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. . 1
Llebe Leserinnen und Leser,[ ]

in einer Januarnacht des Jahres 2002 wurde mir ein Geschenk zuteil, was mir
als solches zu erkennen erst lange Zeit spéter gelang. Und dennoch verinder-
te es mein Leben zum Positiven.

Dieses Geschenk kam in Form eines extrem bedrohlichen Ereignisses, eines
Traumas zu mir. Es fiihrte mich in eine schwere Depression und in Folge in
eine engmaschige, mehrjahrige Psychotherapie. Dort habe ich mit der Zeit
viel iber mich selbst erfahren. Ich habe erkannt, wie es iiberhaupt dazu kam,
dass ich mich so weit von mir und meinem Bauchgefiihl entfernen konnte,
dass mir dieses traumatische Erlebnis nicht erspart blieb. Mit der Zeit, als das
Drama, um das sich meine Gedanken drehten, langsam begann zu verblassen,
fing ich an mich dafiir zu interessieren, warum wir so ticken, wie wir ticken.
Was sind die kausalen Zusammenhidnge der menschlichen Psyche? Wieso
verstricken wir uns so oft in Probleme und reagieren unverhéltnismiBig oder
schaden uns sogar selbst?

In dieser Phase meines Lebens wurde mir ein weiteres Geschenk zuteil: Ich
lernte den Psychoanalytiker und ehemaligen Priester Peter Borst und seine
Frau Sibylle Klitzsch, eine erfahrene Psychotherapeutin, kennen. Peter er-
zdhlte mir von seiner gerade abgeschlossenen Ausbildung in System- und
Familienaufstellung, was mich sehr beeindruckte. Immerhin war er eigent-
lich schon ein ,,alter Hase* in seinem Metier und doch war er noch immer
bereit, Neues zu lernen. Auch ich hatte bereits ein wenig Erfahrung mit Fa-
milienaufstellungen gesammelt, daher stellte ich ihm Fragen iiber Fragen,
die er geduldig beantwortete. Er bemerkte mein grof3es Interesse und meine
Begeisterung fiir dieses Thema und so ermutigte er mich, doch selbst diese
Ausbildung zu absolvieren. Zdgerlich begann ich im Jahr 2006 mit diesem
Studium, doch schnell war ich von den Erkenntnissen, die durch diese Tech-
nik gewonnen werden konnen, ebenso iliberzeugt wie von ihrem therapeuti-
schen Effekt. Bald arbeitete ich regelméfig mit meiner Ausbildungsgruppe
auch fiir Klienten.

Mein Mentor lie3 zugleich nicht locker: Er hatte bereits einen weiteren
Fortbildungsvorschlag fiir mich: eine Ausbildung in Kontemplativer Kom-
munikation.



Diese Therapie- bzw. Klidrungstechnik wurde von Charles Berner in den
1950er- und 1960er-Jahren in den USA entwickelt. Peter war liberzeugt, dass
diese Methode mit Abstand das Beste sei, was er je gelernt oder studiert hitte.
Nur verhalten lief3 ich mich auf darauf ein, denn dieses Studium sollte weitere
dreieinhalb Jahre dauern.

Aber letztlich machte ich mich erneut auf die Reise und erlernte iiber die Jah-
re jene geniale Kldrungsmethode des Minds. Diese tiefgriindige, umwélzende
Technik der Selbsterkenntnis zielt darauf ab, den eigenen Verstand und seine
Muster zu erkennen, um sich letztlich davon zu distanzieren und gegebenen-
falls auch zu befreien, um dadurch ein selbstbestimmteres Leben fiihren zu
konnen. Durch sie gewann ich tiefe Erkenntnisse, die meine Sichtweise tliber
mich selbst, mein Leben und meine Realitidt nachhaltig verdnderten. Somit
hatte dieses Studium sogar nochmals einen therapeutischen Nebeneffekt auf
mich.

In jenen Jahren habe ich auch erfahren, wie viele Menschen innerlich auf-
gewiihlt sind, sich fremdbestimmt fiihlen, Angste haben, die ihr Leben be-
einflussen oder sogar schwere psychische Kidmpfe durchleiden, wobei sich
unsere Sehnsiichte eigentlich nicht voneinander unterscheiden. Uns allen
liegen die gleichen Bediirfnisse zugrunde, woraus sich unsere Verletzungen
und Wunden ergeben und uns viel mehr eint als trennt. In unserer tief ver-
ankerten Sehnsucht nach Wurzeln, Verbundenheit, Zugehorigkeit, Schutz,
Wachstum und danach, um unserer selbst willen geliebt zu werden, glei-
chen wir uns alle. Doch obwohl wir diese Bediirfnisse teilen, erleben wir oft
Zuriickweisung, Ablehnung, Abwertung und Krinkung. All dies geschieht —
um es mit einem Bild zu beschreiben —, weil wir mit unserer Geburt wie ein
Stein ins Wasser fallen, dort unsere Kreise ziehen und uns dabei gegenseitig
beriihren und auch verletzen. Wir kommen aus dem All-Eins, aus einer tie-
fen Verbundenheit, und finden uns mit unserer Geburt in einem trennenden
Korper wieder. In dieser Welt beurteilen wir alles in einem polaren Kontext,
wir kategorisieren es und speichern es letztlich auch ab. Einerseits erfahren
wir uns nur durch den Vergleich mit dem Anderen, andererseits wird genau
das oft zu unserem Problem. Der Einfluss des Anderen auf das Ich beginnt je-
doch schon im Mutterleib. Das Schicksal meiner Vorfahren, die Gene meiner
Eltern, ihre Taten sowie ihre psychische und physische Gesundheit haben
eine Auswirkung auf mich, selbst wenn ich mir dessen nicht bewusst bin.



Es sind diese ganz friihen Pragungen, die ich in mir trage, die mir die Bril-
le auf die Nase setzen, durch die ich meine Welt wahrnehme. Sie sind der
Grund, weshalb einige von uns schmerzvolle Erfahrungen sogar unbewusst
anziehen.

Dabei erfahre ich mein Leben aus dem Personlichen heraus: Ich bin ein
Mensch, der beriihrbar und dadurch verletzbar ist, der Trauer, Schmerz,
Schuld, Wut und Furcht ebenso empfindet wie Freude, Liebe, Lust und Frie-
den. Und jeder von uns begreift sich subjektiv. Es spielt fiir mein Befinden
keine Rolle, ob ich objektiv vielleicht ,.keinen Grund* hétte, mich schlecht
zu fiihlen, ebenso wie ich auch dann kraftvoll und lebensbejahend sein kann,
wenn ich vielleicht eine schwere Kindheit hatte oder gerade mit groBeren
Herausforderungen konfrontiert bin. Wie also gehe ich mit den Herausfor-
derungen, Kriankungen, Niederlagen, Dramen und sonstigen Konflikten um,
die ich im Laufe meines Lebens bewiltigen muss? Was lockt mich tiberhaupt
aus der Reserve und warum? Wie reagiere ich, wenn mein Inneres gehorig
ins Wanken gerit? Haufig sind Herausforderungen, Konflikte und Krisen An-
lass, mich wachzuriitteln. Sie helfen mir dabei, etwas iiber mich zu erfahren
und manchmal auch, ,,faule Kompromisse* aufzudecken. Manchmal zwingen
sie mich dazu, weiterzugehen und meine Komfortzone zu verlassen. Aber
gerade Momente, die uns dazu dringen, etwas zu verdndern, erleben wir oft
als extrem bedrohlich und kréftezehrend — dann reagieren wir entsprechend
dngstlich und abwehrend.

Eine Strategie, in die sich Menschen in schwierigen Lebenssituationen fliich-
ten, ist, gar nichts mehr zu entscheiden, still abzuwarten oder sich eine Riis-
tung anzulegen, die ihnen Schutz bietet. Sie schneiden sich so gut es geht,
vom Fiihlen ab, wobei so manche Ablenkung und Zerstreuung dabei hilft,
Druck oder Schmerz nicht mehr spiiren zu miissen. All dies kann sogar mehr
oder weniger erfolgreich gelingen. Aber damit schneidet man sich auch vom
Lebendigsein und neuen, guten Entfaltungs- und Erfahrungsmoglichkeiten
ab. Um nichts Unangenehmes mehr zu fiihlen, sollte tunlichst nichts mehr in
mir flieBen. Mithilfe dieses Schutzmechanismus kann man so dahinleben, um
auf scheinbar sicherem, weil bekanntem Terrain zu verharren. Dabei ist doch
entscheidend, wie viel Leben wir unseren Jahren geben und nicht, wie viele
Jahre wir leben!

Eine andere Strategie ist es, mich meinen Herausforderungen, Themen, Angs-
ten und Verletzungen zu stellen. Aber dieser Schritt erfordert Mut, denn oft



ist es alles andere als angenehm, seinen Themen und seinen Angsten direkt
ins Gesicht zu blicken. Sollte ich mir dafiir psychotherapeutische Hilfe holen,
gehe ich auBBerdem das Risiko ein, dass sich etwas, was ich heute noch nicht
absehen kann, in meinem Leben veréndert — und Verinderung in eine unbe-
kannte Richtung kann durchaus auch Angst machen.

Die meisten Menschen, wie auch ich, haben iiber die Jahre gelernt, einiger-
maBen zurechtzukommen. Ich hatte mich irgendwie arrangiert und schaffte
es — mal mehr und mal weniger gut —, mit meinen Themen zu leben. Hier
und da ein bisschen ungliicklich sein hatte ich in Kauf genommen, denn ich
war davon iiberzeugt, dass sich das auch nicht dndern lieBe. Mir fehlte das
Bewusstsein, dass ich tatsdchlich eine Wahl habe! Durch meine Therapie und
besonders durch meine Ausbildung in Kontemplativer Kommunikation sollte
ich dann meine vertrauten Denkweisen und Handlungsmuster hinterfragen,
was jedoch zunidchst an meinen gewohnten Mustern und an meiner Lebens-
strategie sdgte. Das bereitete mir Unbehagen, denn was bliebe mir noch,
wenn man mir diese nihme, und was wiirde an ihre Stelle treten? Bei dieser
Aussicht fiihlte ich mich ausgeliefert und fiirchtete, ich wiirde zusammensa-
cken, wie ein kleines Spielzeug-Stehaufménnchen. Driickt man den Knopf
unter seinem Sockel, fillt es in sich zusammen. Das klang zunéchst nicht
sehr verlockend. Der Leidensdruck miisste schon enorm grof sein (so wie bei
mir, nach meinem traumatischen Erlebnis), sich freiwillig einem Therapeu-
ten auszusetzen, der womdglich das ganze Lebenskonzept seines Klienten in
Frage stellt. In ithrem Inneren bezweifeln viele Menschen, dass es ihnen so
viel besser gehen konnte, dass sie so viel leichter durchs Leben gehen wiir-
den, wiiren sie bereit, ihre Denkmuster und Uberzeugungen zu hinterfragen.
Wenn man sich auf eine therapeutische Reise begibt, so mdchte man darauf
vertrauen konnen, dass man durch die Begegnung mit sich selbst tatséchlich
auch frei wird von dem, was einen Menschen krankt und schmerzt. Um her-
auszufinden, was einen Menschen gefangen hélt oder was ihn auf eine falsche
Féhrte lockt, fiihrt eine Therapie unweigerlich auch zurtick, in die personliche
Vergangenheit. Das klingt fiir viele Menschen so verlockend, wie eine Fahrt
mit der Geisterbahn: In jeder Kurve fiirchtet man, unerwartet Gespenstern aus
seiner Biografie zu begegnen. Dabei tauchen sie besonders dann auf, wenn
man ihnen tiber sich die Macht lisst, wenn man glaubt, dass die Dinge, die ei-
nem heute widerfahren, nichts mit der personlichen Geschichte zu tun haben.
Auch zu glauben, dass sich an den dufleren Faktoren seines Lebens ohnehin
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nichts dndern lieBe und wenn, dann kiime das von auflen, ganz ohne das ei-
gene Zutun, war ein Irrglaube meinerseits. Ebenso irrte ich mich in der Uber-
zeugung, dass solange sich an meinen dufleren Umstéinden nichts dnderte, es
mir eben innerlich so geht, wie es mir geht. Auch ich glaubte félschlich, dass
ich mir schon alleine deshalb einen Blick in meine personliche Geschichte
ruhig sparen konnte. Dabei lag so vieles in meiner Macht, ich musste nur
darauf vertrauen und den Mut aufbringen, mich mit meinen Themen zu be-
schiftigen!

Es ist ein Irrtum zu glauben, man konne an seiner eigenen Geschichte oh-
nehin nichts dndern und obendrein hitte sie wenig Einfluss auf das aktuelle
Leben. Auch die Sorge, man sei durch die Konfrontation mit einer vielleicht
schmerzvollen Vergangenheit ihr noch einmal ausgeliefert, ist unbegriindet.

Es ist also nicht verwunderlich, wenn ich mich nur zdgerlich dieser Fahrt
aussetzen will, sollte ich das glauben. Dabei miisste ich nur das Licht ein-
schalten, um zu sehen, dass vieles seinen Schrecken oder seine Macht iiber
mich auch verlieren kann!

Niemand schreibt mir vor, mit welcher Strategie ich mein Leben meistere,
aber ich musste feststellen, dass ich mit Verdrangung oder Vermeidung die
Geister, die mich schreckten, nicht abschiitteln konnte. Dabei hitte ich mir
ohne diese Begegnung mit ihnen (und letztlich ohne das Trauma, welches mir
widerfuhr) die Chance auf ein erfiilltes und selbstbestimmtes Leben, mit vie-
len Moglichkeiten weitgehend genommen. Ich sollte lernen, dass ich wiéhlen
kann. Die eigenen Muster, Gefiihle und Bediirfnisse zu erkennen, zu verste-
hen, wie wir ticken und warum, ist der Schliissel, der uns dabei helfen kann,
uns von jenen Dingen und Verhaltensmustern zu befreien, die uns gegen un-
seren Willen bestimmen und in eine Richtung zwingen, in die wir eigentlich
nicht wollen.

In unseren friihen Prigungen und Verwundungen liegt meist die Ursache des-
sen, was uns heute noch verletzt und kriankt oder weshalb wir uns durch Er-
eignisse und Begegnungen bedroht fiithlen. Wir sollten uns diese Vorkomm-
nisse mit dem, was es mit uns gemacht hat, wieder in unser Bewusstsein
zuriickholen, denn nur auf das, was mir bewusst ist, habe ich Einfluss. Es
ist sozusagen der Lichtschalter in meiner personlichen Geisterbahn, der mir
nicht nur Lebensqualitdt und Wahlfreiheit zuriickbringen kann, sondern auch
dazu beitragt, welche Umsténde, Gegebenheiten und Menschen ich in mei-
nem Leben anziehe. Zu glauben, mein Inneres hitte mit meiner dufleren Welt



nichts zu tun, ist falsch und macht uns zu wehrlosen Opfern. Wie unsere Re-
alitdt im AulBen ist, ist immer auch ein Spiegel unserer inneren Welt. Unsere
inneren Zustidnde finden sich in unserer duferen Realitidt wieder.

Auf der Reise in unsere Vergangenheit finden wir sowohl jene Gedanken,
durch die wir uns selbst immer wieder sabotieren, als auch jene guten,
kraftvollen Uberzeugungen, die ebenso jedem von uns innewohnen. Diese
Ressourcen konnen wir manchmal ohne Suche, die oftmals durch eine Kri-
se ausgelost wird, nicht entdecken. Diese Kraft gilt es, wieder an die Ober-
flaiche unseres Bewusstseins zu bringen. Auf diese Weise gewinnen wir
mehr und mehr Vertrauen in unsere Kompetenzen, die uns helfen, unser
Leben zu meistern und Chancen wahrzunehmen. Wir schenken uns selbst
wieder die Achtung, die jeder von uns verdient.

Ich denke sogar, die Welt wiire ein besserer Ort, wenn sich jeder Mensch mit
sich und seinen Themen auseinandersetzen wiirde, selbst wenn er gerade von
aktuellen Krisen und groBeren Problemen verschont bleibt. Das kdnnte uns
von manchem Leidensdruck befreien und lieBe wieder Raum fiir Erfiillung
und Zufriedenheit. Denn wer mit sich im Reinen ist, lebt auch leichter in
Eintracht mit seinen Mitmenschen und somit gewaltfrei. Ginge jeder Mensch
liebevoll und respektvoll mit sich um, so wiirden wir uns in der Welt viel
sicherer fiihlen. Das wiire es, was uns alle gliicklicher machen konnte.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen aufzeigen, was mir in meinen Ausbil-
dungen an Erkenntnis und Methodik vermittelt wurde und mir dazu verhalf,
sozusagen meinen Lichtschalter zu finden, der mich zu so viel mehr Lebens-
freude gefiihrt hat und mich dabei unterstiitzt, mein Potenzial umzusetzen.
Ebenso mochte ich mit Thnen teilen, was mir in meinen dunklen, schweren
Zeiten Hilfe war, damit auch Sie sich einen Anker schmieden konnen, der
Thnen in schwierigen Momenten Halt bietet.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen von ganzem Herzen, dass Sie sich im
Laufe der Zeit immer mehr von alten Geistern und destruktiven Mustern
befreien konnen, sodass sich viel Gutes, Schones und Freudvolles in Ihrem
Leben entwickeln kann, dass Sie in Threm Herzen Mitgefiihl fiir sich und
andere entdecken, um in innerem Frieden leben zu konnen.

Katrin Goéss-Enzenberg
Tratzberg im September 2024
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Eine Anmerkung zum Thema Psychotherapie

Es gibt Ereignisse im Leben eines Menschen, die alles auf den Kopf stellen
und manchmal unser Leben fiir immer beeinflussen. Hierzu zéhlen Schick-
salsschldge und Traumata. In solchen schweren Zeiten, in denen uns Emoti-
onen wie Trauer vollkommen tiberschwemmen oder wir unseren Alltag nicht
mehr bewiltigen konnen, ist es ratsam, sich professionelle Hilfe zu suchen.
Ein Selbsthilfebuch kann zwar Bewusstsein schaffen, aber die hier zusitzlich
notige Unterstiitzung nicht leisten.

Selbst wenn nicht gleich das ganze Leben durcheinandergeraten ist, aber der
Leidensdruck grof ist: Wenn man erkennt, dass man anderen massiv schadet
oder sich durch sein Verhalten selbst sabotiert. Wenn das tigliche Leben in
Bezug auf Arbeit, Soziales und zwischenmenschliche Beziehungen massiv



negativ beeintrichtigt ist. Wenn man sich mit einem Problem immer wieder
im Kreis dreht und keinen Ausweg findet, kann man sich Hilfe in Form einer
Psychotherapie holen.

Ich personlich bin ein groBer Befiirworter, sich in schwierigen Lebenssituati-
onen coachen zu lassen. Ein Psychotherapeut ist dafiir ausgebildet, uns dabei
zu unterstiitzen, iiberwéltigende Emotionen besser kontrollieren zu konnen
oder um unbewusste, tiefliegende Konflikte aufzudecken und uns dabei zu
helfen, gewisse Verhaltensmuster und Gefiihle neu ordnen zu konnen.

Eine Therapie unterstiitzt dabei, wieder einen klaren Blick zu gewinnen, Res-
sourcen zu erkennen und den Fokus hin zur individuellen Losung eines Pro-
blems zu lenken. Somit lassen sich schwierige Zeiten besser durchstehen.
Héaufig geht man sogar gestdrkt und mit groerer Lebenszufriedenheit aus
einer Krise hervor. Auch kann man sich im Rahmen einer Therapie der thera-
pierenden Person vollig zumuten und muss nicht auf personliche Bindungen
(Familie, Freunde ...) Riicksicht nehmen, was sehr entlastend ist.

Ausschlaggebend fiir eine hilfreiche Psychotherapie ist meiner Meinung nach
hauptsichlich der wertschitzende, echte, tiefe Kontakt zwischen Klient und
Therapeut. Man sollte sich zutiefst angenommen und verstanden fiihlen. Zu
spiiren, ob dieses tiefe Vertrauen moglich sein konnte, dazu dient eine soge-
nannte probatorische Sitzung, eine , Kennenlernsitzung” bei einem Psycho-
therapeuten.

Ein Psychiater hingegen ist ein Facharzt, der sich mit geistigen Gesundheits-
storungen befasst und beurteilen kann, ob ein Problem psychischen oder viel-
leicht auch korperlichen Ursprungs ist. Beispielsweise kann manche Depres-
sion auch korperliche Ursachen haben, was von einem Arzt abgeklért werden
sollte. In solch einem Fall konnten Psychiater auch Medikamente verschrei-
ben, was der Psychotherapeut nicht darf.

Leider sind Therapieplitze rar, insbesondere dann, wenn man auf Kosten-
tibernahme durch die Krankenkasse angewiesen ist. Dennoch zdgern Sie bitte
nicht und sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt, wenn Sie sich psychotherapeuti-
sche Unterstiitzung wiinschen. Er kann Sie diesbeziiglich beraten und iiber-
weisen.

13
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FUr wen ist dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die sich gerade in einer schwierigen
Zeit befinden und schnelle Hilfe bendétigen. Es bietet jene Werkzeuge, die
auch mir geholfen haben, um innere Prozesse, Glaubenssitze und Verhal-
tensmuster zu verstehen und langfristig Belastungen zu verringern. Durch
das gewonnene Bewusstsein kann der Leser wieder seine Wahlmdglichkeit
erkennen und somit Veridnderungen vornehmen, die sein Leben erleichtern
und so zu mehr Zufriedenheit, Gliick und Selbstbestimmung fiihren kénnen.
Es ist aber auch fiir all jene geschrieben, die den Weg der Selbsterkenntnis
gehen mochten. Das Buch zielt darauf ab, durch ein tieferes Verstindnis der
eigenen Motivation Widerstiinde zu iiberwinden und verborgenes Potenzial
zu entdecken.

Wie ist dieses Buch aufgebaut?

Der Hintergrund

In den einleitenden Kapiteln gebe ich eine Ubersicht iiber die Bedeutung
der Kindheit, die Dynamik des familiiren Hintergrunds und wie sie unsere
Einstellungen und Antriebskréfte formen, die unser heutiges Leben lenken.
Mir ist klar, dass einiges davon Thnen bereits bekannt sein mag, insbesondere
wenn Sie sich bereits mit psychologischen Themen auseinandergesetzt haben
oder Erfahrungen mit Therapie sammeln konnten. Trotzdem sind diese Ab-
schnitte unverzichtbar, da nicht jeder mit diesen Konzepten vertraut ist. Sie
bilden das Fundament, um die Neigung zur Selbstsabotage durchschauen zu
konnen.

Das Einmaleins zum Umdenken

Mit dem ,,Einmaleins zum Umdenken* biete ich praktische Tipps an, wie Sie
umdenken konnen, aus negativen Gedankenspiralen aussteigen, in Krisensi-
tuationen aktiv an Thren Denkmustern arbeiten und sich schnell Selbsthilfe
leisten konnen. Auflerdem sind nach einzelnen Kapiteln sowie am Ende des
Buches ,,Do-it-yourself-Abschnitte* integriert. Diese kurzen Ubungen bieten
hilfreiche Anregungen, sie sollen ermutigen, vertiefende Erkenntnis iiber die
eigene Denkweise zu erlangen, um letztlich positive Veridnderungen im Le-
ben anzustoBen.



Reflexionsteil

Zum Abschluss des Buches finden Sie einen vertiefenden Reflexionsteil, der
Sie dabei unterstiitzen soll, Ihre personlichen Stirken und Kraftquellen zu
entdecken. Auflerdem finden sich hier noch weitere Anregungen, mit einer
aktuellen Krise umzugehen. Diese Kapitel ermoglichen Thnen, sich die wohl-
verdiente Selbstfiirsorge zu schenken, denn Sie haben liebevolle Zuwendung
verdient.

Empfehlung:

Fiir die Bearbeitung der ,,Do-it-yourself-Abschnitte* und fiir den Reflexions-
teil empfehle ich Thnen die Anschaffung eines Arbeitshefts oder Tagebuchs
im DIN-A4-Format, um Ihre Erkenntnisse festzuhalten und gegebenenfalls
darauf zuriickgreifen zu konnen.

Bevor Sie beginnen, mochte ich betonen, dass Sie mit Thren Sorgen nicht
allein sind. Fast jeder dritte Mensch in Deutschland erlebt im Laufe eines
Jahres eine psychische Erkrankung oder belastende Zeiten.””! Wir teilen éhn-
liche Bediirfnisse und Erfahrungen von Schmerz, Leid, Trauer und Verlust.
In Krisen sind Sie nie allein, auch wenn das im Moment wenig Trost bie-
ten mag. Doch vielleicht hilft Ihnen der Gedanke, dass viele andere dhnliche
Herausforderungen durchleben. Seien Sie geduldig mit sich selbst, sowohl
bei der Arbeit mit diesem Buch als auch im Umgang mit Thren Themen.
Alles braucht seine Zeit. Dass Sie dieses Buch in Hénden halten, zeigt bereits,
dass Sie die wichtigste Ressource besitzen: Die universelle Liebe, die ganz
offenbar wollte, dass Sie geboren sind und eine starke Kraft namens (Uber-)
Lebenswillen haben, der dazu gefiihrt hat, dass Sie noch immer hier sind.

Hinweis:

Um die Privatsphire lebender und verstorbener Personen zu schiitzen, sind
die in diesem Buch dargestellten Fallbeispiele nur teilweise an reale Ereignis-
se angelehnt. Ausgenommen davon sind Personen, die ich ausdriicklich mit
Vor- und Nachnamen nenne, sowie meine personlichen Erfahrungen.

Mm Folgenden habe ich mich, zur besseren Lesbarkeit des Buches, fiir die
ménnliche Form entschieden. Es sind jedoch immer alle Geschlechter gemeint.
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Um einen Menschen
wirklich zu verstehen,

muss man seine Geschichte kennen.




Teil 1




Hintergrund

Unser Gehirn -
Freund oder
Feind?

B
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Wer kein Gehirn hat, der hat ein Problem;
wer aber eines hat, der oftmals auch.

‘ -Varum ist das so? Die Antwort ist so einfach wie komplex, denn die
wichtigste (vielleicht die einzige) Aufgabe des Gehirns ist es, unser Uberle-
ben zu sichern.

Dazu muss es uns einerseits vor Gefahren schiitzen und andererseits dafiir
sorgen, dass wir das, was wir zum Uberleben brauchen, auch bekommen.
Was wir zum Uberleben brauchen ist Luft zum Atmen, Nahrung, Liebe und
Schutz.

Generell steuert ein gesundes Gehirn bei uns allen automatische Prozesse wie
die Motorik (das sind Bewegung, Koordination, Gleichgewicht), alle vegeta-
tiven Funktionen (Herzschlag, Atmung, Verdauung, Blutdruck), hormonelle
Regulationen (Schlaf-Wach-Rhythmus, Reproduktionsprozesse) und Reflexe
(automatische Schutzreaktionen wie das Zuriickziehen bei Schmerz). Diese
Vorginge laufen ohne bewusstes Denken ab.

Um jedoch Nahrung und Liebe zu bekommen oder uns unsere Zugehorigkeit
zu sichern, brauchen wir Strategien, und dafiir ist ein bestimmter Teil unseres
Gehirns zustindig, der in der englischen Sprache ,,Mind* (meinst iibersetzt als
Verstand*) heif3t.
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