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Wie dieses Buch Sie unterstutzen
kann

Kennen Sie das? Manchmal kreisen Gedanken beharrlich
um Vergangenes und immer wieder tauchen die gleichen
Bilder und Szenen vor dem inneren Auge auf. Was
geschehen ist, beschaftigt Sie noch immer so stark, dass
Sie mittlerweile uberzeugt sind, es nicht loslassen zu
konnen.

Naturlich wissen Sie, die Zeit lasst sich nicht
zuruckdrehen, sondern sie lauft nur in eine Richtung:
vorwarts. Trotzdem scheinen diese vergangenen Erlebnisse
noch prasent zu sein - auch wenn sie schon Jahre oder
Jahrzehnte zuruckliegen.

Wenn es angenehme Erinnerungen sind und Sie es
genielsen, sie immer wieder zu betrachten - kein Problem.
Es ist schon, sich an gute Zeiten zu erinnern, ebenso wie
sich auf Zukunftiges zu freuen.

Anders ist es, wenn es sich um Krankungen, Verletzungen
oder Verluste handelt, die immer wieder ins Bewusstsein
drangen. Dann werden die Gedanken daran leicht zur
Qualerei - vor allem, wenn Sie nicht aufhoren, mit dem
Vergangenen zu hadern oder sich in eine Angst vor der
Zukunft hineinzusteigern. Denn stets rufen Sie mit den
Gedanken, die Sie sich machen, auch die dazugehorigen
Gefuhle und Korperempfindungen auf - und dies kann
nahezu so intensiv werden wie seinerzeit beim Erlebnis
selbst. Wenn Sie sich in Gedanken an erlittene Krankungen,
Ungerechtigkeiten oder in Befurchtungen daruber
verlieren, was kunftig Schreckliches passieren konnte, so
setzen Sie sich selbst gewaltig unter Stress.

Auch der Korper reagiert entsprechend auf solchen Stress
von innen - etwa mit Kopfschmerzen oder chronischen
Muskelverspannungen, mit Druckgefuhlen in der Brust
oder mit Verdauungsproblemen. Die Gefuhle finden im



Korper eine Buhne und signalisieren, dass es an der Zeit
ist, Losungen zu finden.

Dies gilt insbesondere dann, wenn Sie sich sehr haufig von
den immer gleichen Gedankenschleifen und aufwallenden
Gefuhlen bedrangt fuhlen: »Warum blol5 ...«, »Hatte ich
doch ...«, »Wenn meine Mutter ...«, »Weil mein Partner
...« - und diese Grubeleien gleichzeitig gerne unterlassen
wurden, um starker im Hier und Jetzt prasent zu sein. Sie
wissen, es tut Thnen nicht gut, sich das, was in der
Vergangenheit schiefgegangen ist, immer wieder auf den
inneren Schirm zu holen, dass es Sie blockiert und lahmt.
Nur: Was tun?

Mit bloRer Willenskraft und »Denk-Verboten« ist dem
schmerzvollen Erinnern und dem gedanklichen
Wiederkauen zumeist nicht beizukommen, denn die
Erinnerungen drangen sich oft mit erstaunlicher
Beharrlichkeit immer wieder ins Bewusstsein - auch wenn
wir dies gar nicht wollen.

Gefragt sind also effektive Herangehensweisen. Gefragt
sind Methoden und Strategien, die Abhilfe schaffen, die
helfen, Vergangenes hinter sich zu lassen und sorgloser als
bisher in die Zukunft zu blicken. Gefragt sind zudem
Methoden und Strategien, die ein Gefuhl der inneren Ruhe
und Sicherheit schaffen und verankern und die bewirken,
die Gedanken ganz selbstverstandlich immer wieder zuruck
ins Hier und Jetzt lenken zu konnen. Darin sehe ich die
Aufgabe dieses Ratgebers.

Da ich selbst aufgrund von zuruckliegenden, schwer zu
bewaltigenden Geschehnissen lange Zeit in meiner
Vergangenheit »gefangen« war, weils ich, wie sich das
anfuhlt. Ende der 1990er-Jahre reifte dann in mir die
Zuversicht, mich aus dem Gedanken- und Gefuhlskarussell
befreien zu konnen. Mut gemacht haben mir dabei Studien
aus der Hirnforschung, die belegten, dass der Mensch
mehr erlernen und verlernen kann, als zuvor angenommen,



sowie viele Forschungsergebnisse aus der Positiven
Psychologie, die diese Sichtweise bekraftigten.

Wahrend und nach meiner Ausbildung zur Mental- und
Wellnesstrainerin habe ich dann mit verschiedenen
Ansatzen  experimentiert und kann jetzt sagen:
glucklicherweise. Denn meine »innere Welt« unterscheidet
sich heute ganz wesentlich von dem, wie es fruher in mir
aussah. Ich habe damals nicht geglaubt, uberhaupt in der
Lage dazu zu sein, ein solches MalS an Lebensfreude zu
entwickeln, wie es heute fur mich »normal« ist. - Ebenso
wenig habe ich vermutet, mit einem gewandelten Blick auf
Gewesenes zu schauen und es nun anders bewerten zu
konnen als zuvor. So bin ich heute mit vielen der hinter mir
liegenden Ereignisse versohnt, sodass mich die Erinnerung
daran nicht mehr qualt.

Mit den praktischen Ubungen dieses Buches haben sowohl
ich selbst als auch meine Coachees und die
Teilnehmer/innen meiner Seminare und Workshops gute
Erfahrungen gemacht. Sie verhelfen zum einen dazu, den
immer wieder von Neuem durchlebten Gefuhlen Ausdruck
zu geben und sie dadurch besser zu bewaltigen. Zum
anderen sind sie auch hilfreich dafur, Abstand zu stetig
wiederkehrenden Gedanken zu gewinnen. Dies hat zum
Ziel, die Gegenwart unbefangener wahrzunehmen und zu
erleben und optimistisch in die Zukunft zu blicken.

Die drei Personen, von deren Geschichte und Entwicklung
im vorliegenden Buch die Rede ist, zeigen beispielhaft, wie
sie es jeweils auf ihre Weise geschafft haben, sich ihr Leben
zuruckzuerobern. Sie erklarten sich bereit - unter
Veranderung ihrer personlichen Daten - das, was sie erlebt
haben, fur dieses Buch zur Verfugung zu stellen. An dieser
Stelle noch einmal vielen Dank an Pamela, Kerstin und
Mario!

Die Probleme, in die diese drei Menschen verstrickt waren,
sind vielen Menschen vertraut. Ebenso wie ihre Versuche,
neue Wege fur sich zu finden, und das gleichzeitige



Zuruckschrecken davor, diese dann tatsachlich zu gehen.
Pamela, eine 29-jahrige Webdesignerin, ist von der Angst
beherrscht, Fehler zu machen. Sie grubelt vor
Entscheidungen lange daruber nach, ob sie wirklich alles
bedacht, keinen Aspekt vergessen hat, und ob sie ihrem
eigenen Urteilsvermogen wirklich trauen kann. Sie verhalt
sich zaghaft und unsicher, wenn es darum geht, einen
personlichen Standpunkt zu formulieren - womit sie sich
beruflich wie privat viele Steine in den Wegq legt.

Kerstin, 46, Bibliothekarin, hat viele Erfahrungen damit
gemacht, zuruckgewiesen zu werden. Als Kind gemobbt
wegen ihrer Herkunft wund ihres Aussehens, als
Heranwachsende eine AulSenseiterin, die keiner der
angesagten Cliquen angehorte, scheitert sie spater immer
wieder im Versuch, feste Freundschaften und Beziehungen
einzugehen. Dies hat sie extrem vorsichtig werden lassen
in ihren beruflichen und privaten Kontakten. Sie lasst sich
ungern auf jemanden ein und macht am liebsten alles
alleine.

Mario, 35, trauert um seine Lebensgefahrtin Linda, die vor
zwei Jahren bei einer Bergtour verungluckt und gestorben
ist. Er hadert mit dem Schicksal und kann sich noch immer
nicht vorstellen, seinem Leben je wieder schone Seiten
abzugewinnen. Auf Einladungen von Freunden reagiert er
abweisend und viele haben es aufgeben, ihn in gemeinsame
Unternehmungen einbeziehen zu wollen.

So unterschiedlich diese drei Problemlagen auch sind, gibt
es doch einen gemeinsamen Nenner: Es ist etwas
geschehen, was Denken und Fuhlen so stark gepragt hat,
dass weitere schmerzvolle Erfahrungen unbedingt
vermieden werden sollen. Wohl jeder von uns hat solche
»wehen« Stellen in sich, die Angst, Wut oder Trauer
auslosen, sobald Erinnerungen daran auftauchen.

Das ist ganz naturlich - problematisch wird es nur dann,
wenn diese vergangenen Ereignisse Schatten auf unser



Hier und Heute werfen und uns dies davon abhalt, Gluck
und Erfullung in unserem Leben zu finden.

Ich hoffe, dass die Impulse und Anregungen, die ich hier
zusammengestellt habe, auch Sie dabei unterstutzen,
Frieden mit schwer zu verkraftenden Ereignissen in Ihrem
Leben zu schliefen und Thre Selbstsorge und
Lebenszufriedenheit zu starken.

Naturlich ersetzt ein Buch keine Therapie, es kann sie
allenfalls begleiten. Wenn Sie also mit den Nachwirkungen
von gravierenden traumatischen Ereignissen zu kampfen
haben, brauchen Sie fachtherapeutische Hilfe und sollten
sich nicht scheuen, sich auf die Suche nach einer
kompetenten Therapeutin oder einem kompetenten
Therapeuten zu machen. Auch das gehort zu einer guten
Selbstsorge: weniger daran zu denken, wie das vielleicht
auf andere wirken konnte, sondern das eigene
Wohlbefinden und die eigene Weiterentwicklung in den
Vordergrund zu stellen.

IHRE SIGRID ENGELBRECHT



Teil 1: Sich selbst besser verstehen

In diesem Teil des Buches erweitern Sie IThr Know-how uber
das Zusammenwirken von Gedanken, Gefuhlen und
Verhalten. Sich selbst besser verstehen ist die Grundlage
dafur, die passenden Werkzeuge fur Veranderungsprozesse
zu finden - oder auch mit manchem, was unabanderlich ist,
Frieden zu schlieSen, statt immer aufs Neue damit zu
hadern.

Hier erfahren Sie, was bei Stress und Angst geschieht und
warum Schockierendes oft so lange in uns nachwirkt. Sie
lernen, Krankungen, Schock und Verlust-Reaktionen besser
einzuordnen, und konnen eine verstandnisvollere Haltung
gegenuber IThrem - manchmal uberbesorgten - inneren
»Bodyguard« entwickeln, einer inneren Instanz, die uns vor
Gefahren und Ungluck schutzen will.

Sie beschaftigen sich mit den Ursachen Kkreisender
Gedanken und der erstaunlichen Wirkung von »sich selbst
erfullenden Prophezeiungen«, lernen zum einen diejenigen
Bewaltigungsversuche kennen, die selten oder nie
funktionieren, und erhalten zum anderen Hinweise auf
hilfreiche Ansatze, die Sie der Wiedereroberung der
Lebensfreude naherbringen.

Teil 1 ist ganz bewusst deutlich kurzer gehalten als Teil 2,
der der praktischen Umsetzung gewidmet ist. Nicht, weil
ich das Wissen uber Zusammenhange geringschatze - ganz
im Gegenteil! -, sondern weil ich meine, dass es meist nicht
notwendig ist, die Ursachen eines Problems bis ins kleinste
Detail zu kennen, um etwas zu verandern. Haufig ist es
sogar so, dass die Anhaufung von (zu) viel Wissen sich eher
lahmend als aktivierend auswirkt. Motivation und
Zuversicht scheinen formlich eine Delle zu kriegen, wenn
im Vorfeld zu viele Informationen verarbeitet werden
mussen. Von daher: nur so viel Theorie, wie zum Verstehen



von Zusammenhangen notig ist - und dann ran an die
praktische Umsetzung!

Die Erfahrungen, die in der Praxis gemacht werden, fuhren
zu neuen Gedanken, Ideen und Gewohnheiten und
schlielSlich bilden sich auch neue Muster aus, die fruher
Gelerntes und Erfahrenes relativieren und in den
Hintergrund treten lassen.

Wie Gedanken und Gefuhle
zusammenwirken

Uber das, was um uns herum geschieht, machen wir uns
Gedanken, wir analysieren, bewerten, ordnen ein. Damit
unmittelbar verbunden sind Gefuhle - sofern wir im
Geschehen eine Bedeutung fur uns selbst sehen. Aus dem,
was wir denken, fuhlen und erleben, erzeugt unser Gehirn
neue Muster oder verfestigt bereits vorhandene. Gedanken
entstehen ganz automatisch beim Gebrauch unserer Sinne,
beim Sehen, Horen, Riechen, Fuhlen und Schmecken
ebenso wie beim Bewegen oder Ausruhen und sogar beim
Schlafen.

Die Fahigkeit, sich Vergangenes wieder bewusst zu machen
und kunftige Moglichkeiten gedanklich vorwegzunehmen,
zu planen und Handlungsalternativen durchzuspielen,
gehort zu den Starken, die uns als Menschen auszeichnen.
Abgesehen von dem, was gerade jetzt passiert, konnen wir
uber Geschehnisse reflektieren,

e die eingetreten oder nicht eingetreten sind, und
daruber, warum dies so sein konnte,

e die schon oOfters vorgekommen sind,

e die eventuell passieren konnten,

e die wir uns wunschen,

e die uns angstigen,

e die vielleicht niemals eintreten werden.



Begleitend dazu kommentieren und interpretieren wir
diese Einschatzungen gedanklich: wie toll dies ist, wie
schwer, wie einfach, wie gefahrlich, wie schon, wie falsch,
wie langweilig und so weiter.

Gedanken, die das Gehirn als besonders wichtig wertet,
halt es fur die Zukunft fest. Es werden sogenannte
»episodische« Erinnerungen an den raumlichen und
zeitlichen Ablauf von Geschehenem geformt und
abgespeichert. Eine wesentliche Rolle spielen dabei die
Synapsen, die die Nervenzellen miteinander verbinden. Sie
konnen gestarkt, geschwacht, gekappt und auch neu
gebildet werden.

Wenn Nervenzellen wiederholt gemeinsam aktiv waren,
starkt dies die Verbindungen zwischen ihnen. Was Sie also
haufig denken, erzeugt feste, stabile Verbindungen,
wahrend fluchtige Wahrnehmungen kaum eine Spur
hinterlassen. Immer wieder uber dasselbe nachzugrubeln
festigt also die Verbindung zwischen den beteiligten
Nervenzellen - auch wenn Sie das gar nicht beabsichtigen.
Doch auch in Bezug auf erfreuliche Gedanken und
Vorstellungen gilt das gleiche Prinzip: Wenn Sie sich
beispielweise haufig bewusst machen, wofur Sie dankbar
sein konnen, werden auch diese Gedanken-Gefiihls-
Verbindungen gestarkt. Die Verbindungen - die einen wie
die anderen - werden im Gedachtnis abgespeichert und
stehen bereit, immer wieder abgerufen zu werden.

Dabei gibt es keinen allgemeinen Sitz des Gedachtnisses,
sondern fur Erinnerungen sind viele unterschiedliche
Bereiche der Hirnrinde, dem sogenannten Cortex,
zustandig.

Ein spezieller Ort im Gehirn ist jedoch besonders wichtig
dafur, Gedachtnisinhalte zu erzeugen: der Hippocampus.
Dies ist interessanterweise eine der wenigen
Gehirnregionen, in denen standig nicht nur neue Synapsen,
sondern auch neue Nervenzellen entstehen. Das heilSt: Hier
wohnt die Veranderung!



Mit dem Hippocampus eng verbunden ist das limbische
System. Dies ist eine Region des Gehirns, die nicht dem
Bewusstsein  untersteht. Da sind »automatische«
Reaktionen  angesiedelt. @ Limbisches System  und
Hippocampus sind uber Bundel von Nervenfasern
miteinander vernetzt und gestalten so das Zusammenspiel
von Gefuhlen und Gedanken. Wahrend im limbischen
System Reize aus der Umgebung emotional bewertet
werden, ist der Hippocampus fur das faktische Wissen
zustandig. Beides zusammen flielSt in die Art und Weise ein,
wie wir eine Situation wahrnehmen und beurteilen.
Innerlich stark bewegende Ereignisse, wie der erste Kuss,
eine Mobbingerfahrung in der Schule oder der Verlust
eines geliebten Menschen, werden viel genauer erinnert als
beliebige Alltagsmomente. Starke Emotionen, die uns in
Situationen wie diesen durchfluten, bewirken, dass die
Situation wie ein Film im Gedachtnis gespeichert und zu
einer der episodischen Erinnerungen wird. Ahnlich dem
Phanomen, bei dem wir uns oft ein Leben lang gut an eine
besonders ausdrucksstarke Malerei erinnern konnen, sind
auch FErlebnisse, die von intensiven positiven oder
intensiven negativen Emotionen flankiert werden, spater
aus dem riesigen Archiv der Erinnerungen schneller und
einfacher wieder abrufbar als Geschehnisse, die wir nur als
Fakten - ohne gefuhlsmalSige Beteiligung - zur Kenntnis
nehmen.

Warum Schockierendes lange
nachklingen kann

Angste gehdren zum Leben. Sie helfen uns dabei, Gefahren
zu erkennen und zu reagieren. Angst entsteht immer dann,
wenn unser inneres Gleichgewicht bedroht wird - oder wir
auch nur das Gefuhl haben, dass dies passieren konnte.
Auslosereize fir Angste sind meist gefiithlte Bedrohungen -



etwa der korperlichen Intaktheit, der materiellen Existenz
oder des Selbstwertgefuhls. Wir machen uns Sorgen oder
verspuren innere Unruhe. Dies aktiviert unseren inneren
Bodyguard, der uns zu Vorsicht und zu erhohter
Aufmerksamkeit anhalt und uns dazu drangt, rasch eine
moglichst wirksame Strategie zur Gefahrenabwehr zu
finden. Gleichzeitig mobilisiert er in uns die notigen
Energien, um blitzschnell handeln zu konnen.

Wenn wir vor etwas erschrecken oder uns bedroht fuhlen,
bekommen wir im Grunde zweimal Angst, namlich uber die
zwei unterschiedlichen Kanale, die auch fur die
Verarbeitung von Informationen zustandig sind: limbisches
System und Hippocampus.

Auf dem schnelleren Kanal gelangt die Information von den
Sinnessystemen uber den Thalamus direkt zur Amygdala,
dem wegen seiner Form auch Mandelkern genannten Teil
des limbischen Systems. Dort wird innerhalb weniger
Millisekunden gecheckt, ob der Auslosereiz etwas Positives
oder aber Gefahr bedeutet. Wird der Reiz als gefahrlich
betrachtet, setzt automatisch die Stressreaktion ein:
Schweils bricht aus, das Herz beginnt rascher zu schlagen,
der Blutdruck steigt an und so weiter. Wir sind jetzt fit fur
Kampf oder Flucht. Korper und Geist sind hochkonzentriert
und leistungsbereit. All dies geschieht, noch bevor wir
uberhaupt reflektiert haben, was, wie und warum uns
etwas in Angst versetzt.

Der zweite Weg fuhrt vom Thalamus zur Hirnrinde. Dieses
Reaktionsmuster verlauft deutlich langsamer, jedoch wird
die Situation detailgenauer verarbeitet. Hier ist der
Hippocampus mitbeteiligt, von wo aus Gedachtnisinhalte
abgerufen werden: Das Gehirn vergleicht die momentane
Situation mit fruher Erlebtem. Auch der prafrontale Cortex
ist beteiligt, indem er die emotionalen Reize aus dem
limbischen System in bewusste Gefuhle umwandelt, diese
in das Gesamtbild integriert und daraus Schlusse zieht, wie
am besten zu reagieren ist.



