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VORWORT

Du bist nicht kaputt.
Du wirst nicht verriickt.

Du fiihlst nicht falsch.
Du ergibst Sinn. Alles an dir. Immer.

Du machst diese intensiven, unangenehmen und mitunter auch
lebenseinschrinkenden Erfahrungen auch nicht, weil du »dich
nicht genug anstrengst«. Du verfiigst ganz einfach noch nicht
Uber die richtigen Werkzeuge, um das, was in deinem Inneren
geschieht, zu verandern.

Du fiihlst jede Menge. Zu viel, manchmal. Du denkst auch viel.
Und bist oft gestresst. Ich verstehe das so gut. Weil ich auch »so«
bin: Da ist so viel, es ist so laut und mal zu leise. Da ist die nie-
mals enden wollende Liste an »To-dos« und daneben eine voller
»Must-bes«, die wir und die Welt uns auferlegen. Da sind Schablo-
nen, in die wir passen mussen, und Termine, die einzuhalten sind.
Da sind Bediirfnisse, die erfiillt werden wollen - fiir die meisten
von uns nicht nur unsere eigenen.

Wir versuchen, uns abzugrenzen. Und hinterfragen alles. Immer
dieses Uberlegen, Zerdenken, Achtsamsein: Tausende Gedanken,
die entweder Karussell fahren oder wie Duracell-Haschen standig
im Kopf larmen. So vieles haben wir schon erlebt - wann kommt
endlich diese Abhartung, von der alle sprechen? »Du musst harter
werden, die Welt ist hart!«

Es ist so unsagbar anstrengend. Schnell eine Stunde Yoga, irgend-
wie zwischendrin hineingepresst. Was entspannen soll, stresst zu-
satzlich. Wieso schaffen die anderen immer alles? Da sind Fremd-
bestimmung, Leistungsdruck, offene Rechnungen. Und irgendwo
auch noch der Wunsch, sich selbst nicht zu verlieren unter der Last



des Alltags in einer komplett tiberreizten Welt, der wir an man-
chen Tagen gefiihlt dabei zusehen kénnen, wie sie sich zerstort.
Und wir sind immer in der Mitte. Wir, die wir Beziehungen gestal-
ten wollen und uns selbst erleben mdchten: Abenteuer, Gesund-
heit, Lebendigkeit, Genuss, Freude, Lachen, Liebe, Ruhe ... endlich
mal Ruhe. Aber die gute Art von Ruhe. Durchatmen. Weite und
gleichzeitig Geborgensein. Ein Fallenlassen, bei dem wir wissen,
dass wir aufgefangen werden. Ein Loslassen ohne Gefahr. Leichtig-
keit. Prasenz. Liebe ohne Angst.

Lass uns einmal durchatmen, wenn du mochtest. Diese Zeilen, die
du eben gelesen hast, zu tippen und den gefiihlten »Dauerlauf« zu
beschreiben, bertthrt mich. Ich nehme mir einen Moment, dies zu
spuren. Das Gefiihl sitzt in meiner Brust. Ich fiihle, wie Tranen in
meine Augen steigen. Aber nur kurz. Sie versiegen, bevor eine tiber
meine Wange laufen kann. Ich hére Musik von Norah Jones aus
dem Lautsprecher neben mir. Die Luft ist kithl. Herbst. Ich fiihle
den Stoff des weichen Pullovers an meiner Haut, den ich vor Jah-
ren in Orlando gekauft habe. Das war ein schoner Tag. Ich nehme
den Holzboden unter meinen Fiiflen wahr. Sie sind kalt. Wo bist
du gerade, was ist um dich herum, und was nimmst du wahr? Ich
sehe mich in meiner Kiiche um, atme einmal tief ein und seufze.
Und dann ist es wieder in Ordnung. Ich bin hier.

Das allermeiste zum bewussten Umgang mit Gefithlen, was ich
heute weif}, musste ich mir als Erwachsene selbst aneignen. Viel-
leicht geht es dir ja dhnlich. Zeit meines Grofwerdens wusste ich
nur, dass ich etwas spiire. Oft. Oft auch sehr viel. Aber was dann?
Was mit den Gefiihlen tun? Das wusste ich nicht. Aufler, dass Tra-
nen kamen, wenn ich traurig war, und auch, wenn mich etwas
drgerte und ich mich machtlos fithlte, etwas daran zu dndern.
Dass ich angeblich zu sensibel sei, das wusste ich auch: »Was ist

eigentlich mein Problem? Warum fiihle ich so intensiv, warum



» Vorwort

bin ich so empfindlich und warum kann ich nicht einfach normal
sein?« Ich erinnere mich an Angste, fiir die ich keine Strategien
hatte. Viel Angst, Liebe, Freude und Sorge. Und Wut. Eine unban-
dige Wut, die ich mich oft nicht zu zeigen traute. Wenn ich sie mal
zeigte, kamen als Antwort darauf manchmal Verstindnis, manch-
mal noch mehr Wut und manchmal Enttduschung. Die star-
ken Emotionen, die schier tiberwaltigende Menge an Gedanken,
meine oftmals unangenehmen Kérperempfindungen und auch
immer wiederkehrende, frustrierende Verhaltensweisen stellten
mich oft vor ein Rétsel. »Warum kann es nicht leichter sein?« Es
gab Momente, da habe ich Abneigung und Ekel weggedriickt. Weil
der Preis, sie auszudriicken, zu hoch gewesen ware. Es gibt so viele
Geflihle, die zu zeigen sich nicht »ziemt«. Gerade fiir Kinder. Und
insbesondere fiir junge, weiblich sozialisierte Menschen: »Mad-
chen«.

Welche Erfahrungen hast du selbst gemacht? Weift du noch, wel-
chen Raum deine Gefiihle bekommen haben, als du klein warst?
Wie haben deine Bezugspersonen reagiert, wenn ganz viel in dei-
nem Inneren los war? Wenn du wiitend warst, traurig, dich ge-
schamt hast? Die langste Zeit meines bisherigen Lebens hatten
mich meine Geftihle im Griff, nicht umgekehrt. Daran, selbst das
Lenkrad meines Erlebens in die Hand zu nehmen und auch dann
zu behalten, wenn es drunter und driiber geht, arbeite ich bis
heute.

Vieles konnte ich bereits bewegen. Ich habe jede Menge dazuge-
lernt und tue es weiterhin jeden Tag. Was fiir mich persdnlich und
auch fiir meine Klientinnen und Klienten nach vielem Ausprobie-
ren, Suchen und Finden letztlich jene grundlegenden, wohltuen-
den Veranderungen brachte, die wir uns so lange gewtinscht hat-
ten, kannst du in diesem Buch lesen. Das, was wirklich wirkt. Es

kann dir besser gehen. Jeden Tag. Egal wo du startest.



EIN NEUER WEG
ZUR HEILUNG



EASY START: BESSER (EIN)FUHLEN
IM ALLTAG

Wir kénnen die Verbindung zu unserem Kérper schrittweise wie-
der aufbauen, indem wir ihn bewusster wahrnehmen und ihm sig-
nalisieren: »Ich sehe dich. Ich erkenne, dass du der Schliissel zu
vielem bist, was ich in meinem Leben durchlebt habe - und auch
zur wohltuenden Verdnderung, die ich mir wiinsche. Ich hére jetzt
zu, ich bin bei dir.«

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, dir deinen Kérper tagsiiber im-
mer wieder ins Bewusstsein zu rufen und die Verbindung zu ihm zu
stirken. Damit du gleich mit etwas »arbeiten« kannst, schon bevor
du ein vollstindiges Bild von unseren Inhalten und den Besonder-
heiten des Nervensystems hast, findest du hier ein paar Ubungen
zum Ausprobieren. Du kannst sie zwischendurch einbauen - ein-
fach so, weil sie guttun. Wenn du spéter weifdt, wie man einen kom-
pletten »Self-Check-in« ausfiihrt, kannst du die meisten der hier ge-

nannten Ubungen auch als Teil eines solchen Check-ins nutzen.

STOPPEN UND WAHRNEHMEN

Fur ein regelmaBiges »Stoppen und Wahr-

nehmen« im Alltag kannst du Post-its verteilen - idealer-
weise an Orten, wo du 6fter vorbeikommst -, die dich daran
erinnern, mal kurz zu unterbrechen, was du gerade machst,
und dich mit dir selbst zu verbinden: Wie geht es mir ei-
gentlich gerade? Wie fihlt sich mein Koérper an? Bin ich
muide? Spire ich irgendwo Anspannung? Was macht meine
Atmung? Einmal tief durchatmen, aufrichten. Beobachten,
wahrnehmen und das war’s auch schon. Eine Alternative zu
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» Ein neuer Weg zur Heilung

den kleinen Zettelchen stellt der Handywecker dar: Vier Er-
innerungen tdglich, einmal korrekt eingestellt, und schon
hast du deine regelmaBigen »Weckrufe, die dich im wahrs-
ten Sinne des Wortes aufwecken und so auch aus deinen
automatischen Abldufen holen. Derlei Routineunterbre-
chungen kosten kaum Zeit. Dennoch stellen sie einen ers-
ten Schritt dar hin zu etwas Neuem.

Kommen wir zu einer Ubung, die wohltuend ist und deren Effekt
man unmittelbar sptiren kann. Ein weiterer Vorteil ist, dass man

sie an seine individuellen Bediirfnisse anpassen kann:

ABKLOPFEN

Fir das Abklopfen kannst du deine Hande

entweder zu Fausten ballen, kleine »Schiisseln« damit for-
men oder sie einfach flach lassen. Je nachdem, was sich fiir
dich am besten anfiihlt. Dann beginnst du, deinen ganzen
Korper abzuklopfen. Ich starte meist bei der Brust - ahn-
lich einem Gorilla -, gehe weiter Uber die Rippen und Flan-
ken, Bauch und Riicken, Po, Oberschenkel, Unterschenkel,
Fille und wieder nach oben. Oben angekommen nehme
ich dann die Arme mit, klopfe meine Schultern, den Nacken
und etwas behutsamer auch das Gesicht und den Kopf. Viel-
leicht mochtest du danach noch einige Stellen reiben, bei-
spielsweise das Gesicht. Probiere es aus und beobachte, wie
du dich danach fihlst. Wie bereits erwahnt, kannst du diese
Ubung deinen Bediirfnissen anpassen. Etwa so: Spiirst du,
dass du viel Energie in dir hast, klopfe fester. Merkst du, dass
es dir guttun wiirde, »aufgeweckt« zu werden, klopfe sanfter.
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Um die Verbindung zu unserem Korper zu starken, dirfen wir uns
ihm mit Achtsamkeit und Geduld zuwenden. Kleine, bewusste
Schritte reichen aus, um spiirbar mehr Nahe zu uns selbst zu schaf-

fen. Die folgende Ubung zielt genau darauf ab.

FREIE BEWEGUNG

Drehe Musik auf, die du magst und dir dabei

hilft, in eine bessere Stimmung zu kommen. Tanze und be-
wege dich so, wie dein Korper es gerade mochte. (Natirlich
kannst du das auch mit den Kindern, deinem Partner, Freun-
den oder Haustieren machen. Wichtig ist, dass die Men-
schen, die dabei sind, freie Bewegung fiir dich nicht schwie-
riger machen. Der Punkt, an dem du gerade bist, und das,
was du dich gerade traust oder nicht traust, ist genau rich-
tig.) Versuche mal, dabei zu vergessen, ob etwas »schon«
aussieht und zum Rhythmus der Musik passt, sondern »lass
dich bewegen«. Versuche zu erfiihlen, was deine Arme ge-
rade tun wollen. Und was ware fiir dein linkes Bein in dem
Moment angenehm? Mochtest du dich vielleicht vorniiber-
beugen? Oder die Arme ganz weit zur Seite strecken, sodass
dein Herz Raum bekommt und du tief Luft holen kannst?
Vielleicht willst du dich schiitteln, wild herumstrampeln
oder ganz sanft und langsam hin- und herschwingen. Die Be-
wegung hat natirlich auch einen Einfluss auf uns: Sie wirkt
aktivierend und hilft zugleich dabei, liberschissige Energie
abzubauen. Fihlst du dich hingegen etwas »drunter« und
hast wenig Energie, kann dir langsame Bewegung auf sanfte
Weise etwas davon geben. Dieses Tool ist immer eine gute
|dee, weil du es daran anpassen kannst, was dir guttut.
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» Ein neuer Weg zur Heilung

Die folgende Ubung kann eine spannende Reise der Verbindung
mit dem Korper sein. Widme dich ihr, wenn du bereit bist, dir
etwas mehr Zeit fir dich zu nehmen.

DEN KORPER WIE NEULAND

ERKUNDEN

Wenn du merkst, dass diese Ubung zu aktivierend fiir dich ist

und intensive Emotionen hochkommen, sei bitte ganz sanft

mit dir. Du kannst jederzeit eine Pause machen oder abbre-
chen und ein andermal zu ihr zurtickkommen. Wenn du moch-
test, kannst du sie gern auch gemeinsam mit einem Men-
schen ausprobieren, bei dem du dich gut aufgehoben fihlst.

» Setze dich auf einen Sessel, auf deine Bettkante oder
an einen anderen Ort, der sich fir dich gut anfihlt.

»  Wenn du méchtest, kannst du beginnen, indem du
dich selbst umarmst. Ist das neu fir dich, wirkt das
womoglich zunachst einmal seltsam. Ich lade dich ein,
es dennoch auszuprobieren. Vielleicht flhlt es sich
gut an, dich wissen zu lassen: »Du bist sicher.«

» Gehe nun einen Schritt weiter, wenn du bereit bist: Sieh
Teile deines Korpers an, erkunde und berihre sie, als
wirdest du sie das allererste Mal in deinem Leben sehen
und gerade erst kennenlernen. Du kannst zum Beispiel
bei deinen FulRen starten und dich Gber deine Kndchel,
Waden, Knie, Hiften, Bauch, Brust, Schultern, Arme,
Hande, Hals und Gesicht weiter nach oben arbeiten.

» Experimentiere mit deiner Berihrung: Durch Abdri-
cken oder Abklopfen der verschiedenen Korperpartien
kannst du sie aktivieren.
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» Beobachte, was passiert, wenn du dem Vorgang Worte
gibst und deine Wahrnehmung unterstitzt, etwa: »Das
ist mein Arm.« Was spurst du?

Berlhrung ist ein machtiges Werkzeug fir Wiederverbin-
dung, liebevolle Firsorge und Entspannung. Begib dich in
deinem eigenen Tempo auf die Reise. Achte dabei darauf,
dich wenn moglich nicht in die Geschichten ziehen zu lassen,
die vielleicht in deinen Gedanken entstehen, sondern bleibe
bewusst im Korper. Empfinde nur, was jetzt gerade da ist.
Die Ubung ist auch fiir Kinder geeignet: die kleinen Auf3er-
irdischen, die zum ersten Mal neugierig mysteriose Gebiete
erkunden. Diese bewusste Korpererkundung kannst du so
oft machen, wie du méchtest.

Eine Variante davon schlagt Dr. Peter Levine, der Begriin-
der des Somatic Experiencing, in seinem Buch Waking the
Tiger vor. Er empfiehlt daflir einen Duschkopf, mit dem du
verschiedene Korperbereiche insgesamt etwa zehn Minu-
ten téglich massierst und so deine Aufmerksamkeit dorthin
lenkst. Er betont dabei, wie wichtig es ist, alle somatischen
Ubungen regelmafig zu machen. Unser System kann, wie
schon erwahnt, um- und neu lernen. Es braucht nur unsere
Unterstlitzung und etwas Zeit.

Beim Schlafengehen hast du jeden Abend die Mdglichkeit, deine
Aufmerksamkeit bewusst auf dich und deinen Korper zu lenken.
Schon ein paar Minuten reichen aus, um eine neue Verbindung zu
dir selbst zu schaffen. Der Body Scan ist eine einfache und wirk-
same Ubung, die du liegend oder sitzend erforschen kannst. Wenn
du sie ausprobieren mochtest, lade ich dich ein, sie an deine Be-

dirfnisse und dein Tempo anzupassen.
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» Ein neuer Weg zur Heilung

ZUR RUHE KOMMEN MIT DEM

BODY SCAN

» Bring deine Aufmerksamkeit zu deinem Korper.

» Nimm die Atmung in ihm wahr. Lege, wenn du moch-
test, eine Hand auf deinen Bauch.

» Bring deine Aufmerksamkeit zu deinen Zehen. Spiire,
wo sie sich gegenseitig beriihren und wo sie auf etwas
anderes, wie zum Beispiel den Stoff deiner Decke,
treffen. Erforsche, wie sich das anfiihlt. Wie nimmst du
deine Zehen wahr? Kalt oder warm oder irgendetwas
dazwischen? Sind sie eher angespannt oder entspannt?
Bewege sie und spire, ob sich etwas an deiner Wahr-
nehmung andert. Solltest du Spannung wahrnehmen,
lade ich dich ein, sie einfach da sein zu lassen. Erkenne
sie mit einer neutralen, beobachtenden Haltung an,
wie beispielsweise: »Ah, ich fiihle Spannung in diesem
Bereich. Das ist in Ordnung.« Dasselbe gilt fir Druck,
Kribbeln oder ein anderes eher unangenehmes Gefiihl.
Wir spiiren nicht mit der Absicht, etwas zu andern, in
den Korper. Wir beobachten und nehmen wahr, was ist.

» Gehe nun gedanklich weiter nach oben, stell dieselben
Fragen und erfasse auf diese Weise bewusst verschie-
dene Korperpartien. Du kannst das in kleinen Schritten
tun und zum Beispiel zunachst deine Ful3sohlen wahr-
nehmen, dann deine Fersen, deine Kndchel, deine
Waden, dein Schienbein, das Knie und so weiter. Oder
du lenkst deine Aufmerksamkeit zu gro3eren Kérper-
bereichen, dann wiirdest du erst deine Fiil3e, dann
deine Beine, Becken, Bauch, Riicken, Brust, Schultern,
Arme, Hande, Hals und Kopf wahrnehmen.
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Gerdusche und Melodien sind kraftvolle Werkzeuge, um das Ner-

vensystem zu regulieren. Hiervon macht diese Ubung Gebrauch:

SUMMEN

Der Vagusnerv verlauft an den Stimmban-

dern und dem Innenohr vorbei. Die Vibrationen, die beim
Summen entstehen, sind eine einfache Mdglichkeit, um
den Zustand deines Nervensystems zu beeinflussen. Du
kannst einfach deine liebsten Melodien summen oder das
»Om« aus dem Yoga tonen. Auf Seite 129 lernst du zudem
das »Voo« kennen. Beobachte die Empfindungen in deiner
Brust, deinem Hals und deinem Kopf.

Nun méchte ich dir eine Ubung zeigen, die ich oft zwischendurch

mache, wenn ich zum Beispiel Kaffee zubereite.

AUF EINEM BEIN STEHEN

Das Standbein ist Stress ausgesetzt, es muss

sich verandernden Umstanden anpassen, um die Balance
aufrechtzuerhalten. Dasselbe gilt fiir unser Nervensystem
und seine Anpassungsleistungen an die Welt, in der wir le-
ben. Wahrend du auf einem Bein stehst, flihle, welche Mus-
keln in deinem Korper angespannt sind und wo du Entspan-
nung wahrnehmen kannst. Spire in deinen Oberkorper und
beobachte, was alles zusammenarbeitet, um diese Position
zu ermoglichen. Achte darauf, das Bein immer mal wieder
zu wechseln und nimm bewusst Seitenunterschiede wahr.
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» Ein neuer Weg zur Heilung

AbschlieRend méchte ich dir noch eine Ubung an die Hand geben,
die mit dem Bett in Verbindung steht.

BECKENSCHAUKELN

Wenn du im Bett liegst und nicht zur Ruhe

kommst, versuche, dich auf den Bauch zu legen und dein
Becken, also dein GesalR3, hin- und herzubewegen. Schwinge
daflr mit relativ kleinen Bewegungen von links nach rechts
und wieder zurlick, bis ein leichtes »Wackeln« entsteht. Ex-
perimentiere mit dem Bewegungsradius. Die Schwingung
verteilt sich im ganzen Kérper. Es ist einfacher, wenn deine
Beine dabei geschlossen sind. Alternativ kannst du diese
leicht wiegende, schaukelnde Bewegung auch ausprobie-
ren, wenn du seitlich liegst. Wenn unsere Gedanken rasen,
deutet das auf einen aktiven Sympathikus hin, was das Ent-
spannen erschwert. Wenn wir etwas Bewegung einladen,
konnen wir Uberschissige Energie abbauen. Probiere es aus
und beobachte, ob es dir beim Einschlafen hilft.

49



KORPER UND
NERVENSYSTEM,
STRESS UND
TRAUMA




DIE UNSICHTBARE BRILLE: EINFUHRUNG
INS NERVENSYSTEM

Unser Nervensystem ist ein Hunderte Millionen Jahre altes, geni-
ales, veranderliches System, das nur eine einzige Mission hat: fiir
unsere Sicherheit zu sorgen. Dieses komplexe Netzwerk umfasst
Milliarden von Nervenzellen (Neuronen) in unserem Korper. Es
nimmt Sinnesreize auf, verarbeitet sie und reagiert darauf. Klem-
men wir uns zum Beispiel unseren Finger im Tiirspalt ein, ziehen
wir schnell unsere Hand zuriick, und gleichzeitig empfinden wir
Schmerz.

Es besteht aus zwei Teilen, wie Abbildung 1 zeigt: dem zentralen

und dem peripheren Nervensystem.

Nervensystem
(NS)

zentrales NS periphdres NS

Abbildung 1: Grundlegender Aufbau des Nervensystems

Das zentrale Nervensystem umfasst die Neuronen im Gehirn und
dem Riickenmark. Sie werden vom Schéadel und der Wirbelsiule
geschiitzt. Das periphere Nervensystem umfasst alle Nerven, die
vom zentralen Nervensystem zu den verschiedenen Teilen des
Korpers fithren, also jene in den Armen, Beinen und den Organen.
Bei dieser Einteilung geht es also darum, wo im Kérper die Nerven

angesiedelt sind. Kommen wir zu dem Part, der fiir unser Thema
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

wesentlich relevanter ist. Wir kénnen das Nervensystem auch an-
hand seiner Funktionen gliedern, und zwar in das somatische und
das autonome Nervensystem, kurz ANS. Das somatische Nerven-
system wird auch als willkiirliches Nervensystem bezeichnet und
steuert die bewusst ablaufenden Koérperfunktionen, etwa die Be-
wegungen der Arme und Beine oder auch der Muskeln im Gesicht.
Den Gegenpart dazu bildet das autonome Nervensystem, auch
vegetatives Nervensystem genannt. Es steuert alle lebenswichti-
gen, unbewussten Funktionen, wie zum Beispiel unseren Herz-
schlag, den Blutdruck, den Stoffwechsel, die Atmung und die
Verdauung. Zudem hilft es uns dabei, mit Stress und Gefahren um-
zugehen. Das autonome Nervensystem bestimmt also dartiber, wie
wir uns auf die sich immer verdndernden Herausforderungen des
Lebens einstellen und darauf reagieren. Schnell wird klar, dass es
aufgrund dieses Umstands nicht ausreicht, Gehirnvorgange zu be-
schreiben, wenn wir dariiber sprechen, was in unserem Koérper als
Antwort auf Stress passiert.°®

Wir benétigen einen holistischen Blick darauf, wie unser Nerven-
system, die Verdauung, das kardiovaskuldre System, unsere Hor-
mone, die Atmung und unser Immunsystem zusammenarbeiten.
Diese verschiedenen Systeme sind nicht voneinander getrennt,
sondern durch die Arbeitsweise des autonomen Nervensystems,
des Vagusnervs und durch das verbindende Gewebe verknipft.
Das autonome Nervensystem besteht aus dem sympathischen,
dem parasympathischen und dem enterischen Nervensystem
(Darmnervensystem), wie Abbildung 2 zeigt.

Das sympathische Nervensystem konnte man auch als unser Gas-
pedal bezeichnen. Es kann die Herzfrequenz und den Blutdruck
anheben und die Atmung beschleunigen, wihrend es gleichzei-
tig daftir sorgt, dass die Verdauung und unsere Geschlechtsorgane

einen Gang zuriickschalten. Indem die Verdauung gestoppt wird,
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Abbildung 2: Detaillierter Aufbau des Nervensystems

spart der Korper in Gefahrensituationen Energie, die er dem Ziel
»Uberleben!« zukommen lassen kann. Ist der Sympathikus akti-
viert, wird der Neurotransmitter Acetylcholin freigesetzt. Er hilft
uns beim Fokussieren und scharft die Sinne, unsere Sicht wird
beispielsweise besser - sogar im Dunkeln! Neurotransmitter sind
chemische Botenstoffe, die zwischen den Nervenzellen vermit-
teln. Das Stresshormon Adrenalin erh6ht die Herzfrequenz. Der
ganze Korper wird mobilisiert: Wir sind bereit, zu kimpfen oder

zu flichten. Im Idealfall ist dieser Zustand temporar und halt nur

so lange wie notwendig an.
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

Wenn es ein Gaspedal gibt, existiert natiirlich auch eine metapho-
rische Bremse: Hier tritt das parasympathische Nervensystem auf
den Plan, in dessen Aufbau der Vagusnerv eine wichtige Rolle
spielt. Er ist der grofite Nerv dieses Nervensystems und wird auch
zehnter Hirnnerv und Ruhenerv genannt. Am besten stellst du ihn
dir als eine Art Informationshighway vor, auf dem stidndig Infor-
mationen zwischen Gehirn und Kérper hin- und hergeschickt wer-
den, wobei 80 Prozent der Nervenfasern »afferent« sind, also In-
formationen vom Korper in den Kopf schicken. Deshalb ist es so
effektiv, mit dem Kérper zu arbeiten und hier ein »gutes Gefiihl«
entstehen zu lassen. Der Vagus erstreckt sich vom Kopf aus in den
gesamten Oberkorper: vom Hirnstamm tber die Augen, Ohren, die
Kehle und das Herz bis hin zu unseren Organen. Er untersttzt
den Kérper dabei, im Gleichgewicht zu bleiben beziehungsweise
es wiederherzustellen und steht fiir Regeneration, Verdauung und
Ruhe.”

Er senkt beispielsweise die Herzfrequenz und verbessert unsere
Atmung. Die flachen, schnellen Atemziige, die ein aktiver Sym-
pathikus mit sich bringt, machen beim aktiven Parasympathikus
Platz fiir tiefe, ruhige Atemziige. Sie sind nicht nur in der Brust,
sondern auch im Bauchraum spiir- und sichtbar.

Das enterische Nervensystem bildet den grofiten Teil des autono-
men Nervensystems und ist sowohl mit dem Sympathikus als auch
mit dem Parasympathikus verbunden. Beide kénnen wiederum
Verdauungsvorgange beeinflussen. Der Vagusnerv kommuniziert
mit dem enterischen Nervensystem als ein Teil der sogenannten
Darm-Hirn-Achse. Du siehst, wir sind wahrlich als ein zusammen-
hiangendes System zu verstehen. Alles ist verbunden.

Dem Vagusnerv kommt noch eine weitere Funktion zu, die essen-
ziell fir die Entwicklung der Polyvagal-Theorie von Dr. Stephen
Porges war. Diese Funktion scheint fast schon paradox: Der Vagus
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kann unseren Korper namlich nicht nur beruhigen und in einen
entspannten Zustand versetzen. Er kann ihn als Antwort auf
lebensbedrohliche Gefahr auch »abschalten«.

Bleiben wir zur leichteren Veranschaulichung beim Bild der
Bremse. Wird diese nicht betatigt, hat der Sympathikus freie Fahrt.
Driickt der Vagus die Bremse ein wenig, sind wir beim Entspan-
nen. Und dann gibt es noch die »Vollbremsung«: Der Vagus kann
die Herzfrequenz so weit hinunterschrauben, dass der Sauerstoff-
gehalt im Blut abnimmt und der Blutdruck so stark sinkt, dass uns
schwindelig wird oder wir sogar bewusstlos werden. Bei einer sol-
chen dorsalen Vagusaktivierung beginnt der Kdrper zudem, natiir-
liche Schmerzmittel freizusetzen, sogenannte endogene Opioide.®

Sie sollen angesichts des drohenden Todes ein Gefiihl der Ruhe
bringen. Dieser Zustand des autonomen Nervensystems ist das
evolutiondr gesehen alteste Abwehrsystem. Die Polyvagal-Theorie
erklart uns, wie das Gehirn und der Kérper sich iiber einen langen
Zeitraum angepasst haben. Der Vagus selbst hat sich sowohl in sei-
ner Funktion als auch in seiner Lokalisation verindert, um uns zu

helfen, in unserer Welt zu tiberleben.
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

80 ZU 20: WARUM EIN BOTTOM-UP-ANSATZ
SO WIRKSAM IST

Der Zustand unseres Nervensystems beeinflusst unsere Gedan-
ken, Gefithle, Empfindungen, unser Verhalten, wie wir unsere Be-
ziehungen erfahren, unsere Gesundheit ... alles. Es hat also auch
Einfluss darauf, ob wir uns glticklich oder friedvoll fithlen kon-
nen, ob wir Leichtigkeit erfahren und so weiter. Da uns niemand
gezeigt hat, wie wir am besten mit unserem Nervensystem umge-
hen, sind wir ihm oftmals hilflos ausgeliefert und erleben uns als
machtlos, etwas an unserem Zustand zu dndern. Auch wenn wir
gute Vorsatze haben und uns ehrlich bemtihen, uns Wissen iiber
Buicher aneignen, Kurse belegen und so weiter: Arbeiten wir nicht
mit dem Nervensystem, bleiben wir oftmals bei einer oberflach-
lichen Symptombekdmpfung stecken, bei der wir versuchen, den
Symptomen einer Dysregulation irgendwie Herr zu werden. Dann
taucht jedes Mal, wenn man glaubt, irgendetwas erfolgreich be-
handelt zu haben, scheinbar aus dem Nichts ein neues Symptom
auf. Als wirden wir einen Topf nach dem anderen aufstellen, um
durch die Decke tropfendes Wasser aufzufangen, ohne das Loch
im Dach zu reparieren. Das Wasser sucht sich neue Wege, wie die
Dysregulation.

Damit du dein Erleben aktiv gestalten kannst, ist es einerseits
wichtig, allgemeine Informationen iiber das Nervensystem zu
haben. Andererseits ist es essenziell, dein eigenes Nervensystem
besser kennenzulernen.

Das machen wir auf den weiteren Seiten dieses Buches mit den
praktischen Ubungen und »titriertem« Spiiren: also vielen kleinen
Aktivierungen in so kleinen Dosierungen, dass dein Nervensystem
sie gut halten kann. Wahrend dieses Prozesses beginnst du, dich
besser zu fiithlen, nicht mehr festzustecken und Schritte hin zu
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jenen Dingen zu tun, die du dir in deinem Leben wiinscht. Adieu,
Autopilot! Hallo, gestalten!

Um etwas zu verdndern, ist es nicht notwendig, in der Vergan-
genheit zu graben und pragende Erlebnisse immer wieder Revue
passieren zu lassen oder erneut dariiber zu sprechen. Wir miis-
sen noch nicht einmal wissen, was genau uns gepragt hat, woher
gewisse Muster kommen und so weiter. Das Warum kann zwar
interessant sein und Einsichten bringen, aber es ist nicht notwen-
dig fur Verdnderung. Mit der »Geschichte« allein lasst sich we-
nig bewegen - und dafir gibt es einen guten Grund: Wenn wir
im Uberlebensmodus sind, iibernimmt unser Gefahrenzentrum,
die Amygdala, die Kontrolle. Diese mandelférmige Struktur in
unserem emotionalen Gehirn aktiviert sich schneller als unsere
rationale Hirnregion, der prafrontale Kortex. Ihr haben wir es zu
verdanken, dass wir schnell die Handflache von der heif}en Herd-
platte wegziehen - ohne erst dariiber nachdenken zu miissen,
welche Handlung wohl sinnvoll wire. Im Uberlebensmodus tiber-
schreibt die Amygdala unsere Fahigkeit, logisch zu denken. Und
solange wir uns in unserem Korper unsicher fiihlen, wird sie wei-
ter unser Leben beeinflussen. Die Alarmglocke wird nicht aufhé-
ren zu schrillen. Denn das ist ihr Job.

Dr. Bessel van der Kolk zufolge wiirden Psychologen fiir gew6hn-
lich versuchen, Menschen durch Erkenntnisse und Verstindnis
beim Verhaltensmanagement zu helfen. Allerdings zeige uns die
neurowissenschaftliche Forschung, dass nur wenige psycholo-
gische Probleme das Ergebnis von Fehlern im Verstindnis seien.
Die meisten wiirden in den tieferen Hirnregionen entstehen, die
unsere Wahrnehmung und Aufmerksamkeit lenken. Wenn die
Alarmglocke des emotionalen Gehirns weiterhin signalisiere, dass
man in Gefahr sei, werde kein MaR an Einsicht sie zum Schweigen
bringen.® Er erinnert sich an eine Komddie, in der eine Figur tiber
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

das Aggressionsbewaltigungsprogramm, das sie besucht, sagt:
»Die Techniken funktionieren grofartig, solange du nicht wirk-
lich wiitend bist.«

Gefihlte, also korperlich empfundene Sicherheit, ist der Schlissel.
Der Korper hat alles gespeichert - egal ob uns etwas noch bewusst

ist und wir uns daran erinnern kénnen oder nicht.

Wenn wir verdndern, was in unserem Koérper vor sich geht,

verindern wir auch, was in unserem Kopf passiert.

Wir setzen daher am Korper an, um beispielsweise unsere Gedan-
ken zu verindern und damit die Geschichten, die wir uns selbst
erzahlen.

Wenn etwa 80 Prozent der Nervenfasern Informationen von unse-
rem Korper tiber das autonome Nervensystem und den Vagusnerv
hinaufin unseren Kopf senden, heifdt das im Umkehrschluss, dass
nur etwa 20 Prozent vom Kopfin den Kérper kommen. Deshalb ist
dieser kdrperbetonte Ansatz so effektiv. Um unsere Erfahrung zu
dndern, mussen wir lernen, die 80 Prozent anzusprechen. Das tun
wir nicht, indem wir uns sagen: »Jetzt beruhige dich doch mall«
Wir kénnen uns aus Gedanken und Gefiithlen nicht einfach hin-
ausreden. Die Sprache unseres Korpers ist keine verbale, sondern
eine somatische (vom griechischen Begriff soma, »Koérper«, soma-
tisch bedeutet also zum Kérper gehérend). Die Sprache, die unser
Korper versteht, vermitteln wir tibers Spiiren: den »Felt Sense«, also
den gefiihlten Sinn.

Dafiir mochte ich dich hier zu einer kleinen Visualisation ein-
laden: Stell dir vor, du bist am Meer, die Sonne scheint, die Tem-
peratur ist angenehm. Du stehst am Strand, die Gischt prallt ge-
gen die Felsen, und durch einen sanften Windstof fithlst du, wie

kleinste Wasserperlen hoch in die Luft steigen und auf deiner Haut
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landen. Atme ein. Hast du ein Gefiihl dafiir? Was da passiert, ver-
steht unser Korper.

In meinen Kursen bringe ich sehr gern das Beispiel einer Avocado,
um zu verdeutlichen, wo genau der Unterschied zwischen einer
gesprochenen, kognitiven und der somatischen Sprache liegt, die
wir lernen dirfen. Wiirde ich einen normalen Vortrag tber eine
Avocado halten mit dem Ziel, dass du sie eingehend kennenlernst,
dann wirde ich davon erzihlen, wo Avocados wachsen, wie man
sie anpflanzt, welche Nahrstoffe sie beinhalten und wie sie sich auf
der Molekiilebene zusammensetzen. Ich zeige dir Fotos und fiithre
dich durch eine informationsreiche Bildschirmprasentation. Du
misstest nicht mal eine echte Avocado gesehen, geschweige denn
angefasst oder gegessen haben, und doch waérst du nach einer
Stunde aufgrund des vermittelten Wissens vermutlich schon eine
Avocado-Expertin. So kdnnte ein kognitiver Kurs zu dieser Frucht
ablaufen.

In einem somatischen Kurs wiirde ich dagegen eine Avocado neh-
men, sie halbieren, dir reichen und dich einladen: »Koste.« Du
wirdest sie probieren, die Konsistenz kennenlernen - nussig,
leicht herb, weich. Deine Finger ertasten die Schale und ihre Struk-
tur, deine Nase nimmt den dezenten Geruch auf. Und nachdem
du dich eine Weile mit der Avocado beschéftigt und sie mit dei-
nen Sinnen erfasst hast, wirst du womoglich sagen: »Ich dachte,
ich wiirde Avocados kennen. Aber jetzt weif§ ich, was eine Avocado
ist.« Denn du hast nun eine verkoérperte Erfahrung davon, um was
es sich bei dieser Frucht handelt. Diese verkorperte Erfahrung ist

es auch, die unser Nervensystem versteht.
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

KANN MEIN SYSTEM UBERHAUPT ENTSPANNEN?

Diese somatische Sprache sprechen wir durch Regulation. Das
meine ich, wenn ich schreibe, dass wir unserem Nervensystem
zeigen mussen, dass wir sicher sind. Schon ist auch, dass es sich
»freut«, wenn wir ihm zeigen, dass »alles gut« ist und es sich ent-
spannen kann. Es wartet nur darauf, in Regulation zu kommen.
Dysreguliert zu sein, ist ndmlich ein duflerst anstrengender Zu-
stand. Es ist so, als wiirde das Nervensystem die ganze Zeit tiber
Marathon laufen. Manche von ihnen tun das bereits seit Jahrzehn-
ten. Die Pause ist also mehr als willkommen.

Dieser Umstand kann uns auch die Frage danach beantworten, ob
dein Nervensystem tiberhaupt in Regulation kommen kann. Wenn
Menschen sich auf diesen Weg der Heilung machen, fragen sich
viele: »Wenn mein Nervensystem bereits so viele Jahre dysreguliert
ist und ich gar nicht wirklich weif}, wer oder wie ich bin, wenn ich
ausgeglichen bin, weil ich stindig >drunter< oder >driiber< bin ...
kann es dann tiberhaupt in Regulation kommen?«

Ich verstehe diese Zweifel sehr gut. Doch glicklicherweise ist ein
klares Ja die Antwort auf die Frage. Lass uns bei dem Bild des Mara-
thons bleiben: Kein Mensch wiirde bezweifeln, dass ein Marathon-
laufer auch spazieren gehen kann. Genauso verhalt es sich mit un-
serem Nervensystem. Zeigen wir ihm, dass es véllig ausreichend
ist, spazieren zu gehen, wird es diese Einladung annehmen. Als
wiirde es sagen: »Oh, danke! Ich wusste nicht, dass alles in Ord-

nung ist. Na, dann kann ich mich ja entspannen.«

Unser Nervensystem mdchte in Regulation kommen.
Dysregulation ist anstrengend und kraftezehrend.
Wenn unser System dysreguliert sein kann, dann kann

es auch reguliert sein.
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»|ST DAS SICHER?«: SICHERHEIT ALS DAS
HOCHSTE GUT

Damit du dein Nervensystem besser kennenlernst und seine Hand-
lungen fur dich mehr Sinn ergeben, mochte ich dir das Bild deiner
»personlichen Spezialeinheit« vorschlagen. Sie besteht aus verschie-
denen Teammitgliedern mit unterschiedlichen Aufgaben und hat
eine einzige Top-Priority-Mission: dich sicher und am Leben zu er-
halten. Um jeden Preis. Das ist von wesentlicher Bedeutung, wenn
wir unsere Spezialeinheit wirklich verstehen wollen. Was heifst
das konkret? Wenn du dir zum Beispiel eine gliickliche Beziehung
winschst, sie aber aufgrund der Daten, die sie gespeichert hat, zu
dem Ergebnis kommt, dass dies fiir dich nicht sicher ist, wird sie alles
in ihrer Macht Stehende tun, um diese Beziehung zu verhindern.
Traumjob oder Sicherheit? Sicherheit.

Gelingende Bindung zu deinem Kind oder Sicherheit? Sicherheit.
Klarendes Gesprach mit den Eltern oder Sicherheit? Sicherheit.
Haus verkaufen oder Sicherheit? Sicherheit.

Dabei ist es vollig irrelevant, ob das, was du dir wiinschst — Bezie-
hung, Nihe, Abenteuer, Intimitat, Freiheit und so weiter -, eigen-
lich gut fur dich ware. Das interessiert die Spezialeinheit tiber-
haupt nicht. Sie Giberpriift namlich nicht, was sich ihr tatsachlich
im Hier und Heute bietet, sondern blickt einzig und allein in die
Registerkarten der Vergangenheit, um zu ihrem Schluss zu kom-
men. Ist das, was du dir wiinschst, als »sicher« gespeichert, schlagt
sie keinen Alarm. Ergibt der Scan aber, dass du in Gefahr bist, wird
dieses uralte, michtige System alles daransetzen, dich von deinem
angeblich gefihrlichen Vorhaben abzubringen. Dein Nervensys-
tem sieht die Dinge also nicht, wie sie tatsachlich sind, sondern so,
wie sie scheinen. Lass uns nun anhand von Beispielen beleuchten,

wie sich das auf dein Leben auswirken kann.
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Beispiel: Iris und ihr Job

Iris ist ungliicklich in ihrem Beruf. Sie fiihlt sich fehl am

Platz, findet seit Jahren keinen Anschluss und auch die un-
regelmdfSigen Arbeitszeiten stéren sie. Unzdhlige Male hat

sie mit ihrer Freundin bereits dariiber gesprochen. Immer wieder be-
stdrkt diese sie, sich nach etwas Neuem umzusehen. Iris hatte sogar be-
reits ein passendes Jobangebot tiber einen Bekannten bekommen. Sie ist
fest entschlossen und sagt sich: »Jetzt ist es genug, ich kann nicht mehr.
Und ich méchte nicht mehr.« Aber jedes Mal, wenn sie das Handy in
die Hand nimmt, um die Nummer ihrer Chefin zu wdhlen und das not-
wendige Gesprdch mit ihr zu suchen, wird ihre Hand schwer wie Blei.
Schweif3 bildet sich auf ihrer Stirn, sie bekommt Kopfschmerzen, die
Atmung wird flach. Und sie kann einfach nicht anrufen. Die Gedan-
ken iiberschlagen sich: »Ich muss diesen Schritt gehen. Aber ich kann
nicht. Jetzt schaffe ich es. Nein, oh nein. Es geht einfach nicht. Ich kann
nicht.« Begegnet sie ihrer Chefin in der Arbeit, fehlen Iris die Worte. Sie
kann ihre Kiindigung nicht ansprechen. Sie schafft es einfach nicht, da-
bei empfindet sie diese so intensive Dringlichkeit. Es fiihlt sich an, als
stiinde sie vor einer undurchdringlichen, massiven, riesengrofien, dun-
kelgrauen Steinwand. Aber egal wie fest Iris sich dagegenstemmt: Die
Wand bewegt sich keinen Millimeter. Und Iris auch nicht.

Nicht nur Iris, sondern auch Jannika im nachsten Beispiel steckt
fest. Sie tragt eine Wahrheit in sich, die darauf wartet, gesehen und
gelebt zu werden, doch Angste oder Unsicherheiten halten sie zu-
riick. Solche inneren Konflikte kénnen uns belasten, vor allem,
wenn sie unsere Beziehungen oder unser Leben beeinflussen.
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Beispiel: Jannikas Wahrheit

Jannika ist seit drei Jahren mit ihrer Lebenspartnerin Alexa

zusammen. Die beiden sind gliicklich, es lduft gut. Sie woh-

nen seit Lingerem in einer gemeinsamen Wohnung, und

auch in ihrem Freundeskreis ist die Beziehung ldngst nichts Neues mehr.
Doch Jannikas Eltern haben bis heute keine Ahnung davon. Eigentlich
mdchte sie das dndern. Es gibt inmer wieder Momente, wo sie es schade
findet, dass ihre Eltern gar nicht wissen, was eigentlich wirklich in ihrem
Leben los ist. Mit wem sie Zeit verbringt, was sie erlebt. Doch egal wie
sehr sie sich mehr Ndhe zu ihren Eltern und den offenen Austausch
wiinschen wiirde, sie hdlt ihre Liebe geheim. Dabei weif3 sie, dass sie er-
wachsen ist, dass sie nicht von ihren Eltern abhdingig ist und dass sie
eigentlich dazu stehen sollte, wie sie ist und wen sie liebt. Eigentlich.

Der Spruch »Lieber die bekannte Holle als der unbekannte Him-
mel« beschreibt gut, wie dein Nervensystem Entscheidungen
trifft. Das Bekannte, egal wie schadlich es fiir dich auch sein mag,
ist dem Nervensystem »lieber« als das Neue, auch wenn es ob-
jektiv betrachtet weitaus besser ware. Das ist nicht so, weil dein
Nervensystem dich bestrafen will - im Gegenteil: Es méchte dich
beschiitzen, du bist ihm wichtig. Man konnte dein Security-Team
nur liebevoll als etwas betriebsblind bezeichnen. Es irrt sich ganz
einfach.

Wenn dein Nervensystem gefiihlt an allen Ecken und Enden Ge-
fahr meldet, weil es viele eigentlich positive Dinge als »nicht
sicher« oder »lebensgefihrlich« einstuft, dann hat es dafiir gute
Griunde. Je nachdem, was der »Datenabgleich« ergibt, ruft es
auflerdem eines von mehreren verschiedenen Spezialeinheit-Mit-
gliedern mit spezifischen Aufgaben auf den Plan. Das erste, das
wir ndher kennenlernen, ist die Neurozeption. Sie entscheidet,

welcher Nervensystemzustand zum Einsatz kommt.
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NEUROZEPTION: DER EINGEBAUTE GEFAHRENSCAN

Die Neurozeption ist unser eingebauter Gefahrendetektor. Was sie

tut, ist ziemlich erstaunlich: Sie scannt in jeder Millisekunde unse-

res Lebens unser gesamtes Umfeld und ebenso unsere innere Welt.

Dann wiegt sie ab: Ist das sicher? Ist das gefahrlich? Ist das lebens-

bedrohlich? Das macht die Neurozeption jederzeit, unaufhérlich,

bereits vor unserer Geburt und bei jeder noch so kleinen, schein-

bar unwichtigen Sache. Zum Beispiel:

» Ist die Art und Weise, wie mich die Person am anderen Ende
der Halle ansieht sicher, gefahrlich oder lebensbedrohlich?

» Ist das Gefiihl dieses Stoffes auf meiner Haut sicher, gefahrlich
oder lebensbedrohlich?

» Sind Finanzen sicher, gefdhrlich oder lebensbedrohlich?

» Istanderen Menschen nahe sein sicher, gefdhrlich oder lebens-
bedrohlich?

Alles, was wir jemals erfahren haben, ist in uns gespeichert, wie
Daten auf'einer Festplatte oder Biicher in einer Bibliothek. Um ein
Urteil zu fillen, bedient sich die Neurozeption guter und schlech-
ter Erfahrungen aus der eigenen oder transgenerationalen Vergan-
genheit.

Vielleicht kennst du das: Du sitzt in einem Onlinemeeting, in
dem du noch nicht alle Teilnehmenden kennst. Eine Person fallt
dir positiv auf - du hast zwar noch nicht mit ihr gesprochen, aber
sie wirkt nett. Deine Neurozeption hat etwas an ihr erkannt, das
Sicherheit signalisiert. Andersherum funktioniert das genauso:
Eine andere Person ist dir aus irgendeinem Grund nicht geheuer,
bis sie zu sprechen beginnt. Pl6tzlich verschwindet deine Skepsis:
»Ah, die ist ja doch in Ordnung.« Ihre Stimme klingt anders als die
der Person aus dem Dort und Damals, an die deine Neurozeption
zunachst erinnert wurde.
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Beispiel: Sina und die Aggression

Als Sina noch ein Kind war, wurde ihr Vater bei Diskus-

sionen mit ihrer Mutter schnell laut und aggressiv. Wenn

Sina im Hier und Heute bemerkt, wie sich eine Auseinander-

setzung anbahnt, beginnt ihr Herz, plétzlich schneller zu schlagen, ihr
ganzer Kérper wird angespannt und ihre Atmung flach. Das muss nicht
einmal sie selbst betreffen: Es ist véllig ausreichend, wenn sich zum Bei-
spiel ein Gast lautstark beim Kellner beschwert und sie ein paar Tische
entfernt nur aus den Augenwinkeln mitbekommt, dass die Stimmung
umschldgt.

Sina selbst erlaubt sich keine Wut oder Aggression. »Dann passieren
bdse Dinge«, sagt ihr eine innere Stimme. Sie kiimmert sich um alle und
jeden in ihrer Familie, aufler um sich selbst. Sie traut sich nicht, »Nein«
zu sagen, geht um des lieben Friedens willen iiber ihre eigenen Grenzen
und sieht nicht, dass der Krieg in ihrem Inneren tobt: Seit ein paar Jah-
ren begleiten sie Migréine und chronische Darmprobleme. Sinas Auf-
gabe wird es sein, zu begreifen und auch ihrem System verstdndlich zu
machen, dass keine Emotion fiir sich genommen »bdse« ist und es eine
»gesunde Aggression« gibt, die zu spiiren und wahrzunehmen notwen-
dig fiir ihr Wohlbefinden ist. Sie darf sich auf die Reise in ein Leben in
Integritdt begeben, bei dem sie Gefiihle nicht mehr unterdriickt, sondern

ihnen einen angemessenen Raum gibt - fiir sich selbst und andere.

Sina wird von ihrem Nervensystem beschiitzt, das sich »Ah, das
kenne ich doch schon« denkt und entsprechend reagiert. Hast du
in deiner Kindheit die Erfahrung gemacht, dass es nicht sicher ist,
deine Meinung zu sagen - weil dir zum Beispiel gesagt wurde, dass
du anderen damit schadest, oder weil du dafiir bestraft wurdest -,
wird sich deinem erwachsenem Ich zum Beispiel die Kehle zu-
schniiren und das Herz wie wild schlagen, wenn du den Versuch
in der Gegenwart unternehmen mochtest. Das ist der Weg, mit
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dem dein Nervensystem dich wissen lasst: »Das ist nicht sicher.
Mach das nicht!« Wir miissen uns nicht daran erinnern kénnen,
wie die Daten, die die Neurozeption fiir ihren Sicherheitscheck
nutzt, in uns entstanden sind. Sie sind im Korper gespeichert.

Je nachdem, was gerade vor sich geht und zu welchen Schliissen
sie kommt, lasst sie verschiedene weitere Mitglieder deiner Spe-
zialeinheit in Aktion treten. Entdeckt die Neurozeption Gefahr, er-
fahren wir Dysregulation. Denkt sie, wir sind sicher, kénnen wir in
Regulation kommen oder reguliert bleiben. Beschaftigen wir uns
zundchst einmal mit der Regulation und Dysregulation an sich,
bevor wir uns die weiteren Mitglieder deiner Spezialeinheit ganz
genau ansehen und erfahren, was du tun kannst, wenn sie auf den
Plan gerufen werden.
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