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Vorwort

Angst spielt sich nicht nur in unseren denkenden K6pfen ab. Man spiirt sie als Ru-
moren im Bauch oder als Enge im Brustkorb, sie zeigt sich in schweif$igen Handfla-
chen und angespannten Kiefermuskeln. Dennoch konzentrieren sich so viele thera-
peutische Ansitze auf kognitive Interventionen. Wir kdnnen lernen, uns mit Satzen
aus einer Panikattacke herauszumandévrieren, aber wenn wir uns nicht anschauen,
welche grundlegenden Erfahrungen unsere Angst befeuern, bleiben die Furcht und
die Panik haufig bestehen. Nicht selten fiihlt es sich an wie ein Katz-und-Maus-Spiel,
wie eine Hetzjagd, der wir nur manchmal entkommen, und das nur, damit sie aufs
Neue von vorn beginnen kann. Dr. Michele Blume zeigt auf, warum es nicht gelingt,
uns mithilfe von Denken aus Angstreaktionen zu befreien. Zu ihrem kérperorien-
tierten Ansatz gehoren tiberdies wertvolle Ubungen, die Thnen helfen, echte und an-
haltende Erleichterung zu finden.

In unseren sensorisch basierten Erfahrungen von Angst und Sorge spielen implizite
Erinnerungen eine wichtige Rolle. Fiir letztere sind tiefere Gehirnareale zusténdig,
Regionen, in denen Erinnerungen an Empfindungen und Bewegungssequenzen ge-
speichert sind, die manchmal weit in unsere frithe Kindheit zuriickreichen. Wesent-
lich fiir eine implizite Erinnerung ist: Sie ist vergleichbar mit dem Fahrradfahren;
einmal erlernt bzw. in diesem Fall: einmal entstanden, braucht man nicht mehr daran
zu denken. In impliziten Erinnerungen sind unsere gefithlten Erfahrungen enthal-
ten: wie wir als Kleinkind getragen wurden, wie wir uns fiihlten, wenn wir Kontakt
suchten und auch, ob unsere Gefiihle auf Verstindnis trafen. Diese Erinnerungen
laufen im Hintergrund immer mit, sie sind die Basis unseres Selbstempfindens sowie
fiir die Wahrnehmung unserer Umwelt. Der wichtigste Fakt ist jedoch, dass dieses
Erinnerungssystem duflerst veranderungsresistent ist. Nur wenn wir Zugang zu den
korperlichen Anteilen dieser Erinnerungen haben, konnen wir hier etwas dndern.

Viele von uns haben sich im Lauf des Lebens abgetrennt von der natiirlichen Féhig-
keit des Korpers, die Umgebung zu spiiren und sich entsprechend zu bewegen. Zu
dieser Abkopplung kam es vielleicht, weil uns unsere Eltern sehr oft auf subtile Wei-
se mit Ablehnung begegneten oder weil wir traumatische Erlebnisse hatten. Mog-
licherweise haben wir auch gelernt, unsere Empfindungen zu tibergehen, etwa um
ein braver Schiiler zu sein; beim Lernen muss man schlieflich immer stillsitzen. Das
wiederholte Unterdriicken unserer sensorischen Wahrnehmung sorgt mit der Zeit
dafir, dass wir uns von unseren Emotionen abkoppeln. So fithlen wir uns schliefllich
von uns selbst ,,abgeschnitten” und taub und es ist viel schwieriger, Schmerz, Wut,
Traurigkeit und Angst zu spiiren. Wir werden aber genauso von den angenehmen
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Emotionen abgetrennt, etwa von Freude oder Begeisterung. Um schwierige Lebens-
ereignisse zu iiberstehen, haben wir uns vielleicht ganz auf unseren Verstand und
das Denken zuriickgezogen, aber frither oder spiter zeigt sich, dass diese Bewilti-
gungsstrategie nach hinten losgeht und wir, kurz gesagt, mehr vom Leben erwarten.

Die Aussicht, wieder in Kontakt mit unseren Gefithlen und Emotionen zu kommen,
kann zundchst bedrohlich wirken. Wie eine Katze, die hilflos in der Baumkrone
sitzt, wissen auch wir nicht so recht, wie wir wieder auf den Boden zuriickkommen
sollen. Wir fiirchten uns davor, unsere Wahrnehmung nach innen zu richten, auf die
sinnlichen Erfahrungen unseres Korpers. In jedem Kapitel dieses Buches leitet Sie
Michele Blume an, umsichtig die eigenen somatischen Erfahrungen kennenzuler-
nen, indem Sie die Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung, den Atem und die Be-
wegung lenken. Dieser Prozess konnte manch einem tiberwiltigend erscheinen, und
so ladt Michele Blume Sie dazu ein, es langsam anzugehen: Nehmen Sie die Gefiihle
langsam und achtsam wahr. In Kapitel 6 etwa empfiehlt sie, ein duales Gewahrsein
zu entwickeln: im Auflen achtsam auf das Hier und Jetzt zu sein und gleichzeitig
daran zu arbeiten, sich den Gefithlen zuzuwenden, selbst wenn sie Angst auslosen
oder unbequem sind.

Das meiste, vor dem wir uns flirchten, ist bereits in der Vergangenheit geschehen.
Unsere Empfindungen jedoch beeinflussen unsere Wahrnehmung dessen, was im
Moment passiert und sie konnen zu Uberzeugungen werden, nach denen wir uns un-
sere Zukunft ausmalen. Im Heilungsprozess lernen wir zu unterscheiden zwischen
Erinnerungen an Vergangenes und den Moglichkeiten, die sich eréffnen, wenn wir
anfangen, umfinglich im Hier und Jetzt zu leben. An Michele Blumes Ansatz gefallt
mir besonders die Struktur, die sie ihren Leserinnen und Lesern anbietet. Kurz: Sie
sorgt fiir Sicherheit. Ich lade Sie dazu ein, zu spiiren, in welch kompetenten Handen
Sie sind, bei einer Frau, die eindeutig diesen Weg der Heilung selbst gegangen ist. Im
Buch finden Sie viele Gelegenheiten, sich selbst und ihre verkorperten Erfahrungen
zu erforschen und sich schliefllich nachhaltig von Threr Angst zu befreien.

Arielle Schwartz

Autorin von Arbeitsbuch Komplexe PDSD (Probst Verlag, 2018),
EMDR-Therapie und Somatische Psychologie (Probst Verlag, 2020)
und Vom Trauma genesen - ein Ubungsbuch (Probst Verlag, 2020)



