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Wie _(_iu dich selbst bei starken Emotionen, Stress
und Uberwiltigung in die innere Sicherheit fiihrst
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... in kritischen Situationen
souveran bleibst.

...endlich chronischen Stress und
Erschopfung liberwindest.

... friihe Traumata integrierst.

... gesunde Grenzen setzt—
auch in engen Beziehungen.

.. aus Burn-out und Uberforderung
herausfindest.

... mit Selbstvertrauen und ohne
Angstzustande durchs Leben gehst.

... Vertrauen in deinen Korper findest.

... notwendige, herausfordernde
Gesprache endlich fiihrst.

... chronische Symptome wie Migréne,
Tinnitus oder Verspannungen ldst.

... einen Weg heraus aus Panikattacken
und Depressionen findest.



Egal wie lange und wie oft unser Nerven-
system in einer Dysregulation war, es
madchte in die Regulation kommen.
Auch wenn es zundchst nicht oder mit
Widerstand reagiert. Es fragt einfach:
Ist das wirklich sicher?

Wir miissen ihm nur den Weg zeigen.

Das tun wir, indem wir uns immer wieder
bewusst Zeit nehmen fiir Momente
der Regulation. Und zwar dann,
wenn wir uns gerade sicher fiihlen.
So erschaffen wir neue neuronale
Netzwerke.



Jedes Nervensystem ist formbar und
veranderlich. Jedes. Auch deines.
Hier gibt es keine Ausnahmen.

Genau wie auch unser Gehirn die Fahigkeit
besitzt, neu zu lernen, kénnen wir auch
neue Regulationshighways in unseren

Nervenbahnen etablieren.
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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
lebenseinschriankenden Erfahrungen auch nicht, weil du »dich
nicht genug anstrengst«. Du verfligst ganz einfach noch nicht
tber 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 Bedurfnisse, die erfullt 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 fithle, 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 Gefiithlen, 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 Gefiithlen tun? Das wusste ich nicht. Aufler, dass Tra-
nen kamen, wenn ich traurig war, und auch, wenn mich etwas
drgerte und ich mich machtlos fiihlte, 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
Gefiihle, die zu zeigen sich nicht »ziemt«. Gerade fiir Kinder. Und
insbesondere fiir junge, weiblich sozialisierte Menschen: »Mad-
chen«.

Welche Erfahrungen hast du selbst gemacht? Weif3t 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 driber 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 fir 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.



GESTATTEN: DEIN NERVENSYSTEM,
BESTIMMER VON ... ALLEM!

»Wie jetzt, Nervensystem? Ich dachte, es geht um Gefiihle und Stress
und darum, endlich nicht mehr davon tberwaltigt zu werden?«
Stimmt! Genau das werden wir uns ansehen. Mehr noch, du wirst
eine Anleitung bekommen, mit der du es schaffst, dich in die innere
Sicherheit zu fiithren. Du selbst, fiir dich. Aber alles der Reihe nach.
Zundichst einmal: Ja, das hier ist ein Buch tber dein Nervensys-
tem. Weil einer der Hauptgriinde fiir starke Emotionen, fehlende
Verbindung, innere Unruhe, stindiges Griibeln, Uberforderung,
Uberwiltigung, Angst, Panik und Depression eine sogenannte
»Dysregulation« im autonomen Nervensystem ist. Dieser mach-
tige, selbstschiitzende Kreislauf ist Hunderte Millionen Jahre alt
und befindet sich in jedem von uns. Was in unserem Leben pas-
siert, ist eine direkte Folge davon, was in diesem System passiert.
Alles, was wir erfahren, wie wir diese Welt wahrnehmen, was wir
denken und auch, was wir fuhlen, wird davon bestimmt, in wel-
chem Zustand sich unser Nervensystem befindet.

Als ich das erfuhr und es mir langsam dammerte, wie essenziell
diese Erkenntnis ist, fiel ich erst einmal aus allen Wolken. Die eine
Frage, die sofort wie ein riesiges Werbebanner tiber meinem Kopf
erschien, war: »Wieso hat mir das bisher nie jemand gesagt?« Seit
mehr als 20 Jahren hatte ich mich zu diesem Zeitpunkt bereits
mit Psychologie und Personlichkeitsentwicklung beschaftigt. So
viel Erhellendes, Sinnvolles und auch jede Menge Unfug hatte ich
schon gelesen und unendlich viele Dinge ausprobiert. Aber das war
mir so lange schlicht nicht bewusst gewesen. Und es dndert alles.
Wahrscheinlich trifft auf dich zu, was fiir die allermeisten von uns
wahr ist: Wir wissen so vieles, aber niemand gibt uns ein Hand-
buch dafiir, wie wir uns in dieser Welt zurechtfinden sollen und



» Ein neuer Weg zur Heilung

dem Sinn verleihen, was in unserem Inneren geschieht. Wie wir
uns gut um uns selbst kimmern kénnen, mit groen Emotionen
umgehen, Beziehungen gestalten, achtsam Eltern sein, unsere pri-
vaten und beruflichen Traume verfolgen und endlich nicht mehr
feststecken in jenen Bereichen, wo wir eigentlich so viel bewegen
wollen. Niemand hat uns gelehrt, die Kontrolle tGiber all das zu ge-
winnen, was in jeder Sekunde dieses Lebens in uns geschieht.

Aber es gibt eine Moglichkeit, Einfluss darauf zu nehmen, und
zwar durch Regulation. Das ist namlich die zweite bahnbrechende
Information: Wir kénnen lernen, unser »Innendrin« aktiv zu be-

einflussen und tatsichlich nachhaltig zu verdndern.

Das Buch in deinen Hinden enthilt die verstindlichste,
einfachste und kraftvollste konkrete » Anleitung« zur aktiven
Nervensystemregulation, auf die ich bisher gestofen bin.

Die einzige Krux bei der ganzen Sache ist, dass Wissen allein nicht
ausreicht, sondern sich nur etwas andert, wenn du dein Nerven-
system auch wirklich regulierst, also die Ressourcen, die du hier
kennenlernst, tatsiachlich anwendest. Die gute Nachricht ist, dass
das keine Stunden dauert. Funf Minuten konnen einen riesen-
groflen Unterschied machen. Meine Klientinnen und Klienten ha-
ben mir immer wieder gezeigt, wie bewegend die Ergebnisse sein
und was fiir einen enormen Unterschied fiir ihr gesamtes Leben
sie machen kénnen.

STARR STATT FLEXIBEL: DIE SYMPTOME DER
DYSREGULATION

Der Zustand unseres Nervensystems bestimmt die Gedanken, die
wir denken, die Verhaltensweisen, die wir an den Tag legen, un-
sere Gefithle und Kérperempfindungen und wie wir die Welt und
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die Menschen darin sehen. Das Nervensystem ist ein so machti-
ger Organismus. Ist es dysreguliert - und das ist es bei vielen Men-
schen oft -, dann fihlt sich das nicht gut an. Wie soll es das auch,
schlieRlich bedeutet Dysregulation immer einen aktiven Uberle-
bensmodus. Sind wir tatsichlich in Gefahr, ist das von tiberlebens-
wichtiger Bedeutung. Aber wenn keine Gefahr im Verzug ist und
unser System dennoch Alarm meldet, setzt uns das eine Brille auf,
die die Realitit verzerrt. Wissen wir dartiber nicht Bescheid, wird
die Verzerrung zu unserer Wahrheit und wir agieren und reagieren
entsprechend. Das hat Auswirkungen auf unser eigenes Leben und
das aller Menschen, die mit uns in Kontakt sind.

Chronische Dysregulation, ausgelost durch dauerhaften Stress
oder traumatische Erfahrungen, versetzt dich in einen anhalten-
den Uberlebensmodus, in dem nichts gedeihen kann: weder du
selbst noch deine Beziehungen oder deine Gesundheit. Fiir Aben-
teuer, Entspannung, Lust, Freude und Lebendigkeit ist auch kein
Raum. All dem werden wir uns widmen und tief in die Thema-
tik eintauchen, damit du nicht nur wirklich Bescheid weif3t, son-
dern auch mehr Regulation in dein Leben einladen kannst. Egal
wie dein Startpunkt aussieht.

Eine gute Regulation des Nervensystems ist die Grundvoraus-
setzung fur ein erfiilltes Leben. Denn solange wir in einer Dysregu-
lation sind, ist es unmoglich, bewusst im Hier und Jetzt zu sein,
klar zu denken, zu gestalten, vorwartszukommen, uns mit ande-
ren Menschen verbunden zu fithlen, alte Muster zu durchbrechen,
Herausforderungen zu meistern, authentisch wir selbst zu sein
und das Leben zu genieflen.

Dabei kann sich eine Dysregulation auf sehr viele unterschiedliche

Weise zeigen.
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Emotionale Gesundheit:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Dich begleiten Angste und Sorgen.

Du neigst dazu, Dinge zu »zerdenken«.

Deine Gedanken rasen und finden immer wieder den Weg in
mogliche Katastrophenszenarien.

Aus Angst vor einem »Was ware, wenn ...7« lasst du oftmals
Dinge bleiben.

Du hast immer wieder Stimmungsschwankungen, scheinbar
aus dem Nichts.

Du hast Schwierigkeiten dabei, dich zu konzentrieren oder dich
an Dinge zu erinnern.

Du hast das Gefiihl, nicht vom Fleck zu kommen, gefangen zu
sein, festzustecken.

Du hast oder hattest bereits ein Burn-out oder bist in dieser
Hinsicht gefdhrdet.

Du hast eine Depression oder verspiirst Hoffnungslosigkeit
und Gleichgultigkeit.

Du bist immer gestresst und hast das Geftihl, keine Zeit zu
haben.

Du erlebst dich immer wieder als tiberfordert oder fithlst dich
uberwiltigt.

Es fallt dir mitunter schwer, selbst kleine Dinge zu erledigen.
Du nutzt Alkohol, Drogen, TV, Social Media, deine Arbeit, Sex,
Shopping und so weiter, um dich abzulenken beziehungsweise
zu betauben.

Du erlebst ein Gefiithl von Taubheit, Leere oder Unverbunden-
heit.

Physische Gesundheit:

»

Du splrst Spannung in deinem Kérper, eine unangenehme

Dringlichkeit.
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»

»
»

»
»

»

»

»
»

Du hast chronische Schmerzen, eine chronische Krankheit oder
Autoimmunstérungen.

Du bist haufig krank, als wére dein Immunsystem geschwacht.
Du hast Schlafprobleme, kannst nicht einschlafen oder wachst
oft auf.

Du bist stindig miide, obwohl du eigentlich genug schlafst.
Du hast Verdauungsbeschwerden, leidest zum Beispiel unter
Reizdarm.

Du hast korperliche Schmerzen, fiir die keine Ursache gefun-
den werden kann.

Dir ist hdufig schwindelig.

Du leidest unter Migrane.

Du hast Herz-Rhythmus-Storungen oder das Geftihl, dein Herz
wirde stolpern.

Familie und Paarbeziehung:

»

»

»

»
»
»
»
»
»
»

Es fallt dir schwer, mit deinem Kind oder in anderen nahen
Beziehungen prasent zu sein.

Du kannst die Geflihle deines Kindes nicht oder nur schwer
angemessen begleiten, bist damit tiberfordert.

Das Verhalten deines Kindes oder einer anderen nahen Person
triggert dich haufig, deine Reaktion darauf ist unkontrolliert,
automatisch und nicht beziehungsférderlich.

Du reagierst iiber und briillst deine Gefiihle heraus.

Du reagierst unter und schluckst deine Gefiihle hinunter.

Es fallt dir schwer, im Moment zu bleiben.

In nahen Beziehungen fiihlst du dich unsicher, klein.

Du zweifelst oft daran, was die Wahrheit ist.

Du fiihlst dich abhéngig.

Es fallt dir sehr schwer, deine Grenzen zu kommunizieren und

nach ihnen zu handeln.
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»

» Ein neuer Weg zur Heilung

Du bist standig in Angst, dass eine Beziehung enden kénnte.
Du bist gefangen in den immer gleichen, ungesunden Mus-
tern.

Gemeinschaft:

»
»
»
»

»
»

Du meinst »Nein« und sagst aber immer wieder »Ja«.

Du hast Angst vor sozialen Kontakten.

Du sorgst dich stindig um die Meinung anderer.

Dich begleitet das Gefiihl, anders zu sein und nicht dazuzu-
gehoren.

Du sorgst dich stindig, dass andere auf dich bose sein konnten.
Es fallt dir schwer, andere an dich heranzulassen oder um Hilfe
zu bitten.

Arbeit und Finanzen:

»

»

»

»

»
»

»

Du kannst nicht deiner Vision folgen, hast das Gefiihl festzu-
stecken.

Du hast Angst vor Verdnderungen.

Du hast Angst vor Kontrollverlust.

In deinen Gedanken wiederholst du herausfordernde Gespra-
che immer wieder.

Du neigst dazu, andere zu »mikro-managen«.

Den Gedanken »Wenn ich einmal langsam mache, wird alles
zerfallen« kennst du gut.

Du fihlst dich niemals sicher, egal wie viel Geld/Beziehungen/
Besitz du hast.

Das sind ein paar Beispiele einer endlosen Liste an Symptomen,

die auf eine Dysregulation im Nervensystem zuriickzufithren sein

konnen. Hattest du gedacht, dass all das mit dem Zustand deines

Nervensystems zusammenhdangt?
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sundheit, Personlichkeitsentwicklung, Spiritualitit und Heilung
hat, sind wir gut beraten, ihren Applaus nicht als Gradmesser fiir
eine gelingende Reise zu uns selbst zu sehen. Die neueste Kur,
die nichste fancy Diat, die verriickteste Meditationstechnik: Wie
ein ausgehungerter Hund dem kleinsten Knochen hinterherjagt,
klammert sie sich an den nachsten Strohhalm, der vermeintlich
»Heilung« verspricht. Dabei brauchen Heilung und verkorperte
Veranderung neben Zeit und Geduld auch die radikale Annahme
unserer unvollkommenen Menschlichkeit. Je verbundener wir mit
uns selbst sind und je mehr wir wieder in unseren Kérper finden,
desto starker wird unser Sinn dafiir, was uns - ganz individuell -
wirklich dienlich ist. Wende dich also dir selbst zu. Deine Symp-
tome, dein Erleben ist valide. Du selbst weifdt am besten, wenn sich
etwas komisch anfiihlt oder nicht stimmt, auch wenn du nicht ge-
nau sagen kannst, was es ist. Es ist dein Korper. Es ist dein Erleben.
Deshalb ist es nur sinnvoll, dass du selbst es bist, die deine ganz

personliche Reise anfiihrt.

REFLEXION
Wie war dein Weg bis hierher? Was hast
du bereits unternommen, gelernt, gelesen
und ausprobiert, um mit dem »Unrunden« in

dir besser umzugehen - und mit welchen Folgen? Gibt es
Symptome, die dich begleiten? Wie haben sie sich im Laufe
der Zeit verandert? Reflektiere deine individuelle Reise bis
zu diesem Punkt und beschreibe in einem Notizheft auch,
welche Gedanken und Gefiihle sich zeigen, wenn du daru-
ber nachdenkst.
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Wenn du bemerkst, dass dein Mauer-Teil bei der Reflexion laut
wird, mochte ich dich einladen, ihn nicht zu unterdriicken oder
wegzuschieben. Das gilt auch, wenn du kiinftig mit deinem Ner-
vensystem arbeitest. Versuche nicht, mit ihm zu argumentieren.
Spure stattdessen deinen Korper und fiihle, mit welchen Empfin-
dungen deine »Mauer« sich zeigt. Wenn du diese Empfindungen
sehen konntest, wie wiirden sie aussehen, welche Farbe und wel-
che Form hatten sie? Es kann sich gut anfiihlen, deine Hiande auf
die Korperstellen zu legen, die du am starksten sptirst. Anstatt den
Mauer-Teil wegzuschieben, wende dich ihm zu und lass ihn wis-
sen, dass du gut auf dich selbst aufpasst — etwa mit den Worten:
»Danke, dass du mich beschiitzt.«

Alles, was du hier erfihrst, dient dazu, dein Gehirn und deinen
Korper tatsdchlich neu zu »verdrahten«. Wege, die zuvor nur
Trampelpfade waren, da dein System sie so gut wie nie genutzt
hat, werden so nach und nach zu mehrspurigen Autobahnen -
du erbaust neue Datenhighways. Nervensystemregulation bedeu-
tet 0,1 Prozent Veranderung und die Gewissheit, dass diese kleine
Prozentzahl sich im Laufe der Zeit zu 100 Prozent summiert. Die-
ses Buch kann ein Teil deines Weges sein. Ich hoffe, er bringt dir so
viele Einsichten und gutes, neues »Spliren, dass du mit viel mehr
Verbindung zu dir selbst weitergehst. Mein Ziel ist es, dass du fiir
dich - mit all deinen Gefiihlen, deinen Gedanken, deinen Korper-
empfindungen und deinen Verhaltensweisen - eindeutig Sinn er-
gibst, und zwar jeder Teil von dir in jedem Moment. Wir kénnen
gestalten. Du kannst dir im Hier und Heute alles geben, was du
brauchst und frither gebraucht hattest. Es geht darum zu lernen,
mit dem Leben, wie es ist, zu tanzen - zu deinem eigenen Beat, in

deinem eigenen Rhythmus.
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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 hore 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
starken. 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 spater 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

Fir ein regelméBiges »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 taglich, 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 spliren 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 fir
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 Ricken, Po, Oberschenkel, Unterschenkel,
FilRe 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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»|ST DAS SICHER?«: SICHERHEIT ALS DAS
HOCHSTE GUT

Damit du dein Nervensystem besser kennenlernst und seine Hand-
lungen fiir dich mehr Sinn ergeben, moéchte 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 heifit
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 gefidhrlichen 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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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

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 tiberschlagen 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 hélt 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 »lebensgefdhrlich« einstuft, dann hat es dafir 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.

64



» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

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, unaufhoérlich,

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, gefihrlich oder lebensbedrohlich?

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

Alles, was wir jemals erfahren haben, ist in uns gespeichert, wie
Daten aufeiner 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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» Stella kennt ein kleines Café, in dem sie sich wohlfiihlt. An
ihrem liebsten Platz, neben dem Fenster, beobachtet sie das
Treiben auf der Strafle. Die Stimmen der anderen Menschen
im Hintergrund und die leise Musik runden die Erfahrung fiir
sie ab.

Wir wollen uns all jenes bewusst machen, was uns dabei unter-
stlitzt, »ganz hier« zu sein. »Macht mich diese Aktivitit prasenter
und geerdeter im Hier und Jetzt?« — diese Frage ist ein verlassli-
cher Marker daftr, ob etwas deine Regulation tatsichlich fordert
oder dich eher betdubt. Betiubend und von der Gegenwart ablen-
kend wirken tendenziell etwa fernsehen (»bingen«), gedankenver-
loren am Handy scrollen oder Alkohol. Das sind keine echten Res-
sourcen. Stattdessen bieten sie eine voriibergehende Erleichterung
oder Ablenkung, indem sie deine Erfahrung »maskieren«. Bessel
van der Kolk schreibt dazu, dass Betauben das Leben vielleicht
tolerierbar mache. Allerdings sei der Verlust des Bewusstseins da-
riiber, was im Kdrper passiere, und damit auch das Gefiihl, ginz-
lich sinnlich lebendig zu sein, der Preis, den man zahle.!!

Dinge, die fiir eine gute Regulation sorgen, sind hoch individuell -
wie dein Nervensystem. Fiir manche Menschen ist der Wald eine
Quelle guter Regulation, wahrend er auf andere dysregulierend
wirkt. Manche kénnen abends auf der Couch entspannen, andere
bemerken ihre Dysregulation, wenn es leiser wird, und lenken sich
mit allen Mitteln ab.

Auch fur nahen Kontakt mit anderen Menschen, wie zum Beispiel
bei der Entspannungsumarmung von Clara, gilt: Es kann sein, dass
schon die Vorstellung davon in dir Widerstand auslost. Ist dies
der Fall, konntest du weiter forschen und beobachten, ob es einen

Unterschied macht, wenn du dir die Anwesenheit verschiedener
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

Menschen beim Regulieren vorstellst. So kannst du Hinweise dar-
auf finden, welche Menschen dich beim Regulieren gut unterstiit-
zen. Vielleicht fallt es dir auch grundsatzlich leichter, dich allein
zu regulieren.

Es wird deutlich, dass es die eine Losung, die fiir alle passt, nicht
gibt: Immer geht es darum, was dein Nervensystem in diesem
Moment braucht und was dir guttut.

SELBSTREGULATION UND CO-REGULATION
Grundsatzlich lassen sich Selbstregulation und Co-Regulation un-
terscheiden. Selbstregulation umfasst alles, was du eigenstindig
mit dir selbst tust. Co-Regulation hingegen beschreibt, was in Ver-
bindung mit anderen lebendigen Wesen geschieht.

Beispiele fiir Selbstregulation:

» Meditation » Natur

» Kreativ sein » Tanzen

» Kunst » Bewegung

» Kochen » Sport

» Lesen » Yoga

» Duschen » Wiegen

» Singen » Musizieren
» Summen » Barfuf laufen

» Stiitzende Selbstberihrung

REFLEXION
Welche dieser Regulationsressourcen nutzt
zu schon? Was davon mochtest du kinftig
ausprobieren? Fallen dir noch weitere Aktivita-
ten ein?
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TRAUMA: DIE GEFAHR AUS DEM DORT
UND DAMALS IM HEUTE

Wenn es um Traumata geht, kdnnen wir oft horen, dass dies eine
Erinnerung sei, die wir verarbeiten miissen. Etwas, das uns zuge-
stoflen ist. Dr. Bessel van der Kolk vertritt zu diesem Thema einen
anderen Standpunkt: »Gefihle sind korperliche Wahrnehmun-
gen. [...] Bei einem Trauma haben wir es mit unertriglichen kor-
perlichen Wahrnehmungen zu tun. Du kannst zu deinem Psycho-
logen gehen und dartiber sprechen, was dir passiert ist. Aber das
Kernproblem ist nicht, was dir passiert ist, sondern dass dein Kor-
per in einer herzzerreifenden Qual stecken geblieben ist. Irgend-
wie musst du nun lernen, deinen Koérper wieder zu deinem zu
machen.«®

Wichtig zu verstehen ist, dass ein Trauma eben kein Ereignis ist,
wie oftmals filschlicherweise angenommen wird. Es ist die Uber-
wiltigung, die aufgrund einer Erfahrung im Korper sitzt. »Trauma
ist eine unsichtbare Kraft, die unser Leben formt. [...] Es ist die
Wurzel unserer tiefsten Verletzungen.«!” So beschreibt es Dr. Ga-
bor Maté und erganzt, dass ein Trauma die Wunde ist, die zuriick-
bleibt.

Es gibt zwei Kategorien von Erfahrungen, die das System mit
grofer Sicherheit tiberwiltigen:

» zuviel, zu schnell

» zu wenig fir zu lange

Wie konnen wir uns »zu viel, zu schnell« vorstellen? Hier ist das ge-
meint, was wir klassisch unter »Schocktrauma« zusammenfassen.
Der Korper und das Nervensystem sind schlicht tiberwaltigt. Es
besteht keine Zeit, irgendetwas zu prozessieren. Von einer auf die

andere Sekunde ist alles anders - ohne Vorbereitung, ohne Vor-
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» Kérper und Nervensystem, Stress und Trauma

warnung. Beispiele fiir diese Art von Uberwiltigung sind Unfille,
Todesfille oder Krankheiten.

Ein Schocktrauma bezeichnet in der Regel ein einzelnes tiberwal-
tigendes Ereignis. Demgegentiber steht das Bindungstrauma, fir
das mehrere Ereignisse tiber einen langeren Zeitraum charakteris-
tisch sind. Im Englischen unterscheidet man zwischen dem »Big-
T«-Trauma fir Schock- und dem »Little-T«-Trauma fiir Bindungs-
traumata.

Wo treffen wir auf »zu wenig fiir zu lange« und damit auf ein
Bindungstrauma? Denken wir an die Kindheit: Es geht um das
Fehlen von sicherer Bindung, achtsamer Unterstiitzung, liebe-
voller Begleitung, einem sicheren Hafen. Hier gibt es nicht die
»eine grofle Sache«. In dem Zusammenhang erklart Gabor Maté,
dass nicht nur Erfahrungen traumatisieren kénnen, die passiert
sind, aber nicht hitten passieren sollen. Sondern auch jene, die
hatten passieren mussen, aber ausgeblieben sind. Zum Beispiel
ein Geftihl von Sicherheit und Zugehorigkeit zu haben, wirklich
gesehen zu werden, liebevolle Zuwendung zu erhalten oder an-
gemessene Stimulation zu erfahren. Wenn ein Baby geboren
wird, verfiigt es — wie schon erwdhnt - nicht tber die Kapazita-
ten, sein eigenes Nervensystem zu regulieren. Es ist also auf die
Co-Regulation seiner Bezugspersonen angewiesen. Zu wenig die-
ser Co-Regulation zu erhalten, ist ein Beispiel fiir »zu wenig fiir
zu lange« und einer Uberwiltigung des Nervensystems. Die un-
gleichmiflige Amplitude eines traumatisierten Nervensystems
bei Kindern, die zu wenig Ndhe erfahren haben, dhnelt der von
Menschen, die ein Schocktrauma, also etwa einen Unfall oder
eine Operation, erlebt haben. Die vorherrschenden Erziehungs-
methoden der letzten Jahrzehnte reichen dabei aus, um ein Ner-
vensystem zu pragen, in dem fir Ruhe und Entspannung kaum
Platz ist.'®
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RAUF UND RUNTER AUF DER
AUTONOMEN LEITER

Die »autonome Leiter« nach Deb Dana bietet eine wunderbare Un-
terstiitzung, wenn es darum geht herauszufinden, in welchem Zu-
stand wir uns gerade befinden. Haben wir einmal ein »Zustands-
bewusstsein« etabliert, wird es fiir uns wesentlich einfacher, uns
genau das zukommen zu lassen, was unser Nervensystem braucht.
In den folgenden Abschnitten beschaftigen wir uns eingehender
mit den Aspekten des Nervensystems, die wir bereits bei den Aus-
fihrungen zum Trauma kennengelernt haben: Wir widmen uns
dem ventral-vagalen Komplex, dem Sympathikus und dem dor-
sal-vagalen Komplex. Es lohnt sich, tief in die Materie einzutau-
chen! Sobald wir die Zusammenhénge verstehen, konnen wir die-
ses Wissen in jedem Moment unseres Lebens nutzen. Es bildet die
Grundlage fiir eine gesunde Regulation des Nervensystems, die wir
hier gemeinsam erlernen. Ein verldssliches Framework, auf das wir
jederzeit zurtickgreifen konnen. Wenn wir uns intensiv mit diesen
Inhalten auseinandersetzen und aktiv mit unserem Nervensystem
arbeiten, werden wir die verschiedenen Zustinde schon bald so
gut kennen, dass wir sie sogar im Schlaf unterscheiden kénnen. So
werden wir immer wissen, was in jedem Moment nétig ist und was
wir brauchen, um uns besser zu fiithlen.

Das Stresstoleranzfenster (Seite 87) ist ein hilfreiches Modell, um
zu veranschaulichen, wie ein Nervensystem im natiirlichen Zu-
stand schwingt und was bei chronischem Stress oder Traumata
geschieht. Du erinnerst dich an die iibermafige, steile Kurve, die
unaufhoérlich hin- und herschnellt, ohne im entspannten Zustand
verweilen zu konnen. Diese Darstellung haben wir bereits kennen-
gelernt, als wir Giber ein Trauma und seine Auswirkungen auf das

Nervensystem gesprochen haben.
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» Deine persdnliche Spezialeinheit im Einsatz

Ventral-vagaler
Komplex
Unser Zustand von
Verbindung, Sicherheit,
Prasenz (Regulation)

Sympathisches NS
Mobilisierung (Kampf/Flucht)

Dorsal-vagaler Komplex
Immobilisierung, Abschalten,
Energiesparmodus

Spiel

Mischzustand mit
Anker im Ventralen
mit einer leicht
sympathischen
Aktivierung

Starre

Mischzustand von
gleichen Teilen
Sympathikus und
dorsal: Schockstarre,
auflen leer, innen
sehr hohe Erregung

Stille
Mischzustand mit
Anker im Ventralen
mit einer leicht
dorsalen
Aktivierung

Die autonome Leiter - primdre und Mischzustande

Abbildung 5

des autonomen Nervensystems
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Eine einfache, wohltuende und sofort spiirbare Ubung ist
das Abklopfen. Der grol3e Vorteil: Du kannst sie individuell
anpassen. Balle deine Hande zu Fausten, forme kleine
»Schiisseln« oder lasse sie flach — je nachdem, was sich
fiir dich gut anfiihlt.

Dann klopfe sanft deinen gesamten Kérper ab. Beginne
bei der Brust, dhnlich einem Gorilla, und arbeite dich {iber
Rippen, Bauch, Riicken, Po, Beine und FiiBe nach unten.
Dann klopfe wieder nach oben, nimm die Arme, Schultern,
den Nacken und behutsam auch das Gesicht und den
Kopf mit.

Vielleicht méchtest du anschliel3end einige Stellen reiben,
etwa das Gesicht. Probiere es aus und spiire, wie du dich
danach fiihlst. Passe die Intensitédt an deine Bediirfnisse an:
Bei viel Energie klopfe fester, bei Miidigkeit sanfter.



) Du bist nicht kaputt.
Du wirst nicht verriickt.
Du fiihist nicht falsch.
Du ergibst Sinn.
Alles an dir. Immer.



Oft haben wir so intensive Gefiihle, dass wir von ihnen
regelrecht iiberrollt werden. Wir sind nervds und fahrig,
wenn ein kiihler Kopf gefragt wére. Wir reagieren iibertrieben
wiitend und gekrankt auf eine unbedachte AuRerung.

In wieder anderen Situationen erstarren wir und lassen zu,
dass unsere Grenzen nicht respektiert werden. Der Grund fiir
diese emotionalen Ausnahmezusténde ist ein iiberlastetes
Nervensystem.

Bestsellerautorin und Emotional-Health-Expertin Jeannine Mik
zeigt in ihrem augendffnenden Buch, wie wir uns nicht langer
von unseren Gefiihlen iberwaltigen lassen. lhr Ausweg:
sanfte somatische Minuten-Ubungen, kluge Reflexions-Impulse
und Fokus auf unsere inneren Ressourcen.
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