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TINA-LINA KRAUS (geb. 1989), ist seit über 20 Jahren auf dem spirituellen Weg und teilt ihr selbst erprobtes Erfahrungswissen, dass ihr half Ängste, Trauma und energetische Blockaden zu lösen. Fernab von Dogma zeigt sie klar und direkt eine ganzheitliche Sicht, die spirituelles Wissen mit Erkenntnissen der Trauma- & Nervensystemforschung verbindet. Mit ihrem konkret anwendbaren Wissen baut sie eine Brücke in die Neue Zeit, sodass Spiritualität kein Hobby bleibt sondern jeden Lebensbereich transformieren kann, wenn man lernt sich selbst zu führen und zu folgen.
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RECHTLICHER HINWEIS




Dieses Buch soll eine Inspiration auf deinem Weg der Selbsterkenntnis und Erforschung deiner Innenwelt sein. Ich teile hier meine eigenen Erfahrungen, meine Sicht und das Wissen, dass mich selbst auf meinem Weg weitergebracht hat. Doch ich bin kein Arzt oder Therapeut und alles was du hier liest erfolgt ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie. Alle Übungen oder Meditationen sollen Anregungen sein und sollten nur in Selbstverantwortung genutzt werden, sofern du dich dabei wohl fühlst und sofern du es dir nach achtsamer Selbsteinschätzung zutraust.


Es ist kein therapeutischer Ratschlag und darf nicht zur Selbstdiagnose und Eigentherapie genutzt werden – insbesondere nicht, wenn eine akute psychische Belastung oder chronische Krankheit vorliegt. Solltest du bei einem Thema oder einer Übung ein ungutes Gefühl haben oder sollte dich das Gelesene belasten, dann lege bitte das Buch beiseite und suche dir bei einer Person deines Vertrauens Unterstützung. Und falls ein Bereich in dir berührt wird, der sehr tiefe Gefühle oder Erinnerungen weckt, dann kann es sinnvoll sein sich professionelle Hilfe zu suchen.
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Jede Haftung für Personen-, Sach- und Vermögensschäden oder andere Schäden, die durch die Nutzung, Nicht-Nutzung oder fehlerhafte Nutzung der Buchinhalte oder die Nutzung fehlerhafter/unvollständiger Buchinhalte verursacht wurden, ist ausgeschlossen. Autorin & Verlag haften nicht für Aktualität, Richtigkeit oder Vollständigkeit der Inhalte. Alle Angaben im Buch erfolgen ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie.













WORUM ES HIER GEHT


Dieses Buch ist das Ergebnis meiner eigenen Reise und ich möchte dich einladen den Weg zu dir selbst auf eine neue Weise einzuschlagen. Wir leben in einer Phase in der wir durch technische Vernetzung einen immensen Entwicklungssprung machen können, weil einfach alle Informationen jederzeit abrufbar sind und Wissen sozusagen auf der Straße liegt. Man kann täglich Webinare, Coachings und Kurse machen und theoretisch können wir miteinander enorm schnell wachsen. Doch die echte und authentische Verbindung miteinander im realen Leben wird immer weniger und man könnte es fast als Rückschritt bezeichnen. Viele sind einfach gar nicht mehr richtig ‚da‘, sind im Kern total unglücklich und unerfüllt oder versuchen durch Ablenkung und Quick-Fix-Lösungen den inneren Zustand zu kompensieren. Es scheint immer einen oder mehrere Lebensbereiche zu geben die schwierig sind. Die wenigsten leben in einer glücklichen Partnerschaft oder es gibt finanzielle Probleme oder chronische Krankheiten oder psychische und energetische Lasten.


Vielleicht gehörst du zu jenen, die seit Jahren auf dem Bewusstseinsweg sind aber es im Leben einfach nicht umsetzen können. Vielleicht spürst du, dass die Tiefe fehlt oder dass alles nur noch überfordert und sich letztendlich doch nichts verbessert. Oder vielleicht hast du das Gefühl zu sensibel für die Welt zu sein und hast dich zurückgezogen. Für manche mag es einfach nur der tägliche Stress sein und der volle Alltag, der auf Dauer einfach zehrt statt nährt. Fehlende Verkörperung hat viele Gesichter doch das eindeutigste Zeichen ist, nicht voll und ganz das Leben mit anderen Menschen genießen zu können und weder im Frieden noch erfüllt zu sein. Man sucht die Ursachen im außen und wird immer etwas finden. Doch das Leben gestaltet sich aus dir selbst, aus deiner Mitte heraus und hier muss die Veränderung beginnen.


Ich werde immer wieder über Beziehungen sprechen, denn sie sind der Grund für viele alte Wunden aber auch das Heilungsfeld. Mit Beziehung meine ich immer alle Formen naher Beziehungen, also nicht nur die romantische Partnerschaft, sondern auch Freunde, Familie, Ex-Partner, Gemeinschaften, Patchwork-Konstellationen oder Arbeitspartner/ Kollegen. Es geht um all jene Menschen die einen prägen, die einem wichtig sind oder mit denen man regelmäßig zu tun hat. Es wird ja gesagt „Du bist der Durchschnitt der fünf Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst“. Das ist eine sehr vereinfachte Aussage, aber fakt ist, dass unser Umfeld nicht nur abfärbt, sondern in großem Maße beeinflusst, ob man glücklich ist. Denn wir sind soziale Wesen und brauchen einander, um wirklich aufzublühen.


Letztendlich bedeutet Beziehung aber vor allem die Beziehung zu sich selbst, denn du bist der Mensch mit dem du dein ganzes Leben verbringst. Und diese Beziehung hat man zu 100% selbst in der Hand. Wir werden ständig von außen beeinflusst, geprägt oder auch verletzt aber wie man damit umgeht entscheidet darüber, ob man an all dem wächst oder zugrunde geht. Die Haltung sich selbst gegenüber bildet die Resonanz für alle Lebenserfahrungen und je besser diese Haltung wird, desto leichter wird das Leben und desto schneller verändern sich auch die äußeren Umstände. Wir leben in einer Co-Kreation und jeder beeinflusst unbewusst oder schöpft bewusst die Erfahrungen die wir erleben. Je weniger man sich über diesen Einfluss klar ist, desto leichter fühlt man sich dem Leben ausgeliefert.


Der Ort an dem diese bewusste oder unbewusste Schöpfung stattfindet ist der Körper. Unser Körper ist der Übersetzer aller Gedanken, Emotionen, Wünsche, Bedürfnisse oder alter Prägungen. Es ist der Resonanzkörper, der den entscheidenden Fahrplan liefert nachdem sich andere Resonanzen passend zusammenfügen. Das ist das Gesetz der Resonanz/Anziehung. Wir schwingen jeden Tag, die ganze Zeit eine Resonanz und erleben deshalb Dinge die genau dazu passen. Der Großteil davon ist unbewusst und wenn man nicht so richtig im Körper ist, dann laufen da noch mehr unbewusste Programme, die die Resonanz bilden. Man könnte sagen es ist wie ein Lied, dass die ganze Zeit läuft und auf das die Welt reagiert und es uns zurück spiegelt, indem andere sich in den Gesang einstimmen. Wie dieses Lied klingt, welchen Inhalt es hat und was man damit bewirken will muss man selber klarkriegen. Das ist die glasklare Ausrichtung und Selbstverantwortung die man aufbringen muss, damit aus dem unbewussten Lärm eine wunderschöne Melodie wird. Das was wir erleben ist immer ein Spiegel unseres inneren Zustandes und je mehr man mit sich selbst in Frieden ist, sich annehmen kann und mit allem was in einem geschieht liebevoll umgehen kann, desto leichter fällt es auch im Leben anders zu denken, zu fühlen, zu entscheiden, zu handeln und somit das äußere Leben dem inneren Zustand anzupassen. Es geht nicht um ständige Selbstkritik und Optimierung, sondern um die vollständige und aufrichtige Hinwendung zu sich selbst, sodass ganz natürlich eine neue Richtung entsteht.


Mit dem Körper verbinden wir Himmel und Erde, Geist und Materie und er ist die Brücke und das Tor zwischen den Welten. Und um dieses Leben wirklich bewusst gestalten zu können muss man richtig ‚drin‘ sein und die gesamte Bandbreite körperlichen Erlebens beherrschen. Das bedeutet den Körper nicht nur als Fleischklumpen zu sehen in dem man drinsteckt, der ständig Zipperlein hat und nicht so will wie man selber, sondern ihn als hochintelligentes Wesen zu sehen. Viele verstehen ihren Körper nicht mehr und versuchen darüber hinweg zu bestimmen. Man übergeht sich selbst, weil man sich nicht richtig spürt oder sich nicht glaubt und vertraut. Doch unser Körper gibt die ganze Zeit Feedback, was guttut, was nicht, was verarbeitet werden muss oder was fehlt. Und auch in Beziehung verhalten wir uns so wie es unser Körper vorgibt, selbst wenn einem das gar nicht bewusst ist. Man kann natürlich rational handeln aber der Grund oder die Motivation dafür liegt auch darin, dass sich der Körper dabei sicherer fühlt. Es führt als kein Weg um den Körper herum und in diesem Buch werde ich all diese Zusammenhänge erklären und gebe dir mit vielen Übungen die Möglichkeit es zu verändern und viel bewusster im Körper zu sein.


Dieses Buch ist linear aufgebaut, um dir einen groben Leitfaden zu geben, welche Aspekte bei der Verkörperung wichtig sind und wie man vorgehen kann. Wir Menschen sind jedoch nicht linear, sondern multidimensional aufgebaut und letztendlich bedingt sich alles gegenseitig. Fühl dich also wirklich frei mit diesem Buch so zu arbeiten, wie es deinem Weg und Entwicklungsstand entspricht. Vielleicht erschließt sich die Theorie erst mit den Körperübungen und du gehst dann nochmal zurück, um nachzulesen und kannst es erst dann wirklich begreifen. Vielleicht merkst du auch, dass es für dich wirklich ums Umsetzen geht und du brauchst die soziale Interaktion, um dich erstmal von psychischem Ballast zu befreien und dann deinem Körpergespür näher zu kommen. Alles braucht seine Zeit und es liegt in deiner Verantwortung deinem Rhythmus zu folgen.


Im ersten Kapitel geht es um das Grundverständnis wie tief wir geprägt werden und wie das unser Leben und Körpergewahrsein beeinflusst. In Kapitel Zwei beginnt dann die Körperarbeit und ich zeige einfache aber wirkungsvolle Übungen, wie man sich wieder fühlt und präsenter wird. Hier geht es darum ein Fundament aufzubauen, sodass man die Kapazität hat mit der eigenen Tiefe umzugehen. Wie man dann mit der emotionalen Tiefe und den Körperreaktionen umgeht und wie man tiefe Transformation schafft, das schauen wir im dritten Kapitel an. Da geht es in die Selbstreflektion und Neuausrichtung. Im letzten Kapitel widmen wir uns schließlich dem Energiekörper und all den Prägungen, die in den Chakren gespeichert sind und einen davon abhalten ganz im Körper geerdet zu sein. Hier findet dann die fühlbare Verkörperung statt, wenn sich die Chakren wieder öffnen und ins Gleichgewicht kommen. All das ist ein Prozess und Entwicklungsweg der bei jedem Menschen unterschiedlich lange brauchen kann und der nicht ohne andere Menschen und Erfahrungen geht. Sieh es also weniger als To-Do-Liste, sondern als deinen eigenen organischen Weg, der sich beim Gehen entfaltet. Und es kann sich auf diesem Weg anfühlen als würde man zu einem neuen, unbekannten Kontinent aufbrechen, den man in Wahrheit aber nur verdrängt und vergessen hat. Wenn man so weit von sich selbst, von seiner wahren Essenz weg ist und sich an diesen unnatürlichen Zustand gewöhnt hat, dann wird es ein intensiver Weg zurück sein. Diese wahre Heimat kann sich fremd und gefährlich anfühlen, denn wir haben alle nicht gelernt vollkommen authentisch und in Einklang mit unserer Seele zu sein, zu fühlen, zu leben und zu schöpfen.


Ich habe viele Übungen und Beispiele eingebaut, damit die Theorie greifbar wird. Jeder ist natürlich individuell und du kannst gerne eigene Methoden daraus entwickeln, die besser für dich funktionieren. Ich propagiere hier nicht das Non-Plus-Ultra, sondern es ist alles ein Vorschlag, wie du dorthin kommen kannst. Sieh dieses Buch wirklich als Inspiration und Einladung zur Selbsterforschung. Wenn du zu neuen oder anderen Erkenntnissen gelangst – wunderbar! Du hast deine eigene Perspektive auf diese facettenreiche Welt entdeckt. Ich habe selbst schon erlebt wie sich scheinbar unterschiedliche Lehren letztendlich ergänzen. Ja, es gibt am Ende nur eine Wahrheit aber sie hat viele Facetten und es gibt unzählige Perspektiven darauf zu schauen.










MEIN EIGENER WEG


Wer bin ich eigentlich? Das fragst du dich vielleicht und genau das war auch meine Frage an mich, die ich vor 6 Jahren in mein Tagebuch geschrieben hatte. Mit dieser Frage hat mein Weg der Tiefe, Transformation und Selbsterkenntnis begonnen. Es mag eine banale Frage sein die sich jeder im Leben mal stellt und die man schon zigmal in Zeitungen gelesen hat. Doch ich hatte wirklich keine Antwort, denn ich war so tief in Anpassung und Selbstverleugnung, dass ich mich selber gar nicht kannte. Ich hatte das Gefühl ich bin nur eine Mischung meiner Eltern und Großeltern aber 0% ich selbst. Aus heutiger Sicht kann ich sagen, dass ich nur im Überlebensmodus existiert habe und mein Körper war im Dauerstress durch chronische Ängste, die mir aber gar nicht bewusst waren, weil ich sie so tief verdrängt hatte. Ich war nur eine nette Fassade, habe versucht alles richtig zu machen, spirituell und ‚bewusst‘ zu sein und bloß keine Konflikte zu verursachen. Doch ich stand in einer Sackgasse.


Also begann ich zu forschen und habe mich intensiv mit zwischenmenschlichen Beziehungen, Psyche, Trauma, Nervensystem, Energetik, 5D-Bewusstsein und all den Zusammenhängen beschäftigt. Je mehr ich herausfand, desto tiefer sah ich wie ‚kaputt‘ ich eigentlich war. Meine Liste all der Dinge die ich an mir und in meinem Leben ändern und transformieren wollte wurde immer länger und ich wusste nicht wie ich das jemals alles lösen sollte. All die verdrängten Emotionen, innere Zerrissenheit, Widerstände, Selbstzweifel und Selbstverurteilung kamen langsam an die Oberfläche und mir wurde immer tiefer bewusst, dass ich jahrelang mit chronischen Ängsten gelebt habe, in vielerlei Hinsicht total gehemmt war, mich nicht spüren konnte und nicht mehr wusste wie sich Glück anfühlt. Mein Herz war total verschlossen. Ich wusste nicht was mich glücklich macht, was ich wirklich wollte und wohin mein Leben führen soll. Und es gab Phasen wo ich mich gefragt habe ob Leben noch Sinn macht. Ich hatte keine Selbstmordgedanken aber ich war in einer Depression, wo sich alles aussichtslos, sinnlos und nicht bewältigbar anfühlte. Mein Körper antwortete mit chronischer Müdigkeit, die sich zu den chronischen Verspannungen, Verdauungsbeschwerden, Körperschmerzen und einem wachsenden Schilddrüsenknoten gesellte. Ich habe unzählige Tage geweint, gezittert und in Angst und Hilflosigkeit in meinem Zimmer verbracht oder lag einfach nur da und habe aus dem Fenster gestarrt. Tief in mir hatte ich einfach immer Angst und hab mich nie sicher gefühlt. Und dadurch konnte ich, selbst wenn ich mit mir allein war, nicht ich selbst sein. Das soziale Leben hat mich einfach überfordert und ich zog mich zurück.


Äußerlich versuchte ich eine Selbstständigkeit als Gartendesignerin aufzubauen, doch der psychische Druck, die Verantwortung und die professionelle Fassade die ich wahren musste, obwohl es in mir völlig anders aussah machten mich kaputt und es endete in chronischer Erschöpfung. Ich konnte einfach nicht mehr arbeiten und es gab eine Phase wo ich so schwach war, dass mir nach einem kurzen Spaziergang schon die Beine gezittert haben. Denn nebenher kamen die unerlösten Themen an die Oberfläche. Mir wurde bewusst, dass mein inneres Kind noch lange nicht erwachsen war und dass die Beziehung zu meinen Eltern und meinem Partner das immer wieder spiegelte, die alten Wunden triggerte und auch neue hinzufügte. Ich wurde nicht ernst genommen, für meine Überempfindlichkeit verurteilt und immer wieder mit Härte oder Distanz allein gelassen. Mein Selbstwert und Selbstbewusstsein war quasi nicht existent und ich war immer wieder meiner Ohnmacht und Hilflosigkeit ausgeliefert, hab kein Wort rausgebracht und konnte einfach nichts ändern. Ich hatte niemanden der emotional wirklich für mich da war.


Also musste ich lernen für mich selbst da zu sein, denn es gab keine Alternative. Coaching konnte ich mir nicht leisten und bei den klassischen Therapeuten hatte ich Angst es würde mich nur noch weiter in die Tiefe ziehen und letztendlich nichts heilen. Ich hatte wirklich Angst vor meiner eigenen Dunkelheit, vor den Grausamkeiten die vielleicht hochkommen, vor dem Biest in mir das alles zerstört und dadurch alles verliert, davor dem Teufel selbst zu verfallen und in den Abgrund gerissen zu werden, in meinen Emotionen zu ertrinken und in ewigem Leiden zu enden. Das sind natürlich total irrationale Ängste aber genau solche Dinge sind es, die einen davon abhalten sich dem eigenen Unterbewusstsein zuzuwenden. Und es zeigt letztendlich all das was man versucht zu verdrängen, zu unterdrücken und die Angst einfach ungehemmt man selbst zu sein.


Ich habe sehr viel Zeit allein verbracht und habe mich immer wieder all den Dingen gestellt die in mir auftauchten und ich bin noch lange nicht am Ende. Doch ich habe mittlerweile eine Stabilität und Sicherheit in mir gefunden die ich früher gar nicht kannte. In den letzten Jahren habe ich wirklich an diesem Fundament in mir gearbeitet und die Erkenntnisse daraus möchte ich mit dir teilen. Mein Leben ist noch nicht da wo ich es gerne hätte und auch körperlich muss noch einiges heilen. Aber ich bin meiner Innenwelt nicht mehr hilflos ausgeliefert, sondern komme mir selbst immer näher. Ich sehe die tiefen Zusammenhänge und auch den Entwicklungsweg der für mich und auch die Welt noch ansteht. Letztendlich sind wir ja alle verbunden und auch meine Entwicklung spiegelt einen Teil der kollektiven Entwicklung und dem großen kosmischen Wandel der für alle ansteht.


Viele meiner Prägungen stammen auch aus meiner Kindheit und von den Generationen vor mir, die es auch einfach nicht besser wussten oder konnten. Es sind zwar individuelle Begebenheiten, doch die Verhaltensmuster, Sichtweisen und das Miteinander sind gesellschaftlich keine Ausnahme und vielleicht erkennst du dich darin wieder. Aufgewachsen in einer konservativen Kleinstadt im Thüringer Wald wurde ich von meiner Mutter und Großeltern zu einem braven, anständigen Mädchen erzogen. Mein Vater ist noch vor meiner Geburt getürmt und für die wenigen, herzlosen Partner die meine Mutter danach hatte war ich eine Nebensächlichkeit. Sie ließ die Partnersuche irgendwann bleiben und es blieb der harte Kern mit meinen Großeltern und meinem Onkel. Es war eine chronische Streitfamilie in einem schönen Haus und großem Garten aber im Kern sehr traumatisiert. Meine Großeltern hatten beide als Kinder den Krieg erlebt und waren aus Schlesien und Tschechien geflüchtete Aussiedler. Meine Oma wurde sehr früh Waisenkind und für sie war es eine enorme Errungenschaft überhaupt ein Haus, eine Familie und ein sicheres Leben zu haben. Sie hat alles eisern zusammengehalten und trotz Asthma, Hüftschaden und nervlicher Überlastung den ganzen Haushalt gemacht und jeden Tag die Familie wieder an den Essentisch gebracht. Es gab jeden Tag ein ‚anständiges‘ Mittagessen und selbst gebackenen Kuchen! Das war ihr Beitrag an Liebe den sie geben konnte. Aber Probleme hat das natürlich nicht gelöst.


Meine Mutter war die Einzelkämpferin die immer ausbrechen wollte aus den alten Strukturen, die immer ihr eigenes Ding machen wollte, sich nichts sagen ließ und sich früh selbstständig gemacht hat aber gleichzeitig als alleinerziehende Mutter immer taffer werden musste. Als ich Anfang 2000 aufs Gymnasium kam begann ihre naturheilkundliche und dann spirituelle Entwicklung und neben den Geldproblemen kamen die spirituellen Prozesse und ideologischen Konflikte dazu. Da fing auch meine eigene spirituelle Prägung an und ich hatte schon als Teenager den ersten Reiki Grad und habe über die Jahre die schönen Seiten aber auch die Schattenseiten der Esoterikszene erlebt. Vielleicht kennst du den Film ‚Ein Sommer in Orange‘ – so ähnlich war es für mich, denn es war vieles dogmatisch, ideologisch verblendet und eben oft eine Kompensation für fehlende Sozialkompetenz und unverarbeitete innere Themen, was in einer konservativen Kleinstadt des ehemaligen Ostens einfach eine ganz schlechte Kombination war. Ich stand immer zwischen den Stühlen, denn als Kind wollte ich einfach dazu gehören und eine friedliche Familie.


Ich habe erlebt wie es Beziehungen spaltet, wie schnell man als Sekte und Spinner abgestempelt wird und wie leicht esoterische Konzepte in den Narzissmus führen können. Wir waren zwar nicht orange aber wir haben Heiler und Gurus besucht, im Auto liefen nur Mantren, der Bücherschrank war voll mit Esoterikbüchern, Kristallen, Räucherzeug, Heilsymbolen und abends lief des Öfteren AstroTV oder wir haben in Engelmagazinen und Zeitschriften über Grenzwissenschaft geblättert. Man könnte also getrost sagen ich bin ein Vollblutesoteriker. Meine Mutter hat wirklich alles ausprobiert was es an Angeboten gab und mich überall mitgeschleppt oder mir das neue Wissen gelehrt. Deeksha, Avatar®, Matrix Energetics, CreativPower®, Quanten Kybernetik, Kristallmensch und dazu kamen ihre eigenen Methoden und viele weitere Einweihungen, Techniken und Sichtweisen die ich seit meiner Jugend kennengelernt und teilweise auch angewendet habe.


Es war eine sehr prägende Zeit und es ist die Grundlage meiner eigenen spirituellen Entwicklung und meines Wissens. Doch es hat mich nicht zu mir selbst geführt und diesen Weg musste ich die letzten Jahre erst antreten. Und ich schreibe das, weil es viele gibt, die sich genauso für Spiritualität interessieren aber wo die realen Probleme im Leben trotzdem nicht besser werden. Wer sich selbst nicht kennt & fühlt, der ist anfällig dafür sich von anderen sagen zu lassen wer man ist, wie man zu sein hat und wo der eigene Weg lang geht. Man sucht im außen und vermeidet dabei das innen. Sobald Spiritualität zu einem Gutmensch-Dogma wird, Optimierungswahn oder sich über die Menschlichkeit stellt weiß man, dass man auf dem Holzweg ist. Ich habe schon als Kind die Masken der Leute gesehen. Die aufgesetzte Distanz, die seltsamen Verhaltensregeln, die höflichen Lügen über das eigene Befinden und die unnatürliche Selbstdarstellung. Ich habe mich immer gefragt, wieso alle Erwachsenen immer schauspielern und nie echt sind!? Wenn ich gefragt habe wieso: Ja das macht man als Erwachsener halt so. Und irgendwann dachte ich, das bedeutet es erwachsen zu sein. Eine Maske aus Konzepten, Schein und Anpassung zu tragen. Und nur wenn man so eine Maske hat gehört man dazu und ist 'normal'. So begannen die Abwärtsspirale und das Gefühl grundlegend falsch zu sein. Anpassung, Verstecken und enorme Scham über mich selbst bis ich mich nicht mehr kannte. Ich hatte lieber keine Meinung als eine falsche. Dann kamen die spirituellen Ideale dazu. Erwachter zu sein als 'die Anderen', gleichmütig zu sein und sich emotional nicht mehr triggern zu lassen obwohl es eigentlich so verletzend war. Alle Fehler immer nur bei mir zu suchen, denn 'das Opfer sucht ja den Täter', wie es heißt. Noch mehr Gaslighting und Selbstverleugnung. Es hat Jahre gedauert, um mir darüber überhaupt bewusst zu werden. Und die Heilung davon braucht echt Zeit. Es ist ein Weg und man geht ihn vor allem mit sich selbst.


Ich habe diese Fähigkeit immer noch, die Masken zu sehen, zu fühlen und zu erkennen was eigentlich wahr ist. Mein Blick wird immer klarer. Und doch falle ich manchmal noch darauf rein, was diese Masken mir für richtig verkaufen wollen. Auf die Konzepte die so fremd und neu und deshalb so anziehend sind. Denn wenn echt sein nicht normal ist, dann muss das Fremde und Unnatürliche ja richtig sein. Das ist die schlimmste Verwirrung und so tief konditioniert! Deshalb führt mein Weg in den Körper, ins Fühlen und in die eigene, natürliche Erkenntnis aus sich selbst heraus. Dazu lade ich dich ein – ganz echt, authentisch und natürlich stabil in dir verankert zu sein und selbst zu sehen und zu wählen wo und wie dein eigener Weg jeden Tag weiter geht.










WAS BEDEUTET VERKÖRPERUNG?


Es gibt sicher viele Definitionen darüber und im Allgemeinen spricht man eher davon etwas Bestimmtes zu verkörpern. Zum Beispiel verkörpert ein Schauspieler eine Rolle oder ein starker Mann Kraft und Selbstbewusstsein. Ein Model verkörpert ein Schönheitsideal oder ein Star die Sehnsüchte oder Gesinnung einer bestimmten Generation.


Verkörperung wie ich sie meine, ist jedoch die authentische und kompromisslose Verkörperung von dir Selbst, von deiner Essenz. Es ist ein Zustand tiefster innerer Zufriedenheit mit sich selbst und seinem eigenen Leben & Umfeld der bewirkt, dass man ganz im Hier und Jetzt sein möchte. Freiwillig und voller Freude! Es ist das absolute und bedingungslose JA zum Leben selbst, zum Leben in genau diesem Körper, in genau diesem Moment, an diesem Ort.


Das erste Mal habe ich dieses Gefühl der Verkörperung zufällig erlebt als ich mit meinem Partner spazieren war. Ich habe nie zuvor diese Freude gefühlt, in diesen Körper zu inkarnieren. Es war wie ein vorfreudiges Kribbeln, dass mich wie ein Magnet nach unten in meinen Körper gezogen hat, als würde die Erde selbst mich anziehen. Nun, das tut sie auch. Gravitation trägt zur Verkörperung bei. Aber es war als würde ich als Seele und Person hineinfließen und mit beiden Beinen mit der Erde und dem Leben selbst verbunden sein. Es passierte ganz selbstverständlich, als wäre es das Natürlichste auf der Welt. Ich wäre am liebsten in Tränen auf die Knie gefallen, so schön war das Gefühl ganz Mensch zu sein, zu leben, zu fühlen. In dem Moment kamen leider Passanten und meine Ängste davor, was wohl die anderen denken oder sagen, haben mich herausgerissen.


Verkörperung bedeutet, dass du als Seele in jeder Faser deines Körpers ganz präsent bist und das in jedem Moment. Es ist die Erdung der Seele durch den physischen Körper. Als Seele in höheren Dimensionen ist alles flüchtiger, die Grenzen verschwimmen, da sie stärker im Einheitsbewusstsein ist. Als Mensch jedoch, ist jede Erfahrung viel intensiver, weil wir auf der Ebene der Materie getrennt sind und uns als Individuum erleben. Erfahrungen mit einem physischen Körper zu machen – Dinge auf eine Art wahrzunehmen, wo Reize chemische und elektrische Reaktionen in der Materie auslösen und sie sich dadurch verändert – das ist aus seelischer Sicht ein großes Glück, denn die Intensität der Erfahrung ermöglicht ein umfassenderes Wachstum und Entwicklung. Manche Erkenntnisse sind eben nur durch materielle Erfahrungen möglich.


Warum ist es dann so schwer ganz da zu sein? Warum fühlen wir dieses Glück Mensch zu sein so selten? Warum verkörpern wir uns selbst so wenig? Es gibt viele Ursachen die hauptsächlich auf unverarbeiteten Erfahrungen basieren, auf Prägungen der Gesellschaft, Karma und dem kollektiven Bewusstseinsstand der Menschheit (3D, 4D und damit Dualität). Im ersten Kapitel werde ich detailliert auf diese Ursachen eingehen. Eine Antwort heißt Trauma. Jeder hat in gewisser Weise kleinere oder größere traumatische Erfahrungen erlebt und wurde dadurch geprägt. Es gibt viele Formen und Grade von Trauma, von einschneidenden Erlebnissen wie Missbrauch oder Unfall bis zu kleineren Prägungen wie Mobbing in der Schule oder nicht wirklich geliebt oder gesehen zu werden wie man ist. Es ist ein Begriff der glücklicherweise immer mehr ins Bewusstsein der Bevölkerung tritt. Das Ausmaß das kleine, von außen betrachtet, unbedeutende Kindheitserlebnisse auf das gesamte Beziehungsgefüge unserer Gesellschaft haben, wird langsam deutlich. Bindungs- & Entwicklungstrauma durch unzureichende Zuwendung oder nicht kindgerechte Erziehung, führen zu komplizierteren Beziehungen im Erwachsenenalter und damit oft (innerer) Einsamkeit. Die Gesellschaftsstruktur ändert sich hin zu Singles, die auch alleine wohnen wollen und demnach neue Häuser dafür brauchen. Gesamte Siedlungsgebiete und Infrastruktur müssen darauf angepasst werden, mit anderen Möglichkeiten zum Arbeiten und Leben. Man könnte das noch ewig weiter spinnen, aber mir geht es um die Bewusstwerdung und Veränderung der Ursachen. Denn nach dem hermetischen Gesetz von Ursache und Wirkung kann man die Wirkung nur verändern, wenn man die Ursache kennt und verändert. Und die Ursache dafür, lieber allein zu wohnen oder scheinbar nicht den richtigen Partner oder Mitbewohner zu finden und irgendwie nicht beziehungsfähig zu sein, liegt allein an fehlender Verkörperung von sich selbst. Man ist als Seele nicht aufgerichtet, stabil, souverän und in der Klarheit des Herzens präsent. Stattdessen fühlt man sich selbst kaum, hat keinen Zugang zur eigenen Essenz, wird ständig von Triggern überrollt und lebt in einem endlosen Gedankenstrom. Viele leben in Selbstvermeidung und lenken sich einfach von diesem unangenehmen inneren Zustand ab. Der Grund dafür, sich selbst nicht fühlen zu wollen oder es nicht zu können, liegt in großem Maße an traumatischen Erfahrungen aus der Kindheit.


Ich bin kein Psychologe und falls du jetzt merkst, dass es bei dir Trauma gibt dem du allein nicht gewachsen bist, dann bitte hol dir Unterstützung. Sich allein mit seinen Problemen zu quälen hilft Niemandem, denn es verzögert nur Entwicklung. Auch dein verkörpertes und gelebtes Seelenpotential ist für uns alle wichtig! Ich möchte mit diesem Buch Aspekte aufzeigen, die im Rahmen der Selbstreflektion und inneren Wahrnehmung verändert werden können. Es ist keine Anleitung für tiefe Traumaarbeit oder Ersatz für eine Therapie oder Coaching. Und vielleicht merkst du auch erst im Rahmen dieses Buches, dass du Verhaltensmuster oder Überzeugungen hast, die viel tiefer gehen, als dir bisher bewusst war. Der Weg der Verkörperung ist ein psychologischer, energetischer und somatischer Prozess, der deinen Kern freilegt und somit auch in die Tiefe gehen muss. Es ist die Integration deiner Seele in jede Zelle und das Verarbeiten von allen alten Erfahrungen und Prägungen, sodass du wieder in Einklang mit der göttlichen Ordnung kommst. Wie tief du alleine gehen kannst und möchtest ist deine freie Entscheidung und Verantwortung. Deine Selbsteinschätzung ist hier dein Maßstab. Es werden sich unangenehme Dinge zeigen, doch mit den Übungen wirst du lernen bei dir zu bleiben und die Welle der körperlichen Erfahrung zu reiten.


Ich teile mit dir meine Erkenntnisse und Erfahrungen meiner eigenen Reise und lade dich ein, dir das heraus zu picken, wo du eine Resonanz spürst – wenn z.B. plötzlich ein innerer Widerstand auftaucht, weil du das Thema immer vermieden hast oder auch das, wo du dich wiederfindest. Alles hat seine Richtigkeit. Letztendlich bin auch ich nur ein Vermittler zwischen der universellen Wahrheit und deiner eigenen Erinnerung daran. Worte sind die Brücke aber manchmal eher eine Krücke, weil sie zum einen nur ansatzweise ein Gefühl beschreiben können, und zum anderen habe auch ich als Individuum Erfahrungen gemacht, die meine Wahrnehmung wie ein Filter beeinflussen. Es ist meine Intention so klar und eindeutig wie möglich zu schreiben aber ich lege dir ans Herz, auch zwischen den Zeilen zu lesen und die Energie hinter den Worten wahrzunehmen. Und selbstverständlich bist du eingeladen, deine eigenen Erkenntnisse daraus zu ziehen und nur das zu behalten und anzuwenden, was dir dient und dich weiterbringt.










SEIN ODER TUN & WOLLEN


Es wird ja oft davon gesprochen mehr ins Sein zu kommen, nichts zu wollen, nichts tun zu müssen und einfach nur im Hier und Jetzt zu sein. Man soll mehr aus dem Sein leben. Für jene Menschen die ständig rödeln und nie zur Ruhe kommen ist das eine gute Beschreibung, denn es bringt einen in den Moment, in die Präsenz. Es ist ein meditativer Zustand, wenn man nichts will und auch nichts macht. Man sitzt da und ist einfach zufrieden ohne irgendwas zu brauchen. Diese Qualität ist wichtig und braucht Raum im Leben.


Doch Leben bedeutet auch zu handeln, zu verändern, zu erschaffen und aktiv zu sein. Die Essenz des Seins bedeutet nicht nur noch ruhig da zu sitzen und nichts mehr zu tun. Es bedeutet im Moment voll als Seele präsent zu sein und aus dieser Schwingung, aus diesem inneren Zustand der Verbindung heraus zu leben. Sein ist die Verkörperung der Seele und es bedeutet aus diesem Gewahrsein heraus zu leben. Es ist nicht das Ego, was nur noch sein Ding machen will, sondern es bedeutet in tiefer verkörperter Verbindung mit der Schöpfung zu sein und daraus zu leben. Um dieses Gewahrsein, die Seelenessenz wieder freizulegen, braucht es einen Entwicklungsweg, der Handlung und Veränderung erfordert. Manche haben ein Erleuchtungserlebnis und sind plötzlich wieder in diesem Zustand. Doch nicht jede Seele hat diese ‚Hau-Ruck-Öffnung‘ geplant. Daher gehen viele den Weg der Selbsterkenntnis und inneren Transformation durch die eigenen Schatten hindurch. Das ist der Weg der Erkenntnis, wie er seit Jahrtausenden läuft – das Rad des Karmas.


Mit dem Eintritt ins Wassermannzeitalter wird aber auch ein höheres Bewusstsein zugänglich. Die Neue Welt die entsteht, funktioniert nur im verkörperten Einheitsbewusstsein und ist 5D. Ich werde immer mal die Sichtweise des neuen Bewusstseins einfließen lassen. Doch für viele ist es noch zu weit weg, überhaupt nicht greifbar und auch in diesem Leben nicht mehr erreichbar. Denn um es zu verkörpern muss man erstmal im Körper präsent sein, sich spüren und auch führen können. Und man muss alle traumatischen Erfahrungen aus dem Körper herauslösen, also wirklich verarbeiten, damit sich das neue Bewusstsein integrieren kann. Es ist eine vollkommene Verwandlung. Darum geht es in diesem Buch. Letztendlich verlassen wir in 5D die Ebene der Dualität (3D, 4D Matrix) und damit den Erkenntnisweg über Leid, Schmerz, Drama usw. und werden zu bewussten Schöpfern. Schöpfung im Einheitsbewusstsein und damit in der göttlichen Ordnung. Doch das geschieht nicht über Verdrängung des negativen oder durch zielloses vor sich hinleben. Es Geschieht indem man von innen nach außen lebt, also den inneren Zustand immer mehr in Frieden, Einheit und Größe bringt und dann im außen das Leben entsprechend verändert. Und die neuen Umstände im außen verfeinern weiter den inneren Zustand. Es ist also ein natürliches Fließen zwischen Innenkehr und Handlung & Umsetzung, zwischen Erkenntnis & Veränderung, zwischen Wahrnehmung & Fokus. Wirklich als Seele präsent und lebendig zu sein bedeutet beides in Einklang zu bringen und in diesem natürlichen Fluss, im eigenen Rhythmus zu leben.
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WARUM DU NICHT IM KÖRPER BIST


Es gibt vieles was darauf hindeutet, dass die meisten Leute heutzutage nicht mehr richtig im Körper sind. Allein wenn man am Bahnsteig steht und alle gebannt aufs Handy schauen oder mit Ohrstöpseln abgekapselt von der Umwelt dastehen. Hier wird es offensichtlich, dass die Aufmerksamkeit ganz woanders ist als bei sich, im Körper. Doch ich möchte konkreter auf jene Menschen eingehen, denen es bewusst ist, dass sie sich selbst nicht richtig spüren oder die mit dem irdischen Leben einfach nicht klarkommen. Vielleicht hast du das Gefühl den Zugang zu dir selbst verloren zu haben – es geht einem schon irgendwie gut aber in der Tiefe fehlt da was. Oder vielleicht gehörst du zu jenen die von unkontrollierbaren Ängsten, Hemmungen oder Selbstzweifeln geplagt sind und im sozialen Miteinander Schwierigkeiten haben. Vielleicht bist du hochsensibel und hast dich immer mehr zurückgezogen, weil die laute Welt einfach überfordert und du brauchst enorm viel Zeit für dich. All das führt letztendlich in den Körper und zu sich selbst, wenn man wirklich hinschaut und den Weg geht.


In den letzten Jahren sind Persönlichkeitsentwicklung, Selbstverwirklichung und Bewusstseinserhöhung immer populärer geworden. Es ist nicht nur ein Trend, sondern zeigt, dass viele mit dem Hamsterradleben nicht mehr klarkommen, weil es nicht mehr erfüllend ist. In der Bedürfnispyramide von Maslow steht Selbstverwirklichung an oberster Spitze. Die Basis bilden die physiologischen Bedürfnisse, gefolgt von Sicherheit und sozialen Bedürfnissen. Danach folgen erst individuelle Bedürfnisse und ganz oben die Selbstverwirklichung. Dank des Wohlstandes unserer Gesellschaft hat sich unsere Entwicklung in den letzten Jahrzenten immer mehr Richtung Spitze entwickelt. Es gibt zwar Kritik an dem Modell, denn wir Menschen funktionieren nicht immer linear, doch alle diese Aspekte sind wichtig. Man könnte es sich auch als verbundenes Netzwerk vorstellen, wo alles einander bedingt.


Mir geht es darum, dass viele die Wichtigkeit und Auswirkung der Basis vernachlässigt haben. Eine gesunde Ernährung, Lebensweise und erlebte Sicherheit sowie die Erfüllung sozialer Bedürfnisse sind notwendig, um sich entwickeln zu können. Wenn das nicht gegeben ist, dann kann Spiritualität und Selbstverwirklichung zu einer Flucht vor der Realität werden. Und oft hat es auch zu einem ‚Abgehoben sein‘ geführt, wo die Ideologien zwar stark sind aber im realen Leben eine immense Diskrepanz dazu besteht, die zu körperlichen, psychischen oder sozialen Beschwerden führt. Der Wunsch nach einer besseren Welt ist stark aber an der Basis wollen viele nicht arbeiten, denn hier liegt die unangenehme Arbeit. Und die Basis ist der eigene Körper, denn wir leben das ganze Leben aus dieser Mitte heraus und alle Lebensbereiche fließen hier zusammen.


Wir kennen alle den Ausdruck ‚Neben sich zu stehen‘. Und es ist in der Tat aus energetischer Sicht genau das. Man ist mit seinem Bewusstsein, der eigenen Energie, nicht zentriert, nicht in der Mitte und nicht geerdet. Dass wir nicht jeden Tag gleich sind ist natürlich klar. Es braucht die Dynamik, den natürlichen Flow zwischen allen Aspekten im Leben und die Zeiten wo man vielleicht fokussiert an etwas arbeitet und die anderen Phasen, in denen man genießt, aktiv ist oder bewusst entspannt. Ich denke besonders für Frauen ist dieser natürliche Flow mit dem eigenen Zyklus sehr wichtig. Und doch gibt es einen Unterschied ob man mit dem eigenen zyklischen Flow ist oder ob man grundsätzlich die eigene Mitte verloren hat. Das Gefühl ‚Neben sich zu stehen‘ deutet darauf hin, nicht ganz man selbst zu sein, irgendwie nicht ganz klar und präsent, sondern eher verwirrt oder überfordert.


In der eigenen Mitte zu sein bewirkt ganz im Körper anzukommen, jetzt. Und aus diesem Jetzt heraus zu fühlen und zu wissen mit welchen Qualitäten man diesem Moment am besten begegnet. Man muss sich dazu nicht aus sich selbst heraus oder von sich selbst wegbewegen. Denn man weiß, welche Fähigkeiten, Meinungen, Bedürfnisse oder Verantwortlichkeiten man hat. Und dieser ganz individuelle Rahmen ist das Fundament aus dem heraus man schöpfen kann. Wenn man z.B. vor Menschen spricht, kennen viele die Aufregung davor oder währenddessen. Man ist nicht mehr in der eigenen Mitte, in der Selbstsicherheit, sondern wird durch die Assoziationen die man unbewusst mit dieser Erfahrung hat, in eine unterbewusste Reaktion gebracht. Und oft passiert es auch, dass innere Anteile die sich bedroht fühlen (wie das innere Kind), den Ort verlassen und man dissoziiert und ist nicht mehr ganz da. Man ist dann ein bisschen wie ein anderer Mensch. Das ist eine natürliche Bewältigungsstrategie, die damals als Kind das Überleben gesichert hat aber heute nicht mehr angemessen ist, weil wir als Erwachsene anders handeln können.


Auf solcherlei Strategien und andere Vermeidungsmuster und Prägungen werde ich in diesem Kapitel eingehen. Es geht darum zu verstehen, wie traumatische Erfahrungen & Prägungen unseren Körper und unser Verhalten beeinflussen, sodass wir aus der Mitte fallen und nicht richtig verkörpert sind. All das hat auch einen Einfluss auf den eigenen Energiekörper und die Resonanz im Leben. Man zieht Beziehungen, Umstände und Probleme an, die irgendwie nicht in einer harmonischen Ordnung sind und sich wiederholen. Man erlebt immer wieder die gleichen Probleme, kommt in manchen Dingen einfach nicht weiter und findet sich vielleicht in Frust und ungesunder Kompensation wieder. Es hängt alles zusammen und in diesem Buch werden wir das aufdröseln, sodass du die Zusammenhänge zwischen deinen eigenen Prägungen, Körpersymptomen, Energiefeld, Verhalten, Resonanz und Beziehungen erkennen lernst. Letztendlich führt nämlich alles in den Körper, denn er ist das Schöpfungswerkzeug mit dem wir das Leben erschaffen.






DER EINFLUSS VON TRAUMA


Ich habe bereits erwähnt, dass Trauma ein Grund für fehlende Verkörperung ist, daher möchte ich das hier näher erläutern. Ich gebe hier nur einen groben Einblick, damit du die Vielschichtigkeit erahnen kannst, doch es geht in diesem Buch vor allem um den ganzheitlichen Blick auf solche Erfahrungen, wie es sich im Körper und Energiekörper widerspiegelt und wie man selber den Weg der Transformation und Verkörperung gehen kann. Es ist also ein Hintergrundwissen, um die Zusammenhänge später leichter zu verstehen. Nach Definition des bekannten Mediziners & Suchtexperten Dr. Gabor Maté ist Trauma nicht das, was dir passiert ist, sondern das, was in dir passierte als Folge dessen, was dir widerfahren ist. Trauma ist somit eine innere Reaktion. Ganz allgemein gibt es den wesentlichen Unterschied zwischen Bindungs- & Entwicklungstrauma und dem Schocktrauma, welches durch einmalige, lebensbedrohliche oder lebensverändernde Ereignisse wie Krieg, Naturkatastrophen, Unfall, Gewalt, Überfall oder Verlust eines geliebten Menschen etc. ausgelöst werden kann. Bindungs- & Entwicklungstrauma sind alle Einflüsse & Umstände die die Ganzheit, Unversehrtheit & Würde eines Menschen verletzen/beeinträchtigen. Das führt zu einer Störung des Selbst, des Ich und einer Fehlidentifikation, denn Kinder beziehen alles was sie erleben auf sich selbst und sehen sich als Ursache, als Schuldigen. Das hat den einfachen Grund, dass es die Bindung gefährden würde, wenn man die Erwachsenen beschuldigt.


Bindungstrauma beschreibt jene negativen Begebenheiten die mit den Bindungspersonen als Kind entstanden sind, also mit den Eltern, Kinderpfleger etc. Hier kann ein Trauma entstehen durch zu wenig oder zu viel Bindung. Wenn die Bindungsperson z.B. keine stabile Sicherheit geben konnte; wenn sie selbst nervlich nicht die Kapazität hatte, um auf die Bedürfnisse des Kindes einzugehen und es emotional aufzufangen also fehlendes Einfühlungsvermögen; wenn es Bedrohlichkeit oder Strafe gab; wenn man oft allein gelassen wurde und es Bindungslücken gibt; oder wenn man die Bindungsperson verliert durch Trennung der Eltern oder der Trennung des Säuglings von den Eltern (z.B. Inkubator). Bindungsverlust führt immer zu Todesangst, die sich im Körper als Nervensystemstress äußert und vom Baby nicht verarbeitet werden kann, weil es rein biologisch dazu noch nicht in der Lage ist. Daher führt es zum Trauma. Als stark soziale Wesen sind wir gerade als Babys und Kinder auf Bindung zum Überleben angewiesen und lernen/prägen unser Bindungsverhalten in der Kindheit. Wenn in dieser Zeit – von der Zeugung bis zum Ende der Pubertät – keine kontinuierliche, echte Sicherheit in dieser Verbindung stattfindet, sondern Stress, dann prägt das unser Nervensystem und späteres Sozialverhalten, also die Fähigkeit mit anderen Menschen in Verbindung zu gehen und zu bleiben. Als Kind ist man sehr stark bindungsorientiert, denn ohne die Erwachsenen kann man tatsächlich nicht überleben. Erst wenn man selbst genügend Fähigkeiten entwickelt hat, dass das Bestreben nach Autonomie genauso stark ist, dann nimmt auch der negative Effekt von Problemen mit den Bindungspersonen ab. Und es ist auch nachvollziehbar, dass es eine Verzögerung in der Entwicklung geben kann, wenn eben keine Sicherheit da ist. Manche sind deshalb Spätzünder, manche schaffen es gar nicht ‚auszuziehen‘ und sich zu lösen und andere legen sich eine Härte zu, um schneller erwachsen zu werden und nie wieder auf Bindung angewiesen zu sein. Es entstehen Bindungsmuster, also ein Verhalten wie man sich mit anderen Menschen verbindet, dass von den negativen Erfahrungen in der Kindheit geprägt ist. Darauf werde ich noch eingehen. Durch Bindungstrauma kommt es zu einer mangelnden Ausreifung, Reifestopp, oder Reifebehinderung durch Überbemutterung. Dadurch bleiben gewisse Anteile in uns im Kindesalter stecken. Eine gesunde Bindung als Kind ist also die Voraussetzung für jede gesunde Beziehung im Erwachsenenalter. Und es spiegelt sich überhaupt in der Beziehung zum Umfeld, zur Welt und zu Gott oder dem höheren Bewusstsein wider – ob man dem Leben vertraut oder nicht, ob man sich grundlegend sicher fühlt oder nicht.


Ein Entwicklungstrauma ist ein tiefergehendes Trauma, das durch wiederholte belastende Erfahrungen während der Kindheit entsteht. Es betrifft nicht nur die Bindung, sondern auch die gesamte psychische, kognitive und emotionale Entwicklung. Dazu gehören Begebenheiten wie langfristige emotionale Vernachlässigung; wiederholte Gewalt oder Missbrauch (auch emotional, mental, verbal); unvorhersehbare, bedrohliche oder chaotische Familienverhältnisse; ständiger Stress oder Traumatisierung in der Kindheit. Auch Trennungen durch Heimaufenthalt, Verschickung oder Krankheit und auch Züchtigung, Armut und Diskriminierung kann zu Entwicklungsstörungen führen.


Bindungstrauma betrifft vor allem die frühen Beziehungen und die Fähigkeit, sichere Bindungen einzugehen. Entwicklungstrauma geht darüber hinaus und betrifft die gesamte psychische und emotionale Entwicklung eines Menschen. Oft überschneiden sich beide Traumaformen, da ein Bindungstrauma eine Grundlage für ein späteres Entwicklungstrauma sein kann. Beide entstehen durch wiederholte Ereignisse oder deren fehlen.


Doch nicht jedes negative Erlebnis führt zu einem Trauma und negativen Folgen. Das mag auch daran liegen, dass jeder Mensch anders reagiert und Erfahrungen anders bewältigt. Die Trennung der Eltern kann für ein Kind zwar schmerzlich sein aber es findet einen Weg, die Trauer zu verarbeiten und die neuen Gegebenheiten zu akzeptieren. Ein anderes Kind erlebt es als unausgesprochene eigene Schuld und gerät in eine psychische Krise, die vielleicht zu Drogenkonsum führt. Ein ähnliches Ereignis kann sich somit sehr unterschiedlich auswirken. Man kann also anhand der äußeren Umstände nur erahnen, ob es für einen Menschen traumatisch gewesen sein könnte. Die klassische Medizin wendet sich nur den schweren Fällen zu, wo Patienten nach Liste bestimmte Kriterien aufweisen, also nach Symptomkatalog in bestimmte Kategorien passen. Hierzu gehören die Traumafolgestörungen, wo Menschen so stark traumatisiert sind, dass ihr Lebensalltag nicht normal bewältigt werden kann. Das sind Fälle wo es wirklich persönliche Betreuung braucht, denn wenn man sichere Bindung nicht kennt, kann man gesunde Bindung letztendlich nur mit anderen Menschen neu lernen. Und diesen verständnisvollen Rahmen kann vor allem ein Therapeut geben.


Unsere menschliche Prägung beginnt bereits mit der Zeugung, den pränatalen Monaten und der Geburt. Alles was hier passiert beeinflusst unser Bild von der Welt und unser Selbstbild. In der pränatalen Phase, wenn der Körper noch gebaut wird, werden die Eindrücke hauptsächlich im Energiefeld gespeichert und je nach Stadium, in den Zellen, Organen oder Körpersystemen die schon entwickelt sind.


Ein Baby ist physisch, emotional, mental und auch energetisch noch nicht fertig entwickelt, daher kann es allein nicht überleben. Es braucht die Fürsorge auf all diesen Ebenen und ist von den Bindungspersonen völlig abhängig. Ein Baby wird idealerweise von der Mutter physisch und energetisch genährt, emotional und mental durch Nähe und Berührung reguliert und erhält die nötige Aufmerksamkeit und Fürsorge für alle seine Bedürfnisse. Ein Baby das nur physisch versorgt wird mit Nahrung, wickeln, baden, ohne weitere Zuwendung, stirbt – das wurde in einem Experiment bewiesen. Jetzt sollte dir klar werden, wie lebenswichtig unsere psychischen und energetischen Bedürfnisse sind und welche fundamentalen Folgen es hat, wenn sie nicht erfüllt werden. Hier entstehen negative Prägungen und hier kann Trauma beginnen. Vor allem die Fähigkeit der Stressbewältigung und Selbstregulation, also die innere emotionale Lage zu steuern, ist noch nicht vorhanden und entwickelt sich mit der Ausreifung des autonomen Nervensystems sogar noch bis ins junge Erwachsenenalter und kann sich durch Trauma hinauszögern! Bis das autonome Nervensystem stabil ist brauchen wir also unsere Eltern und Bezugspersonen, um durch sie immer wieder in die Mitte zu finden und von ihrer eigenen Stabilität zu lernen.


Wenn du dich in die Lage eines kleinen Babys versetzt, dann kannst du spüren, dass dein Überleben von den Menschen abhängt, die sich um dich kümmern. Es hängt davon ab ob sie dich verstehen, auf dich eingehen und ihre Zeit und Liebe in dich investieren. Dein Wohlbefinden hängt vollständig von ihnen ab, denn du kannst dich weder füttern, umdrehen, zudecken, den Ort verlassen, wenn es dir nicht gefällt, sagen was du brauchst, dich selbst beruhigen oder verstehen was los ist. Wie diese Abhängigkeit erlebt wird, mit einem Gefühl sicher und umsorgt zu sein oder ausgeliefert zu sein, prägt auf fundamentale Weise unsere Art in Beziehung zu gehen. Unser autonomes Nervensystem wird anhand dieser Erfahrungen strukturiert, denn es ist für die Überlebenssicherung zuständig. Wenn wir als Baby und auch später als Kind das Gefühl haben nicht sicher zu sein oder wenn unsere Grundbedürfnisse nicht erfüllt werden und wir können nichts dagegen tun oder das was wir tun hat keine Wirkung, dann wird dies als negative Erfahrung abgespeichert und wir verinnerlichen das Gefühl und die Bedeutung, die es für uns hat. Das beginnt bei kleinen Dingen wie gefüttert zu werden, wenn man keinen Hunger hat oder das Essen nicht mag. Man verinnerlicht, dass die eigenen Bedürfnisse nicht richtig oder nicht wichtig sind oder dass man machtlos folgen muss etc.


Doch wo genau speichert sich all das eigentlich ab? Es ist bekannt, dass es ein Zellgedächtnis gibt, in dem nicht nur physiologische Informationen gespeichert sind sondern auch Erinnerungen. Bei Organtransplantationen berichten Patienten häufig davon, sich an Dinge erinnern zu können, die sie selbst nicht erlebt haben, sondern der Organspender. Bei Herztransplantationen wird sogar von Veränderungen des Charakters berichtet, die dem des Organspenders ähneln (Vorlieben, Eigenheiten etc.). Unsere Erinnerungen und Erfahrungen sind also nicht nur im Kopf, sondern im gesamten Körper gespeichert. So auch die negativen Erfahrungen. Den genauen ‚Ort‘ dieses Zellgedächtnisses konnte man wissenschaftlich noch nicht definieren, daher können wir davon ausgehen, dass er auch auf energetischer Ebene liegt. Es ist aber belegt, dass das autonome Nervensystem eine entscheidende Rolle in der Erinnerung und Bewältigung von traumatischen Erfahrungen spielt. Darauf werde ich in diesem Buch intensiver eingehen.


Wenn wir auf das Energiefeld eines Menschen schauen, dann reagieren auch die Chakren auf die äußeren Umstände. Genauer gesagt werden hier die positiven oder negativen Erfahrungen energetisch gespeichert und das Chakra kann genauso wie der physische Körper ausreifen oder verschließt sich. Grundsätzlich folgt der Körper immer der Seele, das heißt, wenn die Seele negative Erfahrungen wie Trauma macht, dann prägt es sich immer erst im Energiefeld. Die Gedanken und Emotionen formen das Energiefeld und in den Chakren wird die Erinnerung gespeichert. Diese Prägungen beeinflussen dann die feineren Systeme wie die Meridiane und dadurch verändert sich erst die Materie und man entwickelt physische Symptome aufgrund der Erfahrung.


Das materialistische Weltbild der Medizin sieht den Weg immer umgekehrt, also dass der Mensch Symptome aufgrund von biologischen oder chemischen Prozessen hat, die auch auf dieser Ebene behandelt werden müssen. Bei einem depressiven Patienten misst man vielleicht einen sehr geringen Serotoninspiegel und glaubt, deshalb sei er depressiv. Doch der Serotoninspiegel ist nur die physische Übersetzung des seelischen Zustandes. Ein seelisch richtig gesunder Mensch wird nicht krank, denn alle Zellen stehen in Harmonie und Synchronisation mit dem energetischen Gesamtgefüge und spiegeln den Zustand der Zufriedenheit oder gar Glückseligkeit. Eine tatsächlich negative Wirkung auf den Körper haben jedoch eine unnatürliche Ernährung und chemische Substanzen aus Kosmetik, Reinigern, Umwelt oder Pharmaindustrie. Wir sind natürlich in der Lage gewisse zelluläre Stressoren zu kompensieren und je gesünder die Seele desto leichter gelingt das. Aber es macht die Verkörperung wesentlich leichter, wenn man den eigenen Acker, also den Körper gut nährt und pflegt, sodass gesunde Energie und Gefühle gedeihen können.






DISSOZIATION ALS BEWÄLTIGUNGSSTRATEGIE


Wir haben in unserer Gesellschaft viele Redewendungen oder geflügelte Wörter, die einen realen Sinnbezug haben. Hierzu zählt auch das Tagträumen oder auch ‚Triefen‘ genannt. Man starrt vor sich hin, ‚in Gedanken versunken‘. Man ist mit dem größeren Teil des Bewusstseins nicht anwesend im Körper, sondern im Mentalfeld und an dem Ort oder bei dem Menschen oder Ereignis an das man denkt. Das kann so weit gehen, dass man das Hier und Jetzt tatsächlich nicht mehr richtig mitbekommt. Man muss mehrfach angesprochen werden bis man es hört oder man erinnert sich nicht an den Weg den man gerade gegangen ist. ‚Hans guck in die Luft‘ ist eine sehr poetische Bezeichnung dafür, dass man mit seiner Aufmerksamkeit lieber woanders ist, als Hier und Jetzt, ‚auf dem Boden der Tatsachen‘. Oft sind es diese Menschen die häufig stolpern, sich die Füße verknacksen oder versehentlich mit anderen zusammenstoßen. Dies sind die leichten Formen der Dissoziation und der Grad, dem ich mich in diesem Buch widmen möchte.


Dissoziation tritt auf einer Spanne unterschiedlichen Ausmaßes auf. Sie existiert vom eben beschriebenen ‚Abwesend sein‘ bis hin zur dissoziativen Störung, die mit starken Einschränkungen des Lebens einher geht. Wenn traumatisierende Ereignisse geschehen, hat unser Bewusstsein die Fähigkeit, die Situation zu verlassen, um die Erfahrung bewältigen zu können. Es ist eine Form der Bewältigung aber tritt nicht bei jeden auf. Je nachdem welche Reize überfordern wird dieser Anteil abgespalten. Wenn z.B. körperlicher Schmerz zu viel wird, spaltet das eigene Bewusstsein diese Reize ab, um sie ggf. zu einem späteren Zeitpunkt zu verarbeiten. Man kann dadurch eine Taubheit im Körper entwickeln, weil sich der Körper vor einer erneuten Überreizung schützt und den Zugang zu dieser Empfindung geschlossen hat. Der Schmerz kann auch emotional, mental oder energetisch sein und eine ebenso starke Auswirkung auf den Körper haben. Der Tatort im Körper wird sozusagen abgesperrt und damit können auch Erinnerungen oder Handlungen eingeschlossen werden. Der Fall wird vom Unterbewusstsein übernommen und es entwickelt Bewältigungsstrategien, um mit dem Erlebten klar zu kommen. Dissoziation – vom lateinischen ‚dissociare‘, bedeutet aufteilen, trennen oder widersprechen – ist die Strategie um das, was nicht verarbeitet werden kann, vom Gesamtbewusstsein zu trennen. Je nach Menge dessen, was nicht verarbeitet werden kann, hat man leichte Symptome von Abwesenheit im Körper oder ist völlig erstarrt, nicht ansprechbar, erinnert sich nicht. Das Denken, Fühlen und Handeln werden durch Dissoziation eingeschränkt und man kann nicht mehr aus der eigenen Selbstsicherheit heraus sein und entscheiden.


Ich möchte hier noch ein paar Beispiele geben wie Dissoziation (die noch keine Störung ist) in Erscheinung treten kann. Grundsätzlich machen wir als Kind, als Erwachsener oder auch in früheren Leben Erfahrungen, die uns in gewisser Weise traumatisiert haben. All das, was damals nicht verarbeitet werden konnte ist irgendwo im Körper gespeichert aber von unserem Tagesbewusstsein abgespalten. Sobald etwas passiert, dass diese Erinnerung triggert, weil es vermeintlich Ähnlichkeiten gibt, dann wendet unser Unterbewusstsein die gleiche Strategie an wie damals. Im Falle des körperlichen Schmerzes wird z.B. wieder die Empfindsamkeit abgestellt und man spürt nichts mehr. Oft passiert es, dass man körperlich immer mehr und stärkere Reize braucht, um überhaupt etwas zu spüren. Doch solange man sich der Taubheit und ihrer Ursache nicht bewusstwird, bekräftigt man nur die Dissoziation, weil es noch immer sicherer ist. Gerade in der Sexualität passiert es oft, dass die eigenen Grenzen und körperlichen Warnhinweise übergangen werden. Man kennt es nicht anders und geht in die Verbindung bevor der Körper überhaupt soweit ist. Oft aus Gründen wie, den anderen nicht vor den Kopf stoßen zu wollen oder ihn gar zu verlieren. Oder weil man glaubt so müsse es eben sein, denn in den Medien wird es so propagiert. Konkret kann es so aussehen, dass der Verstand will, der Körper spürt die Gefahr und man verlässt sich selbst, damit das Erlebnis möglich wird. All das was wieder verletzt werden könnte dissoziiert, man spürt dadurch weniger und es braucht sogar die Überreizung, viel Reibung und schnelle Stimulation, um überhaupt zum Orgasmus zu kommen. Denn um in einer, für unser Unterbewusstsein, gefährlichen Situation loslassen zu können muss die Anspannung gewaltsam durchbrochen werden. Und das führt dazu, dass der Schmerz weiter abgespalten wird oder unkontrolliert in plötzlichen, unerklärlichen Tränen seinen Weg bahnt.


Hat man emotionalen Schmerz erlitten und diesen abgespalten, dann lässt einen oft der Schmerz anderer ‚kalt‘, man wird teilnahmslos oder verleugnet sogar die Heftigkeit des Ereignisses mit ‚So schlimm ist es doch gar nicht.‘ Wie wir wissen muss es nicht immer ein krasses Ereignis sein, damit wir getriggert werden. Es kann auch die Freundin sein, deren geliebte Katze gestorben ist. Der Schmerz der Freundin erinnert an den eigenen Schmerz eines nicht verarbeiteten Verlustes. Das Unterbewusstsein stellt auf taub und man reagiert vielleicht mit: „Jetzt hab dich nicht so. Es ist doch bloß eine Katze.“ Die Fähigkeit emotionalen Schmerz zu empfinden und damit auch mitfühlen zu können, steht in dem Moment nicht zur Verfügung, weil unsere Erfahrung gezeigt hat, dass es so sicherer ist. Hätte man den alten Verlust verarbeitet und den Tod integriert, könnte man mitfühlen ohne mitzuleiden, weil man die Erfahrung gemacht hat, wie man den Schmerz übersteht. Man kennt ihn und kann damit umgehen.


Mentale Dissoziation zeigt sich durch verzerrte Erinnerung oder Lücken. Man blendet das aus, was traumatisch war oder beschönigt und verteidigt sogar die Situation. Verleugnung der Realität ist eine Form von Bewältigung, weil der Schmerz so abgespalten werden kann und man ihn nicht fühlen muss. An einem Beispiel erklärt könnte das so aussehen: der Vater hat einen als Kind öfter hart bestraft hat, wenn man nicht gehorcht hat – vielleicht auch aus seinem eigenen Frust heraus, den er irgendwo ablassen musste. Als Kind war es ‚normal‘, denn man hat die Autorität des Vaters nicht hinterfragen können, weil man dann noch mehr Ärger bekommen hätte. Als Kinder ist unser Überleben von den Eltern oder Erziehungsberechtigten abhängig, denn die Befriedigung all unserer Bedürfnisse steht und fällt mit ihrer Gunst. Es war also nicht möglich dem Vater sein Verhalten anzukreiden und somit Veränderung herbei zu führen. Und als Kind sind die Eltern ja auch die Orientierung für unsere Werte. Wir fühlen zwar, dass da etwas nicht stimmt, aber es wird uns gesagt, dass Eltern immer recht haben, also glauben wir ihnen. Stattdessen musste man also lernen mit dem Schwerz klar zu kommen. Das schlaue Bewusstsein hatte nun die Möglichkeit, diese Ereignisse ganz auszublenden. Dann erinnert man sich später nicht mehr an die harten Bestrafungen und wird vielleicht ein voller Optimist, der in allem das Gute sieht. Oder das Bewusstsein hat sogar ein neues Bild des Vaters kreiert, um seine Gunst zu garantieren. Man sieht dann den Vater vielleicht als strengen aber gerechten Mann, der nur das Beste für einen will und dabei geholfen hat, die ‚ungezogenen‘ Anteile abzulegen, also sie zu dissoziieren. Als Erwachsener glaubt man dann, man war eben ein harter Fall und bemüht sich nur noch die Rolle des Artigen und Anständigen zu spielen. Vielleicht ist man dem Vater sogar dankbar für die Bestrafungen, denn wenn man sich auf seine Seite schlägt, erhält man nun vielleicht endlich die wahre Zuneigung, die man als Kind gebraucht hat. Man hofft, dass man nun endlich ‚richtig‘ ist und es Wert geliebt zu werden. Doch die tatsächliche Wahrheit darüber, dass der Vater die eigene Lebenslust, Kreativität oder ausgelassene Freude nicht ertragen konnte, dass er vielleicht cholerisch war und deshalb übergriffig wurde, verleugnet man. Und somit bleiben all die Anteile vergraben, die damals ungezogen waren, aber dir aus heutiger Sicht fehlen.


Es ist natürlich nicht meine Absicht, dass du dich in etwas hineinsteigerst, dass gar nicht passiert ist. Ich möchte nur aufzeigen, wie intelligent und komplex unser Bewusstsein arbeitet und wieviel Klarheit und Unterscheidungsfähigkeit es braucht, um zur Wahrheit zu gelangen. Und ich möchte dir zeigen, wieviel du möglicherweise gar nicht (mehr) über dich weißt. Diese innere Forschung ist sozusagen dein Schatzkästchen, dass immer mehr deiner wahren Essenz zutage fördern wird. Wenn du nun feststellst, dass du öfter abwesend bist oder dich an vieles deiner Kindheit nicht erinnern kannst, dann kann es daran liegen, dass du die Erfahrung abgespalten hast. Dissoziation ist immer eine Form der Stressbewältigung und wird vom Nervensystem ausgeführt. Darum wird es im nächsten Abschnitt gehen. Ein Teil des Bewusstseins ist die ganze Zeit damit beschäftigt, mit dem alten unverarbeiteten Stress klar zu kommen. Daher hat man jetzt weniger Kapazität, um voll präsent zu sein.


Als ich noch Kind war wurde mir schon vorgeworfen, dass ich mich an so viele Urlaube nicht mehr erinnern konnte. Ich war eigentlich konstant in einer Traumwelt, nie ganz anwesend. Und das habe ich auch oft zu hören bekommen. „Träum nicht!“ war einer der häufigen Sätze. Ich brauchte nie viel Beschäftigung oder Unterhaltung, denn ich war in Gedanken sowieso schon in meiner Welt. An vieles meiner Kindheit kann ich mich bis heute nicht erinnern. Doch es kehrt bruchstückhaft zurück, wenn ich tiefe innere Arbeit mache und mich ganz offen auf das ‚Nicht-Wissen‘ einlasse. Und mit jedem Stückchen Erinnerung, dass ich aufarbeite, bin ich wieder ein bisschen mehr Da in meinem Körper.






DAS AUTONOME NERVENSYSTEM


Mit der Polyvagaltheorie, die 1994 von Stephen W. Porges veröffentlich wurde, konnte in den letzten Jahren eine wesentliche Brücke zwischen Körper und Psyche geschlagen werden. Und es wird seitdem immer deutlicher wie eng unser Sozialverhalten mit unserem autonomen Nervensystem verknüpft ist und dass der Körper bei jeder ‚Behandlung‘ der Psyche mit einbezogen werden muss.


Wir kennen im deutschen die Redewendungen ‚das geht mir auf die Nerven‘ oder ‚das raubt mir den letzten Nerv‘. Man meint damit, dass es äußere Stressoren gibt, die einen aus der Balance bringen also triggern. Ganz konkret reagiert dabei unser autonomes Nervensystem, denn es ist auch für unsere Reaktionen bei Stress und Gefahr verantwortlich. Die 4 Stressantworten Kampf, Flucht, Erstarrung und Anpassung werden davon gesteuert. Mit diesen wirst du dich im Laufe dieses Buches intensiver beschäftigen.


Das autonome Nervensystem (auch vegetatives Nervensystem genannt) steuert alle inneren Organe, Blutgefäße, Herz, Lunge und Pupillen. Und es reguliert alle lebenswichtigen Körperprozesse wie Stoffwechsel & Verdauung, Temperatur, Blutdruck, Atmung, Bildung von Körperflüssigkeiten und auch sexuelle Reaktionen. Wie der Name sagt, funktioniert es autonom, also ohne unsere Kontrolle und geht an unserem Wachbewusstsein vorbei. Es reagiert automatisch und ist vom Verstand (für die meisten Menschen) nicht kontrollierbar. Man braucht sich keine Gedanken machen, ob das Herz den Blutdruck erhöht, wenn man joggen geht, ob sich die Pupillen in der Dunkelheit vergrößern oder wieviel Schweiß produziert werden muss, um abzukühlen. All das passiert automatisch und ist nicht steuerbar. Das einzig steuerbare ist die Atmung und darüber kann man den gesamten Körper beeinflussen. Daher wird die Atmung ein wesentlicher Bestandteil aller Übungen sein.


Das autonome Nervensystem hat also einen entscheidenden Einfluss darauf ob es uns gut geht. Dafür ist es in zwei Gegenspieler, den Sympathikus und den Parasympathikus unterteil. Beide erfassen Reize im Körper als auch in der Umgebung, um den Körper an alle Situation anzupassen und geeignet reagieren zu können. Beide steuern außerdem unser Verhalten. Der Sympathikus ist für die Aktivierung bei Sport oder Aufregung verantwortlich und ermöglicht Kampf oder Flucht in Stresssituationen. Der Parasympathikus ist für Entspannung, Schlaf & Verdauung zuständig. Beide ergänzen sich als Gegenspieler indem sie Funktionen anregen oder hemmen. Innerhalb des Parasympathikus gibt es den Vagusnerv, der aus zwei Ästen, vorne und hinten besteht. Der rückseitige, dorsale Vagusnerv ermöglicht Erstarrung und Anpassung in Stresssituationen.


Der vordere, ventrale Vagusnerv ist hingegen aktiv, wenn wir in unserer Mitte sind, uns sicher fühlen und dem Leben gelassen und in Freude begegnen. Das ist der soziale Nerv durch den wir mit uns selbst und anderen in Kontakt sein können. Es ist sozusagen der angestrebte Grundzustand, den die wenigsten in unserer traumatisierten und gestressten Gesellschaft erreichen. Das Nervensystem ist hier in Balance und man hat eine gewisse Toleranz gegenüber äußeren Stressoren. Dieses gesunde Toleranzfenster bildet die Basis, aus der das Nervensystem bei Stress aktiviert wird und hochfährt und danach wieder in den Grundzustand zurückkehrt. Der ventrale Vagus ist also bei Stress und Gefahr ausgeschaltet und die anderen Nervenbahnen übernehmen.


Für ein gute Verkörperung braucht es also ein reguliertes Nervensystem, worauf ich im nächsten Abschnitt genauer eingehen werde. Vielleicht wird dir aber jetzt schon klar, dass traumatische Erfahrungen und äußerer Stress unser Nervensystem beanspruchen. Dadurch werden die inneren Organe und Körpersysteme anders gesteuert und es kommt zu Beschwerden. Das können akute Symptome sein wie der Angstschweiß, der flaue Magen und Toilettendrang oder Herzrasen. Wenn unverarbeiteter Stress im Körper hängen bleibt, dann steuert das Nervensystem dauerhaft anders und es kommt zu chronischen Leiden, weil die natürliche Regulierung in den Vaguszustand nicht mehr erreicht wird. Der Körper wird durch das Nervensystem bis auf Zellebene in dem Stresszustand gehalten und der Körper fällt aus dem Gleichgewicht. Die Regeneration funktioniert nicht mehr richtig und es kommt zu Symptomen wie stillen Entzündungen, schlechter Verdauung & Entgiftung und den damit einhergehenden Dominoeffekten im Körper wie Nährstoffmängel, Übersäuerung, Verspannung oder Verausgabung der Hormondrüsen und Erschöpfung. Natürlich spielt die Ernährung eine wesentliche Rolle bei der Regenerationsfähigkeit des Körpers, doch gerade im Stresszustand essen viele eben nicht bewusst, sondern emotional oder dogmatisch statt körperorientiert.


Wie die Nervenäste das eigene Verhalten und den Körper steuern


Sympathikus: Kampf & Flucht, Anregung




	emotionale Erregung (Wut, Hitze), Stress, Sport, Wettkampf, Lautstärke, Aufregung aber auch positive Euphorie, Begeisterung, Eustress


	schneller, intensiver Atem


	Gedanken sind scharf, fokussiert, kreativ – bei Fehlregulierung schnell, panisch, sprunghaft




Parasympathikus: Regeneration & Verdauung




	Schlaf, Meditation, Massage, leise Umgebung, tiefe Verbindung mit jmd. & sich dabei genährt fühlen


	langsamer, tiefer Atem » stimuliert dorsalen oder ventralen Vagus


	
 der Vagusnerv ist ein Teil des Parasympathikus




Dorsaler Vagusnerv (Rückseite): Entspannung oder Erstarrung




	Fördert Regeneration, Immunsystem-Aktivierung und Stressabbau


	Gedanken sind ruhig, entspannt – bei Fehlregulierung neblig, leer, grübelnd


	bei Fehlregulierung: übermäßige Ruhe, Schockstarre, Lethargie, Depression, keine Energie zum Reagieren, Social Media surfen, Platt sein, festsitzende Angst, Gähnen bei Überstimulation




Ventraler Vagusnerv (Vorderseite): sozialer Nerv, eigene Mitte




	beeinflusst Mimik, Stimme, Augenkontakt und zwischenmenschliche Bindung


	Feinregulierung der Herzfrequenz im sozialen Kontext über direkte Verbindungen zum Sinusknoten (der Ort der den Takt angibt) – Herzkohärenz


	Fördert das Gefühl von Sicherheit und Entspannung in sozialen Interaktionen, emotionale Regulation & Resilienz


	Im Vaguszustand fühlt man sich offen, geerdet, friedlich, verbunden, stabil, in Kontakt mit sich selbst, kreativ, neugierig, freudvoll, intuitiv


	der Verstand ist klar, leicht, bewusst antwortend statt Reflexverhalten, frei wählend, Lösungen findend


	Dysfunktion des ventralen Vagus kann zu sozialer Angst, Stimmbeschwerden oder Herzrhythmusstörungen führen






ENTWICKLUNG DES AUTONOMEN NERVENSYSTEMS


Das autonome Nervensystem reagiert unbewusst & automatisch. Es ist bereits bei der Geburt vorhanden und ermöglicht die Wahrnehmung durch Fühlen. Ein Baby denkt noch nicht kognitiv wie ein Erwachsener, daher nimmt es die Welt fühlend war und lernt auf diese Weise. Das autonome Nervensystem ist darauf ausgelegt, eine gute Verbindung zu den Bindungspersonen herzustellen und so für die eigene Sicherheit zu sorgen. Denn unser Überleben hängt von der Verbindung zu ihnen ab. Doch es ist bei Geburt noch nicht vollständig ausgebildet, daher können sich Kinder nicht selbst regulieren. Sie brauchen Erwachsene, um die psychische und körperliche Anspannung durch Stress abzubauen und das nennt sich Co-Regulation. Eine Person die selbst im entspannten Grundzustand des ventralen Vagus ist, kann ein Kind und auch andere Erwachsene in ihrem Nervensystem wieder in die Mitte bringen. Genau das passiert, wenn man sich in den Arm nimmt, berührt oder wenn man sich etwas ‚von der Seele redet‘ und der andere einfach präsent und von Herzen zuhört. Erst mit etwa 7 Jahren ist ein Kind in der Lage sich selbst zu regulieren. In den ersten drei Jahren bildet sich der wesentliche Teil des autonomen Nervensystems. Doch es bildet sich in der Kindheit und auch im späteren Leben weiter aus. Erst mit etwa 28 ist es vollständig ausgereift und lernt danach nur noch dazu!


Das Nervensystem bildet die angelernten Verhaltensmuster aus den Erfahrungen des gesamten Lebens ab, von der Zeugung bis jetzt. Traumatische Erfahrungen, unterdrückte Emotionen oder Gedanken sind in den Chakren und im Zellgedächtnis gespeichert und werden über das Nervensystem umgesetzt. Unser Nervensystem bildet sich physisch auf der Grundlage unserer Erfahrungen, das heißt die tatsächliche nervliche Schaltung im Körper passt sich an die gegebenen äußeren Umstände an, damit wir bestmöglich überleben können. Und hier lernen wir als Kind alles was in unserem Umfeld passiert und übernehmen es als eigene Realität. Das Nervensystem lernt den Umgang mit äußeren Stressoren und der inneren Ladung, die dadurch entsteht – also muss man kämpfen oder wegrennen? Das was man erlebt nimmt man als Vorlage für spätere Ereignisse – eine Prägung oder Programmierung wie man ganz körperlich und sozial auf die Umwelt reagiert. Wenn Gefahr wahrgenommen wird, dann werden die Ressourcen für Kampf & Flucht (Sympathikus) oder Erstarrung & Anpassung (Parasympathikus) ausgebaut und das Reaktionsmuster als ‚Code‘ gespeichert. Wenn wir uns sicher und geborgen fühlen, dann werden die Ressourcen für Verbindung (Vaguszustand) ausgebaut und der Körper prägt sich auf Vertrauen. Und je nachdem was in unserer Kindheit präsenter ist, wird dieser Teil des Nervensystems mehr oder weniger geprägt.


Wenn einer oder mehrere unserer Bindungspersonen bis zum Kleinkindalter häufig in Angst, Stress, Ärger etc. sind, dann übernehmen wir diese Reaktion, dieses Verhalten. Denn ein Kind lernt emotionales Verhalten durch Nachahmung ebenso wie es sprechen oder laufen lernt. Und diese Nachahmung geschieht durch ein Verinnerlichen des Zustandes der Bindungspersonen. Das Gefühl überträgt sich und gleichzeitig ziehen wir Rückschlüsse auf die Qualität der Verbindung. Wenn die Mutter z.B. bei fremden Leuten immer ängstlich ist, dann übernimmt das Kind die Angst vor Menschen. Erst später, wenn das kognitive Denken möglich ist, und wir als Kind bewusste Entscheidungen treffen können, dann können wir auch anders reagieren. Hier entsteht dann das angepasste oder rebellische Verhalten. Aber die Grundlagen im Nervensystem wurden bereits gelegt.


In den ersten Jahren passt sich das Nervensystem auch an die erfolgte oder nicht erfolgte Erfüllung unserer Bedürfnisse an. Wenn ein Kind also nicht die Sicherheit, Nähe und Fürsorge erhält, die es braucht, werden die resultierenden Ängste ins Nervensystem eingewebt. Ein klassisches Beispiel ist das schreien lassen eines Babys, dass lange populär war. Die Realität des Babys ist: ‚Ich fühle mich nicht sicher oder brauche etwas also rufe ich um Hilfe. Ich werde aber nicht gehört und bin der Situation hilflos ausgeliefert.‘ Hier prägen sich dann die Grundüberzeugungen ins Nervensystem von fehlender Sicherheit, Ohnmacht, Hilflosigkeit oder das Gefühl nie gehört zu werden. Das Baby hört irgendwann auf zu schreien, weil das Nervensystem zum Selbstschutz in die Erstarrung geht. Das Gefühl wird eingefroren, sonst würde es sich zu Tode schreien.


Dadurch oder auch durch spätere traumatische Erfahrungen kann es passieren, dass wir in konstantem Überlebensmodus landen. Das Nervensystem findet nicht mehr in den klaren, geerdeten Zustand der Entspannung (ventraler Vagus) zurück, sondern bleibt auch angespannt oder erstarrt, obwohl man schläft oder in Ruhe ist. Dieser Zustand ist vielen Menschen gar nicht bewusst, denn sie kennen es nicht anders.


Wenn unsere Bindungspersonen sich selbst emotional nicht regulieren können, dann können sie uns das auch nicht lernen. Hier wird also die Dysfunktion einfach weitergegeben. Eltern können ihre Kinder nur soweit beruhigen, wie sie sich selbst beruhigen können und meist auf die Weise, die sie wiederum von ihren Eltern gelernt haben. Ein typisches Beispiel ist die Ablenkung vom emotionalen Zustand. Wenn ein Kind weint oder wütend ist, dann gibt es viele die ihm etwas Süßes in den Mund schieben oder seine Aufmerksamkeit woanders hinlenken, auf die lustige Puppe oder die Kühe oder einen Film. Man lernt dadurch, dass man die Emotion durch Ablenkung umgeht, nicht aber wie man bewusst bei sich bleibt, den ‚Sturm‘ im Nervensystem vorüberziehen lässt und den natürlichen Umgang mit dieser Emotion stärkt. Dadurch ist man auch als Erwachsener im Vermeidungsverhalten gefangen, weil man nicht gelernt hat, wie man schwierige Emotionen bewältigt. Es war ja niemand da der einfach präsent, stabil und verständnisvoll an der Seite war und ‚Händchen gehalten hat‘, so wie das ein Kind nun mal braucht.





REGULIERTES & FEHLREGULIERTES NERVENSYSTEM


Im Idealfall hat man ein reguliertes autonomes Nervensystem. Das bedeutet man pendelt natürlich zwischen Phasen der Aktivität und Entspannung. Wir brauchen die Aktivierung, um Leistung zu erbringen und es ist auch der Antrieb, mit dem man sich für etwas begeistert. Und wir brauchen Phasen der Ruhe für Zweisamkeit oder Entspannung. Mit einem regulierten Nervensystem hat man ein gesundes, niedriges Grundlevel an Aktivierung – man fühlt sich nicht ‚geladen‘. Man ist mit sich selbst und der eigenen Innenwelt in Kontakt, der Verstand ist klar und man ist offen, freudvoll und kreativ. Es ist ein Zustand der Zentrierung bei dem man sich mit anderen Menschen und dem Leben verbunden fühlt, denn man hat ein inneres Gefühl von Sicherheit. Man kann bewusst auf Situationen reagieren und Lösungen finden statt in unbewusste Reflexmuster zu fallen. Und in dieser Zentrierung ist man am stärksten in seiner Seelenessenz und Verbunden mit der inneren Führung und im Flow.


Ein reguliertes Nervensystem hat ein größeres Toleranzfenster gegenüber Stressfaktoren, das heißt man ist stressigen Situationen gewachsen und kann sich danach wieder entspannen. Die natürliche Selbstregulation, also das Zurückpendeln von der Aktivierung in das gesunde Grundlevel, funktioniert von allein. Man findet auch nach einem anstrengenden Tag zur Ruhe und ist am nächsten Tag wirklich erholt, weil man sich im Schlaf tief entspannen kann.


Diese natürliche Selbstregulation kann durch Bindungs- & Entwicklungstrauma, durch Schocktrauma oder chronischen Stress gestört werden und man gerät in die Fehlregulation. Wir wissen, dass Trauma im Körper gespeichert wird. Das autonome Nervensystem ist seit der Zeugung an der Regulierung von Gefahr beteiligt und lernt seitdem damit umzugehen. Es ist für Sicherheit & Verbindung gemacht, doch wenn diese verloren geht, dann gerät man in Stress. Das Gefühl von Sicherheit spielt wirklich eine zentrale Rolle bei der Bildung eines gesunden Nervensystems. Wenn Erfahrungen traumatisieren, dann wird das ins Nervensystem eingeprägt und man entwickelt Stressreaktionen zur Bewältigung. Im Nervensystem bleibt der Stress und die Erinnerung an jene Gefahr hängen. Dadurch steigt das Grundlevel an Aktivierung und man findet auch in Zeiten der Entspannung keine tiefe Ruhe mehr – das Fass läuft voll und die Toleranz gegenüber Stress wird geringer. Kommt nun alltäglicher Stress hinzu oder erinnert eine Situation an das ursprüngliche Trauma (Trigger), dann ist man sofort in einer der 4 aktiven Stressreaktionen.


Ein fehlreguliertes Nervensystem kann sich selbst schlecht regulieren, man ist leichter getriggert und die Aktivierung hält oft länger an. Das natürliche Pendeln ist nicht mehr möglich, sondern man kippt unkontrolliert in die Übererregung (Kampf, Flucht) oder Untererregung (Erstarrung, Anpassung). Dieser aktivierte Zustand, wenn man getriggert ist, ist leicht erkennbar, wenn man die Grundtypen durchschaut hat.


Die 4 Stressantworten des Nervensystems aktiviert


Kampf-Reaktion: Wutausbrüche, aggressiv, Zerstörungslust, körperliche Übergriffe, Beleidigung, Anschreien, Türen knallen, Sarkasmus oder sehr kluge aber fiese Bemerkungen – hohe Ladung im Körper die raus will (physisch, verbal, energetisch)


Flucht-Reaktion: Vermeiden, kurz angebunden, umherlaufen, Ignoranz durch Schweigen, verlässt den Raum, ist nicht erreichbar, beendet die Beziehung, Panik – hohe Ladung im Körper die weg will


Erstarrungs-Reaktion: wird zur Salzsäule, wie angewurzelt, ausharren, sich ruhigstellen, kann nicht antworten, reaktionslos, schaltet ab, Verwirrung, perplex, Dissoziation – Schockstarre oder Taubheit trotz innerlicher hoher Ladung


Anpassungs-Reaktion: Beschwichtigung, macht doch was der andere will, Unterwerfung, Selbstkritik, Betteln – Drang sich zu verstellen/anzupassen oder zu unterwerfen » wird auch Bambi-Reflex genannt


Das sind die klassischen Reaktionen, wie man auf einen Angriff, Konflikt oder Problem in einem akuten Fall reagiert. Und diese Reaktionen haben für bedrohliche Situationen ihren Sinn. Es dient ja dem Selbstschutz. Kampf oder Flucht wäre immer die erste Reaktion. Wenn das aber nicht geht, weil man z.B. unterlegen und in der Situation gefangen ist, dann folgt die Erstarrung oder Anpassung. Wenn man sich also oft in Erstarrung oder Anpassung wiederfindet, dann liegt darunter immer sehr viel Ladung (Kampf/Flucht- Reaktion), die nicht ausgelebt werden konnte aber verarbeitet werden muss.


Doch meistens sieht man Dinge, die unbewusst an ein früheres Ereignis erinnern aber keine echte Bedrohung sind – die Trigger. Da die Anpassung an bedrohliche Situationen seit der Geburt eingeprägt wurde, entwickelt unser Organismus gewisse Überlebensstrategien, um mit den unverarbeiteten Bedrohungen klar zu kommen - das Überlebensmuster. Wenn man als Kind oder Erwachsener nicht die Kapazität oder das Wissen hat, wie man die negativen Erfahrungen verarbeitet, dann bleiben sie im Körper und Energiesystem hängen. Es entsteht das bereits beschriebene Grundlevel an Stress. Die akute Stressreaktion wird sozusagen chronisch und man kämpft dauerhaft ums Überleben. Hier zeigt sich dann der Überlebensmodus, der sich als Kompensation aus den vergangenen Erfahrungen entwickelt hat.


Die 4 Stressantworten im Überlebensmodus


Kampf-Reaktion: Schreihals, Tyrann, schnell auf 180, schimpfend, laut, cholerisch, verliert leicht die Beherrschung, Reizbarkeit, streitlustig, andere klein machen, schnell genervt, Bewegungsdrang, Problembekämpfung statt Kooperation


Flucht-Reaktion: Hektiker, Workaholic, panisch, ängstlich, rastlos, hyperaktiv, über-engagiert, Gefühle vermeiden durch Produktivität und in Bewegung bleiben, zu viel nachdenken, Zwangsstörung


Erstarrungs-Reaktion: Lethargie, Apathie, Erschöpfung, oft Luft anhaltend, Jammern, Tagträumen, nicht wissen was man will oder braucht, unentschlossen, taub, viel schlafen, sich getrennt fühlen von innerem Wissen/Intuition und auf Autopilot funktionieren, Negativ-Szenarien ausmalen, Binge-Eating, Isolation, Gedankenschleifen, Depression


Anpassungs-Reaktion: People-Pleaser, Perfektionist, Überanpassung, Mitläufer, Klette, sich oft entschuldigen, Schuld bei sich suchen, das Gefühl man belastet andere, zu viel Verantwortung für andere übernehmen, einspringen und reparieren, sich selbst hinten anstellen, biegsame Meinung, fehlende Identität, Konfliktvermeidung durch vorbeugende Anpassung, immer nett sein wollen, keine Grenzen, Co-Abhängigkeit, sich durch Verhalten ‚einkaufen‘, Selbstaufgabe


Die meisten Menschen werden sich in einem oder mehr dieser Zustände wiedererkennen, denn die Stressreaktion ist zu einer Charakterfassette geworden. Und natürlich ist hier der Extremfall dargestellt, um die Grundtendenz leichter zu verstehen.


Wir können in verschiedenen Situationen mit unterschiedlichen Stressantworten reagieren. Man hat also nicht immer nur die eine Stressreaktion, sondern auch mal mehrere nacheinander oder bei einer Person so und bei einer anderen anders. Unser Nervensystem ist sehr fein und komplex daher kann es manchmal auch diffus sein, insbesondere wenn man sich selbst noch nicht so gut beobachtet hat.


Auch die Fehlregulation des Nervensystems tritt in Graden auf. Nicht jeder tickt völlig aus oder hat Panikattacken. Die Stressantwort muss nicht immer extrem sein, sondern kann auch ein subtiles Gefühl sein, dass man übergeht. Sie kann unter eine Maske von Coolness, Eloquenz, Rechtschaffenheit, (spiritueller) Bildung, Emanzipation und ähnlichem verborgen sein, weil man im Laufe des Lebens gelernt hat damit klar zu kommen und es zu kompensieren. Man hat gelernt trotzdem zu funktionieren und bewältigt es auf eine ‚pragmatische‘ Weise – der Überlebensmodus. Grundsätzlich lebt man noch immer so, dass die negativen Gefühle von damals vermieden werden aber man erlaubt sich keine starke somatische Reaktion. Insbesondere wenn man sich wenig spürt und kaum Kontakt zu seiner eigenen Innenwelt hat, dann liegen oft antrainierte Masken darüber. Man hält sich z.B. für besonders spirituell und kennt vieles aber bemerkt die eigenen Verhaltensmuster kaum. Hier ist es sinnvoll darauf zu achten, wie du reagierst, wenn du getriggert wirst, also wenn du von körperlichen Empfindungen überrollt wirst und reflexartig reagierst oder erstarrst. Dann ist dein Nervensystem voll aktiviert. In welchem dieser Zustände bist du am häufigsten? Wo erkennst du dich wieder?


Ich möchte hier nochmal betonen, dass die Einteilung in 4 Typen dem mentalen Verständnis dient. Es soll keine feste Beschreibung deiner selbst werden, nach dem Motto ‚Ich bin der Fluchttyp‘. Es ist kein ‚Bauplan‘ wie die Astrologie oder das Human Design. Die Stressreaktion ist eher wie ein Symptom dem du Beachtung schenken solltest, aber mit dem du dich nicht identifizieren solltest. Denn das führt nur zur Verhärtung des Musters. Du reagierst vielleicht mit einer Stressreaktion, aber du bist in deinem Kern, als dein wahres Selbst frei davon. Deine Essenz ist der Vaguszustand.





REFLEKTION: BEOBACHTE DICH


Wann reagierst du mit einer Stressantwort? Was genau triggert dich? Notiere dir die Trigger und deine übliche Reaktion. Mit diesen Situationen, die dich aus deinem Körpergewahrsein rausbringen, kannst du arbeiten. Mit den Übungen in diesem Buch kannst du genau solche Reaktionen umlernen und lösen. Es ist der erste Schritt sich dessen bewusst zu werden, um es verändern zu können.


Wenn die Muster aus einem Erstarrungs-Zustand aufbrechen, dann können auch erstmal alte angestaute Wut und Hass aufsteigen, die nie zur Verteidigung ausgesprochen oder gefühlt wurden. Man ist grundlos wütend und erkennt sich vielleicht kaum wieder. Hier ist es wichtig nichts zu verurteilen, sondern diese Phasen der Heilung als solche anzuerkennen und dem Raum zu geben, was eben gerade da ist. Bleibe bei dir, bei diesem Gefühl und begegne dir selbst mit Mitgefühl. Und erlaube dir und deinem Körper es auf sichere Weise raus zu lassen.


Stressreaktionen schützen uns davor, wieder die unangenehmen Emotionen von damals zu fühlen. Wenn uns etwas triggert, dann berührt es die Wunde, das Trauma und unser Nervensystem reagiert in Selbstschutz indem es in die automatische Stressreaktion geht. Wenn z.B. der Selbstwert durch negative Kommentare degradiert wird, dann reagiert man vielleicht aufbrausend und verteidigt sich vehement (Kampf). Oder man spürt schon vorher wie eine Person tickt und man verhält sich möglichst nett und unauffällig (Anpassung).


Unser Nervensystem ist jedoch nicht nur für uns selbst wichtig, sondern auch für unser Miteinander. Man kann nur so weit für jemand anders da sein, wie man selbst die Emotionen des anderen aushält. Körperlich gesprochen bedeutet es ein reguliertes Nervensystem zu haben und alle Gefühle die auftreten fühlen zu können, ohne in eine Stressreaktion zu kommen. Und hier zeigt sich emotionale Reife. Nur jemand der z.B. seine eigene Trauer integriert hat, kann für einen anderen in Trauer wirklich da sein. Ansonsten geht man weg, sagt einfach gar nichts, reagiert sich woanders ab oder leidet mit. Doch die Fähigkeit in emotionalen Momenten wirklich bleiben zu können bis es gelöst ist, das müssen wir alle erst lernen. Und es ist für ein heilsames Miteinander notwendig.






REFLEKTION: EMOTIONALE TRIGGER ERKENNEN


Erkenne welche Emotionen dich bei anderen triggern. Manchmal ist einem nicht klar welche Emotion man verdrängt, verleugnet oder unterdrückt hat. Hier kannst du sehr gut die Emotionen anderer Leute nutzen, um dir selbst auf die Sprünge zu helfen. Bleibst du in deiner Mitte, wenn jemand wütend ist, weint oder Angst hat? Beobachte deine Stressreaktion, wenn andere Menschen in deiner Gegenwart oder an dich gerichtet emotional werden. Dann bist du getriggert. Welche Emotion hat der andere? Mit welcher Gegenemotion reagierst du? Kennst du die Emotion des anderen auch in dir, also kannst du so fühlen?


Wenn du feststellst, dass du die Emotion des anderen nicht gelassen hinnehmen kannst und wenn du diese Emotion selbst nicht lebst, dann ist sie in dir blockiert. Hier ist die klare Unterscheidungsfähigkeit wichtig. Wenn dich jemand wütend anmeckert, dann ist es natürlich sich zu verteidigen und Grenzen zu setzen. Die eigene Wut wäre also nicht blockiert. Wenn du aber deine eigene Wut nie zeigst oder verbalisieren kannst, selbst wenn es angemessen wäre, dann ist sie blockiert. In diesem Fall würdest du mit einer der drei anderen Stressantworten reagieren.





SELBSTREGULATION


Selbstregulation bedeutet nicht immer ruhig zu sein und wie ein Buddha zu lächeln, wenn es schlecht läuft. Es bedeutet, dass man sich in eine klare, starke Mitte bringen kann und den eigenen Verhaltensmustern oder den äußeren Ereignissen nicht ausgeliefert ist. Ein reguliertes Nervensystem ist kein dauerhaft gleichmütiger Zustand, sondern ein gesundes pendeln zwischen Erregung und Entspannung ohne hängen zu bleiben. In einem regulierten Zustand kann man frei entscheiden, wie man mit einer Situation umgeht. Ein Trigger wirft einen nicht völlig aus der Bahn.


Stressantworten basieren auf einer Nervensystemreaktion, das heißt man kann sich selbst da nicht mental herausreden. Wir brauchen den Körper dazu, denn in uns ist ein animalischer Anteil aktiv. Oft weiß man ja, dass eigentlich alles halb so wild ist aber trotzdem reagiert man automatisch über. Wenn die Urwunde geheilt ist, dann hören automatisch auch die Stress- & Verteidigungsmuster auf. Das sogenannte Toleranzfenster gegenüber Stress muss man langsam aufbauen und lernen bei intensiven Emotionen und Körperempfindungen bei sich zu bleiben. Dazu braucht man in Zeiten von Entspannung eine höhere Aktivität des ventralen Vagusnervs. Und das kann man üben.


Die Verbindung von unserer bewussten Verstandesebene zum Körper geschieht über den Atem. Es ist der Vermittler und wir können damit direkt unser Nervensystem beeinflussen. Je nachdem wie man atmet, geht der Körper in Anspannung oder Entspannung. Und das ist auch natürlich. Du kennst es vielleicht wenn man auf der Couch sitzt und sich aufraffen will, dann nimmt man erstmal einen tiefen Atemzug und steht dann auf. Man aktiviert sich selbst. Umgekehrt kennst du sicher den Seufzer und das lange Ausatmen, wenn man sich nach einer anstrengenden Arbeit auf die Couch fallen lässt. Man geht in die Entspannung. Schnelles, tiefes Atmen wirkt also anregend (Sympathikus) und langsames, leichtes Atmen entspannend (Parasympathikus). Das Atmen ist schon eine kleine Wissenschaft für sich und wurde in Indien im Rahmen des Pranayama seit Jahrtausenden erforscht. Mittlerweile ist Breathwork auch bei uns angekommen und das kannst du gerne mal ausprobieren.


Aber nur atmen zur Beruhigung oder Anregung transformiert nicht die abgespeicherte Erfahrung, auf deren Grundlage man reagiert und handelt. Man kann sich zwar so in akuten Situationen regulieren und ‚wieder einfangen‘ aber man wird trotzdem weiterhin getriggert werden. Um die Erinnerung im Nervensystem zu verändern muss man tiefer gehen und die alte Erfahrung wirklich verarbeiten. Dazu braucht das Nervensystem aber erstmal die Kapazität. Wenn man nur im Überlebensmodus ist und nie echte Entspannung findet, dann ist es für den Körper viel zu herausfordernd noch zusätzlich in das alte Trauma einzutauchen. Es kann retraumatisierend sein. Man braucht erst eine Basis, ein stabiles Grundlevel auf das man sich immer wieder zurückbringen kann. Und das ist das Gefühl von Sicherheit, das tief mit dem Wurzelchakra und der Erdung verbunden ist. Darauf werde ich später noch tiefer eingehen aber du kannst sehen, wie sich hier der Kreis in Bezug auf Verkörperung schließt. Ohne eine sichere Basis im Nervensystem geht keine tiefe Heilung der Blockaden und somit kann keine Verkörperung stattfinden und das Leben ändert sich nicht wirklich.


Das mag jetzt vielleicht frustrierend und nach viel Arbeit klingen aber wenn du beginnst deine Abwärtsspirale in eine Aufwärtsspirale zu drehen, dann siehst du sehr schnell, wie schön der Weg ist. Denn jede Zuwendung und Übung bringt dich mehr zu dir selbst, auch wenn es sich unangenehm anfühlt.
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