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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

Schluss mit all der Uberforderung, Ohnmacht und den
schlechten Gefuhlen? Mit Jeannines Buch lernen wir endlich
in uns selbst Sicherheit zu finden.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erflullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und
Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren
Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir
teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und
Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes
Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich
besonders ist. Qualitat steht bei uns schon seit jeher an
erster Stelle - jedes Buch ist von Buchermenschen fur
Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues
Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de
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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie
wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbstverantwortlich. Weder Autoren noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



ZUR AUTORIN

JEANNINE MIK begleitet Menschen, die bewusster
leben wollen, als holistisch-somatische Trainerin. lhre
leicht erlernbaren Korperubungen, klugen Selfcare-
Impulse und Tools aus der Traumatherapie fuhren raus
aus der Ohnmachtsspirale, direkt rein in die emotionale
Sicherheit. Jeannine zeigt in ihrem Buch eindrucksvoll,
wie wir unsere seelische und korperliche Gesundheit
selbst in die Hand nehmen konnen und endlich
nachhaltig die Veranderungen einladen, nach denen wir
uns sehnen. Damit es uns jeden Tag besser gehen kann.




Besuche Jeannine Mik auf:
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... In kritischen Situationen souveran bleibst.

... endlich chronischen Stress und Erschopfung
uberwindest.

... fruhe Traumata integrierst.

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

... aus Burn-out und Uberforderung herausfindest.

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

... Vertrauen in deinen Korper findest.

... notwendige, herausfordernde Gesprache endlich
fuhrst.

... chronische Symptome wie Migrane, Tinnitus oder
Verspannungen Iost.

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






»Du bist nicht kaputt.
Du wirst nicht verruckt.

Du fuhlst nicht falsch.
Du ergibst Sinn.
Alles an dir. Immer.




SOS-UBUNG
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Geh fur deinen exklusiven Zusatzcontent auf >.
Dort findest du den QR-Code, unter dem du Mini-

Ubungstutorials und Begleitmaterial zum Download
findest.



Fur E. und A.,
meine zwei grolsten Lehrmeisterinnen



Du bist nicht kaputt.

Du wirst nicht verruckt.

Du fuhlst nicht falsch.

Du ergibst Sinn. Alles an dir. Immer.

Du machst diese intensiven, unangenehmen und mitunter
auch lebenseinschrankenden Erfahrungen auch nicht, weil
du »dich nicht genug anstrengst«. Du verfugst ganz einfach
noch nicht Uber die richtigen Werkzeuge, um das, was in
deinem Inneren geschieht, zu verandern.

Du fuhlst jede Menge. Zu viel, manchmal. Du denkst auch
viel. Und bist oft gestresst. Ich verstehe das so gut. Weil ich
auch »so« bin: Da ist so viel, es ist so laut und mal zu leise.
Da ist die niemals enden wollende Liste an »To-dos« und
daneben eine voller »Must-bes«, die wir und die Welt uns
auferlegen. Da sind Schablonen, in die wir passen mussen,
und Termine, die einzuhalten sind. Da sind Bedurfnisse, die
erfullt werden wollen - fur die meisten von uns nicht nur
unsere eigenen.

Wir versuchen, uns abzugrenzen. Und hinterfragen alles.
Immer dieses Uberlegen, Zerdenken, Achtsamsein:
Tausende Gedanken, die entweder Karussell fahren oder wie
Duracell-Haschen standig im Kopf larmen. So vieles haben
wir schon erlebt - wann kommt endlich diese Abhartung,
von der alle sprechen? »Du musst harter werden, die Welt
ist hart!«

Es ist so unsagbar anstrengend. Schnell eine Stunde Yoga,
irgendwie zwischendrin hineingepresst. Was entspannen
soll, stresst zusatzlich. Wieso schaffen die anderen immer
alles? Da sind Fremdbestimmung, Leistungsdruck, offene
Rechnungen. Und irgendwo auch noch der Wunsch, sich
selbst nicht zu verlieren unter der Last des Alltags in einer
komplett Uberreizten Welt, der wir an manchen Tagen



gefuhlt dabei zusehen kdnnen, wie sie sich zerstort. Und wir
sind immer in der Mitte. Wir, die wir Beziehungen gestalten
wollen und uns selbst erleben mochten: Abenteuer,
Gesundheit, Lebendigkeit, Genuss, Freude, Lachen, Liebe,
Ruhe ... endlich mal Ruhe. Aber die gute Art von Ruhe.
Durchatmen. Weite und gleichzeitig Geborgensein. Ein
Fallenlassen, bei dem wir wissen, dass wir aufgefangen
werden. Ein Loslassen ohne Gefahr. Leichtigkeit. Prasenz.
Liebe ohne Angst.

Lass uns einmal durchatmen, wenn du mochtest. Diese
Zeilen, die du eben gelesen hast, zu tippen und den
gefuhlten »Dauerlauf« zu beschreiben, berthrt mich. Ich
nehme mir einen Moment, dies zu spuren. Das Gefuhl sitzt
in meiner Brust. Ich fahle, wie Tranen in meine Augen
steigen. Aber nur kurz. Sie versiegen, bevor eine Uber meine
Wange laufen kann. Ich hore Musik von Norah Jones aus
dem Lautsprecher neben mir. Die Luft ist kihl. Herbst. Ich
fuhle den Stoff des weichen Pullovers an meiner Haut, den
ich vor Jahren in Orlando gekauft habe. Das war ein schoner
Tag. Ich nehme den Holzboden unter meinen Fulsen wabhr.
Sie sind kalt. Wo bist du gerade, was ist um dich herum, und
was nimmst du wahr? Ich sehe mich in meiner Kiche um,
atme einmal tief ein und seufze. Und dann ist es wieder in
Ordnung. Ich bin hier.

Das allermeiste zum bewussten Umgang mit Gefuhlen, was
ich heute weils, musste ich mir als Erwachsene selbst
aneignen. Vielleicht geht es dir ja ahnlich. Zeit meines
GrolBwerdens wusste ich nur, dass ich etwas spure. Oft. Oft
auch sehr viel. Aber was dann? Was mit den Gefuhlen tun?
Das wusste ich nicht. AuRer, dass Tranen kamen, wenn ich
traurig war, und auch, wenn mich etwas argerte und ich
mich machtlos fuhlte, etwas daran zu andern.

Dass ich angeblich zu sensibel sei, das wusste ich auch:
»Was ist eigentlich mein Problem? Warum fuhle ich so
intensiv, warum bin ich so empfindlich und warum kann ich
nicht einfach normal sein?« Ich erinnere mich an Angste, fur



die ich keine Strategien hatte. Viel Angst, Liebe, Freude und
Sorge. Und Wut. Eine unbandige Wut, die ich mich oft nicht
zu zeigen traute. Wenn ich sie mal zeigte, kamen als
Antwort darauf manchmal Verstandnis, manchmal noch
mehr Wut und manchmal Enttauschung. Die starken
Emotionen, die schier uberwaltigende Menge an Gedanken,
meine oftmals unangenehmen Korperempfindungen und
auch immer wiederkehrende, frustrierende
Verhaltensweisen stellten mich oft vor ein Ratsel. »Warum
kann es nicht leichter sein?« Es gab Momente, da habe ich
Abneigung und Ekel weggedruckt. Weil der Preis, sie
auszudrucken, zu hoch gewesen ware. Es gibt so viele
Geflhle, die zu zeigen sich nicht »ziemt«. Gerade fur Kinder.
Und insbesondere fur junge, weiblich sozialisierte
Menschen: »Madchen«.

Welche Erfahrungen hast du selbst gemacht? Weilst du
noch, welchen Raum deine Gefuhle bekommen haben, als
du klein warst? Wie haben deine Bezugspersonen reagiert,
wenn ganz viel in deinem Inneren los war? Wenn du wutend
warst, traurig, dich geschamt hast? Die langste Zeit meines
bisherigen Lebens hatten mich meine Gefuhle im Griff, nicht
umgekehrt. Daran, selbst das Lenkrad meines Erlebens in
die Hand zu nehmen und auch dann zu behalten, wenn es
drunter und druber geht, arbeite ich bis heute.

Vieles konnte ich bereits bewegen. Ich habe jede Menge
dazugelernt und tue es weiterhin jeden Tag. Was fur mich
personlich und auch fur meine Klientinnen und Klienten
nach vielem Ausprobieren, Suchen und Finden letztlich jene
grundlegenden, wohltuenden Veranderungen brachte, die
wir uns so lange gewunscht hatten, kannst du in diesem
Buch lesen. Das, was wirklich wirkt. Es kann dir besser
gehen. Jeden Tag. Egal wo du startest.



EIN NEUER WEG ZUR

HEILUNG




FREMDSPRACHE
EMOTIONSMANAGEMENT:
WARUM WIR KEINE AHNUNG
VOM UMGANG MIT UNSEREN
GEFUHLEN HABEN

Dass so viele erwachsene Menschen nur wenig Ahnung vom
bewussten Umgang mit Gefluhlen haben, ist nicht
verwunderlich. Es gibt verschiedene GrofRen, die hierbei von
Bedeutung sind. Unsere Eltern oder primaren
Bezugspersonen sind die pragendsten Menschen in unserer
Kindheit. Wie sie mit Gefuhlen umgehen und ob sie selbst es
gelernt haben, spielt eine wesentliche Rolle daftur, ob und
wie wir es lernen. Es beeinflusst all unsere
»Werkseinstellungen, die sich weit Uber den Umgang mit
Gefuhlen und Stress hinaus erstrecken. Unsere ersten
Bindungserfahrungen haben einen enormen Einfluss darauf,
ob wir mit dem Gefuhl geboren werden, einen Platz in der
Welt zu haben, und ob wir ein grundsatzliches Vertrauen in
uns tragen, dass sich um uns gekUmmert wird. Ob wir sicher
sind und unterstutzt werden - oder eben nicht. Wir erfahren,
ob uns geholfen wird, wenn wir Hilfe brauchen.

Um in einer Gemeinschaft zu Uberleben, passen Kinder sich
an ihr Umfeld an. Sie lernen schnell, was zu tun ist, um
akzeptiert zu werden. Dabei ist diese Akzeptanz und »Teil
von etwas« zu sein in der Tat uberlebensnotwendig, weil in
uns urzeitliche Systeme am Werk sind, die mit dunklen
Hohlen und Sabelzahntigern mehr anfangen konnen als mit
FuBbodenheizung und Smartphone. Die Anpassungen, die
wir seit unserer frihesten Kindheit vollbringen, um nicht
ausgeschlossen zu werden, schreiben sich in unser System
ein.



Das betrifft auch den Umgang mit Gefuhlen: Was darf ich
ausdrucken und was nicht? Welche meiner Teile werden
akzeptiert und welche fuhren dazu, dass ich ausgeschlossen
oder bestraft werde? Alles, was zum Ausschluss fuhren
konnte, wird in kleine Boxen gepackt und tief nach unten in
den Keller unseres Selbst gesperrt. So kommt es, dass wir
uns ganz viele Geflhle nicht mehr erlauben. Diese
brauchten aber dringend Raum, damit es uns wirklich gut
gehen kann. Unterdrickte Emotionen und deren hormonelle
Aufladung sammeln sich in unserem Inneren Uber die Jahre
als Gift an, das uns krank machen kann. Je mehr Emotionen
wir abschneiden, je mehr Teile wir wegpacken, desto mehr
trennen wir uns auch von echter, verkorperter Lebendigkeit.
Von unserem Spuren, von der Weite in uns, von Freude,
Abenteuer, Sinnlichkeit, unserer Motivation, Begeisterung
und unserem eigentlichen, echten Willen. Auf was fur eine
Entdeckungsreise wir uns begeben durfen, um all das
wieder zu bergen!

Weiten wir den Blick, stellen wir zudem fest, dass noch ganz
andere Krafte am Werk sind, die es uns seit vielen Jahren
auch gesellschaftlich schwer machen, einen gesunden
Zugang zu dem, was wir fuhlen und spuren, zu entwickeln.
In unserer westlichen Welt haben Gedanken oftmals einen
hoheren Stellenwert als Gefuhle. Sowohl die Erziehung als
auch unser gesamtes Schulsystem zielt darauf ab, kognitive
Prozesse zu fordern. Was wir spuren und wahrnehmen und
das Bedurfnis nach Bewegung sind nicht nur kaum relevant,
sondern werden mitunter auch gehemmt: Stundenlanges
Stillsitzen ist definitiv nicht, was unser Korper braucht oder
will. Das Gehirn und das Denken scheinen wichtiger als
unsere Korperempfindungen zu sein. Dr. Stephen Porges,
der Begrunder der Polyvagal-Theorie, schreibt dazu: »Erst in
den letzten 50 Jahren sind Emotionen [...] in der Psychologie
zu einem anerkannten Forschungsgegenstand geworden.
Vorher standen die Kognitionen und ihre Forderung im
Zentrum aller Bemuhungen, [...] wahrend subjektive



Berichte Uber Gefuhle in den Hintergrund verbannt
wurden.«L Als Porges in den 1960er-Jahren als Student die
wissenschaftliche Welt kennenlernte, wurden Emotionen
laut ihm nur in Verbindung mit Motivation erforscht. Das
Beispiel, das er schildert, gewahrt Einblicke in die damals
zum Teil absurde Auslegung unserer Gefuhle: Man
beeinflusste die Motivation von Laborratten, indem man
ihnen Nahrung zufuhrte oder vorenthielt. Ihre emotionalen
Reaktionen mals man anhand der Kotmenge, die sie
ausschieden. Ich musste das zweimal lesen. Der berUhmte
Philosoph Descartes sagte »lch denke, also bin ich« und
nicht »Ich spure, also bin ich« und gab damit einem
Phanomen Worte, das sich durch unsere gesamte Kultur
zieht: Gedanken sind wichtig, man fokussiert auf das, was
sich im Kopf abspielt. Und im besten Fall kann man es auch
noch messen, neue Daten erheben und dann Aussagen
treffen und SchllUsse ziehen, die fur alle gelten. Unser
subjektives Empfinden, die vielfaltigen Emotionen und das,
was wir in uns ganz individuell spuren, waren lange nicht
weiter von Bedeutung. Wir leben in einer Welt, die das
Vermeiden von Gefuhlen und die Unverbundenheit mit
unserem Korper normalisiert.

EIN NEUES PARADIGMA DES SPURENS

Auch in vielen Therapien gibt es bis heute eine Top-down-
Tendenz, bei der mentale Prozesse im Zentrum der
Betrachtungen stehen und Korperempfindungen eine Rolle
im Hintergrund einnehmen. Dabei wissen wir mittlerweile,
dass die pragendsten aller Erfahrungen - also jene, die uns
bis ins Mark beeinflussen - an einem Ort in uns gespeichert
sind, der keine Worte kennt. »Daruber zu reden« ist daher
nicht einmal die halbe Miete. Neurowissenschaftliche
Erkenntnisse und jene der Traumaforschung verlangen aber
zum Gluck immer dringlicher nach Beachtung. Sie machen
deutlich, wie notwendig es ist, den Blick zu weiten und die



fundamentale Rolle unserer Emotionen und unseres
Korperempfindens anzuerkennen: fur unsere seelische und
korperliche Gesundheit, fur gelingende Beziehungen zu uns
selbst und anderen Menschen und letztlich auch fur uns als
Gesellschatft.

Ein Trauma und Stress finden nicht nur in unseren Gehirnen
statt. Dasselbe gilt fur Geflhle: Wir spuren sie mit unserem
Korper, erleben starke Emotionen mit jeder Zelle. Es geht
nicht um »Kopf oder Korper« und welcher von beiden
bedeutsamer ist. Wichtig ist die Erkenntnis, dass beide
unzertrennlich miteinander verbunden und standig im
Austausch sind und der Korper ein wesentlicher Part dieser
Gleichung ist.

Gefuhle sind im Grunde nichts anderes als
interpretierte Korperempfindungen.

Wir nehmen etwas korperlich wahr, und unser System baut
innerhalb von Millisekunden eine »Meinung« ringsherum, die
wir dann als Geflhl erleben. Stell dir zum Beispiel vor, du
bist im Supermarkt. Als du mit dem Einkaufswagen in den
nachsten Gang fahren willst, steht da plotzlich jemand, den
du eigentlich nicht sehen mochtest und mit dem du auch
nicht gerechnet hast. Huch! Was passiert in dir? Was spurst
du? Ja, da kommt eine Emotion ..., aber zuerst ist da ein
Korperempfinden. Spur einen kleinen Moment in deinen
Korper. Was nimmst du wahr? Wahrscheinlich kennst du
Redewendungen wie »Da ist mir mein Herz in die Hose
gerutscht.

Nun stell dir vor, du bist einkaufen und plotzlich steht da
jemand, den du richtig gern magst. Wieder hast du nicht mit
der Person gerechnet. Die Situation ist dieselbe, beide Male
passiert etwas Unerwartetes. Deshalb konnte auch der als
sicher empfundene Mensch erst einmal ein kurzes »Huch« in
uns auslosen. Aber danach konnen wir uns in die Situation
hineinentspannen - und beispielsweise Freude empfinden.



