat. Wir haben ja das Herzchakra. Der Korper wird
elektrisiert. Da gibt es ja dann auch das Thema Sexualitat. Nach oben die
Kreativitat. Das offnet neue ldeen, Potenziale, die wir alle dringend brauchen. Ob
das in der Bildung ist, in der Medizin, dem Energiewesen, Geldwesen ist. Also egal,
wo ich hinschaue, braucht es kreative Geister, die neue Ideen haben. Und auch
dem vertrauen, diesen Impulsen. Du hast fein-/ hochsensible Menschen
angesprochen. Die werden ja oft noch abgetan, als zu empfindsam oder so. Aber
das sind ja genau die, die so diese feinen Tone/ Inspiration spuren. Und wenn ein
Kind sich sicher fuhlt und geliebt fuhlt, dann ist es kreativ. Das ist so was
Naturliches. Wir haben es einfach nur den Kindern oft aberzogen, weil wir selber
den Zugang nicht mehr haben. Oder viele Menschen. Ich war vor einer Woche in
einer Kinderkita. Und wenn ich sehe, wie Uberfordert sie sind.

Da sind 20 Nationen, da gibt es zu wenig Leute und so viel Angst vor Gefuhlen. So
viel Angst, sich das Uberhaupt hochkommen zu lassen. Eine Angst. Und dann wird
es immer wieder runtergedruckt. Ich glaube, wenn wir die Ausdrucksmoglichkeit der
Kreativitat sehen, es gibt so viel Eindrucksindustrie, Werbung, baller, baller, baller,
alles ganz viel Flut von Informationen, gerade Social Media beeinflusst die jungen
Leute. Die Ausdrucksform, dass wir Raum haben in uns. Raum zum Atmen, dass
uns das Leben nicht so auf der Pelle sitzt. Dass das zu nah ist. Dass wir
durchatmen konnen. Das braucht, dass wir uns ausdrucken. Manche Menschen
sind wie so ein seelischer Staubsauger, wurde ich sagen. Die nehmen so viel auf,
auch von der Familie, Angehérigen, von anderen Menschen und Angsten. Und dann
konnen sie sich selber nicht mehr spuren.
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Und Kreativitat offnet einfach da den Raum. Es fuhrt uns zur Stille. Wobei nicht
jeder malen muss. Man kann kochen kreativ, kann Gartnern kreativ, ein Essen mit
Liebe kochen schmeckt ja auch besser. Also singen, also wenn jemand singt aus
tiefstem Herzen, dann spurt das jeder Mensch, dass das beruhrt. Das beruhrt ja
tiefere Schichten in uns. Und das ist, also weil das dieser vertikale Weg ist, so
empfinde ich das. Also es trifft sich, weil klar braucht es auch Zeit, auch wenn wir
jetzt sprechen, braucht es ja Zeit. Und gleichzeitig ist Tiefe da, gleichzeitig ist Stille
da und dieser Ausdruck auf dieser vertikalen Ebene, was uns ausmacht, also
schopferisch zu sein.

Ist ja auch eine Anbindung an den Schopfer. Und auch das
schopferische Sein. Wenn man die Geschichte liest, wie Gott die Welt
geschaffen hat, das war ja auch eine totale kreative Explosion. Der hat
ja nicht blof3 einen Hund und eine Katze geschaffen, sondern halt, keine
Ahnung, wie viele Tierarten es inzwischen gibt. Das war ja wirklich,
also das war ja Bombe einfach, toll, was da draus entstanden ist.

Eine Vielfalt. Eine Vielfalt. 300.000 Kaferarten.

Wir brauchen ja auch nur bei unserem Korper anfangen. Was unser Herz, weil
Herzenshuter-Kongress, das organische Herz schon, das pumpt 72.000 Liter durch
unseren Korper. Ich meine 22 Badewannen jeden Tag. Das ist ein Wunderwerk, wie
unser Korper zusammenarbeitet. Die Zelle arbeitet mit der Zelle zusammen und die
verstehen sich alle. Da springt eine andere Zelle ein, die sich dann helfen.

Wenn manches Unternehmen heute so laufen wurde, dann manches Team so
miteinander arbeiten wurde. Weil du sagst Schopfer, ja wir sind doch ein Wunder.
Wir durfen wieder erkennen, dass wir schon das Wunder sind.

Genau. Du bist schon mal bisschen drauf eingegangen. Was denkst du,
was das Hauptproblem von jemandem ist, der halt gerade, ich denke,
auch in einer psychischen Krise steckt oder da gerade draus
hervorkommt, so ganz mithsam. Warum trauen sich viele nicht,
Kreativitat, auch ne Potentialentfaltung, wieder zu entdecken und
zuzulassen? Was sind da die Hindernisse da dran?

Es ist schon, dass du entdecken sagst, weil es ist ja schon da. Es sind ja schon
Gaben. Es ist uns ja schon gegeben worden. Und es gibt viel zu entdecken. Und das
sagt ja schon, es ist Uberlagert.

e e e ——
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Zum einen sind die Menschen heute, da fehlt Prasenz. Prasenz ist einfach die
Kapazitat, wirklich da zu sein, anwesend zu sein. Ich habe lange Jahre auch
Meditation gemacht. Weil als ich fur Firmen gearbeitet habe, bin ich 100.000
Kilometer gefahren im Jahr. Also da war schon ein Innehalten wichtig, dass ich mich
erstmal wieder einsammel, dass ich diese Stille... Es war wie Medizin zu dieser
Zeit. Heute ist das ganze Leben meditativ. Also heute ist das da. Also Prasenz, das
eine und das andere, wurde ich sagen, dass sie sich nicht identifizieren mit diesen
Anteilen. Und die Therapie auch. Auch das ist wichtig. Das wir dann erstmal lernen,
daruber zu sprechen. Man geht in eine Reflektion. Aber das sind ja immer noch
zwei. Da bin ich und das Gefuhl. Und ich erklare das zum Beispiel lieber mit
Aufstellungsarbeit. Ich habe jetzt hier nicht viel da. Aber schau mal, wenn jetzt das
so ein kleines Kind ist, kindlicher Anteil. Ich stelle den mal jetzt hier drauf. Dem
geht es nicht gut, kannste sehen, hat auch ein paar Augen. Und wenn der sich jetzt
zum Beispiel, wenn es ihm nicht gut geht, und der stellt sich mit darunter unter so
einem Glas, also dem wurde es jetzt nicht gut gehen und der stellt sich darunter,
das meine ich mit Identifikation. Hier kommt keine Energie rein, keine raus. Also
wie soll denn der dem helfen, wenn der glaubt, er ist es selbst. Er halt sich ja fur
das, was abgeschnitten ist, fur den Anteil, der feststeckt. Er ist eingefroren. Aus der
Traumaarbeit kennst du ja vielleicht, es ist eine Funktion zu Uberleben.

Nicht weil wir was falsch gemacht haben oder versagt haben. Es ist einfach, dass
wir als Kind gar keine andere Chance haben. Wir konnen nur flichten, uns tot
stellen, also einfrieren oder kampfen. Und diese Anteile wieder in unser Herz zu
nehmen, das ist unsere Aufgabe. Wir laufen genau vor diesen Anteilen weg, obwohl
wir selbst das sind. Das ist also ein Seelenanteil. Es gibt ja kein Bewusstsein.

Also ist es jetzt wichtig, diese Anteile wieder zu integrieren? Und
manchmal ist es ja auch so, wenn wir gefallen sind, in ner Krise
stecken oder so, dann ist da ganz viel zersplittert in viele Anteile und
die wieder zusammenzufiigen und in sich zu integrieren. Oder? Verstehe
ich das jetzt falsch?

Genau, das ist der Weg, Das ist der Weg, das ist schon beschrieben.

Das heif3t ja, dass wir dann aber auch einen Anteil, der sich schwach fuhlt, traurig
fuhlt oder glaubt, halt nicht gut genug zu sein, dass wir den auch lieben, dass wir
den mit in unser Herz nehmen und trosten, dass wir bei ihm sind. Weil es gibt, es
muss ja jemand geben, der das denkt oder der das glaubt, dass er nicht gut genug
ist oder schuldig bleibt oder nicht dazugehort.
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Das sind ja auch alles Dinge, die sehr verletzend sind, seelische Grundbedurfnisse.
Es muss einen Bewusstseinsanteil von mir geben, der das glaubt und fuhlt.
Deswegen braucht es ja, dass ich dem wieder einen Platz bei mir gebe.

Dass ich als erwachsener Anteil, also ist es ja so, dass ich erwachsen
bin, dass ich auch diese kindlichen Angste und Erlebnisse, die das Kind
damals durchgemacht hat, dass ich die wieder zu mir nehme und auch
als Erwachsener dem jetzt Trost gebe und das eben, was das Kind
eigentlich in der damaligen Situation gebraucht hatte und nicht
bekommen hat aufgrund von den Umstanden, dem das zu geben, was
es gebraucht hatte. Das ist ja so eine Art Selbstfursorge.

Ja, schones Wort. Und da steckt ja auch wieder dieses Selbst drin, Seelen-Selbst
fur mich. Wenn ich selber ein Bettler bin und nichts habe, wie soll ich dem kleinen
Kind dann was geben? Also es braucht diese Anbindung an unsere Seele. Es
braucht die Anbindung an das grofRe Ganze, ja, was, wie der Mensch auch sagt,
Quelle allen Lebens oder das Gottliche. Also ich habe einen tiefen Bezug dazu.
Und lass mich nahren, lass mich versorgen, lass mich tragen, lass mich begleiten,
lass mich... Ja. Und da kommt so eine Ruhe, eine tiefe Entspannung, dass ist so
eine Gelassenheit, die dann da ist. Ja, weil ich mich nicht alleine spure, ich muss
es nicht selbst tun und ich kann es gar nicht selbst tun. Also, dass wir geheilt
werden, wenn wir es zulassen. Wir kdnnen ja alles mit uns am Kopf machen. Das
geht gar nicht.

Silke, gibt es eine Art Schrittfolge, wie man auf diesen, wir haben vom
Entdecken der Kreativitat und des Potenzials auch gesprochen, wie
man auf diesen Entdeckerweg sich bewegen kann, wo man anfangt
vielleicht am besten oder wie man auf diesen Weg kommt?

Ja, Das fangt ja schon mit Atmen an, dieses Hier und Jetzt, da gibt es wieder
diesen vertikalen Weg. Und fur mich ist dieser Weg, da gibt es keinen Schritt. Da
gibt es nicht den ersten, zweiten, dritten Schritt und man macht den vierten vor dem
dritten und den funften Schritt vor dem vierten, so wie die Schulklassen. Das ist der
horizontale Weg. Und den braucht es auch. Das ist so eine Interaktion, sag ich mal.
Der wichtigste Schritt ist fur mich, diese Vertikale zu fuhlen. Dass ich bereit bin, das
was jetzt ist, diesen einzigartig jetzigen Moment und das was darin ist, und da ist
ein Gefuhl, dass man sich wieder selbst wahrnimmt Uberhaupt.
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Was ist denn da fur eine Wahrnehmung im Korper? Und die dann auch aufsteigen
lasst, auch wenn vielleicht ein paar Tranen da sind oder wenn da ne Angst
aufsteigt. Und dann tiefer sinken lassen. Vielleicht kommt dann eine Wut, vielleicht
kommt dann eine Unruhe oder ein Gefuhl von Leere, und nicht gleich wieder auf
diesen horizontalen Weg zu gehen und das zu bearbeiten und das zu machen, zu
beschreiben, sondern tiefer einfach mit diesem Gefuhl zu sein. Mit dem Herzen, ja,
in dieser Verbindung. Das ist, finde ich, sehr wesentlich. Und wenn dieser
horizontale Weg, das ist so, wo ja auch die Aufstellungsarbeit unterstutzt, dass wir
Beziehungen heilen. Das eine ist die Beziehung zu uns selbst, zu unserem Korper.
Alles lieben lernen ist schon eine Aufgabe. Ich meine, Selbstannahme, das klingt so
einfach, aber korperliche Dinge annehmen, seelische, emotionale, sich mit allem
auszusohnen. Also Beziehung zu sich selbst, die Beziehung zu Familie, Eltern,
Frieden machen, nach hinten, zu Kindern, zu Kollegen, zu Chefs, zu Freunden, alles.
Das ganze Beziehungsfeld mit dem anderen. Oder dann die Beziehung, das dritte
Feld zur Natur, zur Einheit, zum Kosmisch-Gottlichen. Und wenn unsere Beziehungen
geheilt sind, dann habe ich das Gefuhl, sind wir auf allen Ebenen gesund. Seelisch
gesund, emotional, korperlich.

Und das, was wir gedacht sind, ist ja Freude. Also wir sind gedacht zum Feiern und
zur Freude haben, das Leben, diese Vielfalt genieflen. Dass wir uns im anderen
erkennen, dass wir keine Angst vor der Andersartigkeit haben, dass wir wirklich
sagen, wow, was fur ein wundervolles Wesen, da will ich gar nicht mehr raus, wenn
ich das spure. Diese Freude wieder zu entdecken. Und dann Potenziale, was wenn
jemand sein Potenzial lebt und diese Freude fur sich erfahrt. Du erfahrst das jetzt ja
auch mit diesem Kongress. Ja und dann teilst du die Freude mit anderen. Geteilte
Freude ist doppelt SpafR. Das ist so ein, ja und da mochte ich gerne wieder, in so
einer Welt mochte ich leben, so sag ich es mir. Deswegen mache ich das.

Das klingt auch sehr gut. Ich glaube, das wollen wir alle irgendwie. Wie
gelang ich denn in diese Freude? Also ich denke fiir mich jetzt
personlich ist es so, ich muss von diesem Mangeldenken weg. Ich
beschreib's so zu einem Leben in Fulle, wo ja die Freude mit inkludiert
ist. Wie siehst du das einfach? Also vom Mangel zur Fiille, also du
kannst auch nicht einfach einen Hebel rumlegen und sagen, ab heute
denke ich anders. Wie kommen wir da hin?

Das ist ja menschlich, wir sind ja keine Roboter, Gott sei Dank.
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Wir wollen alle von der Traurigkeit zur Freude, vom Mangel zur Fulle, von der
Krankheit zur Gesundheit. Es gibt immer diesen Gegenpol. Und “Weg-von-
Motivation” ist Klebstoff. Wir bleiben dran kleben. Weil es braucht, den Gegenpol zu
integrieren. Wenn ein Anteil Existenzangste hat, also meine Mama musste noch
fliehen. Meine Eltern sind Kriegskinder. Die haben Sachen gesehen mit funf Jahren,
die kannst du gar nicht verarbeiten. Wie sollst du Vertrauen haben, wenn du fremde
Menschen siehst? Und wenn ich dann weg von Existenzangst will, zur Fulle oder so,
und das nicht integriere, dann holt mich das immer wieder zurtck. Wenn ich es
schaffe, dass dieser Anteil auch vertraut, weil hier kann er vertrauen. Wenn ich ihn
wieder zurucknehme und er zu Hause sich entspannen kann in meinem Herzen.
Dann lebe ich Fulle, weil Fulle ist ja schon da. Die muss ich nicht suchen, die ist nie
um die nachste Ecke. Freude ist schon da. Es gibt zu entdecken, das ist ja, was du
meinst. Wir durfen uns zuruckerinnern. Jeder hat eine Fullequelle. Unser Potenzial,
unsere Seelenkraft, ist eine unermessliche Fulle. Und die kann uns keiner nehmen
und die kann uns keiner geben. Also die konnen wir auch nicht von auflen
bekommen, sondern die darf aus uns heraus sprudeln, dass wir wieder zur Quelle
werden. Wir sind furs Leben zustandig. Und das fangt halt auch an mit diesen
kleinen Leutchen. Dann gibt es vielleicht Anteile, die grofer sind und Wut haben.
Aber wir brauchen uns nicht in der Welt beschweren, was fehlt. Also in der Welt
fehlt Licht. Es ist dunkel oder es kommt viel an die Oberflache im Moment.

Und wenn es dunkel ist, dann bring dein Seelenlicht hierher. Und wenn es bose ist,
wenn etwas sehr bose ist, dann bring viel Liebe dazu, Mitgefuhl. Und dann leben wir
in der Welt, die wir uns wunschen. Wir wollen alle, dass es uns morgen noch gut
geht. Und das heifdt Frieden und dass wir teilen, dass wir versorgt werden.

Und es ist aufler Frage, dass das jeder in sich wach machen kann. Sich daran
erinnern kann.

Ich denk da an den letzten Disney-Film. Ich weif3 nicht mehr, wie der
hief3. Aber das kommt mir gerade so. Da ging es dann auch darum, die
ganzen Erlebnisse, hat einer, der Konig, dann bei sich gesammelt. Und
eine macht sich da auf den Weg. Und dann leuchten die ganzen, wo die
dann wieder diese Erlebnisse in sich aufgenommen haben, leuchten die
Herzen. Und durch dieses Licht, was da ausgestrahlt wird, sprengen die
diesen Zauber, also den bosen Zauber. Und das kommt mir gerade,
also ich mag Disney-Filme, die haben so eine tolle Symbolik immer und
das kommt mir gerade, muss ich jetzt mal hier mitteilen.
e T ——
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Ja, es ist ja auch eine visionare Kraft, die darin liegt. Und wir kennen ja
Fachkompetenz. Es wird ja jetzt schon Empathie in den Lebenslaufen gefordert, also
dass man sagt, bist du teamfahig und so weiter. Die visionare Kraft, was die
Kreativitatsmenschen ja mitbringen, in Visionen zu denken, in Moglichkeiten. Und
das brauchen wir ja. Und diese Filme machen uns einfach manchmal, die erinnern
uns auch, hey, wir halten viel zu wenig fur moglich. Und die Liebesfahigkeit, das ist
das, was es zu entwickeln gibt. Dass wir einfach mehr ausdehnen aus unserem
Herzen, mehr lernen zu lieben. Jeden Tag mehr. Ja, auch uns selbst, also nicht nur,
wenn wir so und so viel Follower haben oder das und das leisten. Ja, das ist ein
Entwicklungsprozess. Genau. Kinder nur lieben weil sie aufraumen oder Einsen
schreiben, Das ist bedingte Liebe. Ich spreche von bedingungsloser Liebe. Einfach
die Liebe liebt. Die kann ja gar nichts anderes. Das Herz kann nichts anderes aufier
lieben.

So schon, liebe Silke. Wenn jetzt jemand, die in diesem Kongress uns
zugehort hat, das dann und jetzt erkennt, ich habe meine Kreativitat,
mein Potenzial jetzt immer gedeckelt. Was ware denn ein erster
Schritt, den man jetzt nach dem Kongress gleich fir sich umsetzen
kann, diesen Weg, also ja, das ist wieder horizontal gedacht, ich weif3,
aber da ein Stuck oder auch in diese Richtung zu kommen, was,
wiirdest du da raten?

Wir leben ja als Mensch auf dieser Ebene. Die Natur, rausgehen, Natur unterstutzt
uns, wenn wir einfach da nicht in unserem gefangenen bleiben, in uns. Dass wir
anfangen, in die Natur zu schauen, das starkt uns. Da passiert viel mehr, das Auge
nimmt viel mehr auf, nur, was wir glauben, zu sehen. Da ist so viel Kraft in der
Natur. Ich habe sogar hier einen Baum hinten, was uns das gibt. Und das andere
wurde ich immer sagen, spielerisch sein. Der Mensch ist ganz, wenn er spielt. Hat
Schiller oder irgendjemand gesagt, diesen Leistungsdruck raus zu nehmen, wenn
ich jetzt sage, ich nehme ein paar Buntstifte und spiele einfach. Oder ich kann ein
Stockchen nehmen im Wald und einfach was auf dem Boden malen. Ich brauche
keine Leistung erbringen. Ich darf einfach wieder beginnen in kleinen Schritten das
zu offnen, diesen Ausdruck, achtsam sein, weifdt du, achtsam in dem Moment zu
sein, dass man im Jetzt lebt.
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Wir brauchen das Rad nicht neu erfinden, weil das wurde schon so oft gesagt. Und
wir durfen es tun und in unser Leben integrieren. Und wenn aus diesen ganzen
Ubungen wieder Leistungsdruck wird, dass es zu mental wird, dass zu viel mentale
Energie da drin ist, ich muss das machen und das darf ich nicht mehr essen und
das muss ich, das muss ich, dann verbiegen wir uns wieder. Und ich halte mehr
davon, das herauszufinden, was mir entspricht. Ich habe auch Krankheit, ich habe
ja verschiedenste Lebenserfahrungen durchlaufen. Das lernst du nicht im
Schulbuch, wo ich heute bin. Und das habe ich gelernt, weil ich gespurt habe, was
entspricht mir. Was tut mir gut oder was erfullt mich. Das ist der Weg, das
herauszufinden. Und da ist auch dein Weg ein anderer als meiner und wieder ein
anderer als der von den Teilnehmerinnen jetzt. Und jede muss fur sich erkennen, wo
kann mein Weg hingehen und was ist in mir drin und was kann ich daraus machen
und was habe ich jetzt fur Anteile in die Welt geschickt, die ich wieder in mich
integrieren sollte. Also das ist ja bei jedem anders.

Eine abschliefSende Ermutigung fur dich:

Was gebe ich mit auf den Weg? Nicht ignorieren, wo der Schuh druckt. Wirklich das
nicht verdrangen und hinzuspuren, was druckt, wenn der Schuh druckt. Und im
Grofden und nach vorne ausgerichtet sein. Sich auch zu fragen, warum bin ich hier,
wo will ich hin. Das Leben hat einen Sinn, warum wir hier sind. Also jeder bringt
etwas mit und das wird gebraucht. Und dieses Nach-vorne-Ausgerichtet-Sein, das
finde ich auch sehr, sehr wichtig. Und Bewusstheit zu entwickeln. Was fange ich mit
meinem Leben an? Und ich finde es sehr traurig, dass das so viele junge Menschen
schon gar nicht wissen. In dieser ganzen Flut. Es geht ja schon, wenn man Regale
voller Essen und Joghurt hat, da weifs man gar nicht, was schmeckt mir denn. Was
ist jetzt genau das? Und das ist gar nicht so einfach, heute rauszufinden.

' Friederike Lehnert
g, Wege zur Kreativitat

Friederike, du bist Diplompadagogin, das verbindet uns, ich bin ja auch Lehrerin
gewesen, Seelsorgerin, Kreativitatsmentorin, Geschichtenerfinderin,
Erinnerungssammlerin und du liebst es, Junk Journaling zu machen und du bist
Mutmacherin. Das sind tolle Begriffe. Erklar uns doch mal zu dem einen oder
anderen noch bisschen mehr dazu.

Ja, das mache ich sehr gerne. Vielen Dank, liebe Peggy. Ich freue mich hier dabei
sein zu durfen und euch ein bisschen mit reinzunehmen in die Welt der Kreativitat.
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Genau. Ja, was bedeuten diese ganzen Begriffe oder was kommt da noch dazu?
Also ich liebe es einfach, auf verschiedenen Wegen unterwegs zu sein und mit
verschiedenen Methoden. Und Erinnerungen sammeln zum Beispiel hat viel bei mir
auch mit den Buchergestaltungen zu tun. Erinnerungsbucher zu entwickeln, einfach
Segensmomente zu sammeln. Genau. Und ja, deswegen bin ich da einfach
unterwegs auf verschiedenen kreativen Wegen und ich bin auch noch Mama von
funf Madels im Alter zwischen funf und neunzehn, genau. Und bei uns ist es so,
dass da die Kreativitat auch einfach einen groRen Raum hat, dass da viel entstehen
darf, unterschiedliche ldeen mit meinen Madels da und ja, genau. Ja, ich liebe es
einfach, das, was Gott mir aufs Herz legt, weiterzugeben und einfach Frauen auch
Mut zu machen, fur den eigenen Alltag mit all seinen Herausforderungen, die er mit
sich bringt und mit all den grofien und kleinen Momenten, die es da zu erleben gibt.
Nicht alle sind immer schon, aber es ist so ein groes Paket. Und ich liebe da
einfach immer wieder, ja, die Frauen mitzunehmen und mit Gott zusammen da drauf
zu gucken, was wir da bekommen haben und mit der Kreativitat.

Das klingt hochst spannend. Friederike, deine Webseite, da habe ich
gestaunt, die heifdt Kaleideoskop. Das fand ich spannend. Kaleidoskop
erinnert mich an meine Kindheit. Ich hatte, ich bin ja DDR-Kind, aber so
was gab es, so ein dreieckiges Teil. Und da hast du durchgeguckt und
ich habe das geliebt. Ich habe das ganz oft benutzt, um immer wieder
diese neuen Formen und sowas zu sehen. Aber du hast Kalei-deo-skop.
drausgemacht. Das habe ich auf den ersten Blick gar nicht mitgekriegt,
du hast”s ja da noch mal beschrieben. Was willst du damit
ausdriicken? Warum hast du das jetzt so genannt?

Ja, also ich bin ja auch DDR- Kind, ne, eigentlich ursprunglich und kenne das
Kaleidoskop, das du beschrieben hast. Also es war ganz witzig mit der Webseite.
Ich hatte da, vor ein paar Jahren, hat mir Gott so aufs Herz gelegt, die zu starten,
einen Blog zu starten. Ich hatte da in dem Moment auch die Mittel und eine
Freundin an der Hand, die mir da geholfen hat und habe dann Uberlegt, was mochte
ich denn Uberhaupt ausdrucken so. Und bei mir stehen einfach Farben, Muster,
Formen im Vordergrund und auch immer wieder eine Veranderung. Also ich bin
jemand, dem kommen immer wieder die ldeen. Also ich habe manchmal zu viele
Ideen tatsachlich.
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Und mir kam das dann so dieses Wort Kaleideoskop und ich fand es so schon, weil
das Kaleidoskop, wenn man das dreht, da verandern sich die Farben und Formen.
Es entsteht immer wieder was Neues und das druckt mich ziemlich gut aus. Also
immer wieder einfach eine neue Idee oder was Neues ausprobieren, in dem Bunten,
was die Kreativitat zu geben hat. das E in der Mitte fur Deo oder Deos, Gott,
lateinisch, mit Gott. Das war noch so einfach, ja, es geschieht alles, weil Gott im
Mittelpunkt steht. Also er ist die Mitte und durch ihn bin ich und durch ihn kann ich
das auch alles machen. Er inspiriert mich da und ohne Gott geht nichts. Und das
war einfach fur mich eine ganz schone Wortschopfung. Ich liebe auch
Wortschopfungen und dann einfach in dem Moment war das so wie so ein Aha-
Erlebnis. Ja, dieses Kaleidoskop, was bunt ist, sich verandern darf, so wie auch
selber, man verandert sich ja auch selber immer, immer wieder. Nicht nur das, was
man nach auen gibt, auch innen drin durfen sich im Laufe des Lebens ja
verschiedene Dinge auch verandern. Aber Gott ist da mittendrin, er ist meine Mitte
und mit ihm zusammen und durch ihn gehe ich durchs Leben oder ist das moglich.

Sehr schon. Friederike, du bist Kreativitatscoach und hilfst christlichen
Frauen. Wobei hilfst du ihnen konkret und warum ist es dir wichtig,
dass man seine Kreativitat oder Frau ihre Kreativitat wieder entdeckt?

Ja, ich helfe christlichen Frauen dabei, eben diese von Gott gegebenen Kreativitat,
also die Freude am Erschaffen, wieder aufleben zu lassen und neu zu entdecken
und eben, wie vorhin schon erwahnt, diese Segensmomente, die Gott uns jeden Tag
gibt, neu bewusst wahrzunehmen. Ich habe eben vor ein paar Jahren mein
Erinnerungsbuch entwickelt mit einer Upcycling-Methode tatsachlich, also easy
peasy, auch selber herzustellen und da einfach kreative Momente zu bewahren, sag
ich mal. Also kreative Momente, sind ja zwei Sachen. Das eine ist, man ist kreativ
und hat diese Momente, in denen man kreativ ist. Und man hat seine Lebens-
momente, die man dann kreativ gestalten und bewahren kann. Also so zwei
verschiedene Sichtweisen von kreativen Momenten. Creative Moments heifdt auch
meine kleine Community. Und letztendlich ist es so, wenn ich kreative Momente
habe, egal, ob ich kleine Momente aus dem Alltag nehme, die ich dann kreativ
bewahre oder mit denen ich mich kreativ beschaftige oder ob ich sage, ich habe
jetzt meinen kreativen Moment, ich gestalte was, ich gehe mit der Kreativitat mit
oder lasse mich darauf ein, dann rutscht durch das Gestalten mit den Handen auch,
also zumindest bei mir, es gibt ja Kreativitat in vielen verschiedenen Weisen,
rutscht es ins Herz rein.
e ———
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So. Und im Prinzip, das passt jetzt auch wieder so zu deinem Kongress, zum
Herzenshuter. Dadurch darf ich in meinem Herzen all diese schonen Dinge,
Momente, all das, was Gott mir auch zeigt, was er mir gibt, in meinem Herzen
haten, ja, weil es dann einfach viel besser da ist, weil ich da kreativ rangehe.
Genau, und warum ist es wichtig, seine Kreativitat zu entdecken? Also ich sag
immer, Gott ist im Prinzip der grofite Kreative. Also es geht schon in der Schopfung
los, vorne in der Bibel ganz, ganz, ganz vorne. Und wir sind ja seine Ebenbilder. So
was heiflt das? Wenn ich Ebenbild bin, habe ich die Dinge von meinem Schopfer.
Das heif3t, ich habe Gottes Sein oder seine Gaben auch in mir, naturlich in
menschlicher Dosis alles. So und es ist auch jeder naturlich auf seine Weise zum
Beispiel kreativ. Also wenn ich das jetzt sage, ich bin der festen Uberzeugung, jeder
Mensch ist kreativ und Kreativitat ist ja auch nicht nur, ich mal jetzt was oder so,
das ist ja ganz weit gefachert. Also der eine, liebt vielleicht das Schreiben sehr, der
andere ist im Musischen, der dritte im Gestalten mit den Handen, mit Farben,
Papier, so wie es jetzt bei mir vor allem der Fall ist. Der nachste hat zum Beispiel
vielleicht im Team, in der Arbeit, viele Losungen fur Probleme, ist ein Problemldser.
Das ist auch kreativ. Eine Mama, die im Alltag organisieren muss und das Kind
kommt, hat ein Loch in der Hose in der Fruh. Ja, Mama, jetzt, ja, da muss schnell
eine kreative LOsung her, also das ist ja auch alles kreativ. Und deswegen bin ich
der Uberzeugung, jeder Mensch ist kreativ und hat es von Gott bekommen. wenn wir
das eben nicht sehen konnen oder nicht sehen wollen vielleicht auch, dann ist es
ein bisschen so, also stell dir das vor, wie so eine Bausteinefigur, so ein Mannl aus
Bausteinen oder so gebaut mit Lego oder Duplosteinen. Und wenn du jetzt, und das
ist der ganze Mensch mit all den Begabungen oder das, was Gott in ihn reingelegt
hat, und wenn du jetzt einen Teil, zum Beispiel die Kreativitat, verleugnest oder
unwurdig findest oder nicht mal weifdt, dass sie da ist, dann fehlt was, ja? Dann
stehst du nicht in der Schopferkraft, die Gott dir geschenkt hat. Oder man kann sich
das vorstellen: Stell dir vor, du kriegst ein groes Geschenk, schon verpackt, packst
es aus, es sind lauter kleine Schachteln drin oder Sackchen, wie im
Adventskalender. Und dann fangst du an, das auszupacken und jeden Tag was
Neues zu entdecken und das sind so wie Puzzleteile drin. Und du legst das Puzzle
zusammen und jetzt stell dir vor, du packst ein oder zwei Packchen nicht aus.

Dann hast du das Puzzle und es fehlt einfach was. Das Bild ist nicht vollstandig.
Und deshalb finde ich das so mega, mega wichtig, wieder seine eigene Kreativitat,
wie auch immer die aussehen mag, neu zu entdecken. Weil das sind die Puzzleteile,
die wir einfach brauchen zum Gesamtbild.
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Naturlich mit vielen anderen Dingen dazu, aber auf die Kreativitat bezogen, so kurz
vor der Adventszeit.

Sehr schon. Also toll, dieser Vergleich auch mit dem Adventskalender.
Wir werden ja im November ausstrahlen. Da sind wir ja noch bisschen
naher ran. Friederike, was denkst du, ist das Hauptproblem einer Frau?
Warum sie eben diese Packchen verschlief3t, nicht auspackt? Was
denkst du?

Es ist ganz spannend, dass du das fragst, denn eben gerade jetzt, wo wir das
Interview aufnehmen, starten wir in meiner Community, in der Kreativ-Community so
eine Reihe, eine Mini-Reihe, Stolpersteine. Entlarve die Stolpersteine fur deine
Kreativitat. Und ich habe da so ein bisschen auch mich umgehort, ne Umfrage
gemacht. Wie ist das denn bei den Menschen oder bei den Frauen auch? Welche
Stolpersteine gibt es denn da? Also deswegen, das passt jetzt so ganz gut und ich
stofle, ja, und ich stoRe immer wieder so, also mir wird ganz oft, werden zwei
Fragen, auch wenn ich mich so mit Leuten unterhalte, tauchen immer wieder auf
und zwar, ja, ich weifd nicht, ich wurde ja gern kreativ sein oder kreativer im Alltag
sein oder meine Kreativitat mehr im Alltag ausleben, aber ich weif3 nicht wann und
ich weifd nicht wie. Und dieses Wie spielt einher mit ganz viel Unsicherheit auch. Ich
will auch nichts falsch machen und ich weifd nicht, was jetzt gut zu mir passt. Dann
spielt der Perfektionismus auch voll mit rein, ja. Also es muss ja perfekt sein. Und
das finde ich total schade. Das ist Ubrigens ein ganz groRer Grund, dass ganz viele
vielleicht sogar was anfangen und es dann wieder sein lassen. Also ich hore auch
ganz oft, ich bin nicht kreativ, ich kann nicht malen. So, und dann sage ich, ja, das
hat erstmal nichts miteinander zu tun, wie ich ja vorhin schon erzahlt habe. Die
verschiedenen Arten von Kreativitat, also Kreativitat ist einfach ein Teil des Lebens-
Elexiers, was wir als Gottes Ebenbilder in uns haben. Ich kann auch nicht
fotorealistisch malen und tatsachlich will ich es auch gar nicht, ich bin viel zu
ungeduldig.

Ich denke, dieses ich kann nicht malen, ist ganz stark auch durch
Schule gepragt, ist genauso wie manche sagen, ich kann nicht singen.
Das ist auch so eine Kreativitatssache, dass Schule, da die von Anfang
an das bewertet, hat hier auch ganz viel, ja ich bin Lehrerin, ich weif3,
also da ist ganz viel schiefgegangen.
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Genau, das wollte ich eben auch noch hinzufugen. Und gerade wenn wir eben mit
den Kindern reden oder wenn meine Tochter mir, also die Jungste zum Beispiel, ist
funf, wenn die mir ein Bild malt oder mitbringt aus dem Kindergarten. Es ist schon
so, dass man erstmal so den Impuls hat, ja was hast du denn da gemalt? So. Und
eigentlich in dem Moment, wo ich das frage, denke ich schon so, war jetzt nicht so
gut, weil, es muss ja auch gar nicht immer irgendwas Spezielles sein, was sie
abmalen wollte in dem Sinne, sondern es entspringt ja aus dem Inneren heraus.
Und lieber frage ich erst mal, was hast du gedacht beim Malen? So, und dann
kommt so eine Geschichte oder ich habe noch mal an den Ausflug gedacht oder wie
auch immer. Und das verknUpft sich miteinander. Und ich kann dann schon, wenn
man sich ubers Bild unterhalt, kriegt man ja dann schon auch mit, was sie da...
Also wenn ich zum Beispiel wissen will, wie gut kann sie jetzt schon Menschen
malen oder wie auch, oder was weif’ ich, Hauser, Baume, was auch immer. Aber
das ist so diese Frage, ja was soll das sein? Und dadurch werden die Kinder schon
ganz zeitig und dann noch naturlich in der Schule umso mehr so getrillt irgendwie
auf das Perfekte. Und das finde ich mega schade, weil Kinder sind von Natur aus so
einfach frohlich kreativ. Und ja, man legt da so die Maf3stabe fest, was muss, was
soll sein. Und als erwachsene Frau merkt man dann oft, ich hab das noch in mir.
Ich hab einfach das noch, das muss so und so und so sein, sonst ist das nichts.
Also sehr ergebnisorientiert auch. Und wenn ich selber vielleicht den Glaubenssatz
entwickle, also Glaubenssatze spielen da auch eine grofRe Rolle, sind Stolpersteine.
Wenn ich das entwickle, ja, ich bin ja nicht kreativ. Weil irgendjemand hat fruher
immer gesagt, das kannst du ja sowieso nicht. Ist ja auch in anderen
Lebensbereichen so, wenn ich da immer runtergedruckt werde, dann glaube ich das
irgendwann wahrscheinlich selber. Und das sind halt so Stolpersteine, die da eine
Rolle spielen und dann kommt es eben, ja, und ich weifd nicht richtig, wie, und ich
kann das nicht. Also dieser Blick aufs Ergebnis untergrabt so das
Selbstbewusstsein und macht uns runter. Also das sehe ich als ganz grofen Punkt
und weitere, also in der Mini-Reihe haben wir jetzt gerade, ich sag mal, 15
Pluspunkte gefunden, Stolpersteine, also es gibt sehr viele. Aber was ich noch
vielleicht erwahnen mochte, zum Beispiel, dass ich sage, Kreativitat ist Luxus oder
das Auseinandersetzen mit was Kreativem, ja. Ich habe keine Zeit dafur eben,
anderes ist wichtiger. Erstmal muss ich mich um das und das und das kimmern
und dann... Und wenn wir wieder an dieses Bild denken vom Adventskalender, dann
merken wir, nee, es ist eigentlich kein Luxus, es ist ein wichtiger Teil.
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Aber das ist eben so oft das Denken, was man dann so entwickelt, wenn das Leben
einen so Uberrollt. auch so dieses, es ist kein Raum dafur, sei es ein Raum, also
raumlich wirklich, dass man sagt, ich hab gar keinen Platz, ich kann gar nichts
machen. Auch dann wieder so die Frage. Was will ich denn gerne machen? Was
brauche ich fur'n Platz? Und ich bin gerade dabei, einen kleinen Minikurs zu
entwickeln, wo es um Raum fur Kreativitat geht tatsachlich. Also was mache ich
denn, wenn ich jetzt kein eigenes Atelier habe, bis hin zu der Frage, was brauche
ich denn fUr den Raum in mir selber, um kreativ zu sein? Also welchen Raum
brauche ich da? Genau. Und diese Stolpersteine, ich habe so einen Vergleich noch.
Ihr kennt ja alle bestimmt das Marchen vom sufden Brei oder wahrscheinlich du
kennst es, Peggy. So wo das Madchen und der Brei fliefSt aus dem Topf raus und
der fliefSt und solange man das Wort sagt, ein bestimmtes, dann flief3t der einfach.
Und so ahnlich sehe ich das ein bisschen mit der Kreativitat, sie darf flieRen. Und
es ist auch so, Kreativitat multipliziert sich. Also wenn ich da schon auf dem Weg
bin, plotzlich kommen mir neue Ideen.

Potenziert sich wahrscheinlich sogar, oder?

Ja, also potenziert sich bzw. ich meine auch, es kommen ja auch andere Ideen
dann dazu, also in anderen Bereichen auch. Genau, also und das wird immer grofder
und wenn ich den ersten Schritt gehe, dann mache ich mir da eben auch so einen
Raum auf fur die Kreativitat, fur die Moglichkeiten. Und beim Suf3en Brei ist es ja
so, da gibt es ein Stoppwort. Wenn du das sagst, dann ist Schluss damit, dann halt
es an. Und so ist es auch mit diesen Stolpersteinen fur unsere Kreativitat. Wenn wir
die dann ins Spiel bringen, dann stoppt das Ganze. Und es ist mega wichtig, dass
ich weif3, was bremst mich aus, was ist mein personlicher Stolperstein oder was
sind meine Stolpersteine, weil ich dann schon ganz anders wieder ja einfach weif3,
okay, aha, ich merke jetzt plotzlich Gefahr in Verzug sozusagen und kann dann ganz
anders darauf reagieren auch und damit umgehen.

Cool, das finde ich mega, dass du dich gerade jetzt, just zu diesem
Kongress parallel dazu mit diesen Stolpersteinen beschaftigst. Das fand
ich auch spannend. Du hast uns jetzt einen guten Einblick in die
Stolpersteine gegeben. Wie kommt man in den Flow? Gibt es da eine
Schrittfolge oder wie versuchst du den Frauen zu helfen, ihre Kreativitat
zu entdecken, also wieder in Richtung Kreativitat zu gehen.
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Was sind da so, also ja, ich mochte gerne Schrittfolgen oder wie
komme ich dazu, diese beiden Puzzle-Teile, die noch fehlen,
auszupacken?

Ja, also generell wurde ich mal sagen, da gibt es sicherlich ganz, ganz viele
verschiedene Moglichkeiten, worauf ich den Fokus lege. Bei mir ist es so, ich sehe
Kreativitat und unsere Lebenszeit so im Einklang. Also wenn ich, meine Lebenszeit
besteht ja aus Jahren, aus Monaten, aus Wochen, aus Tagen. Und woraus besteht
mein Tag? Naja, aus Momenten. So, und da geht's los. Dass ich meine Momente
eben bewusst wahrnehme und nicht am Ende des Monats denke, das war alles so
voll, was war denn jetzt eigentlich nochmal, ja ich hatte verschiedene Termine im
Kalender, aber sonst fuhlt sich alles nur so voll an. Und dass ich wirklich
wahrnehme, ich hab da gelebt und da war das und das und das und, also einfach
diese Wertschatzung auch fur die eigene Lebenszeit, die man ja nur einmal hat.
Und das gehort fur mich zusammen, weil, wenn du kreativ bist, bist du ja im Jetzt
kreativ. Also das ist einfach im Jetzt. Du kannst nicht Ubermorgen schon in deiner
Kreativitat leben. Also es ist immer Jetzt. Und dieses Jetzt, diese Gegenwart zu
verbinden mit dem, was gerade ansteht, was ich kreativ einfach ausdricken kann
oder kreativ gestalten kann oder so, das ist so mein Ansatz fur die Kreativitat. Also
wir starten im Heute, bei den ganz kleinen Momenten. Und ich versuche einfach
immer wieder, auch Ideen reinzuholen, wie man im Alltag, ich sag immer easy
peasy, paar Minutchen, einfach ganz schnell mal kreativ sein kann. Und jetzt stell
dir wieder vor, du packst ja das Geschenk aus, ja, und Uberlegst jetzt, okay.

Jetzt habe ich da diese Puzzle-Teile noch, wie kann ich die jetzt schon einordnen
oder so. Also eine Moglichkeit ist zum Beispiel, mach mal was anders als normal.
Also geh mal den anderen Weg zur Bushaltestelle, auch wenn du dir vielleicht sagst,
der ist drei Minuten langer. So what? Kann schon sein. Beobachte mal, wo du
langlaufst oder beim Kochen, pack mal ein anderes Gewurz mit rein.

Und dann eben bewusst auf Formen zu achten, auf Farben zu achten. Also mein
ganz grofSer Lieblingsfarbenfinder ist die Natur. Und das ist ja auch was im Jetzt.
Also ich liebe es, auch mit den Jahreszeiten kreativ zu sein in unterschiedlichen
Formen, weil das einfach mir das Jetzt vor Augen halt und ich da ganz aktiv im Jetzt
einfach, ohne grofd zu Uberlegen, ich habe die Natur vor der Tur, so ungefahr. Also
jeder hat irgendwo Natur oder kann mal rausfahren aus der Stadt oder so oder auch
in der Stadt gibt es viele tolle Moglichkeiten oft und da auch einfach mal das auf
sich wirken zu lassen.
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Und auch, was ganz wichtig ist, ja wenn du deine Glaubenssatze kennst, weif3t du
schon wo du vielleicht ansetzen kannst bzw. hor mal auf deine Ideen, hor denen
mal zu. Also wenn jetzt du so bisschen Gedanken flieen lasst. Das ist zum
Beispiel ein ganz wichtiger Ansatzpunkt, in die Kreativitat zu kommen. Und das
machen wir heute oft nicht mehr. Wir hetzen von einem zum anderen. Zwischendrin
lenken wir uns noch durch Social Media ab oder das Handy oder hier und da. Wenn
man irgendwie mal mit dem Zug fahrt, zu beobachten. oder ich sag mal 98 Prozent
hangen an ihrem Gerat und mir selber, also mir geht es so, ich kriege dann auch
immer so den Impuls, ja, ich hole jetzt mein Handy raus und beschaftige mich so
damit, anstatt einfach mal nichts zu machen in der Zeit oder die Gedanken
schweifen zu lassen, weil da kommen einem dann Dinge, ja und dann kommen
Ideen, hor denen zu, wenn jetzt zum Beispiel eine Idee kommt, Mensch, ich konnte
jetzt doch mal mein Wohnzimmer umraumen, das und das ware doch praktischer
und der Mann sagt vielleicht, ach, du immer mit deinen Ideen oder so. Also mein
Mann ist ein bisschen hellhorig inzwischen, wenn ich sage, ich habe da eine Idee.
Es konnte Arbeit heiflen. Aber trotzdem das mal zuzulassen und zu sagen, okay,
was ware wenn? Also wenn ich das wirklich umstellen wurde, was kann ich jetzt
machen? Probieren wir es doch mal aus. Also mehr Spielerisches reinzubringen in
den Alltag durch das Zuhoren, also auf die ldeen zu horen. Durch mal was anders
zu machen und durch das Schauen auf die Natur. Also in der Community, wir
gucken auch immer auf die Monate wirklich, wo wir gerade drin sind, dass man das
nochmal bewusst sich vor Augen fuhrt, bewusst den Monat auch erlebt. Mit Farben,
mit allem, was er so bringt, Unterschiedliches. Also ich liebe es, hier zu leben in
einem Bereich, wo es wirklich die Jahreszeiten so unterschiedlich gibt, sag ich
immer wieder. Also da wirklich darauf zu achten und zu gucken, was gibt mir die
Natur mit? Und dann, ja, gebe ich halt immer noch so extra Ildeen, was konnte man
jetzt mit Blattern, zum Beispiel im Herbst kann man ja viel machen, oder auch mit
den Farbpaletten der jeweiligen Monate. Also da gibt es viele kleine Dinge, kleine
Schritte, einfach mal anzufangen, das wieder so ins Flieflen zu bringen.

Okay, das war jetzt eine Vielfalt, die du angeboten hast. Was von
denen, also wenn jetzt jemand ist, der sich sagt von den
Teilnehmerinnen, irgendwas wirde ich jetzt starten. Welches von denen
denkst du, kann man jetzt sofort nach dem Interview umsetzen oder
zumindest nach dem Kongress, sagen wir mal so, dass man da wirklich
in die Umsetzung kommt?
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Also was wir immer machen konnen, zum Beispiel. Wo der Kongress lauft, ist
November. Mach dir einen Kreis, schreib November rein und dann machst du lauter
Strahlen wie bei der Sonne, so Brainstorming / Mindmap, aber bleib ruhig bei dem
Bild mit der Sonne so an sich und dann schreibst du an jeden Strahl ein Wort, was
dir zum Beispiel gerade zum November einfallt. Also zum Beispiel, keine Ahnung,
Nebel. Dann schaust du dir das Wort an und entdeckst, aha, Nebel ergibt rickwarts
gesehen Leben. Und dann kannst du schon uberlegen, aha, wo ist denn in meinem
Leben vielleicht gerade Nebel? Oder wo darf im November oder in meinem
November gerade Leben entstehen? Und dann, merkst, worauf ich hinaus will, dann
kannst du da immer weitergehen und es 6ffnet sich so ein Raum eben auch, ein
Raum fur Kreativitat, wo du einfach mit ganz einfachen Mitteln immer einen Schritt
weiter gehst und plotzlich fangst du an dir zu Uuberlegen, zu denken und es kommen
dir vielleicht ein Begriff, der vielleicht immer wieder auftaucht, wo du dann merkst,
ach Mensch, den denke ich in jedem zweiten Satz, okay, den schreibe ich mir mal
auf, was hat es mit dem auf sich oder eine Farbe, die du irgendwie dabei immer
siehst. Also Nebel ist ja erstmal so ein Grau, gibt es ja auch in verschiedenen
Tonen und dann aber, Leben, hat es dann fur dich vielleicht einen anderen
farblichen Impuls? So zum Beispiel, also das kann man sofort anfangen, egal wo
man ist. Einfach mal die Sonne zu machen oder in die Natur zu gehen. Gut, jetzt im
November gibt es nicht ganz so viele Farben, aber es gibt auch Abstufungen, sich
so ein Bildausschnitt einzupragen oder auch zu fotografieren mit dem Handy.
Wirklich easy peasy heutzutage. Und dann einfach die Farben, die du da drin siehst.
Nimm dir einfach mal, was weifd ich, einen Wasserfarbkasten von den Kindern oder
ein paar Buntstifte, egal was, und mal einfach die Farben in Kreisen, in Strichen,
die du da in dem Foto entdeckst, ja, einfach wieder so ein bisschen ein Gefuhl zu
kriegen fur Farben, furs Malen. Wie fuhlt sich das an auf dem Papier? Kannst auch
mit dem Finger malen, so, Haptik. Oder eben, was wir auch sehr gerne machen in
der Community, also jetzt als Einstiegsidee. Nimm dir einen Alltagsmoment aus
dem Tag und mal den als Kreis auf, zum Beispiel. Und bemale es mit der Farbe, die
vielleicht gerade fur dich passt. Und wenn du sagst, ich weif} jetzt noch nicht genau,
wie das jetzt mit der Farbe ist, das habe ich jetzt nicht verstanden oder da kommt
mir gerade nichts. Also manchmal, wenn man an Situationen oder was habe ich
erlebt, hat es eine bestimmte Farbe oder kommt eine Farbe in einem auf.

Du kannst es auch einfach nur reinschreiben.
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Dein schoner Moment heute. Und wir hatten das eben jetzt im Oktober, ich habe
eine Vorlage erstellt von so einem, wie so ein Glas ist das, wie so ein Einmachglas
und dann lauter Kreise und da konnen wir unsere Momente, also unser Murmelglas,
Momentemurmeln sind es dann. Einfach da reinpacken und damit entsteht in

ganz kurzer Zeit, es ist nur so wirklich so ein kurzer Moment, wo du diese Murmel
machst. Du schreibst vielleicht einfach nur was drauf und am nachsten Tag
schreibst du vielleicht was drauf und machst ein kleines, eine kleine Sonne noch
irgendwie hin oder so. Also da merkt man dann schon, man geht da gern, oder
verandert die Schrift, verschiedene Schriftformen sind auch kreativ oder sagt, okay,
jetzt mache ich mal die eine rot, die andere gelb, ich gehe jetzt mal die Grundfarben
durch oder so. Genau, und das sind so kleine Minischritte, die man gehen kann, um
wieder neu in die Kreativitat zu kommen. Und gerade wenn man aus einer Krise
kommt oder in der Krise ist, dann ist ja oft auch in manchen Zeiten wirklich alles
nur grau. Und man hat das Gefuhl, man findet nicht die Kraft, sich jetzt aufzuraffen.
Das ist mit diesen Kleinen einfach mal aus dem Fenster schauen, was sehe ich vor
mir, welche Farben sind da? Einfach mal einen Moment des Alltags aufzuschreiben,
ja. Oder nur mal diese Sonne zu machen mit einem Wort, es muss ja nicht
November sein, es kann ja alles sein, in der Mitte, was kommt dazu? Ja, das sind
so Minischritte, die man fast immer machen kann und die einem so ein bisschen so
einen Schubs geben, dass man so ein bisschen dann auch weitergehen kann, ohne
grofRe Kraftanstrengungen.

Friederike, du sprudelst uber, das ist cool. Ich danke dir, das ist so
wertvoll, was du uns jetzt hier der kurzen Zeit vermittelt hast und fur
Moglichkeiten aufgezeigt hast, wie man wirklich wieder kreativ werden
kann, in den Flow kommen kann. Sehr wertvoll. Vielen Dank.

Jorg Lehmann

Neurographik

Jorg, du bist der erste Neurographik-Trainer Deutschlands, also im deutsch-
sprachigen Raum sogar und Autor des Konzepts Personal Art, des Zielnavigators,
der Kangatechnik und zahlreicher Zeichenmodelle. Jorg, es ist schon, dass du hier
mitmachst und dass du uns das erklaren willst. Sag doch einfach selber nochmal
was zu dir.

Ja, liebe Peggy, vielen herzlichen Dank fur deine Einladung, die ich ganz spontan
angenommen habe.
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Und wahrscheinlich liegt es auch ein bisschen daran, dass du so begeistert bist von
Anfang an. Und das ist immer eine gute Voraussetzung, um uberhaupt in dieser
Technik, wenn man sich so begeistern lasst von dem, was man da tut. Das ist
uberhaupt die Grundlage schlechthin, was zu machen.

Und deswegen habe ich dir zugesagt und ich bin sehr glucklich, hier dabei sein zu
durfen. Und naturlich werden wir, das sage ich gleich vorweg, wir werden heute auch
in unserem Interview nicht nur reden, sondern wir werden auch zeichnen. Ja, du
hast gesagt, zwei Worte noch zu mir. Ich bin der erste Neurographik- Trainer im
deutschsprachigen Raum. Das ist so seit 2017. 2016 habe ich die Methode
kennengelernt durch Zufall und war dann begeistert, so ahnlich wie du. Ja, und
dann, ab da ging es los und dann haben wir zusammen mit dem Institut fur
Kreativitatspsychologie in der Schweiz, haben wir das dann sozusagen in dem
deutschsprachigen Raum verbreitet und so die Kurse aufgebaut. Ja, was soll ich zu
mir noch sagen?

Weif jetzt gar nicht, was noch wichtig ist. Ich bin ursprunglich gar nicht... Also, vor
der Neurographik hatte ich noch ein anderes Leben. Ich war Ubrigens auch mal... Du
bist doch im Erzgebirge irgendwo? Ich war mal nach meinem Studium, ich hab
Slavistik studiert und war dann als Student in Russland und wollte unbedingt auch
in Russland mal arbeiten. Mein Ziel war damals, ich werde Korrespondent in
Moskau. Das war so. Dann habe ich aber erst mal eine journalistische Ausbildung
gemacht in Chemnitz bei der Freien Presse. So war ich dann mal, drei Jahre habe
ich da gelebt. Deswegen kenne ich so bisschen deine Region auch. Dann hatte ich
einen Umweg gemacht uber Verlagsgeschaft. Ich war dann doch kein
Korrespondent, aber immerhin im Verlagsgeschaft war ich dann in Moskau.

Und dann bin ich zurickgekommen 2014 und habe komplett alles geandert. Ich
habe dann gesagt, jetzt mache ich was Sinnvolles. Und ja, das war es auch so eine,
es geht ja auch um Krisen in dem Kongress. Und meine Lebenskrise bestand
letztlich darin, dass ich so ein bisschen den Sinn verloren hatte in dem, was ich
tue. Und den habe ich zurickgewonnen und habe mich dann aufgemacht, bin
gestartet als freier Kunstler. Das war am Anfang auch noch bisschen schwer, das
zu sagen und zu schreiben in den Formularen. Und 2014 war das. Und 2016 kam
dann die Neurographik in mein Leben und hat das, was ich, wie du gesagt hast,
Personal Art, das war so mein Konzept, mit dem ich gestartet bin und das sich bis
heute durchzieht. Kunst zu machen, eben nicht einfach nur ich drucke mich aus und
mache ein schones Bild, sondern ich mache Kunst, die relevant ist fur bestimmte
Menschen, fur bestimmte Personen, manchmal auch Unternehmen.
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Und das sind so Symbolbilder oder Visionsbilder, die arbeiten, also die nicht einfach
nur eine Dekoration sind, eine schone an der Wand, sondern die Bezug haben zu
den Themen der Menschen. Und jetzt schliefRe ich den Bogen zur Neurographik.

Was ist Neurographik?

Die Neurographik ist die Methode, um beliebige Themen grafisch zu bearbeiten und
dabei etwas zu verandern in der eigenen Vorstellung. So, das mal ganz kurz auf den
Punkt gebracht und ich kann auch gerne, das ist so eine erste, es gibt viele
Definitionen dafur und ich kann auch gerne gleich noch ein bisschen was zeichnen,
damit ihr euch das vorstellen konnt, was ich hier sage.

Kannst du dich noch daran erinnern, was mit dir passiert ist, als du das
erste Mal eine Neurographik gezeichnet hast, wirklich aufs Papier
gebracht hast, also diesen Prozess das erste Mal durchgegangen bist?

Ja, also tatsachlich hab ich jetzt da keine speziellen Erinnerungen daran, ich kann
mich aber an diese Zeit erinnern, als ich das gesehen hab, entdeckt habe, und das
waren gar nicht mal meine eigenen Zeichnungen, sondern ich hab ein Foto gesehen
auf Facebook irgendwo von Frauen, die diese Zeichnungen zeigen in die Kamera,
und da war ich sofort wie elektrisiert. Da wusste ich, da ist irdendwas, das hat was
mit dir zu tun. Und das liegt nicht nur daran, dass diese Asthetik, die die
Neurographik hat, dass es eine Asthetik ist, die ich selber als Schiiler schon so...
Also es gibt Bilder von mir, ich habe auch eins bei mir im Studio hangen. Da konnte
man sagen, das ist Neurographik. Es ist nicht Neurographik, aber es ist von der
Asthetik sehr &hnlich. Und das ist wahrscheinlich das, was mich angesprochen hat,
vielleicht auch, weil diese Neurographik eben eine Zeichensprache spricht, die sehr
naturlich ist und die im Grunde genommen jeder Mensch irgendwie versteht, ohne
sie zu verstehen. Also nicht mit dem Verstand, aber irgendwie ist es so eindringlich
und hat was naturlich Schones, sagen wir es mal so. Und das hat mich elektrisiert.
Ich habe mich dann damals innerhalb kurzester Zeit habe ich herausgefunden, wo
das herkommt, namlich aus Russland von einem Psychologen, Architekten, dem
Pavel Piskarev. Und dann habe ich den kontaktiert und habe gefragt, wie ich das
lernen kann. Da hat er gesagt, da beginnt jetzt gleich wieder ein Online-Kurs, so ein
Basiskurs. Da habe ich mich dann sofort eingeschrieben und zwei Wochen spater
habe ich dann sofort weitergemacht und ja, dann, das war so eine Zeit, 2016 im
Herbst, ist so viel zusammengekommen, da kam unsere, da war, plotzlich meine
Frau und sagte, ich bin wieder schwanger mit dem vierten Sohn.
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Und das war dann schon so, Schluck, konnen wir das uberhaupt? Ich bin
selbststandig erst zwei Jahre und ja, und dann hat mich das so elektrisiert, dass ich
sagte, naja, also Neurographik, das ist meins, das mach ich. Und dann hab ich
mich entschieden, die Trainerausbildung zu machen. Dann tatsachlich im Marz
2017 konnte ich schon, das war damals noch moglich. Jetzt geht es nicht mehr so
schnell, dass man schon wahrend der Ausbildung gleich Basiskurse gibt. Aber das
habe ich damals gemacht. Da wusste ich schon, Da waren dann auf den Schlag
weg waren da 30 Leute drin. Da dachte ich, okay, irgendwas muss das haben. Also
nicht nur, dass es mich anspricht, sondern es spricht eben auch viele andere
Menschen an. Und seitdem bin ich damit beschaftigt. Auch, also naturlich nicht nur,
aber es begleitet mich und es ist in meine Kunst eingedrungen. Und es ist uberall...
Ich kbnnte mir es jetzt ohne nicht mehr vorstellen.

So, gut, dann schauen wir uns mal an, wie das so prinzipiell funktioniert. Wir haben
jetzt so als Mensch, haben wir meistens immer irgendwelche Themen. Also ich
nenne es jetzt mal neutral Thema oder Problem. Das ist also irgendetwas, was nicht
stimmt, was uns beschaftigt, was uns belastet, was uns bedruckt. Und also wenn
wir sagen, wir beschaftigen uns irgendwie mit diesem Thema, dann haben wir, wenn
wir das jetzt neurographisch machen, dann haben wir sowas.
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Wir haben ein Blatt Papier und auf diesem Blatt Papier bearbeiten wir das in einer
bestimmten Art und Weise. Beziehungsweise gibt es ganz verschiedene Modelle,
nach denen wir zeichnen. Ich mache jetzt hier mal so bisschen abstrakt.

Die wesentlichen Elemente einer neographischen Zeichnung sind namlich Kreise
und Linien. Diese Linien, wie ihr sehen konnt, das sind nicht einfach so gerade
Linien in der Regel, sondern das sind so naturliche Linien, die sich so Uber das
Blatt maandern. Und diese Zeichnung folgt so einem, ich schreibe das jetzt mal hier
noch dazu, einem Basis-Algorithmus.

Was heifdt das? Das hat jetzt nichts mit Computern zu tun. Es heif3t einfach, es gibt
bestimmte Schritte, die wir beim Zeichnen durchleben. Und dann haben wir das,
was die Peggy mir vorhin erzahlt hat, also wenn es gut geht, namlich da passiert
was. Und zwar so die Menschen, haben so, gibt es verschiedene
Bewusstseinsmodelle, die entwickelt wurden von diesem, von dem Begrunder der
Neurographik. Wir arbeiten in der Neurographik hauptsachlich auf dieser Ebene, auf
der emotionalen Ebene. Wir arbeiten sehr viel mit dem, was wir, also mit unseren
Gefuhlen. Wir bekommen neue Verknupfungen, was wir auf dem Blatt haben. Das
verknupft sich dann auch in uns. Wir bekommen also, anders gesagt eine neue
Vorstellung von unserem Thema. Also anders gesagt dieses, ich schreibe es hier
einmal auf, neurographisches Zeichnen. Das ist nichts anderes als das Verandern
unserer Vorstellungen, Veranderung von Vorstellungen. Das ist die Transformation,
die wir damit leisten, die damit vonstatten geht.

Das wir in einen Zustand gehen, beim Zeichnen, der es ermoglicht, dass wir von der
Seite abstrakt auf unser Thema gucken. Das gelingt eben dadurch, dass wir nicht
realistisch zeichnen. Wir zeichnen, ich nenne das immer so einen abstrakten
Realismus, wir zeichnen in Figuren und Linien und aus diesen Figuren und Linien
erwachsen uns neue Korperempfindungen. Also wir spuren das manchmal auch
korperlich. Wir spuren, wir haben bestimmte Emotionen und wir haben dann auch
bestimmte Dinge, die wir sehen, die wir wahrnehmen, also sozusagen, ich mache
das jetzt mal so symbolisch, diese drei Kreise, die ich da gezeichnet habe, die
verandern unsere Vorstellung von dem Thema und bzw. auch die Verbindungen
zwischen den einzelnen Momenten, die wir da herausfinden. Das ist mal so ganz
grob. Die Neurographik hat so eine schone Wirkungskraft dadurch, sie ist naturlich
schon. Wir zeichnen etwas Schones. Wir zeichnen das, was eigentlich blod ist, was
hier so als Problem daherkommt. Das zeichnen wir so, das verandern wir so, dass
es zu was Schonem wird. Das macht was mit uns. Und in den meisten Fallen bringt
das auch eine grofRe Klarheit in etwas.
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Also wenn ich mich auf dem Papier so eine Viertelstunde, manchmal dauert das
auch eine halbe Stunde, eine Stunde, manchmal auch zwei Stunden kann ich da
sitzen und zeichnen. Die Zeit vergeht da ein bisschen anders beim Zeichnen. Und
da kann ich anders uber mein Thema nachdenken, als wenn ich jetzt einfach mich
hinsetze und denke. Da habe ich nicht diese Moglichkeit, so viele verschiedene
Aspekte synchron auf einem Blatt zu sehen und dann kristallisiert sich irgendetwas
heraus. Die Neurographik hat, also noch zu dem Begriff vielleicht Neuro, das
referiert auf das, dass wir eben im Nervensystem etwas bearbeiten. Also wir
schaffen neue Verknupfungen. Und diese neuen Verknupfungen schaffen wir

zunachst mal auf dem Blatt. Wir verknupfen Dinge miteinander, die in unserem Kopf

erst mal gar nicht zusammenkommen. Aber auf dem Blatt sind sie plotzlich
zusammen. Und ich kann sie einfach mit einer Linie verbinden. Also ich habe zwei

Figuren. Die haben zwei Kreise zum Beispiel. Die haben bestimmte Bedeutungen fur

mich. Das erschliefdt sich im Laufe des Zeichnens. Und pl6tzlich mache ich eine
Linie dazwischen und die bekommen irgendeinen Zusammenhang, der mir vorher
nicht klar war. Und dieses Verknupfen bringt dann eben auch, fuhrt dazu, dass ich
neue Ideen habe. Und das fuhrt dann letztlich dazu, dass es auch in meiner
Handlung, in meinem Leben etwas anderes macht. Da kann die Peggy ja aus
eigener Erfahrung, die hat mir vorhin so was Schones erzahlt. Peggy hat das
namlich selber, sie wollte unbedingt vorher wissen, wie es wirklich ist und hat es
ausprobiert. Kannst vielleicht kannst du das mal kurz erganzen aus deinem Mund,
weil ich kann ja viel erzahlen.

Meine (Peggy’s) erste Neurographik

Okay, ich wurde das mal kurz darlegen. Ich habe einfach im Vorfeld, als ich die
Fragen fur dich formuliert habe, habe ich gedacht, ich muss jetzt, also ich hatte ja
den Basiskurs mir auch schon gekauft und ich dachte, du musst jetzt wirklich
einfach mal das testen, wie das mit der Neurographik ist. Und habe das Thema
Kongressvorbereitung, was mich ja gerade bewegt, dort bearbeitet, sag ich mal.
Im Vorfeld, die zwei Minuten, wo man einfach die Begriffe mal aufgeschrieben hat,
ging es darum, um Webseite gestalten und diese ganzen Dinge, die in der
Kongressvorbereitung auf mich noch warten, was noch zu erledigen ist. Dann habe
ich mit deiner Hilfe, mit dem Basiskurs ersten Teil, die Neurographik entwickelt.
Und du leitest da wunderbar Schritt fur Schritt durch. Und nach der Sache

haben wir noch mal zwei Minuten gesprudelt, was wir jetzt zu dem Thema
Kongressvorbereitung, was da in uns ist, das haben wir aufgeschrieben.
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Da kamen nur ganz motivierende Sachen aus mir heraus, du schaffst das und du
bist nicht allein, Schritt fur Schritt, mutig voran und solche Sachen. Und dann in der
Nacht, also ich habe das abends gemacht, in der Nacht ist in mir vieles geordnet
worden, weil ich bin frah viertel sechs aufgewacht, konnte nicht mehr schlafen, war
so hibbelig und dachte, du musst es jetzt aufschreiben und da ist eine Mindmap

entstanden, die wirklich ganz geordnet mir eine wirkliche Schritt fur Schritt Anleitung

gegeben hat, also wo ich das aufschreiben konnte. Was ist bei den Interviews jetzt
nach und nach zu beachten? Was ist fur die fur die Werbephase zu beachten? Und
das habe ich mir alles notieren konnen. Und ein Nebeneffekt, ein positiver
Nebeneffekt, ich habe zwei Stunden einfach meinen Schreibtisch aufgeraumt und
habe hier einen Platz fur mich geschaffen, der mir einfach wohlwollend begegnet,
immer wieder, wenn ich mich hierher setze. Da war wirklich, da war viel angestaut
einfach auch auf dem Schreibtisch im wahrsten Sinne des Wortes. Und das konnte
ich loslassen. Und das war fur mich eine mega Erfahrung. Und ich will da jetzt
unbedingt auch mehr machen in die Richtung. Das war so toll. Also wirklich genial,
was da entstanden ist, diese Neurographik:

Eintauchen in die Neurographik-Methode

Ja, ich finde es immer so schon, wenn jemand das so erzahlt. Ich mache das ja
eben schon sehr lange und fur mich, ich nehme das gar nicht mehr so wahr, was
jetzt wann passiert. Man muss naturlich auch sagen, es ist jetzt kein Wundermittel
oder so, wo man sagt, ich nehme den Stift in die Hand und dann passiert alles.
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Das ware es jetzt auch nicht, aber es ist eben etwas, was mich dazu bewegt, wo ich
mich selber dazu bewege. Das ist ganz wichtig. Also ich habe das selber in der
Hand. Ich muss jetzt nicht grofs mich erstmal mit einem Thema an jemanden
wenden, sondern ich kann selber dazu zeichnen und ich kann selber dadurch etwas
in Gang setzen. Ja, also es passiert naturlich nichts, wenn ich mich einfach nur
hinsetze und zeichne, also direkt passiert da noch nichts, aber wie du gesagt hast,
du hast dann eine Nacht druber geschlafen und das, was du da wohl auf dem Blatt
gezeichnet hast, das hat in dir gearbeitet. Und das hat dann dazu gefuhrt, dass du
bestimmte Dinge getan hast, die du sonst nicht getan hattest. Das ist der grofle
Vorteil. Deswegen ist die Neurographik, also wenn man eine Definition will, ist es
eine begleitende Transformationsmethode. Das heif3t, es begleitet eine
Transformation. Wenn jemand in einer Krise ist, Krise ist ja auch eine
Transformation, der Krisenpunkt ist sozusagen der Wendepunkt zu etwas Neuem
hin. Und die Neurographik hat den grofien Vorteil, dass ich meistens, wenn ich in so
einer Krise stecke, dann bin ich in der Sprache, dann habe ich bestimmte Satze im
Kopf, aus denen ich nicht rauskomme. Und wenn ich dann ins Zeichnen gehe, dann
bin ich in einer ganz anderen Sprache. Die Neurographik ist eine Zeichensprache.
Und mit dieser Zeichensprache kann ich im Prinzip jedes Thema zu Papier bringen
und es dann verandern. Das ist also eines der grofen Besonderheiten dieser
Methode. Es gibt ja viele Methoden und ich wurde jetzt auch nicht behaupten
wollen, dass das die einzig wahre Methode ist, aber es ist eben eine Methode, die
sehr wirksam ist. Vor allen Dingen fur Menschen, die gerne kreativ was machen,
also die gerne gestalten und die neugierig sind und die auch so einen Sinn haben
fir das Schone. Diese Asthetik, das ist das, was mich eben so getriggert hat, ganz
am Anfang. Die Asthetik ist wunderbar. Das ist so eine natlirliche Asthetik
angelehnt an Formen der Natur. Diese Linien, die erinnern so ein bisschen an
Wurzeln oder an Flusse oder sowas, da kann man uberall in der Natur solche Linien
und Formationen sehen. Auch selbst das Nervensystem, das wir bearbeiten
letztlich, hat ja auch so eine Struktur von Synapsen und Verbindungen dazwischen.
Das ware jetzt mal so ganz grob in aller Kurze so eine Vorstellung, wie das
funktioniert. Es gibt, wie gesagt, einen Algorithmus, der dahinter steckt, also eine
gewisse Abfolge von Schritten, die wir beim Zeichnen einhalten, wobei man sich das
jetzt nicht so starr vorstellen darf, weil es gibt in der Neurographik neun prinzipielle
Algorithmen und die sind alle grundverschieden. Aber sie eint alle so ein Setting an
so Grundschritten, die man immer wieder durchlauft. Genau. Gut, ja, so viel
erstmal.
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Ja, was hier gerade entstanden ist, das sehr schon. Du hast irgendwie
vorhin davon gesprochen, dass du noch was Zweites zeichnen wolltest.
Meine Frage ist ja noch, wie kann jetzt die Neurographik besonders
Frauen nach einer psychischen Krise helfen und was passiert da in
unserem Gehirn?

Ja, also das ist im Grunde genommen das, was ich jetzt hier versucht habe
darzustellen. Namlich, dass wir, wenn wir hier in der Krise sind, ja, dann haben wir
ja ein Problem. Dann haben wir vielleicht sogar ein Bundel von Problemen. Und
dann haben wir vor allen Dingen auch meistens so bisschen so einschrankende
Satze im Kopf. Ja, so einschrankende Glaubenssatze, die sich gefestigt haben,
die vielleicht dazu fuhren, dass man das Gefuhl hat, man ist jetzt eben gar nichts
wert oder das, was man so bislang gemacht hat, ist nichts wert und man fuhlt sich
vielleicht verloren.

Ich will jetzt nicht sagen, dass ich mir jetzt in jedem Fall ganz alleine helfen kann.
Da ware ich jetzt vorsichtig. Aber ich kann es zumindest mal mir anschauen. Die
Neurographik ist so eine l0sungsorientierte. Also sie ist nicht nur kreativ, sondern
sie ist losungsorientiert. Das heif3t, sie richtet prinzipiell, das neurographische
Zeichnen richtet immer den Blick nach vorne. Ja, also ich will eigentlich weg von
diesem Zustand, hier ist etwas schlecht, zu etwas, wo ich mich gut fuhle, wo ich
sagen kann, da ist etwas in Balance gekommen, da ist etwas in Ordnung
gekommen und ich fasse so neue Gedanken und habe Lust darauf, etwas auszu-
probieren, etwas Neues zu machen. Ja, das ware so, ich sag immer, er kleinste
Effekt, den ich erzielen will, wenn ich jetzt mit jemandem neuographisch arbeite, ist,
dass es einen neuen Gedanken gibt. Also eine Zeichnung, ein neuer Gedanke ist
schon ganz schon viel wert, weil jeder Gedanke Schritt fur Schritt jemanden
rausfuhrt aus den alten Gedanken logischerweise. Und ja, das funktioniert eben.

Wie es genau funktioniert, kann ich auch nicht sagen. Ich bin kein Neuropsychologe.

Aber von der Erfahrung her, also auch das, was du jetzt gerade geschildert hast,
das zeigt immer wieder, dass eben die Menschen durch das Zeichnen, und das ist
jetzt nicht unbedingt nur eine Zeichnung, meistens macht man eine Kette von
Zeichnungen zu einem Thema, dass die Menschen da so Schritt fur Schritt

ihre Vorstellungen eben verandern. Also das ist der zentrale Satz, der hier steht.
Also wir arbeiten nicht an unserer Umwelt. Da haben wir keine wirkliche Kontrolle
daruber, aber wir haben naturlich Zugriff auf unsere Vorstellungen.
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Also wie stellen wir uns vor, dass etwas ist? Und da haben wir sozusagen die
Macht. Jemand, der zeichnet, der seine Themen zeichnerisch bearbeitet, gewinnt in
einer gewissen Weise eine Kontrolle zuruck Uber sich selber, Uber die eigene
Vorstellung. Und damit, darauf aufbauend, lasst sich dann eben ein Neues
entwickeln. Daraus entsteht dann auch, ja, entsteht so was vielleicht auch wie
Hoffnung und auch Zuversicht und ein Selbstvertrauen, ein neues Selbstvertrauen.
Und das ist Ubrigens das, was ich euch gleich noch zeigen will, wenn ihr Lust habt.
Ja, also so wurde ich jetzt mal beschreiben, was meistens mitschwingt. Da bist du
jetzt naturlich ein besonders schones Beispiel dafur. Wenn man so zeichnet, dann
merkt man, das macht Spaf3. Also jetzt naturlich nicht allen Menschen. Aber das
wird man sehr schnell merken, dass einem das Spafd macht oder eben nicht.

Ich glaube, der kommt hier auch gut driber, wenn du uns erklarst, was
Neurographik ist und nebenbei einfach so munter drauf los
weiterzeichnest und dich gar nicht irritieren lasst und da einfach was
entwickelst. Diese Freude, also ich nhehme sie wahr.

Ja, Das ist so. Es ist tatsachlich mittlerweile so, fur mich begleitet das eben mein
Leben und meine Sprache und ich zeichne im Prinzip alles. Also wenn ich mit
jemandem telefoniere, zeichne ich nebenbei. Wenn ich manchmal bei den
Elternabenden in der Schule zum Beispiel. Da zeichne ich auch immer. Ich zeichne
sozusagen mit, ich mache eine Aufzeichnung. Das ist eine Art von Neuro-Sketching
sozusagen. Da kann man sehr schon so... Du hattest vorhin gesagt Mindmap. Das
ist ja ein bisschen verwandt mit dem, was wir hier machen. Wenn man jetzt
irgendwas zu Papier bringt. Dann geben wir ja auch eine Struktur. Wir wollen ja
immer eine Struktur finden in den Themen. Das Besondere ist, dass sich diese
Struktur, dass wir die am Anfang noch nicht kennen, die bildet sich dann heraus,
die entsteht. Das finde ich faszinierend, weil man dann eben, wie ich ja gesagt
habe, man entdeckt dann plotzlich irgendwelche Zusammenhange, die vorher noch
nicht in meinem Kopf waren. Der Hubert Burda, fur den ich da mal zehn Jahre in
Moskau gearbeitet habe ungefahr, der hatte so einen Spruch gehabt, connect the
unexpected, also das unerwartete zusammenbringen, das war so ein Motto fur den,
ist, der lebt auch noch. Und das ist eine, darin gibt es eine grofle Kraft in diesem,
in diesem Moment, wenn ich Dinge, die eigentlich nicht zusammengehoren, die
sogar fur mich gegensatzlich sind, wenn ich die in so einer Zeichnung
zusammenbringe. Und das geht einfach, weil ich muss nur zwei Figuren haben und
eine Linie dazwischen sein.
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Dann habe ich schon eine Verbindung geschaffen. Das ist denkbar einfach. Und
dann passiert eben das im Kopf, dass ich mir anfange zu Uberlegen, ja, wie geht
denn das Uberhaupt? Wie konnte denn das gehen? Wie konnen denn die jetzt
zusammenkommen? Und dann sehe ich das und ich sehe die sind zusammen.
Ja, also das macht was. Gut. Ja, dann. Sollen wir gleich einsteigen und du kannst
nebenbei auch noch vielleicht hast du ja noch Fragen und ich erzahle noch ein
bisschen was.

Wertschatzung wahrnehmen

Im Folgenden entwickelt Jorg eine Neurographik zum Thema Wertschatzung. Sein
Ergebnis sah dann so aus:

Okay, Also ein ganz kleines Modell, weil wir hier in der Konferenz, wie ich von dir
erfahren habe, ja viele Frauen haben, die jetzt in einer gewissen Krise stecken und
ein zentrales Thema ist meistens, was damit beruhrt ist, ist das Thema
Wertschatzung und ich nenne diese Zeichnung einfach mal Wertschatzung.

Das beginnen wir dadurch und ihr konnt gerne mitzeichnen. Also es ist bei meinen
Kursen immer so, dass eigentlich niemand nur zuschaut.
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Du brauchst ein Blatt Papier, am besten Drucker-/ Kopierpapier A4, einen
schwarzen Fineliner, Starke 0.3/ 0.4, und ein paar Buntstifte (Jorg hat Polychromos
von Faber Castell, aber muss nicht sein)... Dann folge einfach der Anleitung;:

Man zeichnet nicht das, was die anderen zeichnen, also was jetzt der Trainer, so
wie ich jetzt, irgendwas vorzeichnet, sondern ich zeige ja nur, welche Schritte und
was So zu tun ist.

Und das erste, was wir hier mal machen, ist, wir zeichnen uns so einen Kreis ein,
bissel mittig. Also so einen Kreis und in diesen Kreis zeichnen wir ein Herz.

Ihr seht, ich mache die meisten Linien mehrmals. Man muss nicht so genau
zeichnen. Da nahert man sich so ein bisschen der Form, die man dann haben
mochte. So, also, jetzt habe ich hier dieses Herz in dem Kreis. Und da oben
machen wir noch so eine Figur hin. Das bin ich. Ich schreib's auch gleich rein. Ich.
Und das ist mein Herz. Das bin ich. Und jetzt fang ich an, durch dieses Herz so eine
Pflanze wachsen zu lassen. Wie so Efeu. Konnt ihr euch vorstellen. Ein bisschen
entlang der Aufenlinie und dann auch so quer durch. Und diese Linie, ist eben eine
unregelmafiige Linie. Keine, nichts regelmaiges, keine gerade Linie und diese
Linie, die wachst jetzt und wachst jetzt und wachst jetzt durch mein Herz, durch
mich durch und ich konzentriere mich dabei vollkommen auf die Spitze dieses
Stiftes. Ich gucke ein bisschen da zu, wie da die Linie rauskommt. Ich muss jetzt
gar nicht aktiv mir uberlegen, wo ich diese Linie hinfuhre, sondern die flieRt jetzt
einfach Uber dieses Herz. Innerhalb dieses Herzes bleiben wir vorerst mal und
machen diese Linien. Das ist wie so ein Liniensalat. Sieht vielleicht ein bisschen
aus wie so eine, wenn man ganz viele Nudeln, die sehr fein sind, kocht und dann so
ineinander in eine Schussel tut. Da kdnnte sowas rauskommen.

Und ihr kdnnt die Linie mal schneller, mal langsamer zeichnen. Ja, ihr berthrt
gerade sozusagen mit dem Stift euer Herz und das, was ihr in eurem Innersten mit
euch tragt und wofur ihr euch selber wertschatzt, wertschatzen konnt.

Dabei musst ihr noch nicht mal gezielt daruber nachdenken, wofur ihr euch jetzt
eigentlich wertschatzt. Vielleicht kommt so der Gedanke, naja, eigentlich weif} ich
jetzt gar nichts. Einfach weiterzeichnen und einfach dabei bleiben und dem Stift

folgen. Was dabei passiert, ist, dass manche Wege ein bisschen breiter erscheinen.

Wo der Stift ein bisschen ofters vorbeikommt, Dann wird es automatisch ein
bisschen dunkler. Das ist dann immer nur eine Frage der Zeit. Je langer ich zeichne,
desto mehr kristallisiert sich dann sowas raus. Deswegen darf man auch immer
gerne bisschen Geduld mitbringen. Beziehungsweise es reicht dann auch,
begeistert zu sein. Dann macht man sowieso weiter.
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Nicht zu frlh sagen, es sind ja schon ein paar Linien drin. Es reicht ja schon.

Das darf ruhig sehr dicht sein, wie so ein Gewebe. Im Prinzip geben wir diesem Herz
jetzt so ein Gewebe, so ein Netz. Ja, eine Struktur bildet sich da so bisschen
heraus. Ohne dass ich die jetzt geplant hatte, ohne dass ich jetzt gesagt hatte, da
muss das so sein. Das ist das Schone in dem neuographischen Zeichnen. Ich bin
da immer ergebnisoffen und ich weif3 vorher nicht, was so passiert. An manchen
Stellen kann ich jetzt anfangen, ein bisschen diese dickeren Strukturen auch
zuzumalen, also die Zwischenraume so ein bisschen anzumalen. Dann kann ich das
noch ein bisschen verstarken. (Und Ubrigens empfehle ich euch, wenn ihr sowas
macht, einen dunnen Stift zu haben, so einen Fineliner. Habt ihr meistens hier
irgendwo rumliegen. Und wenn nicht, die gibt es Uberall. Man braucht Ubrigens beim
neurographischen Zeichnen nicht viel. Also man muss nicht eine grofRe Ausrustung
haben. Wenn man dabei bleibt, wird die ohnehin, wachst die dann so Schritt fur
Schritt. Es kommen immer wieder neue Stifte dazu. Also ich bin auch so jemand,
der immer wieder was ausprobiert.) Was ich jetzt Ubrigens gerade angefangen habe
zu machen, ist, so ein bisschen, so ein paar, es gibt so ein paar Kreise, die sich da
innen auftun und die verstarke ich. Das liegt daran, dass unser Auge, wenn wir so
Kurvenlinien zeichnen, also so kurvige Linien, dann sind das immer kleine
Kreissegmente. Und unser Gehirn nimmt das wahr. Und dann kann, gehn wir her mit
dem Stift und sagen, okay, da ist jetzt ein Kreis und machen den einfach fertig.
Machen den komplett rund. Und dann hat man jetzt sowas und ja, und diese Kreise,
da kommen wir vielleicht nachher nochmal gleich darauf zurtck. Wir sind jetzt ganz
bei uns. Und ich mach das jetzt mal vielleicht so, dass ich mal diese paar von
diesen so ein bisschen rot ausmale. (Also ich sag immer, wenn man zwolf
Buntstifte hat, so ein Schuler-Set, das reicht vollkommen erst mal. Aber naturlich,
wenn man dann weiter zeichnet, ich hab auch, ich hab irgendwann mal auch so ein
Set gekauft, ich weifd nicht, waren vielleicht auch 36 und seitdem kaufe ich dann
immer so einzelne Stifte nach. Ja, weil man braucht nicht alle Farben gleich. Und
einmal als Ausgangspunkt so ein Set und dann erganzt man das.)

So, was habe ich jetzt gemacht? Ich habe ein paar von diesen Kreisen farblich
hervorgehoben. Und das sind jetzt, also ich mache das jetzt nicht ausfuhrlich, ich
zeige euch nur, wie das geht. Aber ihr konnt dann auch in Ruhe mal daruber
nachdenken. Jeder dieser Punkte steht fur etwas, wofur ich mich wertschatze, wo
ich sage, das ist toll an mir. Das konnen auch irgendwelche Erfolgserlebnisse sein,
die ich mal hatte. Und dann nehmt ihr als Ressource euer ganzes Leben. lhr konnt
auch was aus der Kindheit nehmen. Ist vollkommen egal.
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Es geht mir nur darum, so bisschen aufzubauen, ... Ja, ich bin was wert. Ich schatze
das. Und das hab ich jetzt hier mal so, ja, symbolisch erst mal auf diese Art und
Weise. Und jetzt verlasse ich mal hier diese schutzende Kugel. Jetzt gehe ich nach
aufBen. Der Effekt ist, wenn ich mich selber wertschatze, dann kann ich naturlich im
AuBen auch wertschatzen. Das ist so ein Spiegelspiel.

Ich symbolisier das jetzt mal mit diesen Kreisen, die da rauskommen und da
drauBen da treffe ich naturlich auf andere Kreise. Was ist da drauBen? Das sind
Menschen, das sind Dinge, das sind Orte, die ich auch wertschatze. Also ich konnte
jetzt hier jeweils auch noch noch ein Herz reinmalen. Das kann man sich dann,
wenn man jetzt ein bisschen mehr Zeit hat, kann man sich das da wirklich
uberlegen. Was ist denn das? Was schatze ich denn wert da draufen, auRerhalb
von mir? Und wir verbinden in der Neurographik immer, das ist ein ganz wichtiger
Punkt, auch in dieser Abfolge, in diesem sogenannten Basisalgorithmus, verbinden
wir immer unser eigenes, unsere eigene Figur, das, was wir unmittelbar sind, was
uns selbst betrifft, mit dem Umfeld. Ja, und diese Wertschatzung, das ist
sozusagen, das ist dann eine, das fliet dann in beide Richtungen. Ich kdnnte ja so
eine Verbindung machen, das hier, flieft in beide Richtungen. Das nahert sich dann
so gegenseitig. Das verbinde ich miteinander. Es fuhrt zu einer gegenseitigen
Wertschatzung. Das ist ganz wichtig, glaube ich. Auch in unserer Gesellschaft ist es
wichtig, dass wir uns wertschatzen. Und dass wir nicht jemanden in die Ecke stellen
und sagen, der ist jetzt schlecht. Das passiert leider sehr oft. Und das ist Ubrigens
so eine Nebenmission der Neurographik, die Erde zu einem friedlicheren Ort zu
machen. Klar, wenn jemand einen Stift in der Hand hat, dann hat er schon keine
Waffe in der Hand. Geht nicht. Und es ist auch schoner, etwas an sich zu
verandern, als jetzt an den anderen was zu verandern. Das funktioniert eh nie.

Aber wenn ich mich selbst verandere, ist das ja wie in einem Mobile. Wenn ich
anfange, mich anders zu positionieren, dann wackelt das ganze Mobile.

Ja genau, so kann man sich das vorstellen. Richtig schones Bild. Gehen da diese
warmen Strahlen raus aus mir und es kommt zurlck von den anderen. Na ja Klar,
wie heifdt das? Wie ich in den Wald hineinrufe, so schallt es heraus. Die alten
Volksweisheiten, die haben ja schon was. Wenn ich mich wertschatze und ich mit
Wertschatzung nach aufen gehe, dann kommt das zuruck. Ist klar. Und jetzt
erganze ich noch ein bisschen den Hintergrund. Da sind naturlich noch viele, viele
mehr. Hab jetzt ein paar hervorgehoben, aber es gibt naturlich noch viele andere
Momente, Menschen, ... Wir sind ja Uberall von Menschen umgeben.
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Uberall gibt es Orte, Giberall gibt es irgendwas, ja, was relevant ist, was irgendwo,
was fur mein Leben vielleicht keine zentrale Rolle spielt, aber es ist da. Und damit
bin ich verbunden und damit ist, ja, bin ich auch nicht so ein verlorenes Herz
sozusagen, sondern ich bin kraftig, zu sehen.

So und dann kann man jetzt, das ist jetzt alles naturlich eine Frage der Zeit, da
kann man diese Zeichnung noch sehr schon weiter gestalten. Das wichtigste ist
jetzt schon drauf und was ich jetzt noch ein bisschen machen kann, noch ein
bisschen von den starken Linien verstarken.

So, ich glaube, so kann man es jetzt erst mal lassen. Das ist noch nicht fertig. Ja,
da konnte ich jetzt noch viel weiter zeichnen. Es reicht ja jetzt erst mal, um einen
kleinen Einblick zu kriegen.
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