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Der Kampf gegen sich selbst

Unterdriickte emotionale Wahrnehmung und Krankheit

Schmerz und Wahrnehmung sind unmittelbar miteinander verbunden. Wir sehen, ho-
ren oder fiihlen etwas, das uns korperlichen oder seelischen Schmerz zufiigt. Wir
wollen diesen Schmerz nicht spiiren. Nur nicht wahrnehmen, es tut zu weh, hoffent-
lich ist es bald vorbei, hoffentlich war alles nur ein Traum. Wir schalten unsere Wahr-
nehmung ab. Dieses Abschalten der sinnlichen Wahrnehmung hat weitreichende Fol-
gen. Es beeinflusst unsere Zellfunktion, unsere Gesundheit, unsere Fahigkeit, Gliick
und Fiille zu erleben. Es macht unser Leben grau und trist, bis hin zu Depression,
Angstattacken, Stress und Aggressionen. Finden diese negativen Gefiihle kein Ventil
im AuBen, leben wir sie im Innen in Form von Bluthochdruck, Allergien, Multiple Skle-

rose, Krebs und anderen Krankheiten.

Wie kann dies geschehen? Schauen wir uns
diesen Prozess einmal genauer an: Als Kind
machen wir drei negative Grunderfahrungen:

e Wir erfahren Ablehnung, wenn wir etwas tun,
was andere nicht mochten.

e Wir kennen unseren Platz nicht.

e Wir kennen keine angemessenen Reaktio-
nen auf die Handlungen anderer.

Anders ausgedriickt, wir erleben viele sinnli-
che Eindriicke. Fiir dieses innere Erleben miis-
sen wir aber erst Ausdriicke finden. Das ist
meistens ein schmerzhafter Prozess.

Ahnlich wie beim Laufenlernen fallen wir oft
hin. Wir miissen wieder aufstehen, fallen er-
neut hin und stehen wieder auf. Dabei lernen
wir immer besser und geschickter zu laufen,
konnen immer mehr Bewegungen miteinander
koordinieren, uns immer besser unterschied-
lichen Situationen anpassen.

Kein Kind ist bisher ohne Verletzungen auf-
gewachsen, und kein Mensch ist durch seine
ersten Lebensjahre gegangen, ohne seeli-
sche Schmerzen erlitten zu haben.

Diese Erfahrungen
gehdren zum Leben dazu.

Wie wir jedoch mit diesen Erfahrungen um-
gehen, sie verarbeiten und was wir aus ihnen
lernen, hangt von ganz unterschiedlichen Fak-
toren ab.

Nehmen wir ein Beispiel:

Paul ist 14 Jahre alt und hat sich in Anna ver-
liebt. Sein Herz pocht, der Puls rast, und in
seinem Kopf kreisen alle seine Gedanken um
Anna. Es ist seine erste Erfahrung mit der Lie-
be, und er weiB gar nicht so recht, was mit
ihm geschieht. Mal ist er ganz hoch oben im
siebten Himmel und mal ist er ganz unten. Was

passiert gerade mitihm? Wie wird er seine Ge-
fiihle fiir Anna ausdriicken, sich ihr nahern, ihr
zeigen, dass sie etwas ganz Besonderes fiir
ihn ist?

Wenn er gelernt hat, Gefiihle seien ein Zeichen
von Schwache, wird es ihm schwer fallen, ihr
seine Gefuhle zu zeigen. Er wird mehr indirekte
Wege finden sich mitzuteilen. Wenn er diese
Geflihle nicht zugeben, nicht zeigen kann,
wird sich dies zunachst in kleinen Grobheiten
zeigen. Er wird ihre Nahe suchen und sie
gleichzeitig von sich weg stoBen. Vielleicht
wirft er ihr eine Eichel an den Kopf, zieht ihr
an den Haaren oder nimmt ihr den Schulran-
zen weg, so dass sie ihm hinterher rennen
muss. Man hatte ihm beigebracht, Madchen
seien doof und Gefiihle zeigen sei Schwéache,
und nun dieses Chaos in ihm.

Wenn Paul gelernt hat, dass man Leistung er-
bringen muss, um Liebe zu bekommen, wird
er ihr helfen wollen, zeigen, was flir ein toller
Hecht er ist, was er alles leisten kann. Er wird
seine Leistungsfahigkeit auf unterschiedliche
Art und Weise zur Schau stellen, sich die un-
moglichsten Sachen ausdenken, um sie zu be-
eindrucken, je nachdem, was zu Hause oder
bei seinen Freunden gut angekommen ist. Da-
bei wird er sich hoffnungslos tiberfordern und
erschopfen, denn wer kann schon auf Dauer
Hochleistungen vollbringen.

Hat er gelernt, dass Hilfsbereitschaft, Ein-
fiihlsamkeit und Zuhoren gut ankommen, wird
er der hilfsbereite Junge sein, der alles tut,
um ihre Gunst, ihre Aufmerksamkeit zu erlan-
gen. Er ist der Kavalier, der sie verwohnt und
hofiert. Der alles tut, nur damit sie sich wohl
fihlt. Dabei wird er sehr auf sie achten und
sich selbst dabei in den Hintergrund stellen
und manchmal sich selbst ganz vergessen.

Was er aber am wenigsten tun wird, ist: ein-
fach er selbst zu sein.

Paul mochte Anna erobern, er mochte ihr ge-
fallen, er mochte wieder geliebt werden. Ab-
gelehnt zu werden, fiigt ihm emotionalen

Schmerz zu. Also tut er alles, um sich selbst
vor diesem Schmerz zu schiitzen. Er offen-
bart seine Liebe so, wie er denkt, dass es An-
na gefallt. Fiir den Notfall (sie liebt ihn nicht)
lasst er ein Hintertlirchen offen: Ich mag dich,
aber nur ja nicht sagen ,ich liebe Dich“.

Dieses Vorgehen fiihrt friiher oder spater au-
tomatisch zu Ent-Tauschungen: Bei Anna,
wenn sie feststellt, dass Paul gar nicht so ist,
wie sie urspriinglich gedacht hat, sie nicht
weiB, wer er eigentlich ist, welches Bild von
ihm stimmt. Bei Paul, weil er nicht er selbst
war, er die falschen Signale gesendet hat, er
sich Uberfordert oder vergessen hat, er sich
auf Dauer von den Erwartungen, die er in An-
na geweckt hat, iiberfordert fiihlt, es nicht so
gut lauft, wie er es sich gedacht hat.

Anna hat ,wahr-genommen®, was Paul ,wahr-
gegeben” hat. Paul hat die Dinge wahr gege-
ben, von denen er dachte, dass sie gut bei
Anna ankommen oder was er gefahrlos von
sich zeigen kann. Was er dabei auBer Acht ge-
lassen hat, ist der Schmerz, den er fiihlen wird,
wenn er feststellt, dass er nicht um seiner
selbst willen geliebt wurde, sondern dass An-
na das Bild liebte, das sie von ihm hatte.

Und wenn die Liebe eines Tages vorbei sein
sollte, wird er sie sich aus dem Herzen rei-
Ben, denn der Schmerz einer enttauschten Lie-
be tut sehr weh. Und wie sollte man auch an-
ders damit umgehen?

Was hat dies alles nun mit Wahrnehmung,
Zellfunktion, Depression und Krankheit zu
tun?

Geflhle l16sen jede Menge
biochemische Prozesse
im Korper aus.

Sie haben Einfluss auf den Herzschlag, zeigen
sich als Gliicksgefiihl, das uns lange wach und
munter halt, sie steigern unsere Leistungsfa-
higkeit und bereiten gute Laune. Oder sie sind
wie ein Schlag in die Magengrube, von dem
wir uns nur schwer erholen, der in uns den
Wunsch weckt, davon zu laufen, sich unter der
Bettdecke zu verstecken oder in ein Mause-
loch zu verkriechen und nie wieder hervorzu-
kommen.

Meistens versuchen wir, den Schmerz, den die
verletzten Geflihle hinterlassen zu verdran-
gen. Wir lenken uns ab, schimpfen auf den an-
deren, bagatellisieren das innere Drama, su-
chen nach Erklarungen, bauen lllusionen auf,
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sich dieser Wahrnehmung und
damit auch der Empfindung von
Schmerz und Freude zu stellen.
Wir missen bereit sein, uns auf
das ganze Fiihlen, Sehen, Ho-
ren, Riechen und Schmecken
einzulassen, damit wir unsere
Freiheit zurlickgewinnen. Die
Freiheit selbst zu wahlen, wie
wir auf eine Situation reagie-
ren, welche Bedeutung wir ihr
schenken, wie wir sie beurtei-
len oder bewerten.

Zwei Beispiele:

Vorfreude: Ich kann sagen,
dassichmich nicht zu friih freu-

betauben uns mit Aktivitaten oder Siichten und
versuchen auf jede erdenkliche Art, diesen
Schmerz loszuwerden.

Wenn wir eine Erfahrung unterdriicken oder
Schmerz nicht mehr wahrnehmen mochten,
blockiert der Thalamus die Weiterleitung der
Empfindungen an die GroBhirnrinde. Die GroB-
hirnrinde hat die Aufgabe, die unterschiedlichen
Informationen zusammenzusetzen, auszu-
werten und den nachsten Schritt, die nachste
Lernerfahrung, den nachsten Bewusstseins-
sprung einzuleiten. Eine unterdriickte oder
ausgeblendete Wahrnehmung verhindert die-
sen Schritt.

Wenn Anna Freude unterdriickt, weil sie Ent-
tauschungen durch Paul vermeiden will (,Freu
dich nicht zu friin“), werden im Hypothalamus
keine Releasinghormone freigesetzt, die die Bil-
dung von Gliickhormonen wie Serotonin, Glu-
kokortikoide, Endomorphing, dergleichen an-
regen. lhre Welt wird grau. Sie erlebt weniger
Enttauschungen, weil sie weniger vom Leben
erwartet, kann aber auch nicht mehr so intensiv
fihlen und lieben.

Wenn Paul seine Angst, nicht genug zu leisten,
beiseite schiebt, werden in der Nebenniere we-
niger Aktionshormone, wie z.B. Adrenalin, ge-
bildet. Er hat nicht mehr so viel Power, fiihlt
sich kraftlos und leistungsschwach. Er fangt
an abzuhangen, hat null Bock.

Die Spirale der Enttauschungen dreht sich wei-
ter. Anna, wird lernen, dass sie ihre Vorfreude
noch mehr unterdriicken muss, um nicht schon
wieder enttauscht zu werden, und Paul lernt,
dass es anderen sowieso egal ist, ob er stark
oder schwach ist.

Was passiert, wenn wir aus Furcht vor dem
Schmerz unsere Fahigkeit zu lieben und Freu-
de zu empfinden unterdriicken, beschreibt
Khalil Gibran so: [lhr werdet] ,In die Welt ohne
Jahreszeiten ziehen, wo ihr lachen werdet,
aber nicht aus vollem Herzen, und weinen, aber
nicht aus tiefster Seele.”

Damit diese Spirale der unterdriickten Wahr-
nehmung unterbrochen wird, ist es notwendig,

en will, um Enttauschungen zu
vermeiden. Ich kann mich je-
doch auch dafiir entscheiden, dass drei Tage
Vorfreude drei Tage Freude sind, die eine Ent-
tauschung von ein bis zwei Stunden allemal auf-
wiegen. Dies klappt aber nur, wenn ich bereit
bin, die Enttauschung auch loszulassen.

Verspatung: Ich kann mich dber eine Ver-
spatung argern. Keiner sieht es, und nur ich
leide. Oder ich kann mich entscheiden, in die-
ser Zeit etwas Sinnvolles zu tun, meine Zeit zu
genieBen. Der andere muss dann eben war-
ten, bis ich soweit bin oder hat fiir diesen Tag
Pech gehabt.

Durch die Arbeit mit der
Wahrnehmung kann die Verbin-
dung zum GroBhirn wieder herge-
stellt werden.

Mit Hilfe des kinesiologischen Tests konnen wir
feststellen, welche Wahrnehmungen vom Tha-
lamus unterdriickt werden oder Stress auslo-
sen. Wenn der Thalamus die Weiterleitung ei-
ner Wahrnehmung unterdriickt, wird dies beim
kinesiologischen Test durch eine Stressreak-
tion deutlich. Beim Horen zeigt sich dies z. B.
im Abschalten der Ohren. Als nachstes kénnen
wir (iberpriifen, wie die getestete Person auf
laut und leise, auf die unterschiedlichen Voka-
le reagiert. Reagiert der Patient z. B. auf das
U mit Stress, zeigt dies, dass Nieren- und Bla-
senmeridian beim Horen nicht mehr mit Ener-
gie gespeist werden. Die Nebenniere wird nicht
mehr angeregt, und die Produktion der in ihr
gebildeten Hormone wie Adrenalin und Nor-
adrenalin sinkt. Der Mensch bildet wenig Ak-
tionshormone,Ausdruck?, wird faul und be-
quem und hat weniger Kraft, sein Leben selbst
in die Hand zu nehmen. Da die Nieren- und Bla-
senmeridiane mit Angst und Ubermut verbun-
den sind, kann es zu Fehleinschatzungen von
Situationen mit den damit verbundenen Risiken
kommen. Wird in dieser Situation im Kleinhirn
das Uberlebensprogramm aktiviert, kommt es
zur plotzlichen Entladung von Aggressionen.

Durchein Einschalten” der Wahrnehmung wird
die Wahrnehmung wieder durch den Thalamus
weitergeleitet, und der Patient reagiert auf das

U nicht mehr mit Stress. Der Nieren- und Bla-
senmeridian wird tiber die sinnliche Wahrneh-
mung aktiviert, die Nebenniere wird zur Aus-
schiittung von Adrenalin und Noradrenalin an-
geregt, der Klient kann wieder besser situati-
onsspezifisch reagieren.

Ahnlich ist es mit den anderen Sinnesorganen.
Das Auge hat z. B. Rezeptoren fiir das Sehen
von Farben. Reagieren wir auf eine Farbe nicht
oder mit Stress, wird der mit dieser Farbe ver-
bundene Meridian nicht aktiviert. Als Folge da-
von reagieren bestimmte Organe zu stark oder
zu schwach auf die sinnliche Wahrnehmung.
Wenn der Thalamus jetzt wieder die Weiterlei-
tung der Information an die GroBhirnrinde
dampft, hangen wir wieder im Kleinhirn und im
Limbischen System fest. Wir reagieren ar-
chaisch und emotional. Der schopferische Um-
gang mit Gefiihlen ist nicht mehr méglich.
Auch hier kann man mit Energieheilkunde und
Kinesiologie die Weiterleitung der Wahrneh-
mung an die GroBhirnrinde wieder herstellen
und die Verarbeitung der sinnlichen Erfahrung
positiv beeinflussen.

Natiirlich kénnen noch weitere Situationen auf-
treten, in denen der Patient mit Stress auf sinn-
liche Erfahrungen reagiert. Je mehr Situatio-
nen ,geklart”, das heiBt bearbeitet werden, um-
so mehr generalisiert sich die gemachte Er-
fahrung auch auf andere Bereiche. Das heiBt
sein Stressverhalten auf Geflihle, die mit
Schmerz verbunden sind, wird sinken, er fin-
det kreative Losungen und konstruktive Aus-
wege aus seinem Dilemma. Als Folge wird er
immer mehr bereit sein, schmerzhafte Gefiih-
le auszuhalten. Er kann lernen, wie er sie zu
seinem Wachstum nutzen kann und macht da-
durchimmer intensivere und begllickendere Er-
fahrungen in seinem Leben.

Ein weiterer wichtiger Schritt im Umgang mit
unseren Geflihlen ist, dass wir lernen, wie Fiih-
len tatsachlich funktioniert und wie wir unsere
Geflihle positiv beeinflussen konnen. Es ist
eben nicht egal, was wir denken, wie manche
Leute meinen. Nicht nur unsere kognitiven Fa-
higkeiten brauchen eine Schulung, auch unsere
Geflihle bendtigen unsere Unterstiitzung, da-
mit wir Situationen und Gefahren richtig ein-
schatzen und beurteilen lernen. Nur so haben
wir eine Chance, dass es uns in Zukunft auch
emotional besser gehen wird. Dann kdnnen un-
sere Geflhle auch ihre eigentliche Aufgabe er-
fiillen; sie besteht darin, unser Uberleben und
unsere Zukunft abzusichern, uns fiihlen zu las-
sen, was uns gut tut und von was wir lieber
lassen sollten.

Gesteuert werden die Geflihle vom Emotio-
nalhirn, zu dem unter anderem das Limbische
System gehort. In der Evolutionsgeschichte ist
das Limbische System nach dem Kleinhirn und
vor dem GroBhirn entstanden. Der friihe
Mensch hat die Erfahrung gemacht, dass Uber-
leben am effektivsten in Gruppen geschieht.
Von daher ist eine wichtige Aufgabe des Emo-
tionalhirns, auch die Integration in Gruppen si-
cher zu stellen.
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Wohl gemerkt: Im Emotionalhirn geht um die
Sicherung des Uberlebens, der Zukunft und um
die Zugehdrigkeit zu einer Gruppe, um diese
Zwecke leichter erfiillen zu konnen. Es geht
nicht darum, dass Anna und Paul miteinander
gliicklich werden. Das sind Wiinsche und Be-
dirfnisse, die mit dem GroBhirn verbunden
sind, da es Trager unseres Bewusstseins ist,
mit dem Wunsch nach immerwahrendem Gliick
und immerwahrender Zufriedenheit.

Durch die unterschiedliche Zielsetzung zwi-
schen GroBhirn und Emotionalhirn passieren
entscheidende Dinge:

1. Das GroBhirn méchte gute Gefiihle erleben
und unangenehme Gefiihle vermeiden. Es
beurteilt unangenehme Gefiihle als negativ
und reagiert darauf in derselben Art und Wei-
se, wie es auf Schmerz reagiert. Emotio-
naler und korperlicher Schmerz l6sen die-
selben korperlichen Reaktionsketten aus.

2. Der Thalamus (ein Teil des Zwischenhirns)
will das GroBhirn vor Schmerz schiitzen. Es
dampft die Weiterleitung der Sinnesreize,
die den Schmerz verursachen. Der
Schmerz wird dadurch fiir uns kaum mehr
bewusst wahrnehmbar. Wir horen, sehen,
riechen oder fiilhlen etwas, reagieren aber
nicht darauf.

3. Wenn das GroBhirn unsere Wahrnehmung
nicht mehr auswertet, weil der Thalamus
den Zugang zum GroBhirn blockiert, kann
der Mensch nur auf die Informationen des
Kleinhirns und des Emotionalhirns zurlick-
greifen.

4. Das Emotionalhirn hat die Aufgabe, unser
Leben, unsere Zukunft und die Zugehorig-
keit zu einer Gruppe zu sichern. Das Emo-
tionalhirn unterstitzt das Kleinhirn, indem
es die flir die Verteidigung notwendigen Ge-
flihle auslost. Das heiBt: samtliche Geflh-
le von Zuneigung, Verstandnis und Freund-
schaft werden ausgeschaltet. Gefiihle von
Bedrohung, Selbstbehauptung und Furcht
werden aktiviert. Erst wenn die Situation be-
reinigt ist, konnen nach und nach wieder
positive Geflihle fiir den anderen empfun-
denwerden. Dies dient unserem Schutz, da-
mit wir die Kraft haben, uns mit vollem Ein-
satz zu verteidigen.

5. Durch die Unterdriickung der Wahrnehmung
im Thalamus kann das GroBhirn diese Emp-
findung nicht mehr an der Realitdt tiber-
priifen. Es ist vom Informationsfluss abge-
schnitten. Wir haben in Stresssituationen
das Gefiihl ,sterben zu miissen, wenn die
angstbesetzte Situation eintritt. Wenn sie
mich verlasst, abweist ..., sterbe ich. Wenn
ich den Job verliere, mein Tun gesehen
wird, ich blamiert bin ..., sterbe ich. Wir rea-
gieren aus dem Affekt und nicht aus dem
Bewusstsein der Situation heraus. Situa-
tionen beginnen schneller zu eskalieren.

Ein kreativer Umgang mit der Wahrnehmung,
ein kreatives Lernen durch den Schmerz istin

dieser Situation kaum noch moglich. Wir erle-
ben ein Gefiihlschaos, das der tatsachlichen
Situation nicht angemessen ist. Wir fiihlen uns
unseren Geflhlen hilflos ausgeliefert. Gleich-
zeitig konnen wir die Chancen, die sich uns bie-
ten, nicht nutzen.

Wir suchen z. B. eine neue Wohnung. Ein
Freund erzahlt uns, dass ein Arbeitskollege um-
ziehen will. Wir kommen gar nicht erst auf die
Idee nachzufragen, ob dies eventuell eine Mog-
lichkeit fiir uns ist. Wir haben durch die Aus-
blendung von Wahrnehmung auch den Zugang
zu den schonen Dingen des Lebens verloren.
Dies wirkt sich verheerend auf unser Leben aus,
indem es unsere Lebensqualitat, unsere F&-
higkeit, Freude und Gliick zu empfinden, min-
dert.

Das ist jedoch noch nicht alles. Wenn wir, wie
viele Menschen, noch die Gabe haben, mit
Selbstkritik nicht zu sparen und uns regelma-
Big schelten (was habe ich denn da wieder ge-
macht, das kann ja auch nur mir passieren, bin
ich denn total blod etc.), greifen wir uns selbst
an.

Das GroBhirn weils um diese
Beurteilung Uber sich selbst. Fur
das Klein- und das Emotionalhirn
ist dies wie ein Angriff von auBen.

Die negative Beurteilung wird vom Emotional-
und Kleinhirn als Schmerz und damit als kor-
perlicher Schmerz wahrgenommen. Sie re-
gieren darauf, als wenn uns ein Feind angreift.
Dadurch wird eine ganze Kettenreaktion aus-
gelost:

e Das Emotionalhirn méchte, dass Du diesen
Schmerz vermeidest. Deshalb mochte es,
dass Du Dich von dir selbst fernhaltst.

e Wenn du etwas nicht vermeiden kannst, be-
kampfst du es. Da Du Dich selbst nicht von
Dir selbst fernhalten kannst, bekampfst Du
Dich selbst.

e Wenn man ein wildes Tier nicht bekampfen
kann, lauft man vor ihm weg. Also laufst Du
vor Dir selbst davon, weil Du Dich selbst nicht
besiegen kannst. In diesem Zustand gibt man
sich auf und resigniert. Du verlierst deine
Kraft, Du schwachst deine Abwehr, weil Du

erfolglos gegen-Dich-selbsthkarmpisi

e Wenn auch das nicht hilft, stellst Du Dich tot,
ahnlich wie ein Kaninchen, das nicht mehr
weglaufen kann. Dir wird alles egal und Du
resignierst komplett.

Das Emotionalhirn kampft, um dein Uberleben
zu sichern. Es glaubt, du wirst korperlich an-
gegriffen. Es hat nicht das Unterscheidungs-
vermogen des GroBhirns. Es kampft also um
dein Leben. Da du gegen dich selbst kampfst,
kannst du nicht gewinnen. Du wirst hochst-
wahrscheinlich depressiv, siichtig und / oder
korperlich krank.

Du bist erfolgreich im Kampf
gegen den Feind, wenn der Feind
stirbt, der dein Uberleben
bedroht. Du warst erfolgreich
im Kampf gegen dich selbst,
wenn du stirbst.

Wir Menschen haben dieses Vorgehen erfolg-
reich praktiziert, wenn wir beispielsweise an
einer Krankheit sterben (vgl. z. B. Krebs).

Ich mochte hier nicht postulieren, dass eine
konstruktive Selbstkritik nicht gut und hilfreich
ist. Sie ist notwendig, um aus Erfahrung zu ler-
nen. Aber eine permanente Selbstverurteilung
macht schwach, krank und hilft auch nicht bei
der Losung von Problemen.

Die Losung fiir dieses Missverstandnis zwi-
schen GroBhirn und Emotionalhirn kann nur vom
GroBhirn ausgehen. Es verarbeitet Informa-
tionen bewusst. Nur durch eine andere Beur-
teilung der Situation durch das GroBhirn kann
das Emotionalhirn seine Aufgabe erfiillen. Da-
mit es uns emotional besser geht, ist es es-
sentiell wichtig, dass das GroBhirn lernt, nur
noch Situationen als Angriff zu beurteilen, die
tatsachlich auch einen Angriff auf unser Leben
darstellen.

Die Aufgabe des GroBhirns ist es, Probleme
durch Analyse, Bewusstsein und konzeptio-
nelles Denken zu l6sen und nicht Dinge als gut
oder schlecht zu beurteilen. Sie sind wie sie
sind.

Um den Teufelskreis des Gefiihlschaos zu
durchbrechen, sind folgende Dinge not-
wendig:

Die Wahrnehmung muss das GroBhirn wieder
erreichen, damit unsere verdrangten Gefiihle
wieder in unser Bewusstsein kommen, wir sie
tiberprifen, analysieren und neue Strategien
entwickeln konnen, damit wir schopferische
Menschen werden, die aus ihren Fehlern ler-
nen.

Ein Weg ist, unsere Wahrnehmung zu erwei-
tern, die Selektion der Wahrnehmung im Tha-
lamus aufzuheben. Ein anderer Weg ist, den
Schmerz, den diese enttauschten Gefiihle ver-
ursacht haben zu fiihlen und zu verwandeln.

Beispiele? Wie-genau?,

Wenn wir aufhoren, Geflihle als gering einzu-
schatzen und den Verstand tberzubewerten,
schiitzen uns Geflihle vor Gefahren, die unser
Verstand noch gar nicht wahrnehmen kann.
Ahnlich wie bei manchen Tieren, die eine dro-
hende Gefahr teilweise schon Tage vorher spii-
ren und sich deshalb rechtzeitig in Sicherheit
bringen.

Jesus Worte: ,Urteile nicht, auf dass du nicht
verurteilt wirst?, erhalten vor diesem Hinter-
grund eine ganz neue Bedeutung. Wenn wir ler-

nen, ups-und-andere—vercinerm-Erwartungs
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Ein Beispiel aus meiner Praxis: Ruth hat immer wieder Partner, denen sie glaubt und vertraut, für die sie die Hand ins Feuer legen würde. Doch nach einer Weile stellt sie fest, dass sie von ihnen belogen und betrogen wird. Beim nächsten Mann ist sie überzeugt, das es diesmal ganz anders ist. Doch auch hier erlebt sie wieder eine Enttäuschung. Warum passiert mir immer wieder dieselbe Enttäuschung. Auch Ruths Vater war nicht ehrlich. Er hat sie und ihre Mutter belogen und auch betrogen. Eines Tages will Ruth es wissen. Sie greift nach einem Handspiegel, schaut hinein und sagt zehnmal hintereinander "Ich belüge mich selbst." Plötzlich sieht sie sich als kleines Mädchen, ca. drei Jahre alt. Sie möchte unbedingt, dass ihr Papa sie lieb hat. Doch ihr Vater kann sie nicht lieben. Er weiß gar nicht, wie das geht. Ruth beschließt, dass ihr Vater sie liebt. Sie belügt sich selbst. Abends telefoniert Ruth mit ihrer Mutter. Mutti, wie war das, als ich Kind war? Hat mein Vater mich jemals in den Arm genommen. Ihre Mutter sagt: "Nein, dein Vater hat immer gesagt, wie sieht das denn aus, wenn ein Mann ein Kind auf dem Arm hat." Ruth entscheidet sich den Schmerz zu fühlen. Sie kann ihrem Vater verzeihen. Er konnte es nicht anders. Sie war ein Statussymbol für ihn, etwas was zu seinem Leben dazu gehörte. Als solches hat er sie sicher gemocht. Nur konnte er nicht lieben. Danach begegnet sie drei Männern, die sich für sie interessieren. Sie schaut diesmal genau hin. Sie hört was sie ihr zu erzählen haben. Sie kann es diesmal zu sich in Beziehung setzten. Sie erkennt die Unehrlichkeit. Der dritte Mann ist auch nicht ganz ehrlich. Es sind Ausreden, um einem unangenehmen Nein aus dem Weg zu gehen. Diesmal schaut sie hin. Sie kann lachen, du Schwindler. Sie weiß, dass Menschen nicht perfekt sind. Sie erwartet nicht mehr, dass er 100 % ehrlich ist. Sie entscheidet, welches Maß an Wahrhaftigkeit sie braucht um vertrauen zu können. Sie ist bereit von Fall zu Fall zu prüfen. 
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von uns und anderen nicht mehr zuviel zu erwarten, wenn wir lernen genauer hin zu schauen und statt den anderen zu verurteilen die Konsequenz aus unserer Wahrnehmung und seinem Verhalten ziehen, 


Thema

wir weitaus weniger Stress, bessere Gefiihle
und sind in jeder Hinsicht gestinder und gliick-
licher.
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