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Einleitung

Wieso dieses Buch?

timmt: Theoretisch gibt es tatsichlich schon geniigend Rat-

geber zu den Themen ,Gelassenheit, ,Leichtes Leben“ und

»,Der Weg zum Gluck® auf dem Buchmarkt. Ich hatte selbst
bereits viele in der Hand und habe auch einige davon gelesen. Es
scheint ein Bedurfnis der Menschen zu sein, sich Hilfe zu holen, um
das Leben glticklicher und gelassener zu gestalten. Das Angebot an
Workshops und Online-Kursen zu diesen Themen ist gigantisch. Da
ist sicher fiir jeden etwas dabei.

Dieses Buch soll ein wenig anders sein. Ich schreibe es besonders fir
Menschen, die das Gefiihl haben, dass das Leben ihnen besonders
ubel mitgespielt hat. Vielleicht gehorst auch du dazu.

Ich denke an Menschen, die grofle Lebenskrisen, Verluste oder
Schicksalsschlige zu bewaltigen haben. Hier geht es definitiv nicht
mehr nur um ,.ein wenig Leichtigkeit oder Gelassenheit®. Nein, diese
Menschen sind oft auf der Suche nach einer Unterstiitzung, wie man
aus tiefen Abgriinden im Leben, in die man unfreiwillig hineinkata-
pultiert wurde, wieder herauskommt.

Oft gehen uns erst die Augen auf, wenn uns etwas passiert, wir sozu-
sagen aus der Komfortzone gerissen werden. Dabei gehen viele von
uns nach einem Schicksalsschlag in den Funktioniermodus iber,
mitsamt allen Gefithlen und Gedanken. Ich spreche in meiner Arbeit
als Neuromentaltrainerin immer wieder mit Betroffenen dartber,
wie sie die Zeit unmittelbar nach dem einschneidenden Ereignis
erleben. Einige davon erzédhlen mir, wieihnen ihr Schicksalsschlag
die Augen fur etwas 6ffnete, das ihnen bisher verdeckt geblieben
war.



Genau dann ist oft der richtige Zeitpunkt, das eigene Leben zu
hinterfragen, zu tberdenken und es noch mal richtig anzugehen.
Es wieder aktivin eine Richtung zu gestalten, die man sich immer
schon gewlnscht hat. Vielleicht alte Trdume auszugraben oder
eine neue Vision zu entwickeln und zu verwirklichen. Ja, das ist
moglich—auch dann, wenn dir dein Leben gerade ordentlich einen
Strich durch die Rechnung gemacht hat. Steig aus dem Funktionie-
ren aus ... und lerne, wieder zu leben.

Dir kommt diese Situation sehr bekannt vor? Dann werde auch du
wieder zum Schopfer deines Lebens und bleibe nicht in der Posi-
tion des Zuschauers. Ich mochte Menschen an die Hand nehmen
undihnen zeigen, an welchen Hebeln sie ansetzen kénnen, um nach
einer Krise nicht nur zu funktionieren, sondern etwas Besonderes
aus ihrem Leben zu machen.

Meine Geschichte

Ich teile in diesem Buch einiges an theoretischem Wissen, aber
auch mein bisheriges Leben mit dir — was mehrere Verlusterleb-
nisse nacheinander einschliefit. Ich verlor zwei Kinder rund um die
Geburtund einige Jahre spater meine Eltern parallel durch die glei-
che Krankheit, bis es dann schlussendlich um den Verlust meiner
eigenen Gesundheit ging. Zu diesem Zeitpunkt gestaltete ich mein
Leben nicht mehr aktiv, sondern verharrte zunehmend im Abwarten
darauf, was noch kommen wiirde. Durch meine Schicksalsschlage
in der Vergangenheitnahm ich das Leben und alles, was es mit sich
bringt, einfach nur noch so hin —was ich aber erstin diesem einen,
ganz spezifischen Aha-Moment erkannte. Er 6ffnete mir die Augen
und veranlasste mich, tiefer in die Thematik einzusteigen.

Ich habe in der Folge Ausbildungen gemacht, Sachbiicher gelesen
und dadurch einiges an Wissen gesammelt, das mich Schritt fir



Schritt erneut zur Gestalterin meines Lebens werden lieR. Ich
besann mich auf meine Traume und entwickelte eine neue Vision.
Und heute? Fihle ich mich wieder lebendig, voller Energie und
Lebensfreude — und gestérkt fir den Fall, dass mich ein weiterer
Schicksalsschlag treffen sollte. Die Einstellung zum Leben und
allem, was es mit sich bringt, hat sich um Welten ins Positive ver-
andert.

Seither ist es mir ein Anliegen, Menschen aufzuzeigen, was im
Leben wichtig ist, wenn sie nach Krisen und Schicksalsschligen
wieder in ihr Glick finden wollen.

Wo liegen die Schwierigkeiten? Was gilt es zu berticksichtigen? Mit
welchen konkreten Schritten ist es moglich, ,die Kurve zu kriegen“—
zu einem glicklichen Leben? TROTZ ALLEM, was passiertist... oder
vielleicht auch GENAU DESWEGEN.

Mein Aha-Moment

Ich kann mich noch an jedes klitzekleine Detail jenes Tages vor eini-
genJahren erinnern: Es zeigte sich eine eigenartige Symptomatikin
meinem Korper, die auf eine ,,Keine Ahnung, welche, aber hoffent-
lich nicht schlimme®-Diagnose hinwies. Bereits wihrend der ers-
ten Abklarungen im Krankenhaus (bis dato war festgestellt worden,
dass es ,etwas im Kopf“ sei) blitzte der Gedanke auf: ,Hey, wenn
du das nun tberlebst, musst du was dndern. So kannst du nicht
weitermachen.” Aufgrund meiner bisherigen Schicksalsschlage
ging ich mittlerweile immer vom Schlimmsten aus — so auch in
dieser Situation. Ich schloss eine todbringende Krankheit nicht
aus. Am Ende lautete die Diagnose anders: eine chronische neuro-
logische Erkrankung.



Mein ,Geistesblitz“ hatte sich aber festgesetzt. Ich muss etwas
dndern — so kann ich nicht weitermachen: Das war mir in diesem
Moment so sonnenklar wie kaum etwas jemals zuvor. Ich konnte
nicht immer nur abwarten, was noch kommen wiirde. Und vor
allem eines erkannte ich damals: Ich musste wieder lernen, meine
Geflihle, meine Bedurfnisse und auch meine Winsche und Traume
zu splren —um damit aktiv mein Leben gestalten zu kénnen.

Du kennst nun sicher auch die Sache mit den guten Vorsitzen:
Nattrlich geht es oft nicht einfach von heute auf morgen, wenn
man etwas umsetzen mdchte. Was machte ich also?

Ganz nach meiner bisherigen Problemldsetaktik begann ich zu
recherchieren, wie ich meinen Beschluss angehen kénnte. Ich fand
schnell heraus, in welchen Bereichen ich etwas brauchte, um wie-

der ...

e mehr auf mich zu schauen;

e mein Leben in die Hand zu nehmen;

¢ meine Gefithle zulassen zu kénnen (in alle Richtungen);
¢ meine Bedirfnisse und Wiinsche zu sptren und

e meine Traume wahr werden zu lassen.

In den folgenden Monaten und Jahren erkannte ich, welche Dyna-
mik hinter personlich schwierigen Zeiten stecken kann — und
schaffte es, dem konkret etwas entgegenzusetzen. Zwar ist die-
ser Weg nie wirklich abgeschlossen, aber ich hatte und habe damit
Erfolg — und mochte dir mein Wissen weitergeben.
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Was ich fur mich entdeckte - und vielleicht
auch fur dich?

Eine Erkenntnis bestand darin, dass wir unsim Funktioniermodus
gefangen halten, wenn wir uns nicht bemthen, ihn bewusst zu ver-
lassen. Dieser Modus hat nach einer Krise oder einem Schicksals-
schlag zwar seine Berechtigung. Aus eigener Erfahrung weifd ich
aber, dass sich damit das Leben auf Dauer sehr flach anfahlen
und nicht richtig gestaltet werden kann. Das Schwierige ist: Man
gewohnt sich sehr schnell an diesen Modus. Deshalb muss uns die
Dynamik dahinter erst einmal klar werden, das heifdt, wir missen
verstehen, dass das blofle Abarbeiten des Alltags nicht das eigent-
liche Leben ist. Wir diirfen daraus irgendwann aussteigen — das
kann und muss beivielen Menschen ein ganz bewusster Schritt sein.
Vielleicht auch bei dir. Vorausgesetzt, du willst dein Leben wieder
intensiv und erfllt leben ... und im giinstigsten Fall die beste Ver-
sion daraus machen. Das geht nur, indem du die Dynamiken auf-
deckst und dich in der Folge bewusst fir intensives Fithlen und
Denken entscheidest.

Meine zweite Erkenntnis betraf die Trauer, die oft mit Schicksals-
schlagen und generell mit Verlusterlebnissen verbunden ist. Auch sie
kann uns firlange Zeit gefangen halten. Gleichzeitig wollen wir oft
die unangenehmen Gefithle so schnell wie méglich hinter uns brin-
gen. Mitunter fragen wir uns, wie man eigentlich ,richtig” trauert.

Ich selbst habe die Trauer teilweise ganz klar verdriangt bzw. sie
nach dem Tod meiner Eltern gar nicht mehr gespirt ... und hatte
deswegen ein schlechtes Gewissen. Ich dachte mir damals, dass
ich noch traurig sein ,,misste“ — das gehort sich doch so? Und wo
blieben die Trauerphasen, von denen man oft liest und hort? Also
begab ich mich aktiv auf die Suche nach der Trauer, eignete mir
Wissen um sie und alles, was dazugehort, an. Dies hat mir enorm
dabei geholfen, die Trauer tberhaupt zuzulassen bzw. mit ihr gut
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umzugehen und zu verstehen, wieso ich sie just nach den Todes-
tallen nicht mehr spiirte. In Wahrheit war die Trauer tief in mir und
zeigte sichin allen moglichen Facetten. Gerade bei der Traueristes
wichtig, sie ganzindividuell auszuleben —damit sie nicht verdringt
oder sogar durch ,ungesunde” Verhaltensweisen ersetzt wird. Ver-
drangte Gefthle suchen sich ndmlich immerirgendwann einen Aus-
weg. Der kann dann recht unangenehm sein — bis hin zu psychi-
schen und korperlichen Symptomen, wie wir spéter sehen werden.

Also: Wir durfen, besonders nach Krisen und Schicksalsschlégen,
das blofle Funktionieren im Alltag bewusst unterbrechen, unsere

Gefiihle und Gedanken regulieren und — vor allem bei Verlusten —
wieder lernen, die Trauer individuell auszuleben (mit allem, was

dazugehort). So bereiten wir einen guten Boden, damit wir wieder
zu einem gliicklichen, erfiillten Leben zuriickkehren kénnen. Genau

dabei soll dir mein Buch helfen.
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MEINE VERLUSTERLEBNISSE

Der Tod meiner Babys

enauin den Tagen, in denen ich an diesem Kapitel schreibe,

trauern zwei Familien aus Ortschaften unweit meines

Heimatdorfes um ihre beiden S6hne. Sie sind jeweils am
vergangenen Sonntag verunglickt: der eine mit 20 Jahren bei
einem Autounfall, der andere 14-jahrig als Beifahrer bei einem
Motorradunfall, bei welchem auch sein Vater lebensbedrohlich
verletzt wurde. Wie immer in dhnlichen Situationen kommen bei
mir altbekannte Gedanken und Gefiihle hoch. Kinder von Muttern
und Vitern sind plétzlich verstorben. Wie kénnen die Eltern das
ertragen? Seit meinen Verlusten fiithle ich in solchen Fillen stark
mit, kann den Schmerz nachvollziehen.

Ich komme immer wieder zum Schluss, dass man diesen Schmerz
eigentlich nicht in Worte fassen kann. Es gibt keine Formulierung,
keine passende Reihenfolge von Buchstaben dazu.

In der Geftihlswelt 6ffnet sich in solchen Momenten etwas, das eben
unbeschreiblich ist. Man muss es erlebt haben, um es annahernd
nachvollziehen zu kénnen. So erging es mir damals auch beim Tod
meiner Babys rund um die Geburt.

Du konntest nun denken: Ist es nicht ein Unterschied, ob man ein
Kind schon langer bei sich hatte oder es kaum bzw. gar noch nicht
kannte? Auch Eltern, die ein Kind bekommen, das totist oder kurz
nach der Geburt stirbt, kennen diese unbeschreiblichen Gefthle.
Sie haben jedoch oft das Problem, dass ihre Trauer und Gefihle
gesellschaftlich nicht so anerkannt sind, da das Baby noch ,kaum
existierte“ und keine Spuren hinterlassen hat. Ich kann dir aber aus
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eigener Erfahrung sagen: Die Gefiihls- und Gedankenwelt bei einem
solchen Schicksalsschlag ist mit nichts anderem zu vergleichen.

Eben diese Erfahrung mochte ich im Anschluss mit dir teilen.

Die erste Schwangerschaft

Mein Leben war lange normal und ruhig — bis zu meinem ers-
ten Schicksalsschlag, der sich im Zusammenhang mit der ersten
Schwangerschaft ereignete. Diese war nicht geplant und der Zeit-
punkt schien mir, alles andere alsideal zu sein, daich vorher eigent-
lich in der Berufswelt Fuf} fassen wollte. Bereits einige Tage nach
der Mitteilung der Schwangerschaft erlebte ich dennoch ein freu-
diges, einmaliges Geftihl: In meinem Korper entwickelte sich ein
Kind. Die Schwangerschaft verlief einige Zeit ganz normal, ent-
spannt und ohne jegliche Auffilligkeiten.

Im Laufe des sechsten Monats bekam ich jedoch an einem frithen
Morgen heftige Blutungen. Mein Mann und ich packten sogleich das
Notwendigste zusammen und begaben uns ins Krankenhaus. Das
Gesicht des Gynakologen bei der Ultraschalluntersuchung wurde
immer ernsthafter und meine Sorgen wuchsen. Im Gesichtsaus-
druck meines Mannes konnte ich ebenfalls Angst erkennen: Was
wird der Arzt sagen? Was genau sieht er? Alle Blicke hingen auf dem
Bildschirm. Mir fiel die Ruhe auf dem Ultraschallbild auf, keine
Bewegungen waren ersichtlich. Auch im Untersuchungszimmer
wurde es unendlich ruhig. Es schien, eine Ewigkeit zu dauern, bis
sich der Arzt zu uns drehte und sagte: ,Ich sehe keinen Herzschlag
mehr. Wir missen davon ausgehen, dass das Baby totist.”

Ich erinnere mich nicht mehr genau an die Emotionen und Gedanken
dieses einen Moments. Zu tief saf der Schock. Ich fithlte mich wie
in einer Nebelsuppe. Man erklarte uns, dass das Kind dennoch auf
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normalem Weg zur Welt kommen wiirde. Die Vorstellung, in weni-
gen Minuten ein totes Baby zur Welt zu bringen, erfiillte mich mit
grofier Angst. Doch es gab in dieser Situation keinen Ausweg; es
musste nun so sein. Ein Medikament wirde die Geburt einleiten,
die sehr schnell gehen sollte, fiir mich kaum spirbar.

Der kleine Junge wog knapp 700 Gramm. Wir gaben ihm den
Namen Jari. Ein finnischer Name, der Wunsch meines Mannes. Eine
Krankenschwester fragte mich sehr einfithlsam, ob sie mir Jari auf
die Brust legen konnte. In dieser Situation scheute ich aber davor
zurlck. Ein totes Baby passte in meinem Kopf so gar nicht mit der
Normalitiat zusammen. Alle Wiinsche, Vorstellungen und schonen
Erwartungen hatten sich plétzlich in Luft aufgeldst. Die Diskrepanz
zwischen der Realitdt und meinen Gedanken, wie sie noch vor
einigen Stunden gewesen waren, machte mir Angst. Die Situation
schien kaum aushaltbar zu sein. Mein Partner nahm den Kleinen,
in ein Tuch gewickelt, in den Arm. Er sagte, ich solleihn anschauen,
legte mir Jari behutsam auf die Brust und ich sah den kleinen Korper
unseres Jungen. Ich kann mich erinnern, dass die Trdnen in meinen
Augen meine Sicht vernebelten. Nach diesem traumatischen Erleb-
nis musste ich noch einige Tage im Krankenhaus bleiben. Unser
Erstgeborener wurde im Kindergrab des Geburtsortes beigesetzt.

Ich erholte mich relativ rasch von dem Erlebnis der stillen Geburt.
Mein Partner und meine Mutter waren mir dabei eine grofe Unter-
stitzung. Ich bemerkte schon damals, wie wichtig es war, mit
jemandem Uber das Erlebte sprechen zu kénnen, um es zu ver-
arbeiten. Immer und immer wieder. Meine Mutter teilte dieses
grofe Bedirfnis; ich hatte das Glick, die geeigneten Gesprichs-
partner in meinem Umfeld zu haben.

In den Nachbesprechungen mit den Gynakologen wurde uns erklart,
eine Totgeburt ohne bestimmte Ursache kénne ab und zu vor-
kommen. Immer wieder wire eine Frau davon betroffen, ohne dass

Meine Verlusterlebnisse
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esvorher Auffalligkeiten gegeben habe. So etwas liege voll und ganz

im Bereich des Normalen. Statistisch gesehen wiren diese Falle

jedoch nicht relevant. Somit wurde uns die Angst genommen, das-
selbe Schicksal noch einmal zu erleben. Es gab keine Indikationen,
um weitere Untersuchungen zu veranlassen oder praventiv fiir eine

weitere Schwangerschaft Vorkehrungen zu treffen. Damit war die

Welt fiir uns — vorerst wieder —in Ordnung.

Die zweite Schwangerschaft

Zwei Jahre spiter wurde ich ein weiteres Mal schwanger. Auch
diese Schwangerschaft verlief zunachst ohne Komplikationen und
Zwischenfille. Die Arzte verzichteten auf engmaschigere Unter-
suchungen, da es kein erhohtes Risiko zu geben schien. Wir fhl-
ten uns auf der sicheren Seite ... bis ich an einem Abend in der
29.Schwangerschaftswoche das Geftihl hatte, weniger Bewegungen
des Babys zu spuren. Der Bauch fthlte sich schwer, fast bleiern an.
Wir warteten die Nacht ab und beschlossen, bei Bedarf am nichsten
Tag zu handeln. Da es mir jedoch morgens besser ging, fuhrich nor-
mal zur Arbeit. Im Laufe des Vormittages kam wieder das ungute
Geftihl auf. Grofd wurde meine Sorge, dass es meinem Kind im Bauch
doch nicht gut gehen kénnte. Ich hatte dauernd das Bedurfnis, es
von aufien zu bewegen. Gegen Mittag entschied ich mich aus mei-
ner Unruhe heraus dafiir, ins Krankenhaus zu gehen. In der gynéko-
logischen Ambulanz wurden sofort die Herztone des Kindes kont-
rolliert und iber einen gewissen Zeitraum aufgezeichnet.

Wieder war es die Mimik der Person, die die Untersuchung
durchfihrte: Am Gesichtsausdruck der Krankenschwestern
konnte ich erkennen, dass sie mit den Ergebnissen nicht zufrie-
den waren. Eine Gynéakologin fithrte anschlieffend einen Ultra-
schall durch und musste feststellen, dass es dem Kind tatsachlich
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nicht gut ging. Die Herztdne seien nur sehr schwach und tber-
haupt nur noch wahrnehmbar, wenn ich seitlich liegen wiirde.
Und dann tberschlugen sich die Dinge. Ein Arzte- und Kranken-
schwesternteam beriet sich in meiner Anwesenheit, wie sie vorzu-
gehen hitten. Es wurde ein Notfallhubschrauber organisiert, der
mich ins nichstgelegene Krankenhaus mit Frithgeborenenabtei-
lung bringen sollte, damit das Kind so schnell wie méglich zur Welt
gebracht und versorgt werden kdnnte. Ich rief meinen Mann an,
der sogleich in jenes Krankenhaus fuhr, um mich zu unterstiitzen.
Auch meine Eltern rief ich an und erzéhlte ihnen von der schlim-
men Situation. Ich spiirte am Telefon die Sorge und das Mitgefihl
meiner Mutter; ihre aufmunternden und kraftspendenden Worte
waren damals fiir mich sehr wichtig.

Nachdem der Hubschrauber bei der anderen Klinik angekommen
war, wurde ich auf einer Liege in das Krankenhaus geschoben. Es
musste nun schnell gehen: Bereits im Krankenhausflur wurde
mir das Narkosemittel verabreicht, gleichzeitig wurden die Daten
abgefragt. Kaum im Operationssaal angekommen, sah ich bereits
die Arztin mit einem Skalpell in der Hand. Ihre Erklirungen waren
die letzten Details vor der Operation, die ich bewusst wahrnahm.

Durch den Notkaiserschnitt wurde unser zweiter Sohn geboren.
Da die Geburt erneut viel zu frith und Uberraschend fir uns war,
hatten wir noch keinen Namen festgelegt. So kam es dazu, dass
wir auch unserem zweiten Sohn den Namen Jari gaben. Jari wog
ca.1.000 Gramm und war, da die Geburt erst deutlich spater statt-
finden hitte sollen, auf die Behandlung in der Frithgeborenenab-
teilung angewiesen.

Noch am selben Tag schaffte ich es trotz erst durchgefithrter Ope-
ration, mit meinem Partner auf besagte Station zu gehen, um unse-
ren kleinen Sohn das erste Mal zu sehen. Er lag in einem Brut-
kasten und atmete mit Hilfe eines Schlauches. Das Bild des hilflosen

Meine Verlusterlebnisse
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wollen —und noch vieles mehr. Da bleibt nicht viel Zeit fiir Geftihle,
die uns eventuell sogar aus der Bahn werfen kénnten.

Wir fallen also schnell auf Vermeidungsstrategien zuriick. Einige
davon wenden wir besonders gerne an, wenn wir im Hamster-
rad stecken und das Leben einfach wie eine grofée To-do-Liste
behandeln. Ich lade dich ein, dich selbst genau zu beobachten: Viel-
leicht kannst du auch bei dir die eine oder andere Vermeidungs-
strategie entdecken.

Die vier Vermeidungsstrategien von Emotionen

Strategie 1

Vermeiden und ersetzen: Wir werden aktiv, um die Geftihle nicht
wahrzunehmen, z.B. durch Arbeit und standige Beschiftigung.
Hauptsache, blof nicht die Stille aushalten mussen, in der die Emo-
tionen viel Platz hatten. Wir wehren Einsamkeit mit Fernsehen,
Social Media oder Computerspielen ab; Essen erzeugt positive Emo-
tionen, sodass wir die negativen nicht mehr wahrnehmen miissen;
beim Shopping entsteht ein kurzer Endorphinrausch und negative
Gefiihle werden damit verdrangt.

Strategie 2

Unterdricken: Wir lacheln, obwohl wir traurig sind; wir wollen das
Geftihl wegdrticken und nicht fithlen. Wir wollen funktionieren, nur
nicht auffallen oder Schwiche zeigen. Es besteht die Gefahr, dass
wir die Verbindung zu uns selbst verlieren; wir verbannen nicht
nur die schwierigen Emotionen aus dem Korper, sondern auch die
schonen Seiten. Somit geht verloren, dass wir die wichtigen Sig-
nale des Korpers wahrnehmen. Gefiihle zu unterdriicken, kann
uber kurz oder lang zu kérperlichen Symptomen fihren, gegen
die der Arzt dann gerne eine Pille verschreibt, damit man wei-
ter funktioniert. Das Grundproblem wird aber nicht gelost. Unser
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Gehirn ist sehr geschickt und automatisiert im Laufe des Lebens
die Verdriangungsstrategien, das heifst, Emotionen werden ganz
unbewusst verdrangt. Dies spiegelt sich dann oft in unserem Kor-
per, indem wir z.B. Nackenverspannungen spiiren, Kurzatmigkeit
beobachten.

Strategie 3

Projizieren: Wir fiihlen Emotionen, fiir die wir dann anderen Men-
schen die Schuld geben. Dabei tragen wir selbst die Verantwortung
fur unser emotionales Erleben. Zwischen duflerer Wahrnehmung
und emotionaler Reaktion ist die Bewertung — fur die sind wir ver-
antwortlich.

Strategie 4

Grubeln: Schwierige Emotionen zu fithlen, ist oft schmerzvoll — sie
durch endloses Denken und Griibeln zu verdringen, jedoch nicht.
Manch jemand liegt die ganze Nacht wach im Bett und halt sichim
Gedankenkarussell auf, anstatt sich den Emotionen zu stellen. Es
wird tiber Probleme oder Erlebnisse gegriibelt, fiir die es gar keine
Losung gibt. Die Gefahr dabei: Wir halten am Vergangenen fest oder
denken dartber nach, was in der Zukunft passieren kénnte. Durch
das Dauergriibeln sind wir abgelenkt vom Hier und Jetzt. Auch das
Theoretisieren ist eine Art des Gribelns: Statt die Emotionen einer
schwierigen Situation zu fthlen, probieren wir es damit, die Situ-
ation zu analysieren.

Was kannst du nun also tun, wenn dir diese Vermeidungsstrategien
allzu bekannt vorkommen? Zum praktischeren Umgang mit dei-
nen Emotionen erfiahrst du ab Seite 114 etwas mehr. Vorerst noch
zu einer anderen Frage: Woran liegt es, dass wir etwas verlernt
haben, worin wir in unserer Kindheit eigentlich schon gut waren?
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Warum und wie wir den Umgang mit unseren Emotionen
verdndern (sollten)

Charlie Chaplin sagt in einer seiner bekanntesten Rollen im Jahre
1940 als grofler Diktator in seiner Rede an die Menschheit: ,Wir
denken zu viel und fihlen zu wenig.“ Warum haben wir verlernt
zu fihlen — oder es nie gelernt?

Wir konnten es doch als Kinder alle recht gut, die Gefithle kamen
ganz natirlich.

Kinder schreien, wenn sie zornig sind, und weinen, wenn sie sich
wehtun. Im Laufe des Erwachsenwerdens lernen wir dann, dass
manche Geftihle etwas zur Seite geschoben werden sollten und
andere akzeptierter sind. Als Menschen wollen wir nun einmal
dazugehoren, geliebt und gemocht werden. Wenn wir also mer-
ken, dassirgendetwas nicht zu diesem Bild passt, machen wir unser
Schriankchen auf und stecken das unpassende Geftihl hinein. Bei
Minnern sind es oft Verletzlichkeit, Angst und Trauer, die selten
gezeigt und empfunden werden konnen. Bei Frauen ist es haufig
die Emotion der Wut, die weggesperrt wird.

Aber egal, um welche Emotion es geht: Das Ziel sollte nicht sein, sie
einfach wegzusperren—sondern den Umgang mit unseren Emotio-
nen zu verandern. Wir sollen uns den negativen Emotionen nicht
mehr so ausgeliefert und von ihnen tberrollt fithlen. Das ist ein
Lernprozess so wie Fahrradfahren. Zuerst machen wir es bewusst,
erlauben uns unsere Emotionen, lassen sie den Kérper durchfliefRen
und beobachten, wie sie wieder verschwinden. Irgendwann pas-
siert das dann ganz unbewusst —so wie wir irgendwann beim Fahr-
radfahren nicht mehr nachdenken missen. Das Gute daran: Das
Gefiihl staut sich nicht an und explodiert nicht in einem denkbar
unglnstigen Moment. Am Ende sind wir so auch wieder besser in
der Lage, Entscheidungen zu treffen.
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Was haben unsere Gefiihle mit unseren Entscheidungen
zu tun?

Vielleicht bist du selbst gerade in einer Phase deines Lebens, in wel-
cher du dich wie im Hamsterrad fthlst. Dann féllt es dir hochst-
wahrscheinlich auch schwer, gute Entscheidungen fiir dein Leben
zu treffen. Wir kennen alle Situationen, in denen wir uns Listen
mit Vor- und Nachteilen erstellen: Eine Entscheidung soll und muss
gefallt werden, am besten mit dem Verstand. Dabei sind wir oft ganz
schon verkopft. Der Kérper vom Hals abwirts ist sozusagen eine
eigene Einheit und spielt z. B. bei einer Entscheidungsfindung keine
Rolle mehr. Den Zugang zu den Emotionen versperren sich Men-
schen hiufig selbst, indem sie die vorhin erwihnten Vermeidungs-
strategien anwenden.

Um aber gerade bei Entscheidungen die richtige Wahl zu treffen,
ist es wichtig, dass wir wieder den Zugang zu unseren Emotionen
und Bedirfnissen offenlegen. Der Mensch benétigt dabei nicht nur
die Emotionen, sondern zusétzlich die Fahigkeit, diese auch kérper-
lich zu sptiren. Nicht selten sprechen wir in diesem Zusammenhang
vom ,,Bauchgefiihl“. Emotionen, die wir im Funktioniermodus als
Storfaktoren erleben, missen wir wieder mehr als unersetzliche
Hilfen fir ein schones Leben sehen.

Mit anderen Worten: Emotionen sind fur gute Entscheidungen
unentbehrlich. Ein Mensch, der seine Emotionen nicht wahrnimmt,
trifft schlechtere Entscheidungen als ein Mensch, der seine Emo-

tionen wahrnimmt.
Fazit: eine komplexe Angelegenheit

e Unangenehme Geftihle tauchen friher oder spiter auf, egal
wie stark wir uns dagegen wehren. Deshalb sollten wir nicht
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