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Das Buch:


Das Buch ist das Ergebnis eines langen, zeitweilig verzweifelten Lebens. Zu Beginn standen auf diesem Weg Fragen des Glaubens und Aberglaubens, des Willens und der Sünde, der Freiheit und des Fatalismus. Kann man, was man will? Kann man wollen, was man will?


Die Dialektik zwischen Zufall und Notwendigkeit - eine lange Reise durch Psychologie und Philosophie, durch Theologie und Kunst. Die letzten Erkenntnisse sind so einfach und klar und konnten doch nur in all der durchlittenen Tiefe und Schwere gefunden werden.


Wer das nun so Leichte versteht, braucht nicht mehr alles Schwere nacherleben. Jede/r kann gleich die neue Freiheit des Denkens und Empfindens genießen, wenn nur etwas Interesse und etwas Willen da ist.


Ganz ohne diese Qualitäten gibt es allerdings - im übertragenen Sinne - noch nicht einmal Butter, geschweige denn Lachs. Dieses neue Denken und Empfinden ist ein MUSS für jeden Arzt und Therapeuten.





Über den Autor


In Salach, am Fuß des Hohenstaufen in Baden-Württemberg geboren, wuchs ich die ersten sieben Lebensjahre in der damaligen DDR, an der polnischen Grenze, in der Nähe von Cottbus auf. Vom 7. bis zum 23. Lebensjahr wurde ich Schwabe und lernte Schwäbisch als erste Fremdsprache. Nach der Schule absolvierte ich eine Lehre im graphischen Gewerbe als Schriftsetzer. Über den zweiten Bildungsweg gelangte ich zum Medizinstudium und machte später eine Psychotherapie-Ausbildung, die für meine Entwicklung ausschlaggebend war.


Bereits während des Medizinstudiums (1975-1982) erwachte mein Interesse an psychosomatischer Medizin. In Kliniken hatte ich vor meiner Niederlassung als Kassentherapeut 11 Jahre Erfahrungen gesammelt in Pathologie, Akutpsychiatrie, Gerontopsychiatrie, Suchtklinik und psychosomatischer Klinik (1983-1995).


Besonders die Therapieausbildung bei der Ärztekammer Schleswig-Holstein und Niedersachsen war für meine Therapierichtung ausschlaggebend. Im Selbsterfahrungsbereich waren es die 12-Schritte-Gruppen, die mich prägten, darüber hinaus: Hypnotherapie, Verhaltenstherapie, Gestalttherapie, Primärtherapie, Familienstellen nach B. Hellinger und Schamanische Reisen (1972 bis 2019). Hinzu kamen Fortbildungen, wie Autogenes Training, Muskuläres Entspannungstraining nach Jakobson, Katathymes Bilderleben nach Leuner, Gesprächstherapie nach Rogers, Psychodrama nach Moreno, Verhaltenstherapie, tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie, Existenzanalyse und Logotherapie nach Viktor Frankl (1986 bis 1998).


Mit der Entwicklung des Therapieverfahrens der kardio-kognitiven Transformation begann ich etwa 2010, seitdem konnte ich eine Vielzahl therapeutischer Erfolge bei meinen Patienten/innen damit erreichen.
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Diesen Weg kannst Du allein gehen






Einleitung


Es gibt heute einen Weg, der für die meisten Europäer zu einem zufriedenen und erfüllten Leben führen kann. Den Prozess dorthin nenne ich kardio-kognitive Transformation. Es geht dabei um eine Verwandlung des Denkens und der Empfindungen.


Unser Denken und unsere Empfindungen (1) (Kursiv gedrucktes wird im Glossar erläutert) sind gleichermaßen von Bedeutung. Denn eine Einstellungsänderung allein reicht nicht aus, wenn Gefühle in bestimmten Situationen zu groß und zu unangenehm sind. Viele können noch so liebevoll sein wollen, werden aber dennoch Angst bekommen, wenn die Verhältnisse existentiell schwierig werden oder sie sich in die Enge getrieben fühlen.


Erst wer eine Verwandlung der Empfindungen erlebt hat, sodass das Herz auch in schwierigen Situationen ruhig bleibt, der Blutdruck auch in brenzligen Situationen nicht überschießt und auch bei persönlichen Beleidigungen friedvolle Empfindungen bleiben, der ist in eine höhere und andere Liebe eingetreten.


Es geht bei der kardio-kognitiven Transformation um Ähnliches wie das, was C. G. Jung1 „Individuation“ genannt hat, oder Erich Fromm2 „ganz geboren werden“, Dürckheim3 sprach vom „großen Ich“.


Das Ziel der kardio-kognitiven Transformation ist es, über unser Denken und Erkennen, unsere Empfindungen und Emotionen zu verwandeln. Dadurch wird ein optimales, andauerndes Wohlempfinden generiert.


Bei den meisten Therapieansätzen steht die Auseinandersetzung mit den Empfindungen zu wenig im Fokus, sodass viele Therapien kein befriedigendes Ergebnis zulassen.


Auch im Laufe der Geschichte sind unsere Empfindungen immer etwas zu kurz gekommen. Nicht umsonst hieß es im Tempel zu Delfi: „Erkenne dich selbst!“ und nicht „Empfinde dich selbst!“. Vermutlich bedeutete bei den Griechen Empfinden und Erkennen allerdings noch das gleiche, so wie es auch bei Descartes4 noch eins war: „Ich denke, also bin ich!“, bedeutete für ihn gleichzeitig auch „Ich empfinde, also bin ich!“.


Die Neuzeit verschärfte die Trennung zwischen Denken und Empfinden. Die Entwicklung der Naturwissenschaften, das exakte Beobachten, die sogenannte „Objektivierung“ (2) führten zu einer immer stärkeren Zurücknahme des Empfindens. Das Materielle, das Vernünftige und das Notwendige ist in unserer heutigen Welt überbetont. Empfindungen und Emotionen (3) spielen hingegen eine untergeordnete Rolle.


Schließlich lässt sich eine Empfindung nicht objektivieren, nicht vergleichen, nicht messen. Die Empfindungen, besser die Körperempfindungen, jedes einzelnen Menschen sind einmalig und ein im Augenblick stattfindendes subjektives Phänomen (4), oder inneres Ereignis.


Mit der Phänomenologie (5) wurde das ganzheitliche (6) Denken neu gedacht. „Zu den Dingen selbst“, der Ausruf der Phänomenologen, rückte das Empfinden selbst wieder stärker ins Blickfeld. Was bleibt, wenn der Mensch nicht mehr denkt? Nun er empfindet dann ja immer noch. So wurde auch die Empfindung zu einem Ding, das man betrachten kann. Zur Empfindung selbst! stellt letztlich einen Bewusstseinsakt dar, der einen neuen Blick auf unsere Gefühlswelt erlaubt.


Ein Gefühl ist immer eine vielgestaltige Mischung aus geerbten, gelernten, gedachten, fantasierten und in die Zukunft projizierten Anteilen. Die reine Körperempfindung hingegen ist immer ein nur im Augenblick subjektiv wahrnehmbares Ereignis. Dieses Ereignis ist wahr. Damit ist die im Jetzt wahrgenommene Empfindung das in uns gegenwärtig stattfindende Wahre.


Die Empfindung ist das lebendige Sein in uns, es kann angenehm oder unangenehm sein, es ist immer das Leben, absolut, klar, deutlich oder verschwommen, diffus oder undeutlich vorhandenes, wenn auch vielen wenig bewusstes Leben. Genau um diese Empfindung geht es im Wesentlichen in der kardio-kognitiven Transformation. Es geht darum zu lernen, die eigenen Empfindungen wahrzunehmen und negative Empfindungen in positive zu transformieren.


Für die Veränderung der Gefühle und der Empfindungen braucht es auch eine Veränderung des Denkens. In den 60er Jahren kam Martin Heidegger5 auf den provokativen Satz: „Das Bedenklichste in unserer bedenklichen Zeit ist, dass wir noch nicht denken“.


Hattest Du wirklich schon einen eigenen Gedanken? Ist das Nacherzählen, Nachdenken von Gelerntem und Erlebtem wirkliches Denken? Nein, ein eigener Gedanke ist wie eine neue Erfindung. Ja, wir sind frei. „Der Mensch der erste Freigelassene der Natur“, so der Titel eines Buches von Herder.6 Aber was machen wir mit dieser Freiheit? Nutzen wir sie? Interessiert es uns überhaupt zu verstehen, wie wir denken, oder ob wir unser Denken steuern können?


Wir kommen zu keinem größeren Wohlbefinden, wenn wir nicht auch das Denken ändern. Das bedeutet: Wenn wir zufriedener werden wollen, wenn wir uns weiterentwickeln wollen, ganzheitlich und selbstverantwortlich leben wollen, bleibt uns keine andere Wahl, als mit dem Denken und mit dem Erkennen zu beginnen.


Der erste Schritt ist, sich der eigenen Empfindungen und Gedanken bewusst zu werden. Das bedeutet, ein achtsamer Beobachter oder eine achtsame Beobachterin des eigenen Denkens und Empfindens zu werden. Nicht nur das Denken beobachten, sondern gleichzeitig auch das, was wir im Körper empfinden. Hier findet sich eine starke Übereinstimmung der KKT mit Zen-buddhistischen Techniken.


Als nächstes bedarf es der Akzeptanz, besser noch der liebevollen Annahme dessen, was empfunden wird, oder auch des Aushaltens einer negativen Empfindung. Die Transformation geschieht von selbst. Wir empfinden zum Beispiel ein Zusammenziehen und Engwerden der Atemwege oder des Magens bei einem bestimmten Verhalten eines Mitmenschen. Der oder die andere hat etwas in uns ausgelöst, was transformiert werden will.


Solange wir andere für unsere eigenen Empfindungen verantwortlich machen, können wir nichts transformieren. Wir können die Verantwortung über unsere Empfindungen zurückgewinnen und gewinnen dadurch uns selbst. In den folgenden Kapiteln werden das theoretische Modell der kardio-kognitiven Transformation ausführlicher dargestellt und praktische Techniken vermittelt, die den Transformations- und Wandlungsprozess beschreiben. Es ist ein Erlebnisansatz, denn nur im Erleben werden Empfindungen zu Realitäten, die wahrnehmbar und veränderbar sind.


Die mit arabischen Ziffern gekennzeichneten Begriffe werden im Glossar erläutert.


Die Fussnoten verweisen auf Autoren, von diesen stammen Zitate oder Ideen, die ich verwendet habe. Die Autoren sind jeweils in der Fussnote angegeben - siehe römische Ziffern im Text. Im Literaturverzeichnis werden die Autoren kurz beschrieben und hilfreiche Hinweise zur Literatur gegeben.


Viele Leserinnen und Leser meines Manuskriptes fanden die Briefe am Ende des Buches besonders interessant, weil sie einen Einblick geben in den Kontakt zu Patienten oder Menschen, die kardiale Transformation kennen gelernt hatten oder kennenlernen.


Ohne Weiteres kann man die Briefe auch zuerst lesen, dazu ist es nicht erforderlich, vorab etwas über die Theorie der KKT gelesen zu haben.


Ich wünsche Dir viel Freude mit meinen Ideen und vor allem Verständnis für dich und andere mit einem liebevollen Ergebnis.





1 Psychoanalytiker, 1875 bis 1961, Begründer der analytischen Psychologie


2 Psychoanalytiker, Philosoph und Sozialpsychologe, 1900 bis 1980


3 Diplomat, Psychotherapeut, Zen-Lehrer, 1896 bis 1988


4 Deskartes, Rene`, 1596 bis 1650, Mathematiker, Philosoph, Naturwissenschaftler, s.a. Lit.Verz.


5 Heidegger, Martin, 1889 bis 1976, Philosoph


6 Herder, Johann Gottfried,1744 bis 1803, Dichter, Theologe, Kultur-Philosoph, Schriftsteller





Vorbemerkung


Kardio-kognitive Transformation. Viele kennen den Kardiologen oder das EKG, also das Elektro-Kardiogramm. Auf dieses „Kardio“ bezieht sich die Begrifflichkeit, wenn von der kardialen Transformation gesprochen wird. Es geht um das Herz, das organische Herz in unserer Brust, aber auch um die Gefühle und die Empfindungen, die mit dem Herzen verbunden sind. Manche spüren ihr Herz nur, wenn sie sich nach der Sauna kalt abduschen und dann den Pulsschlag im Körper wahrnehmen. Andere spüren ihr Herz, wenn sie verliebt sind. Wieder andere spüren ihr Herz so intensiv, dass es ihnen Angst macht und sie mit einem Herzinfarkt rechnen.
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