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Kapitel 1 Wie funktioniert Selbsttherapie
1. Wie funktioniert Selbsttherapie

* Bei der Selbsttherapie erlebt man moéglicherweise sehr langsam Teile des so
genannten "Lebensfilms" *

Im Haupttext habe ich die "letzte Blockade" erlautert, durch die bei einem
emotional Erkrankten Menschen viele unbewusste Geflihle zuriickgehalten
werden. Da kein Mensch vollkommen frei ist von unterdriickten Geflhlen,
spricht viel dafir, dass auch bei emotional gesunden Menschen hinter der
letzten Blockade (und naturlich auch hinter Verdrangungsmechanismen) viele
unterdrickte Gefuhle auf Wahrnehmung warten.

In diesem Abschnitt méchte ein Phanomen beleuchten, welches meiner Mei-
nung diese These stlitzt und verdeutlicht, dass im Gehirn eines jedem Men-
schen unzahlige Gefuhle und Erinnerungen aus dem ganzen Leben abgespei-
chert sind. Es ist das Phdnomen "Lebensfilm", das bei so genannten Nahto-
derlebnissen auftritt. Neben verschiedenen mystischen Erlebnissen, wie Be-
gegnungen mit Verstorbenen, ziehen dabei anscheinend grof3e Teile des gan-
ze Lebens in allen Einzelheiten und Uberraschender Detailgenauigkeit Szene
fir Szene noch einmal an einem inneren Auge vorbei. In einigen Fallen berich-
ten die Betroffenen auch von einem Gefiihlsstrom, der parallel zum bildlichen
Erinnerungsstrom lauft.

Dieser Geflihlsstrom scheint aus vielen einzelnen emotionalen Bewertungen
zu bestehen, von denen viele einen tiefen moralischen Charakter haben. Am
eindrucksvollsten schildert dies eine Frau, die bei ihrem Lebensfilm den Ein-
druck hatte, dass die dabei auftauchenden Geflhle zu jedem Erlebnis ihres
Lebens eine ausgleichende Bewertung darstellten. Sie sagte, dass diese Be-
wertung aber nicht von aul3erhalb, sondern aus ihr selbst kam: "It was, in a
sense, me judging me", "Auf eine gewisse Art war es ich selbst, der mich beur-
teilte".

Einen ahnlichen Eindruck hatte ich oftmals bei der Selbsttherapie. Eine auf-
tauchende Erinnerung wurde sozusagen mehrmals von meiner Seele auf fun-
damentalster Ebene gespiegelt oder betrachtet (mir fehlen die Worte es genau
zu beschreiben) und jedes Mal entstand dabei ein neuer emotionaler oder so-
gar ethischer Aspekt - wie bei dieser Frau praktisch aus mir selbst heraus. All
diese Aspekte erlebte ich ganz, bis die Erinnerung vollstandig bewertet, ver-
standen und verarbeitet war. Insbesondere bei jingeren Erinnerungen, die
aus den letzten Monaten und Jahren stammten, war das so. Altere Erinnerun-

© Rudiger 4



Kapitel 1 Wie funktioniert Selbsttherapie

gen schienen in den allermeisten Fallen schon so gespiegelt zu sein’. Ihre
Spiegelung entstand nicht im Augenblick der Selbsttherapie, sondern tauchten
zusammen mit den bildlichen Erinnerungen aus dem Unterbewusstsein auf.

Well altere Erinnerungen schon gespiegelt zu sein schienen, glaube ich, dass
der Geflihlsstrom wie er bei einem Nahtoderlebnis oder bei der Selbsttherapie
erlebt wird, zum grofR3en Teil aus schon entstandenen und abgespeicherten
Gefuhlen besteht, und nicht - wie man ja auch denken kdnnte - im Augenblick
des Nahtoderlebnisses bzw. der Selbsttherapie entsteht.

Diese Nahtoderfahrungen zeigen meiner Meinung, dass es in unserem Gehirn
Strukturen geben muss, die alles Erlebte zusammen mit den zugehdrigen ver-
borgenen Gefuihlen speichern - und dass auch in einem ganz normalen Leben
viele verborgene Emotionen entstehen und gespeichert werden. Schliel3lich
stammen die Nahtod-Berichte von den unterschiedlichsten Menschen, unter
denen wohl kaum einer an einer emotionalen Erkrankunag litt.

Es ist etwas spekulativ, aber ich bin Uberzeugt, dass die Geflhle, die ganz
normale Menschen im Zuge des Lebensfilm erleben, bei jedem Menschen hin-
ter der letzten Blockade warten und mit der Selbsttherapie zumindest bis zu ei-
nem gewissen Grad erlebt werden kdnnen. Dies erscheint mir auch deswegen
plausibel, weil nicht unbedingt ein Nahtoderlebnis mit Herzstillstand oder Sau-
erstoffmangel notwendig ist, um den Lebensfilm zu erleben. Viele Menschen,
die ohne Sauerstoffmangel kurz vor dem Tod standen, berichten von ihm. Z.B.
kann er im Augenblick eines Motorradunfalls auftreten, oder beim Absturzes
aus einer Kletterroute, kurz vor dem Aufprall auf den Boden. Es reichen also
schon psychische Ausnahmesituationen aus, um ihn zu provozieren.

Auch ein Freund hat den Lebensfilm zur Halfte erlebt. Bei einem privaten Ren-
nen auf einer Motorradrennstrecke brach sein Hinterrad aus. Er schlug nicht
hart auf, sondern schlitterte bei vollem Bewusstsein mit ca. 140 km/h tber die
Fahrbahn hinaus, knapp an einer Art Schutzwall vorbei, in eine Wiese. In den
ein bis zwei Sekunden zwischen Unfall und der Erkenntnis, dass er nicht auf
den Schutzwall prallen wirde, d.h. in dem Augenblick als er sich in akuter Le-
bensgefahr fuhlte, zog sein Leben bis ungefahr zuriick in die Pubertat in
wahnwitziger Geschwindigkeit in unzahligen von Bildern an seinem inneren
Auge vorbei. Einen Gefuhlsstrom erlebte er allerdings nicht. Bei dem Unfall ist
ihm nichts passiert, er konnte sofort wieder aufstehen und hatte keinerlei Be-

1 Diese Spiegelungen finden wahrscheinlich beim traumen statt. Neuere wissenschaftliche Studien
haben ergeben, dass das Gehirn im Traum vergangene Erlebnisse noch einmal durchlebt und auf
einem hohen geistigen Niveau verarbeitet. Siehe die entsprechenden Links auf der Linkliste meiner
Homepage.
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wusstseinsausfalle. Der Lebensfilm wurde einfach nur durch das Gefuhl der
Nahe des Todes ausgelost.

Dass es so etwas wie den Lebensfilm wirklich gibt, ist heute Ubrigens nicht
mehr umstritten. Untersuchungen haben gezeigt, dass er Kultur Ubergreifend
stattfindet und immer ahnliche Merkmale aufweist. Auf meiner Homepage fin-
den sich einige Links zu entsprechenden Untersuchungen. Zudem tritt der Le-
bensfilm auch Menschen auf, die nie zuvor von Nahtoderlebnissen gehort ha-
ben. Die alte Hypothese, der Lebensfilm sei eine Art kulturell bedingte Phanta-
sie, die sich entwickelt, weil der Betroffene zuvor schon von diesem Phéano-
men gehort hat, ist deshalb heute nicht mehr haltbar.

* In die Krankheit fuhrt nicht unbedingt die mangelnde Fahigkeit Geflhle zu
verarbeiten, sondern die Unfahigkeit, Gefliihle wahrzunehmen oder entspre-
chend auf sie zu reagieren *

In diesem Abschnitt mochte ich erlautern, warum sich eine emotionale Krank-
heit eher durch die Uberschreitung personlicher Schmerzgrenzen, als durch
die mangelnde Fahigkeit Geflihle verarbeiten zu kénnen, entwickelt:

Ein Mensch, der von Kindheit an seine Gefuihle wahrnehmen konnte und durf-
te, wird mit der im Haupttext beschriebenen Selbstblockade normalerweise
keine Probleme haben. Dieser Mensch hat gelernt, seinen Geflhlen auf ge-
sunde Art und Weise Ausdruck zu geben und kann sie in Handlungen umset-
zen, die ihn vor seelischer Verletzung und Deformation schitzen. Damit wird
er nie eine so grol3e Menge an Gefuhlen verdrangen, dass er erkrankt und da-
mit auch nie die letzte Blockade Uberwinden missen (aber auch solch ein
Mensch wird bei der Konfrontation mit besonders intensiven negativen Gefih-
len wie bei schweren Schicksalsschlagen, Krieg oder Katastrophen auf diese
Hurde stol3en und eventuell grol3e Probleme haben sie zu meistern).

Anders formuliert hat ein emotional gesunder Mensch in seiner Kindheit ge-
lernt, einen Geflihlsstau zu vermeiden, weil3 aber nicht unbedingt, wie man
einen bestehenden Gefiihlsstau wieder abbaut. Einen Geflhlsstau zu vermei-
den und einen Geflhlsstau abzubauen sind wirklich zwei vollkommen ver-
schiedene Dinge. Denn um einen Geflhlsstau zu vermeiden, muss man ins
Handeln kommen, um sich einer negativen Situation zu entziehen. Um einen
Geflhlsstau abzubauen, muss man im allgemeinen aber vermeiden, ins Han-
deln zu kommen und letztendlich sogar in der negativen Situation verbleiben.
Denn erst einmal empfindet man die Konfrontation mit aufgestauten Gefihlen,
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die zum Abbau des Staus natirlich notwendig ist, als negative Situation und
versucht sich ihr zu entziehen.

Wir Menschen sind meiner Meinung nach von Natur aus so angelegt, dass wir
unsere Gefiuhle wahrnehmen und mit angemessen Handlungen und Gefuhls-
ausdrucken auf sie reagieren. Erst durch ungunstige Umstéande in der Kindheit
entstehen unsere Blockaden (wobei gewisse Veranlagungen die Entstehung
solcher Blockaden begtinstigen kdnnen). Doch leider hat uns die Natur nicht
mit dem intuitive Wissen dartber ausgestattet, wie man den hinter diesen Blo-
ckaden aufgebauten Stau an Geflihlen wieder abbauen kann.

Deshalb fiihrt meiner Meinung nach nicht eine zu schwach ausgepréagte Fahig-
keit Geflihle zu verarbeiten in eine emotionale Erkrankung, denn diese Fahig-
keit ist, so wie ich es sehe, bei allen Menschen zwar prinzipiell vorhanden,
aber eigentlich ungentigend entwickelt. Jetzt, wo ich erlebt habe, was Geflhle
ganz zu verarbeiten eigentlich bedeutet, habe ich den Eindruck dass dies
kaum ein Mensch beherrscht. Die allgemeine Strategie ist das Vermeiden und
nicht das Verarbeiten negativer Gefuihle (und wenn man sich seinen Gefiihlen
stellt und nach ihnen handelt, entwickelt man sich dabei unter normalen Um-
standen zu einem reifen und emotional gesunden Menschen). Selbst als Kind
geht kaum jemand durch seine wirklich schmerzhaften Gefihle hindurch. Zu-
mindest dann nicht, wenn sie zu lange anhalten.

Entscheidend fir die Entwicklung einer emotionalen Erkrankung scheint mir
vielmehr zu sein, wo unsere personliche Schmerzgrenze liegt, ab der wir uns
von unseren Gefuihlen abkapseln und eine seelische Struktur entwickeln, die
dazu fuhrt, dass wir auf seelische Belastungen nicht mehr mit selbst schitzen-
den Handlungen reagieren. Dies fihrt letztendlich dazu, dass Gefiihle sich an-
stauen, indem man permanent, ohne es zu bemerken, in emotional ungesun-
den "inneren" Situationen verbleibt.

Siegfried Elhardt schreibt in seinem Buch "Tiefenpsychologie" [ELHARDT98],
auf Seite 116: "Man macht sich auch heute noch viel zu wenig klar, dass oft
pragender als dramatische Geschehnisse die taglichen steten Eindricke auf
das Kind wirken".

Dem kann ich nur zustimmen. Diese "taglich steten Einflisse" haben bei mir
im Laufe der Jahre ganz enorme seelische Verwerfungen erzeugt. Einerseits
durch die taglich verdrangten innerfamiliaren Konflikte, andererseits durch die
taglich neu entstehenden Unmutsgefuihle, weil ich mir verbot einen Ausweg
aus meiner ungesunden inneren Situation zu suchen. Ich schéatze dass ca.
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drei viertel der bei meiner Selbsttherapie auftauchenden Gefiihle durch die
taglich steten Einflisse entstanden.

Letztlich ist es auch gleichgiltig, ob die persénliche Schmerzgrenze in der
Kindheit oder im Erwachsenenleben tberschritten wird, die Bildung einer emo-
tionale Erkrankung wird in beiden Fallen nur noch eine Frage der Zeit sein.

In einer emotional verarmten Kindheit kann diese Belastungsgrenze schnell
Uberschritten werden. Dass viele Erwachsene den ungeheuer negativen Ein-
fluss einer emotional verarmten Kindheit nicht richtig einschatzen kdnnen, liegt
nur daran, dass sie ihre eigene Kindheit mit ihren schmerzlichen Erfahrungen
vergessen haben. Dabei ist es doch eigentlich so klar, wie wichtig fir ein Kind
Geborgenheit und Wahrgenommen werden sind. Ein Kind wurde von der Na-
tur mit dem Wissen ausgestattet, dass es alleine keine Chance hat zu tberle-
ben. Deshalb wird es sich ohne emotionale Sicherheit verlassen fiihlen und
schlicht und einfach Todesangste entwickeln. Intellektuelle Sicherheit, wie sie
ein Erwachsener zum Beispiel durch Abschluss einer Versicherung empfindet,
kennt ein Kind nicht. Es reagiert nicht auf Worte oder auf die korrekte Versor-
gung mit Nahrungsmitteln, sondern zieht zur Beurteilung seiner Situation die
Liebesfahigkeit seiner Eltern heran, die es intuitiv erfassen kann.

Als Erwachsene sind wir unabhangig geworden, kbnnen uns selbst versorgen
und verstehen die Situation eines Kindes und seine Angste nicht mehr, wenn
wir uns von den negativen Erfahrungen unserer eigenen Kindheit abgetrennt
haben.

Ein zugegeben etwas seltsamer Vergleich mag die Situation eines Kindes ver-
deutlichen: Stellen sie sich vor, jemand richtet eine geladene Schrotflinte auf
sie, spannt den Hahn und legt den Finger auf den Abzug. Sie wissen ganz ge-
nau, dass eine leichte Bewegung des Fingers dieser Person, ihren Tod bedeu-
tet. Nie kdnnen sie sich sicher sein, ob die Person abdrtckt (sie als Kind ver-
lasst) oder nicht (bei ihnen als Kind bleibt). Stellen sie sich vor sie wirden im-
mer in dieser Situation leben. Kénnten sie noch einer normalen Tatigkeit nach-
gehen oder ruhig schlafen?

Eine Kindheit ohne emotionale Sicherheit, bedeutet fir das Kind immer in
solch einer Situation zu leben. Dass dies schadlich ist und je nach Intensitat
und Dauer der Unsicherheit zu ernsthaften emotionalen Erkrankungen bis hin
zum Wahnsinn fihren kann, braucht man glaube ich nicht zu erklaren.

* Ungebundener Gefuhlswille ist fir die meisten positiven menschlichen Ei-
genschaften verantwortlich *
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Im Haupttext habe ich die Begriffe "Gefiihlswillen” und "ungebundenen Ge-
fuhlswillen" eingefiihrt. Als Gefuhlswille bezeichne ich die Absicht und Zielrich-
tung, die eine Geflhl beinhaltet. Ungebundener Gefluhlswille ist die Lebens-
energie, die einem Geflhl bei seiner Entstehung mitgegeben wurde und durch
die Verarbeitung des Gefiihls wieder dem freien Reservoir an Lebensenergie
bzw. Vitalitat zur Verfiigung steht.

Ich mdchte an diese Stelle ganz kurz auf die Auswirkungen ungebundenen
Gefuhlswillens auf die Personlichkeit eingehen:

Wenn man als normaler Mensch besonders erfolgreichen, glicklichen und vi-
talen Menschen begegnet, dann fragt man sich oft, worin ihr Geheimnis be-
steht. Diese Menschen sprechen haufig davon, Verantwortung fur das eigene
Leben zu Ubernehmen, dass echter Wille gentgt, all das im Leben zu errei-
chen, was man will. Sie schreiben Bucher mit Titeln wie "Du schaffst was du
willst" oder "Sorge dich nicht, lebe" und versprechen den Himmel auf Erden,
wenn man seine Krafte weckt und sich auf den Weg macht, sein Leben in die
Hand zu nehmen. Natirlich ist das alles vollkommen Ubertrieben und hilft,
wenn uberhaupt, nur zeitweise.

In Wirklichkeit kennen diese Menschen ihr Geheimnis selbst nicht, denn ihr
Geheimnis beruht auf ungebundenem Gefuhlswillen. Diese Menschen hatten
das Gluck, das ihr Gefuhlswille in der Kindheit nicht zu stark unterdrtickt wur-
de, oder sie sind von Natur aus so stark, dass ihr Gefuhlswille vielen Unter-
drickungsversuchen standgehalten hat. All ihre positiven Fahigkeiten, Gefihle
und Einstellungen schopfen ihre Kraft aus ihrem Geflhlswillen. Sie wissen
nicht, wie es ist, vom Gefuhlswillen getrennt zu sein.

Deshalb glauben diese Menschen, dass ihre besonderen Fahigkeiten auch bei
anderen schlummern und nur aufgeweckt werden missen. Aber das stimmt
nicht. Diese Fahigkeiten sind beim normalen Menschen in unterdriickten Ge-
fuhlen gebunden - man kann die auf dem Gefuhlswillen basierenden Fahigkei-
ten deshalb nur sehr begrenzt aufwecken, lernen oder trainieren. Freisetzen
kann man sie dann, wenn man seine Geflhle verarbeitet wodurch aus gebun-
denem Gefuhlswillen, freier Gefuhlswille wird. Natirlich kann es auch sein,
dass sich freier Gefiihlswille hinter verschiedenen psychischen Blockaden ver-
birgt und freigesetzt werden kann. Doch bei den meisten Menschen sind
grof3e Teile des Gefluhlswille in hunderttausenden unterdriickten Geflhlen ge-
bunden.

Zum Beispiel gibt es so etwas wie eine positive Lebenseinstellung nicht, sie
entsteht automatisch aus der Kraft ungebundenen Gefiuhlswillens und ist eben
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nicht Resultat irgendeiner inneren Einstellung. Genauso ist es mit dem so ge-
nannten positiven Denken. Der Ursprung echten positiven Denkens liegt eben-
falls im Gefuhlswillen und eben nicht im Denken an sich. Ein positiver Gedan-
ke kann sich nur dann kraftvoll entfalten, wenn er von freiem Geflhlswillen ge-
tragen wird.

Wer nur ein einziges mal ein intensives Gefuhl verarbeitet hat und den Zu-
wachs an Kraft und Energie, der dabei entsteht, erlebt hat, der wird sicher
nachvollziehen kénnen, dass durch die Verarbeitung zehntausender intensiver
Gefiuhle ein ganz enormer Zuwachs an Vitalitdt und freiem Gefuhlswillen még-
lich ist und durch den umgekehrten Prozess des Verkapseln zehntausender
Gefuhle, ein enormer Vitalitatsverlust entsteht. Und er wird auch verstehen,
dass die positive Kraft eines verarbeiteten Gefuihls niemals durch Meditation,
positives Denken oder "Leben, anstatt sich zu sorgen” gewonnen werden
kann.

* Ein Gefuhl kann nicht von einer anderen Instanz als dem Geflihl selbst aus-
gedrickt werden *

Im Haupttext lege ich sehr viel wert darauf, dass ein Gefihl sich selbst aus-
driicken muss, damit eine Gefluhlsverarbeitung stattfinden kann. Zentraler Pro-
zess ist dabei der beschriebene Verstarkungskreislauf, Gber den ein Gefihl
mehr und mehr authentisch ins Bewusstsein eintreten kann. Im Alltag kann
sich ein Gefihl allerdings in den seltensten Féllen selbst ausdriicken, sondern
wird durch verschiedenste Prozesse psychische und geistiger Natur blitz-
schnell in einen Gefuhlsausdruck transformiert. Wir nennen diesen Vorgang
"Geflhle ausdrucken".

Fur ein gelungenes Alltagsleben ist es natirlich notwendig, dass ein Geflnhl
passend zur Situation ausgedrickt wird und nicht sich selbst ausdriickt. Pro-
blematisch daran ist allerdings, dass die Umschreibung "Geflihle ausdriicken”
das Wesen dieses Prozesses vollkommen verfehlt. Denn das Gefthl wird gar
nicht ausgedruckt - es wird natirlich das Resultat der oben erwahnten geisti-
gen und psychischen Prozesse ausgedrickt. Das ist eigentlich trivial, denn die
Transformation in einen Ausdruck kann ja auch eine vollkommene Verdréan-
gung sein, zum Beispiel das Pokerface eines Kartenspielers.

Das eigentlich problematische daran ist, dass das "Geflihle ausdriicken” uns
im Laufe der Kindheit so in Fleisch und Blut tibergeht, dass wir ab schatzungs-
weise dem 7. Lebensjahr vollkommen vergessen, was es heildt, ein Geflhl
sich selbst ausdriicken zu lassen (manche Menschen wie ich, vergessen es
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sogar schon als Baby). Dies fuhrt dazu, dass wir selbst dann, wenn wir voll-
kommen davon Uberzeugt sind, unseren Gefuhlen freien Lauf zu lassen, sie
sich selbst ausdricken lassen, in Wirklichkeit ein verfalschtes Abbild aus-
driicken. In fast allen Fallen selbst dann, wenn der Eindruck eines katharti-
schen Erlebnisses vorherrscht. Dies weil3 ich aufgrund der Beobachtung vieler
solcher Erlebnisse bei Mitpatienten wahrend meiner insgesamt 4 Monate Auf-
enthalt in einer psychosomatischen Klinik.

Doch die beschriebene Problematik des Gefluihle ausdricken wirde in einem
normalen Leben zu keinerlei Problemen fuhren. Erst wenn wir intensiven Ge-
fihlen begegnen, zum Beispiel durch einen schweren Schicksalsschlag oder
aufgrund einer emotionalen Erkrankung, fehlt uns die Fahigkeit Gefuhle sich
ausdriucken zu lassen.

Zur Veranschaulichung hier ein einfaches Bild zu dem Vorgang, den wir "Ge-
fuhle ausdriicken” nennen.

G K
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\'3
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-

Abbildung 1: "Gefuhle ausdricken”

Der vom Bereich der Gefiihle in den Bereich der Gedanken ragende Pfeil (1)
soll den Vorgang zum Ausdruck bringen, mit dem sich das Ego eines Geflhls
annimmt und mit dem Hauptpartner des Egos, der Vorstellungskraft, aus dem
Gefuhl im Bruchteil einer Sekunde ein interpretiertes Abbild erstellt (der kleine
Kreis 1). Der Pfeil der aus dem Bereich der Gedanken in den Bereich des Kor-
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pers ragt (2), stellt den Vorgang dar, mit dem das Ego nun die Interpretation
ausdruckt. Der kleine Pfeil (3) kennzeichnet den kleinen Teil des Geflhls der
sich beim dem Gesamtvorgang authentisch ausdriicken kann.

Man sieht anhand dieses Bildes, dass es genau genommen nicht méglich ist,
Gefuhle auszudriicken, denn es wird nicht das Gefuhl ausgedriickt, sondern
die Interpretation, die das Ego aus dem Geflhl erstellt hat. Wir bemerken die-
sen Vorhang der Interpretation nicht und haben deshalb den Eindruck, das
Gefuhl auszudricken. Doch dieser Eindruck tduscht grundlegend. Dass sich
bei der Selbsttherapie ein Gefluihl so viel anders ausdriickt als im Alltag, liegt
nun genau daran, dass das das Gefuhl nicht interpretiert wird und sich des-
halb authentisch ausdriicken kann.

Fur Sie werden sich die Ausfihrungen um das Geflhle ausdricken wahr-
scheinlich nach Haarspalterei anhéren. Aufgrund meiner Erlebnisse stellen
sich mir aber samtliche Haare auf, wenn ich die Formulierung "Geflihle aus-
dricken" hore. Wenn sie einmal erlebt haben, wie Gefihle flieBen und sich
selbst ausdriicken, wird ihnen das wahrscheinlich genauso gehen. Bezogen
auf Psychotherapie bedeutet Geflihle ausdriicken oftmals einfach ein sinnlo-
ses Ausagieren innerer Impulse. Gefuhle sich selbst ausdricken lassen be-
deutet dem gegenuber jedoch echte und heilsame Katharsis.

Wenn es darum geht, Muskelverspannungen aufzuldsen, ist der Unterschied
zwischen Geflhle ausdricken und Gefluhle ausdricken lassen besonders
wichtig. Denn die Verspannungen sitzen in den nicht willentlich steuerbaren
Muskelanteilen. Diese kénnen sich aber nur ausleben, wenn man Geflhle sich
ausdricken lasst. Demgegenuber werden beim Geflhle ausdriicken ganz an-
dere, willentlich steuerbare Muskelanteile verspannt.

Das Grdl3enverhaltnis zwischen Pfeil 2 und 3 bestimmt auch, wie authentisch
wir als Mensch in unseren GeflihlsauRerungen wirken. Dass das Ego sich ein-
mischt ist vollkommen normal. Vorstellungswelt und Geflhlswelt missen im
Alltag immer zusammenarbeiten und sich auch gegenseitig beeinflussen. Ist
das Ego aber im Laufe des Lebens zu stark geworden und mischt sich zu sehr
in den Prozess ein, dann erscheint unser Gefluhlsausdruck kinstlich und auf-
gesetzt. Dummerweise kann man daran willentlich sehr wenig andern, denn
der Versuch dies zu tun, wirde ja wieder das Ego starker werden lassen. Des-
wegen kann nur die Verarbeitung der eigenen Gefiihle das Ungleichgewicht
zwischen Ego und Gefuhl korrigieren.

Das Gro6RRenverhaltnis zwischen Pfeil 2 und 3 macht auch die Wirkung einer
Psychotherapie aus. Hat man es im Rahmen einer Therapie einmal geschafft,
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seinen Gefuhlen zu begegnen, dann ist entscheidend, inwieweit sich die auf-
tauchenden Gefluhle selbst ausleben durfen. Bei vielen Therapieformen be-
gegnet man seinen Gefuhlen, analysiert sie, entwirft Handlungsstrategien und
versucht teilweise sogar sie auszudriicken. Doch die Gefiihle kdnnen sich
nicht selbst ausdriicken, so dass sie im Unterbewusstsein verbleiben und ihr
qualender und krank machender Einfluss immer wieder auftauchen wird.

Eine Kritik der klassischen Freudschen Psychoanalyse besteht umgangs-
sprachlich formuliert darin, dass die Patienten nach jahrelanger Therapie ihr
Probleme und deren Ursachen exakt kennen, aber leider kein bisschen geheilt
sind. Grund fur dieses Scheitern ist auch der zu kleine Pfeil 3. Die von Freud
erfundene Technik der freien Assoziation ist zwar eine hervorragende Metho-
de verborgenen Gefiihlen auf die Spur zu kommen, nur fur die eigentliche Ge-
fuhlsverarbeitung ist sie untauglich. Ich habe mich zu wenig mit Freud be-
schaftigt, um seine Arbeit und Therapie beurteilen zu kdnnen, aber ich glaube
er wusste, dass die reine freie Assoziation nicht ausreicht. Soweit ich weil3,
soll die freie Assoziation schlieRlich in die so genannte Ubertragungsneurose
fuhren, in der sich die aufgeweckten Gefiihle kathartisch ausleben.

Well Gefuhle sich nur selbst ausdricken kénnen, wirken all die Therapiefor-
men, die Geflhle durch Handlungen in einen Ausdruck transformieren, nur bis
zu einem gewissen Grad verarbeitend (Tanztherapie, Gestalttherapie, Kunst-
therapie, Gesprachstherapie, ...) Wie hoch dieser Grad ist, hangt letztlich da-
von ab, wie weit der Patient sich wahrend der Therapie dem Zustand des Ge-
fuhle flieBen lassen nahert. Dies wiederum hangt eher vom Therapeuten und
Patienten ab, als von der Therapie selbst. Doch allein der Umstand, dass man
Therapie "macht”, d.h. aktiv ist, wirkt eben blockierend. Der eigentliche Wert
all dieser Therapieformen liegt meiner Erfahrung nach eher darin, dass man
mit ihnen auf dem Weg zum Gefihle flie3en lassen gro3e Fortschritte machen
kann. Naturlich kdbnnen sie auch verborgene Geflihle aufwecken, die dann mit
ihrer Verarbeitung zum Heilungseffekt dieser Therapien beitragen.

Damit will ich nichts gegen all diese Therapieformen sagen. Ich werde selbst
wieder auf sie zuriickgreifen, wenn eines Tages bei meiner Selbsttherapie kei-
ne Geflhle mehr auftauchen. Es ist einfach nur so, dass die Effektivitat der
"normalen” Therapieformen malflos Uberschatzt wird. Das im Menschen
schlummernde Potential Gefiihle zu verarbeiten, wird von ihnen bei weitem
nicht ausgeschopft.

* Ein emotionales Problem ist nicht wirklich durch eine intellektuelle Einsicht
[6sbar *
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Wahrend der vielen Versuche, meine emotionalen Probleme Uber Psychothe-
rapie in den Griff zu bekommen, war ich oft frustriert, weil ich gewisse Einsich-
ten, die logisch nachvollziehbar waren, einfach nicht in meine Personlichkeit
integrieren konnte. Warum das so war, méchte ich hier naher erlautern:

Wahrend der verschiedenen Psychotherapien, die ich ausprobiert hatte,
musste ich mir haufig Dinge anhdren wie "sie missen verstehen ...", "sie mus-
sen akzeptieren ... ", "sie mussen lernen ...". Ich kam mir dabei ziemlich blod
vor, denn wie sehr ich mich auch bemuhte, es ging einfach nicht. Ich konnte
hdchstens fir kurze Zeit Akzeptanz oder Verstandnis fur bestimmte, mir Pro-
bleme bereitende Dinge, entwickeln. Danach fiel ich wieder in meine alte Ver-

haltensmuster zuriick.

Heute wirde ich behaupten, dass es gar nicht moglich ist, willentlich Dinge zu
lernen, zu akzeptieren oder zu verstehen, die in den Bereich der Emotionen
fallen. Zu oft habe ich erlebt, wie Verstandnis und Akzeptanz, um die ich mich
bis dahin erfolglos so bemiht hatte, ganz automatisch auftauchten, nachdem
ich die hinter einem Problem steckenden Gefiihle durchlebt hatte. Ich kann
von mir aus lernen, wie man einen Dreisatz |0st, oder akzeptieren, dass die
Erde um die Sonne kreist. Aber im Bereich der Emotionen geht so etwas nicht.
So zum Beispiel kann ich nicht lernen in bestimmten Situationen nicht gewisse
Geflhle zu entwickeln, indem ich verstehe, dass diese Geflihle nur Projektio-
nen sind und akzeptiere, dass die auslésende Person eben so ist wie sie ist
und ich nichts daran &ndern kann. Ich kann mich hochstens eine Zeit lang be-
herrschen oder auf die durchaus vorhandene intellektuelle/gedankliche Ein-
sicht konzentrieren. Aber nach einiger Zeit ibernehmen wieder die unverarbei-
teten Gefuhle die Macht und alles ist wieder beim alten.

Ich glaube, dass man emotionale Probleme nicht wirklich durch eine intellektu-
elle Einsicht [6sen kann. Ein emotionales Problem |6st man nur mit einer emo-
tionalen Einsicht. Und die ist nicht tiber den Intellekt, nicht tiber das Ego, son-
dern nur durch das Erleben von Gefiihlen mdglich. Denn die Bedeutung eines
Gefuhles liegt im Gefuhl selbst. Die Bedeutung eines Gefuhls muss nicht
durch Uberlegen und Analysieren erkannt werden, sondern wird beim Erleben
des Gefiihls automatisch an das Bewusstsein Ubertragen. Dieses vollstandige
Durchleben der hinter einem emotionalen Problem stehenden Geflhle ist das
Aquivalent zum vollstandigen Durchdenken eines intellektuellen Problems.
Beides fuhrt zur L6sung, entscheidend ist das kleine Waértchen "vollstandig”.

Naturlich kann man mit dem Ego beziehungsweise dem Intellekt Strategien
finden, um mit unerwiinschten Gefuhlen umzugehen. Bei vielen Menschen ist
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dies traurigerweise sogar eine Hauptaufgabe des Ego geworden. Aber wirkli-
ches Lernen, Akzeptieren und Verstehen ist im Bereich der Gefiihle so nicht
maoglich. Meiner Erfahrung nach geschieht es ganz automatisch, wenn man
die beteiligten Gefluihle authentisch erlebt und sich ausdriicken l&sst.

Das beste Beispiel dafir ist die Tatsache, dass sich das Verhaltnis zu meinen
Eltern durch die Selbsttherapie vollkommen geandert hat. Vor meiner Selbst-
therapie beschaftigten mich taglich oft stundenlang Probleme und Verletzun-
gen meiner Kindheit, wobei ich den Eindruck hatte, von undefinierbaren seeli-
schen Schmerzen regelrecht zerfressen zu werden und meine Gedanken wie-
der und wieder um die gleichen Dinge kreisten. Permanent fragte ich mich,
"Warum, warum, warum": Warum haben meine Eltern so und nicht anders
reagiert, warum haben sie mich nicht unterstitzt, warum hatte ich mich nicht
gewehrt und alles geschehen lassen u.s.w".

Allerdings traten gerade durch die standige Beschaftigung mit den Erinnerun-
gen und Geflhlen, diese niemals vollstdndig ins Bewusstsein, so dass ich
ohne voran zu kommen immer wieder um die gleichen Probleme kreiste. Bei
Telefongesprachen mit meinem Vater machte ich ihm Vorwirfe, meinen Bri-
dern gegenuber aul3erte ich diese Vorwurfe ebenfalls, ich konnte mich einfach
nicht davon l6sen, wortber ich in tiefe Selbstzweifel verfiel und mich fir min-
derwertig und lebensunfahig hielt. Auch die intellektuelle Einsicht, dass meine
Eltern so viele positive Eigenschaften hatten und dass die negativen Erlebnis-
se, an die ich mich noch erinnern konnte, rational betrachtet, Kleinigkeiten wa-
ren, brachte keine Erleichterung.

Als dann nach den ersten sechs Monaten der Selbsttherapie die tiefsten Ver-
letzungen meiner Kindheit erlebt und verarbeitet waren, verschwanden all die
Vorwirfe und all die SelbstgeiRelungen ohne jemals wieder aufgetaucht zu
sein. All die seelischen Verletzungen sind einfach durch ihr vollstandiges Erle-
ben aus meinem Unterbewusstsein abgeflossen. Nun habe ich keine Proble-
me zu verstehen, dass meine Eltern es wirklich gut meinten, ihr bestes taten
und einfach nicht sehen konnten, dass sie mich verletzten. Wenn ich in mich
hinein horche, so spire ich weder Groll, noch tauchen Vorwirfe gegen sie auf.
Es erscheint mir regelrecht irrational, ihnen Vorwurfe zu machen. Ganz im Ge-
genteil: Heute sehe ich nur die Schwierigkeiten, die sie selbst meistern muss-
ten und empfinde tiefen Respekt fir das, was sie geleistet haben.

Das Verstandnis meinen Eltern gegeniber geht so tief, dass Verstandnis fast
schon das falsche Wort ist. Verstehen muss man nur etwas, das man irgend-
wann einmal nicht verstanden hat. Aber selbst dieses friilhere Nichtverstehen
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ist auf seltsame Weise ausgeldscht. Es gibt nichts mehr, was ich verstehen
misste. Ich habe meinen Eltern auch nicht verziehen. Die Selbsttherapie hat
einfach dazu gefihrt, dass es nichts mehr zu gibt? In mir lebt nicht ein Ge-
danke wie "Ich sehe meine Verletzungen und ihre Ursachen, aber kann sie
verstehen beziehungsweise meinen Eltern ", sondern ich sehe keine Verlet-
zungen mehr. Nur noch mit Hilfe des intellektuelle Wissens um die unverarbei-
teten Geflhle, die ich in mir hatte, kann ich nachvollziehen, warum ich meine
Eltern friher nicht verstanden hatte und warum ich mich verletzt fihlte. Eben-
so wie das Nichtverstehen, sind auch die Verletzungen wie ausgeloscht. Bes-
ser gesagt, das Leiden an ihnen ist wie ausgeldscht. Die Erinnerungen sind
noch prasent, ich kann nachempfinden, warum ich mich verletzt fihlte und
warum andere in solchen Situationen &hnlich empfinden wirden. Doch ich lei-
de nicht mehr an diesen Erinnerungen. Deshalb erscheint es mir heuteso, als
ob all die Verletzungen meiner Kindheit, die ich in der Selbsttherapie durchleb-
te, nie geschehen sind. Mit dem einzigen Unterschied (der mir aber auch nur
intellektuell und nicht intuitiv bewusst ist), dass ich durch die Verarbeitung die-
ser Verletzungen auf gleiche oder &hnliche Art und Weise heute nicht mehr
verletzbar bin.

Hatte ich dieses intellektuelle Wissen nicht, so konnte ich zwar verstehen und
respektieren, dass sich ein Erwachsener oder ein Kind in einer bestimmten Si-
tuation verletzt fuhlt, ich kbnnte aber nicht verstehen, warum er von diesen
Verletzungen nicht mehr ablassen kann. Ich wirde mir auf diese Frage ein-
fach die Antwort geben: "Er kann es eben nicht" - und dies akzeptieren. Nur
durch die Erfahrung, wie man Gefluhle vollstdndig durchlebt, weil3 ich heute,
was andere Menschen am loslassen hindert.

Vielleicht ist es etwas kiihn, so einfach von mir auf andere zu schlieRen und
meine Erfahrung, dass emotionale Probleme nicht intellektuell I6sbar sind auf
andere Menschen auszudehnen. Aber ich habe einfach zu viele Menschen
kennen gelernt, deren Probleme den meinen so sehr ahnelten, die sich wie ich
Monate und Jahre im Kreis drehten und immer wieder und wieder mit den sel-
ben emotionalen Probleme konfrontiert wurden, ohne besonders voran zu
kommen - obwohl sie standig in Therapie waren.

Warum sollte es bei ihnen so viel anders sein als bei mir. Sollte ich wirklich der
einzige Mensch sein, der emotionale Probleme nicht intellektuell I6sen kann?
Sollte es so sein, dass alle andere Menschen mit emotionalen Problemen die-
se eigentlich intellektuell I6sen kénnten, es aber bis jetzt einfach noch nicht

2 Zumindest was tiefe Verletzungen aus friiher Kindheit und Pubertat betrifft, die vor allem in den
ersten zwei Jahren der Selbsttherapie auftauchten.
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geschafft haben oder nicht den richtigen "Dreh" gefunden haben und nur noch
ein bisschen Zeit dazu brauchen? Das scheint mir doch etwas abwegig zu
sein. Zudem finde ich es auch intuitiv einleuchtend, dass die Basis der Ge-
fuhlsverarbeitung darin liegt, das Gefiuihl ganz und gar und authentisch zu erle-
ben - anstatt es zu betrachten, hin und her zu wenden, zu analysieren oder mit
einer Therapie in einen Geflihlsausdruck zu transformieren, der niemals wirk-
lich authentisch sein wird. Warum versuchen, ein emotionales Problem intel-
lektuell zu I6sen? Umgekehrt wirden man doch auch nicht versuchen, ein in-
tellektuelles Problem, zum Beispiel einen mathematischen Dreisatz, nach Ge-
fuhl zu l6sen!

Ich glaube eher, unser Ego redet uns nur ein, emotionale Probleme seien in-
tellektuell I6sbar, einfach damit es die Kontrolle nicht abgeben muss.

Trotzdem sind all die Strategien, die das Ego erfindet, um mit negativen Ge-
fuhlen umzugehen, aul3erst wertvoll und haben sicherlich schon vielen Men-
schen entscheidend geholfen mit ihren Problemen zurecht zu kommen. Ich
denke zum Beispiel an Methoden wie Meditation®, "positives Denken" im Stile
von "Sorge dich nicht, lebe", positiven Affirmationen oder psychotherapeuti-
sche Verfahren, die eher l6sungsorientiert in der Gegenwart arbeiten, als tie-
fenpsychologisch in der Vergangenheit.

Aber mit diesen Verfahren wird man in der Regel keine im emotionalen Sinne
ursachliche Loésung des Problems finden, sondern immer "nur" erreichen, sich
aus negativen Situationen zu l6sen, mit diesen umzugehen, falls eine Konfron-
tation mit der Situation nicht zu umgehen ist, oder durch positive Stimulation
negative Geflihle zuriickzudrdngen. Das Wértchen "nur" habe ich im letzten
Satz in Anfihrungszeichen gesetzt, weil die mit diesen Methoden erreichten
Ziele sehr wertvoll, ja sogar lebensrettend sein kénnen. Au3erdem erfordern
sie teilweise Anstrengungen, die ich aufs héchste respektiere. Wer zum Bei-
spiel an einer starken Angsterkrankung leidet und sich kontrolliert in die auslo-
sende Situation begibt, um den Umgang mit ihr zu lernen, der leistet wirklich
enormes.

Aber oftmals erkauft man die Erfolge dieser Therapieformen damit, aus dem
Ego heraus stdndig Kontrolle tGber bestimmte Aspekte seiner Personlichkeit
ausuben zu miussen. So ist zum Beispiel das Ziel der so genannten kognitiven
Verhaltenstherapie, die haufig bei Depressionen angewandt wird, negative
Gedanken durch angemessene zu ersetzten. Ich kenne diese Therapie nicht,
wirde mich aber wundern, wenn ihr Ziel anders erreicht werden kann, als

3 Selbst Meditation dient oft nur als eine vom Ego erfundene Flucht vor den eigenen Gefiihlen
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durch eine permanente Kontrolle der eigenen negativen Gedanken durch das
Ego - wobei diese Kontrolle durch die Therapie als Automatismus in der Psy-
che verankert wird.

Die Selbsttherapie wirkt ganz anders. Mit ihr kann man die eigentliche Ursa-
che der negativen Gedanken - namlich verborgene negative Emotionen - zum
verschwinden bringen, wodurch schlie3lich gar keine Gedankenkontrolle mehr
notwendig ist. Weil man mit negativem Denken durchaus eine schlechte Stim-
mung in sich erzeugen kann, liegt erst einmal der Umkehrschluss nahe, dass
Depressionen von negativem Denken herrihren. Dieser Umkehrschluss ist
aber falsch und durch neurologische Untersuchungen wurde ihm die Basis ei-
gentlich schon langst entzogen. In vielen wissenschaftlichen Experimenten hat
sich gezeigt, dass Gedanken immer Aktivitaten in den gefihlssteuernden Re-
gionen des Gehirns vorangehen*. Dies ist ein deutliches Indiz dafir, dass
eher Gefuhle unsere Gedanken steuern, als umgekehrt.

Bei meinem ersten Kuraufenthalt musste ich mir einen anderen, unter Psycho-
logen weit verbreiteten Aberglauben anhoéren, der in dieselbe Richtung geht.
Mir wurde in Gesprachen gesagt, dass ich mir durch gewisse Vorstellungen
oder Einstellungen meine Realitat selbst schaffen wirde und diese selbst ge-
schaffene Realitat die Ursache meiner Probleme sei. Als Konsequenz daraus
solle ich meine Vor- und Einstellungen andern.

Leider kann das nicht funktionieren, weil in Wirklichkeit unsere Realitat und in-
nere Einstellung von unseren Gefiihlen erzeugt wird und nicht umgekehrt.
Eine innere Einstellung oder eine Vorstellung bekommt Realitdt und Macht
erst durch die Gefiihle, die automatisch und unbewusst damit verkntpft wer-
den.

Leider blieb es mir nicht erspart, einige negative, ja sogar gefahrliche Konse-
guenzen dieser Zusammenhénge am eigene Leib zu erfahren. In Kapitel 3 des
Haupttextes beschreibe ich meine Erlebnisse mit einer Variante der Krankheit
Depression, in der durch den Mangel an Geflihlen die Gewichtung bzw. Reali-
tatsbildung meiner Vorstellungen so stark eingeschrankt wurden, das ich sie
nicht mehr in Handlungen umsetzen konnte.

Der Mythos, man erschaffe sich seine eigene Realitdt und kénne seine Reali-
tat deshalb durch Anderung von Einstellungen verandern, beruht zum einen
darauf, dass in den Fallen, in denen nicht zu viele Gefuhle einer inneren Ein-

4 Ein interessanter Text Uber den gegenseitigen Einfluss von Gedanken und Gefiihlen findet sich in
der Linkliste auf meiner Homepage ("Wie das Gehirn die Seele macht").
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stellung Macht geben, eine willentliche Anderung der Einstellung bis zu einem
gewissen Grad funktionieren kann.

Zum anderen herrscht Unwissenheit dariber, wie sehr Gefiihle Vorstellungen
Realitat geben und welche Massen an unterdriickten Geflhlen eine emotiona-
le Krankheit ausmachen. Ein gesunder Mensch kann sich tber die Bildung
von Vorstellungen sehr wohl in eine positive Richtung manipulieren, auch
wenn ihn negative Geflihle plagen. Daraus zieht er den Schluss, dass diese
Fahigkeit in anderen ebenfalls ruht und nur gelernt oder aktiviert werden
muss.

Doch diese Schlussfolgerung ist falsch, weil sie die Masse der unterdrickten
Gefuhle nicht bertcksichtigt. Warten zu viele Gefuhle auf Verarbeitung, be-
kommen die damit verbundenen Vorstellungen, ohne dass man es verhindern
kann, die ganze Energie dieser Gefuihlsmassen zugeordnet. Dadurch erhalten
die Vorstellungen eine Macht, Penetranz und Realitat, die sich ein gesunder
Mensch nicht einmal ansatzweise vorstellen kann. Der Versuch, willentlich ein
Gegengewicht zu diesen Vorstellungen zu bilden, kann kurzfristig einen gewis-
sen Effekt haben, ist aber langfristig vollkommen chancenlos.

Genauso wie eine bestimmte Vorstellung durch zu viele Gefuhle Gbermalig
viel Macht bekommt, kann eine normale, verninftige Vorstellung praktisch
nicht mehr gedacht bzw. erzeugt werden, wenn ihr zu wenig Gefuihle zugeord-
net werden. Das erste Phanomen fuhrt normalerweise zu tGberzogenen Hand-
lungen oder Gedanken und wird als Neurose bezeichnet, das zweite Phano-
men ist eine Hauptform der Krankheit Depression und fuhrt zu Handlungsunfa-
higkeit.

Trotzdem wirken all die aus dem Ego wirkenden Therapien wie zum Beispiel
die kognitive Verhaltenstherapie. Erstens ist das Ego nicht vollkommen macht-
los. Es hat zwar keinen Einfluss auf unsere Geflihle, aber dafir einen Einfluss
auf den Einfluss unserer Gefuhle (klingt zwar haarspalterisch, ist aber ein
wichtiger Unterschied). Zweitens begegnet man den eigenen Gefuhlen - zu-
mindest bis zu einem gewissen Grad - auch mit gedanklicher Analyse, wo-
durch die Gefiihle zum Teil auch verarbeitet werden.

Kurz zusammengefasst, hat das Ego nur die Moglichkeit Strategien zu finden
um mit Gefuhlen oder auslésenden Situationen umzugehen, kann aber keine
Gefuhle verarbeiten. Es kann helfen, einen "Gefiihlsstau” zu vermeiden, ist
aber nicht in der Lage einen bestehenden Geflhlsstau abzubauen.

* Das Unterbewusstsein funktioniert sehr einfach *
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Meiner Erfahrung nach kann man die Hauptfunktion des Unterbewusstseins
ganz einfach zusammenfassen:

Das Unterbewusstsein ist ein Art Speicher, der Energien und Gefiihle,aufneh-
men kann. Diese Energien/Gefiihle werden durch Ahnlichkeiten beziehungs-
weise Assoziationen aufgeweckt und Erfillen dadurch wichtige Funktionen bei
nicht kognitiven Lernvorgédngen und bei der Bereitstellung einer Art emotiona-
len Erfahrungsschatzes. Finden im Unterbewusstsein gespeicherte Gefihle ih-
ren Weg nach auf3en, werden sie verarbeitet und I6sen sich dadurch auf. Die
den Gefuhlen innewohnende Bedeutung, Erfahrung und Information 16st sich
aber nicht auf. Sie wird auf eine Art und Weise, die ich weder beschreiben
noch erklaren kann ins Bewusstsein integriert.

Dies ist keine grobe und unzulassige Vereinfachung, keine graue Theorie aus
dem Elfenbeinturm irgendeiner Wissenschaft, sondern dies habe ich viele tau-
sendmal mit unterschiedlichsten und teilweise "pathologischen" Gefiihlen und
Energien erlebt.

Es war mir wirklich unmoglich zu lesen oder fern zu sehen. Ich litt wirklich per-
manent an qualenden Gedankenkreislaufen. Ich hatte wirklich den Eindruck
durch das standige reiben an meinen Nerven wahnsinnig zu werden und wahr-
scheinlich ware auf sauer etwas in diese Richtung gehendes geschehen. Mein
Leben war vorbei. Ich war dabei mich nach einem Bauernhof umzuschauen,
auf de ich gegen Kost und Logis einige Stunden Heu schippen darf. Zu mehr
war ich nicht mehr fahig. All das habe ich durch die Selbsttherapie hinter mir
gelassen. All die unterschiedlichsten neurotischen, depressiven und psychoso-
matischen Symptome sind dadurch verschwunden oder haben sich extrem
verbessert.

Am Ende ist es wirklich nur das Ego selbst, das den gespeicherten
Gefuhlen/Energien im Weg steht. Sind sie auf der Suche nach einer Lésung
fur ihre Neurose, ihre storende Uberempfindlichkeit, ihre Depression oder
Schmerzzsymptome, so verhindert wirklich gerade diese Suche die Lésung
des Problems, beziehungsweise die Heilung ihres Symptoms. Allein die
(scheinbar) kleine Ego-Aktivitat der Frage "Warum habe ich dieses
Symptom?" blockiert die Heilung des Symptoms.

Die Basis dieser Selbstblockade ist unsere ganz natirliche Abwehr jeglichen
Leidens. Hauptwerkzeug dieser Abwehr ist das Ego, das mit seiner Tendenz,
alles an sich zu rei3en und sich um Dinge zu kiimmern, fur die es nicht zu-
standig ist, die eigentlich so einfache Situation eines Menschen, der unter-
driickte Gefuhle in sich tragt, extrem verkompliziert.
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Das Ego denkt nach, analysiert und erfindet alle moglichen Ausreden, um ne-
gativen Gefuhlen nicht zu begegnen. Von unserem Ego stammen Satze wie
"die Vergangenheit muss man ruhen lassen”, "man muss negative Gefuhle in
positive umwandeln”, "das Glas ist nicht halb leer, sondern halb voll", "man
muss positiv denken”, u.s.w. Dies alles sind Satze, mit denen unser Ego ver-

sucht Einfluss auf unsere Gefiihle zu nehmen.

Meinem Ego ist dieser Versuch im Alltag und in den verschiedenen Ge-
sprachstherapien nie gelungen. Erst im Juli 2001 war mein Stau an Geflhlen
so weit abgebaut, dass das Ego einen (scheinbaren) Einfluss gewinnen konn-
te.

Wenn ich im Alltag nun einem unpassenden Gefuhl begegnete, so begann ich
es zu analysieren. Ich folgte der Kette von Gedanken, Bildern und Schlussfol-
gerungen bis zum Ursprung. Dort angekommen konnte ich recht schnell den
Irrtum erkennen, der das Gefuhl ausloste und sofort brachte die gewonnene
Einsicht das Gefiihl zum verschwinden. Naturlich nur scheinbar. In Wirklichkeit
hatte das Gefuhl der Einsicht das analysierte Gefiihl verdrangt.

Ein Geflhl durch eine Analyse und die damit verbundene intellektuelle Ein-
sicht zum verschwinden zu bringen, ist deshalb, so seltsam sich dies auch an-
hort, nichts anderes als ein ganz normaler Verdrangungsvorgang. Sozusagen
Verdrangung durch Verstandnis. Allerdings kann diese Einsicht beziehungs-
weise das Verstdndnis zu einem Automatismus werden, der bei jedem erneu-
ten Auftauchen des Gefiihls sofort wirksam wird. So entsteht der Eindruck ei-
ner Reifung oder personlichen Entwicklung. Doch dieser Eindruck triigt. Wer-
den die Gefuhle zu stark, wischen sie das Verstandnis einfach wieder beiseite.

Die emotionalen Einsicht, wie sie durch die Selbsttherapie entsteht, kann nie-
mals auf diese Art und Weise beiseite gewischt werden, schlicht weil sie gar
nicht bestehen bleibt, sondern so wie das verarbeitete Gefluihl verschwindet.
Im Gegensatz zur intellektuellen Einsicht verandert die emotionale Einsicht
den Menschen so grundlegend, dass das verarbeitete Problem erst gar nicht
mehr entstehen kann. Weder emotionale, noch intellektuelle Einsicht ist mehr
notwendig; man reagiert neutral, aber nicht gleichgiltig. Nach einer gewissen
Zeit wird ein so verarbeitetes Problem bei dem Versuch es aus dem Gedacht-
nis abzurufen nur noch ein leichtes Stirnrunzeln erzeugen, weil man ganz ver-
stort nach einem Problem sucht, dass man laut Erinnerung einmal hatte, das
aber emotional plétzlich nicht mehr greifbar ist. Dies gilt auch fiir extreme Ge-
fuhle, wie schon Im Haupttext geschildert.
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Ich weild nicht, ob dieses Verschwinden eines unpassenden Gefuhles durch
Einsicht das ist, was bei einer Psychotherapie, zum Beispiel einer Gesprachs-
therapie, geschehen soll. Falls ja, dann verstehe ich gut, warum dies bei
schweren chronischen Depressionen wie der meinen oder wie sie John Bent-
ley Mays [MAYS2001] in seinem hervorragenden Buch erzéhlt, fast wirkungs-
los ist (Mays jahrzehntelange gesprachstherapeutische Behandlung scheiter-
te, was dauerhafte Heilung betrifft, ebenfalls). Starke Gefiihle, wie sie hinter
diesen Erkrankungen stehen, kénnen niemals durch Einsicht wie sie bei Ge-
sprachen und Analysen entstehen, in Schach gehalten werden. Geschweige
denn ins Leben integriert werden.

Das Ego hat einfach keinen wirklichen Einfluss auf unsere Gefiihle. Es kann
sich nur auf positive Gefiihle konzentrieren oder kiinstliche Geflihle erzeugen
und damit ein Gegengewicht zu vorhandenen negativen Geflihlen einsetzten,
so dass diese ins Unterbewusstsein zurticksinken. Damit ist natirlich eine Er-
leichterung verbunden und so entsteht Eindruck das Ego kdnne Gefluhle be-
einflussen oder sogar verarbeiten. Der Schein trigt aber, denn in Wirklichkeit
hat es an den im Unterbewusstsein gespeicherten Geflihlen nicht ein Jota ge-
andert.

Um Gefuhle zu verarbeiten muss man wirklich nur "den Hahn aufdrehen" und
die aufgestauten Gefuihle abfliel3en lassen. So einfach sind die Verhaltnisse.
Es ist nicht notwendig seine Gefuhle hin und her zu wenden, zu beobachten
und zu analysieren, um sie zu verstehen. Wenn wir sie ungehindert in unser
Bewusstsein eintreten lassen, ohne sie mit unserem Ego zu stéren, werden
sie uns alles was sie zu sagen haben mitteilen und ein weitaus tieferes Ver-
standnis entstehen lassen, als es durch Analyse jemals mdglich ware. Verste-
hen sie mich bitte nicht falsch, ich habe prinzipiell nichts gegen die Analyse
von Emotionen. Ich komme im Alltag oft genug in Situationen, in denen ich
Gefuhle analysieren muss um konstruktiv mir ihnen umzugehen. Aber ich bin
durch solch eine Analyse noch nie ein Gefuhl wirklich losgeworden.

* Warum Entspannung in Wirklichkeit keine Entspannung ist *

Im Haupttext habe ich die Meinung gedul3ert, dass manche spontane Heilung
von einer psychischen Erkrankung darauf beruht, dass sich "aktive" unter-
druckte Gefuhle ins Unterbewusstsein zurlickziehen. Es hort sich leider nicht
sehr glaubwuirdig an, doch Uberraschenderweise gilt dies auch fir viele nor-
male Entspannungserlebnisse: Sie entstehen dadurch, dass sich aktive Ge-
fuhle ins Unterbewusstsein zurtickziehen.
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Wenn sich ein normaler Mensch entspannt oder in tiefer Meditation versinkt,
dann hat er sich in ganz genau genommen nicht wirklich entspannt, sondern
es ist nur aktive Verspannungsenergie ins Unterbewusstsein zuriick gesun-
ken, was den Eindruck der Entspannung erzeugt.

Diese aktive Verspannungsenergie besteht in den meisten Fallen aus tausen-
den winzigen Geflhlsimpulsen. Diese vielen tausend leichten Geflhle, die je-
der Mensch im Laufe seines Lebens dadurch abspaltet, dass er die normalen
Alltagsargernisse nicht vollstdndig wahrnimmt, sinken tief ab, wenn sie nicht
durch aulReren Stress aufgeweckt werden, wodurch die mit ihnen verbunde-
nen Ubererregung an Einfluss verliert. Dies ist schwer zu glauben, hat man
doch bei manchen Entspannungserlebnissen das Gefuhl, die Verspannung
flieRe formlich aus dem Kérper ab. Doch der Eindruck tauscht, die Verspan-
nung flie3t ins Unterbewusstsein zurick.

* Geflhle aus den ersten Lebensmonaten strukturieren die Wahrnehmung *

Bei der dramatischen Verschlimmerung meiner Kopfschmerzen in Indien hatte
mein Unterbewusstsein aller Wahrscheinlichkeit nach tatsachlich alle restli-
chen verdrangten Geflhle losgelassen. Auch die aus den ersten Monaten
meiner Kindheit, denn im zweiten Jahr der Selbsttherapie erlebte ich Gefihle,
die eindeutig aus einer Zeit stammten, in der sich die Basis meines kindlichen
Ich-Geflihls heran bildete. Ich bin mir nicht ganz sicher, denn diese Geflhle
entziehen sich jeder Moglichkeit, sie in das normale Empfinden einzuordnen,
doch ich glaube tatséchlich den Moment wieder erlebt zu haben, in dem ich
zum ersten Mal die Farbe Blau wahrnahm. Meine Reaktion auf auf die erste
Wahrnehmung dieser Farbe erscheint kurios, aber wahrscheinlich geht es je-
dem Baby genauso: Aus einer inneren Sicherheit heraus entstand in mir
schlicht das Gefihl, dass diese Wahrnehmung nicht zu mir gehdorte, anders
gesagt, es entstand das Gefuhl "Hier bin ich - und da ist Blau".

Dadurch entstand eine Art Spaltung zwischen mir und der Wahrnehmung, die
das Gefuhl als Individuum in einer Umwelt zu existieren verstarkte. Dieses Ge-
fuhl war jedoch extrem schwach. Wahrscheinlich waren es viele hunderttau-
send derartige Gefiihle die schlie3lich dazu fuhrten, dass ich irgendwann im
Alter von einigen Monaten einen Unterschied zwischen mir und meiner Um-
welt machen konnte. Im zweiten Jahr der Selbsttherapie habe ich immer mal
wieder fur einige Minuten solche Geflhle erlebt. Sie sind nicht in Worte zu fas-
sen, am ehesten kénnte man sie als der Welt und dem Selbstsinn Struktur ge-
bende Geflihle bezeichnen. Sie geben grundlegenden Begriffen wie "Etwas"
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(Etwas, das von mir getrennt ist), "Raum", "Zeit", "Oben" und "Unten" ihre Be-
deutung.
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2. Selbsttherapie lernen

* Verdrangung fuhrt zu "Blinden Flecken" in der Seele. Dort kdnnen wir unsere
eigenen Gefihle und die anderer Menschen nicht mehr wahrnehmen *

Insbesondere fir den Umgang mit unseren Mitmenschen ist es wichtig, die
Botschaften unserer Gefuhle wieder wahrzunehmen, denn mit jedem unter-
drickten Geflhl verlieren wir auch ein klein wenig Einfihlungsvermégen und
Menschenkenntnis. Unterdriicken man ein Gefuhl ganz und gar, so geschieht
etwas sehr schlimmes: Man nimmt das Gefihl nicht nur bei sich selbst, son-
dern auch bei anderen Menschen nicht mehr wahr. Dies ist besonders ver-
hangnisvoll fur den Umgang mit Kindern. Stellen sie sich vor, sie sind in ihrer
Kindheit haufig verletzt worden und haben diese Verletzungen vollstandig ver-
drangt. Dann kénnen sie héchstwahrscheinlich als Erwachsener nicht mehr er-
kennen, wenn sich ihr Kind durch sie verletzt fuhlt. Ihr Kind wird dadurch das
Gefuhl haben, nicht wahrgenommen, nicht respektiert zu werden und Uber die
eigentliche Verletzung hinaus zutiefst frustriert sein.

Es gibt viele Mechanismen, warum trotz aller guten Vorsatze, Eltern ohne es
zu bemerken, ahnliche Erziehungsfehler machen wie ihre eigenen Eltern.
Dass durch unterdrickte Geflihle sozusagen "blinde Flecken" auf der seeli-
schen Landkarte entstehen, ist sicherlich einer dieser Mechanismen. Wenn
man durch unterdriickte Geflihle an Sensibilitdt verloren hat, dann helfen alle
guten Vorsatze nichts, denn man wird die eigenen Fehler trotz grof3ter Auf-
merksamkeit einfach nicht wahrnehmen. Meine Eltern hatten sich wirklich alle
Muhe gegeben und uns Kindern mit Aktivitaten, Sport und Bildung viel furs Le-
ben mitgegeben - auch Schlage und verbale Gewalt kamen in unsrer Familie
bis auf einige wenige Ausnahmen nicht vor. Aber ich erinnere mich, das meine
Mutter immer mal wieder ganz stolz bemerkte, dass sie sehr darauf achtete
uns maoglichst frih zu Unabhangigkeit zu erziehen. Sie meinte, dass sie uns
auch schon als ganz kleine Kinder problemlos alleine lassen konnte. Naturlich
war das zumindest fur mich keineswegs problemlos, sondern sicherlich mit
groRBen Angsten verbunden. Doch wahrscheinlich war es mir zu dieser Zeit
schon wichtiger, die Erwartungen meine Mutter erftillen, als meine wahren Ge-
fuhle zu zeigen. Hatte jemand meiner Mutter erzahlt, dass sie ihre Kinder mit
diesem Verhalten verletzt, wahrscheinlich hatte sie es gar nicht geglaubt. Fur
sie waren meine Angste vollkommen unsichtbar, sie wusste nicht, dass ich ein
fihlendes Wesen war. Ihre Ignoranz in dieser Hinsicht war wirklich enorm. Als
sie mit einem meiner Bruder spater Probleme bekam, ging sie mit ihm zu ei-
nem Psychologen, der ihr sagte, sie ware zu dominant. Sie lachte ihn nur aus.
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Ein anderes Beispiel dazu. Ich erinnere mich, dass meine Mutter, als sie zu
studieren anfing, sich ofter beklagte, dass mein jlungster Bruder so grof3e Pro-
bleme bereiten wirde. Er wirde so viel schreien, meinte sie. Die Situation, die
ich dann eines Tages mit ihr erlebte, hat sich mir tief eingepragt. Wie es dazu
kam weil3 ich nicht mehr. Ich erinnere mich nur daran, dass ich mich zusam-
men mit meiner Mutter dem Parkplatz vor der Universitat naherte, wo sie stu-
dierte, und wir schon aus hundert Meter Entfernung héren konnten, wie mein
Bruder - er war damals ungefahr 4 Jahre alt - unglaublich laut nach meiner
Mutter schrie und weinte.

Obwonhl wir recht lange weg gewesen waren, reagierte meine Mutter nicht be-
sorgt oder betroffen, sondern meinte schlicht "schau, jetzt schreit dein Bruder
schon wieder so sehr". Dass ein normales vierjahriges Kind natirlich schreit,
wenn man es langer alleine in ein Auto einsperrt war ihr nicht in den Sinn ge-
kommen. Spater erzahlte mir mein jingster Bruder, dass er Ofter solche Situa-
tionen erlebt hatte. Ich hatte in dieser Situation wahrscheinlich nicht geschrien.
Mein jangster Bruder hatte aber zu seinem Glick von Natur aus mehr Energie
als ich und hat sich seine Gefuhle nicht nehmen lassen, obwohl meine Mutter
sie nicht anerkannte. Das war sicherlich entscheidend dafir, dass er sich im
Gegensatz zu mir zu einem offenen und gefiihlvollen Menschen entwickelt
hat.

Das dramatische daran, mit meiner Veranlagung zur Gefluhlsverdrangung mit
einer solchen Mutter aufzuwachsen, sind allerdings weniger die direkten Ver-
letzungen, die ich zwangslaufig im Laufe des Lebens durch sie erfahren muss-
te. Es sind vielmehr zwei Dinge: Einerseits ist es die emotionale Deprivation,
fast schon Verwahrlosung, die (trotz physischer Anwesenheit der Mutter)
durch den Mangel an Geborgenheit in der friilhen Kindheit entsteht. Allein dies
kann bei entsprechender Veranlagung fatale Folgen haben - es gibt viele wis-
senschaftliche Untersuchungen, die zeigen, dass die Mutter-Kind-Beziehung
in der ersten 12 Lebensmonaten entscheidend sind fur die gesunde Entwick-
lung eines Kindes. Andererseits, weil ich mir keine selbst schitzenden Hand-
lungen erlaubte, bedeutete fur mich jede Sekunde des Zusammenseins mit
meiner Mutter eine kleine Verletzung, weil sie Augenblick fir Augenblick mich
als fuhlendes Wesen ignorierte und ich allein dies als Kind und auch als pu-
bertierender Junge als Verletzung empfand. All diese Verletzungen haben sich
zu einem Berg von Millionen kleinen (und teilweise auch grof3eren) Verletzun-
gen aufgestaut, der nur sehr schwer und mit Zeitaufwand abzuarbeiten ist.
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Ein weiteres interessantes Detail zum Charakter meiner Mutter, das mir wah-
rend der Selbsttherapie wieder einfiel, méchte ich noch kurz erzéhlen. Als ca.
16-jahriger hatte ich Freunde zu Besuch und ging kurz in die elterliche Woh-
nung, die zwei Stockwerke Uber meinem Zimmer lag. Dabei bemerkte ich,
dass man uber die Gegensprechanlage, die eine Sprachverbindung zu mei-
nem Zimmer ermoglichte, alles mithéren konnte, was in meinem Zimmer ge-
schah — ohne dass unten der Sprechknopf gedriickt werden musste.

Ich bat meine Eltern daraufhin, die Anlage richtig einzustellen, worauf meine
Mutter antwortete ,ach, du willst ja nur schlecht Gber uns reden* und mein Va-
ter meinte ,so schlimm ist das ja nicht, dass man da mithéren kann“. Leider
war ich damals innerlich schon zu schwach, um mich zu wehren. Ein bis zwei
Jahre spater entwickelte ich daraufhin eine Art Mini-Phobie, indem ich jedes
mal vor dem Einschlafen mein Zimmer durchsuchen musste (Schréanke 6ffnen,
hinter Vorhadnge schauen, etc.), welil ich das Gefluhl hatte, jemand versteckt
sich in meinem Zimmer und beobachtet mich — wie bezeichnend®. Glucklicher-
weise verschwand diese Phobie mit dem Auszug als 18-jahriger.

Besonders interessant war jedoch die Antwort meiner Mutter auf meine Frage,
warum sie denn glaube, ich wirde schlecht Uber sie reden. Sie meinte, wir
Kinder hatten ja schon als 7-jahrige schlecht tber sie geredet. Auf meine Fra-
ge woher sie das denn wisse, antwortete sie, das hatte sie Uber die Haus-
sprechanlage (wir wohnten in einem 8-Familien-Haus) gehért, wahrend wir
Kinder vor der Tur gespielt hatten.

Auch wahrend der Selbsttherapie fiel mir dann eine Szene aus meinem ca. 8
Lebensjahr ein. Damals hatte ich mein Zimmer zusammen mit meinem mittle-
ren Bruder in einem Appartement direkt Tur an Tdr mit der Wohnung meiner
Eltern. Die Gegensprechanlage war auch schon eingebaut. Eines Abend sag-
te meine Mutter Uber die Gegensprechanlage zu mir, ich solle aufhéren zu le-
sen. Ich sagte ja und las weiter. Eine Weile spéter rief sie wieder, ich solle auf-
horen zu lesen und ich sagte, ich héatte schon aufgehoért. Daraufhin antwortete
sie, sie kbnnen horen, wie ich die Seiten umblattere, woraufhin ich antwortete,
das dies ja gar nicht sein kdnne, da man ja den Knopf driicken misse, um ge-
hort werden zu kénnen. Glicklicherweise bin ich damals nicht auf die Idee ge-
kommen, dass man Uber die Anlage permanent mithéren konnte. Ich vermute,
dass ich mich nicht hatte durchsetzen kénnen und weitaus schlimmere Sym-
ptome entwickelt hatte, als die spatere Mini-Phobie.

5 Meine Mutter erfuhr sogar von dieser Phobie, konnte den Zusammenhang mit der
Gegensprechanlage jedoch nicht sehen.
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Als ich meinen Vater so ca. 1999 auf dieses Gegensprechanlage ansprach,
bestatigte er meine Vermutung dass man Uber die Anlage schon damals mit-
horen konnte. Er meinte jedoch, dass die Anlage zwar immer ,geplappert” hat-
te, dass er und meine Mutter aber nie bewusst gelauscht hatten. Meinem Va-
ter glaube ich das sogar, auch wenn er sicher mal eine Ausnahme gemacht
haben wird (wére typisch fur ihn gewesen). Allerdings war mein Vater die Wo-
che Uber meist auf Geschaftsreise und ich bin mir sicher, dass meine Mutter
nicht widerstehen konnte und gelauscht hat; wie andere tber sie dachten war
ihr ndmlich ungemein wichtig.

So hat meine Mutter wahrscheinlich schon damals mitgehért wie wir Kinder
vielleicht mal ,Mama ist blod“ oder ahnliches sagten und war dartber sicher-
lich zutiefst verletzt, denn gemocht zu werden war wie gesagt auf3erst wichtig
fur sie. So ist also moglicherweise schon damals die heile Familienwelt fur sie
innerlich zerbrochen. Und letztlich hat sie ihre Kinder jahrelang tber die wah-
ren Fahigkeiten der Gegensprechanlage belogen. Der Mangel an Vertrauen
und Respekt, der sich in diesem Verhalten zeigt, hat sich mit Sicherheit &u-
Berst negativ auf das Seelenleben der Familie ausgewirkt (die Gleichgultigkeit
meines Vaters war allerdings auch sehr schadlich).

Ihre Kontrollsucht &ufRerte sich auch sonst immer wieder in Satzen wie z.B.
.Ich weil3 alles tber meine Kinder”. Erwiderte ich dann, dass sie doch momen-
tan gar nicht wissen kdnne, wo z.B. mein mittlerer Bruder sei und was er ma-
che, reagierte sie unsicher und vermied eine Antwort. Nicht die vollstandige
Kontrolle zu haben, war fur sie eine nicht akzeptable Vorstellung.

Krass war auch ihr Verhalten, als ich mich wieder 6fter im Wohnzimmer mei-
ner Eltern aufhielt, nachdem ich mich in meinem Zimmer mit der Abhéranlage
nicht mehr wohl fihlte: Eines Tages kam sie ins Wohnzimmer und fand ganz
Uberrascht mich dort vor. Mit einem strahlenden Lacheln und ohne sich be-
wusst zu sein, was sie da sagte, sprach sie zu mir: ,Aber Rudiger, was machst
du denn hier, du hast doch unten dein Zimmer!. Tja, ab da hat man mich
oben nicht mehr gesehen, und ich begann unten beim Lesen unzahliger Bl-
cher langsam zu versauern. Als ich meinen Vater spater einmal auf all diese
Dinge ansprach, meinte er nur: ,Ja, die Erziehung war nix. Mitter von heute
gehen mit ihren Kindern ganz anders um.*

Zum Abschluss einige aufschlussreiche Zitate aus Briefen meiner Mutter:

e Im Alter von ca. 1% als Vorwarnung bevor ich zu Opa und Oma kom-
me: ,,Aber ihr misst bei ihm sehr vorsichtig sein, dass er euch nicht ty-
rannisiert! Denn er ist unglaublich abgeschlagen und versucht mit allen
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Mitteln sein Dickkopfchen durchzusetzen. Darum reagiert gar nicht,
wenn ihr von ihm weglauft und er zieht dann ganz energisch Luft ein!
Naja, bald werdet ihr ihn verstehen und kennen lernen!®

e Mit knapp 5: ,Rudiger ist wissbegierig - aber sehr gehemmt®. Die Unter-
streichung stammt von meiner Mutter. Wer nun seinen Dickkopf durch-
gesetzt hat, ist wohl Kklar ...

e Sprachentwicklung: Mit 18 Monaten sage ich Satze wie: ,Bruderchen
Baby hat Bauchweh®, ,Bruderchen lacht”, ,Briderchen weint*. Mit 23
Monate sage ich Satze wie: ,Hat der Onkel wieder alles put gemacht",
nachdem ein Handwerker einen Schaden angerichtet hatte.

Ich kénnte noch ein duzend kleine Geschichten erzahlen, die in dieselbe Rich-
tung gehen, will es aber mal hierbei belassen. Ich bekomme namlich langsam
ein schlechte Gewissen, meine Eltern hier so schlecht darzustellen, zumal sie
einfach nur blind waren und sicherlich bestirzt waren, wiissten sie, wie nega-
tiv all diese kleineren und grof3eren Gefuhlsblindheiten sich auf mich ausge-
wirkt haben. Ubrigens haben auch andere Menschen meine Mutter so in Erin-
nerung, wie ich sie hier beschreibe. Naturlich wird diese einseitige Sichtweise
ihrer Persdnlichkeit nicht gerecht, schlief3lich war sie intelligent, sehr fleiig,
bemuht und eine erfolgreiche Unternehmerin (meine Eltern fertigten Tauchan-
zuige nach MaR). Aber es geht in diesen Absétzen nun mal um die Auswirkun-
gen ihrer negativen Charaktereigenschaften.

* Wer Opfer war und dies nicht verarbeitet, wird auf irgendeine Weise immer
zum Tater *

Ich kann heute meiner Mutter keinen Vorwurf mehr machen (auf3er in der
Selbsttherapie; dort tauchen naturlich immer mal wieder Vorwirfe und teilwei-
se auch starke Hass- und Wutgefuhle zu den jeweilig durchlebten Situationen
auf), denn ich weil3 aus Erzahlungen, dass ihre seelische Blindheit letztendlich
in ihrer Kindheit angelegt wurde. Aul3erdem hatte ich eine noch viel gré3ere
seelische Blindheit entwickelt als sie. Dies wurde mir aber erst im Laufe der
Selbsttherapie bewusst, als ich viele Situationen erlebte, in denen ich auf-
grund dieser Blindheit andere Menschen verletzt hatte®. Bis dahin war mir zwar
oft bewusst, dass irgend etwas nicht mit mir stimmte, aber nur einmal erkannte
ich indirekt meine extreme Gefuhlsarmut:

6 Zudem erinnerte ich mich daran, als zwoélfjahriger im Religionsunterricht auf einem Fragebogen auf
die Frage ,Wen liebst du?“, ,Niemand" geantwortet zu haben. Erst als mein Nebensitzer meinte, ich
misse doch jemanden lieben, trug ich eine Person ein. Ob dies mein Vater oder meine Mutter war,
weild ich heute nicht mehr. Liebe gefiihlt habe ich damals allerdings keine. Was Liebe ist, erlebte ich
zum ersten mal in der Selbsttherapie.
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Ich war Anfang zwanzig und sah im Fernsehen einen Bericht tiber einen Uber-
lebenden eines Konzentrationslagers. Er berichtete tGber seine Zeit im Lager
und ich sah mit Interesse und Betroffenheit zu, als der Mann das fur ihn er-
staunlichste und unverstandlichste Erlebnis seiner Gefangenschaft erzahlte:
Es war ein wunderschoner Tag mit strahlend blauem Himmel gewesen. Bei
seiner Tatigkeit im Lager musste er einen jungen deutschen Wachsoldaten
passieren. Koérperlich und seelisch vollkommen erschopft, ging, beziehungs-
weise schleppte er sich an ihm vorbei, als der Soldat plotzlich den Kopf wen-
dete und sinngemal sagte: "lhr Juden seid doch ein jAmmerliches Volk, nicht
einmal den schonen blauen Himmel kénnt ihr geniel3en”. Der Mann hielt fas-
sungslos inne - so erzahlte er -, schaute dem jungen Soldaten ins Gesicht und
bemerkte das was ihm schlief3lich so unglaublich erschien. Der junge Soldat
meinte dies vollkommen ernst und war sich anscheinend nicht im geringsten
bewusst, dass unter den schrecklichen Lagerbedingungen ein noch so sché-
ner blauer Himmel nattrlich nicht zu geniel3en war.

Je langer er ihn betrachtete, desto klarer stieg in ihm die entsetzliche Erkennt-
nis auf, dass dieser junge Soldat trotz all der furchtbaren Dinge die taglich vor
seinen Augen geschahen, tatsachlich nicht wusste, dass die Menschen im
Konzentrationslager litten.

Obwohl mich die Geschichte sehr empdrte, erschrak ich in diesem Moment
unglaublich und mein Herz begann zu klopfen. Tief in mir stieg blitzlichtartig
die Erkenntnis auf, dass ich wie dieser Soldat war. Ich wusste, dass ich in die-
ser Situation moglicherweise genauso reagiert hétte. Ich hatte das Leiden der
Lagerinsassen auch nicht wahrnehmen kénnen. Ich war entsetzt Gber mich
selbst und fragte mich, wie ich so etwas denken konnte, gleichzeitig wusste
ich aber, dass es keine Einbildung war, sondern dass die Charaktereigen-
schaften des jungen Soldaten, die ihn so geflihllos reagieren lie3en, auch die
meinen waren. Ich verstand mich selbst nicht mehr, denn gleichzeitig war ich
ja unglaublich empdrt Gber das Verhalten des Soldaten.

Meine Reaktion ist mir heute intuitiv vollkommen klar, ich kann sie jedoch
schlecht in Worte fassen. Meine Veranlagung und die familiare Konstellation
unter der ich aufgewachsen war, ndmlich mit einer etwas kihlen und dominan-
ten Mutter und einem zwar netten, aber auch bei kérperlicher Anwesenheit,
seelische eher abwesenden Vater, hatte bei mir zwar zu extremer Abkapse-
lung von Gefuihlen gefiihrt. Gleichzeitig hatte ich aber auch das liberale Den-
ken meiner Eltern und den Drang meiner Mutter nach Perfektion in mich auf-
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genommen und daraus ein unglaublich hohen moralischen Anspruch entwi-
ckelt.

Trotz meiner Gefuhllosigkeit wirkte dieser hohe Anspruch und erzeugte meine
Emporung und meine Betroffenheit. Heute muss ich aber ganz ehrlich sagen,
dass dies bis zu einem gewissen Grad sozusagen kinstliche Gefiihle waren,
die aus dem Geist und nicht aus der Seele kamen. Es hort sich schrecklich an,
aber da ich mir sicher bin, dies heute zum grof3en Teil hinter mir zu haben,
kann ich es so offen und direkt sagen: Trotz meiner extrem hohen Moral hatte
ich die Seele eines KZ-Warters, nicht die des sadistischen Psychopathen,
aber die des gefuhllosen Mittaters. Ich war trotz meiner liberalen Erziehung
und meinen hohen moralischen Anspriichen praktisch zum "Gefluhlsnazi" ge-
worden.

Leider finden sich in unserem Land haufiger als anderswo, hinter hohen mora-
lischen Ansprichen versteckt, gefuihllose Seelen. Menschen, die praktisch
vollkommen den Kontakt zu ihren echten Gefiihlen verloren haben und gar
nicht wissen, dass das, was sie als ihre hohen Geflhle erleben, in Wirklichkeit
vom Geist kinstlich erzeugte Ersatzgefiihle sind. Sicherlich herrscht dieser
seltsame Zwang zu hoher Moral, der letztlich nur Unmoral erzeugt, schon seit
Jahrhunderten in unserem Land. Fur mich konzentriert er sich in Kant's kate-
gorischem Imperativ, der meiner Meinung nach eine Aufforderung zum Ver-
brechen gegen die eigene Seele ist. Wer seine Handlungen so gestaltet, dass
ihre Maxime die Basis eines allgemeinen Gesetztes sein kdnnte, beraubt sich
seiner Individualitdt und zieht seiner Seele eine Uniform an, in der sie auf Dau-
er ersticken wird.
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3. Selbsttherapie bei Neurosen und Depressionen

* Vitalitatsverlust kann auch entstehen, wenn man wenige, aber sehr intensive
Gefuhle verdrangt *

Im Haupttext habe ich beschrieben, wie man durch kontinuierliche, jahrelange
Abspaltung von Gefuhlsimpulsen schlief3lich eine klassische Depression ent-
wickeln kann. Doch dies ist nicht der einzige Weg in die klassische Depressi-
on.

So ist es zum Beispiel mdglich, dass nicht eine ganze Masse aus hunderttau-
senden von Gefluhlsimpulsen verdrangt wird, sondern nur sehr wenige, aller-
dings besonders intensive und essentielle Gefiihle wie Trauer oder Verlet-
zung.

Je starker ein Gefuhl ist, desto starker muss man sich davon abtrennen, um
es nicht mehr zu fuhlen. Wenn man besonders starke Gefuihle verdrangt, kann
es zu einer vollstandigen Abtrennung von der eigen Gefuhlswelt kommen und
es entwickelt sich ebenfalls das Symptom "nichts mehr fiihlen zu kénnen".

In diesem Falle ist der Weg aus der Krankheit méglicherweise einfacher. Ich
habe diese extreme Abtrennung von meiner Geflhlswelt einmal in einer etwas
abgewandelten Form erlebt, bevor ich die Selbsttherapie erlernte. Ungefahr im
September 1997, ich nahm seit einiger Zeit Schmerzmittel und flhlte mich
deswegen etwas besser, versuchte ich mich mit einem Kinobesuch positiv zu
stimmen. Es war ein Science-Fiction Film mit viel Action und schnellen Schnitt-
folgen, so dass ich schon nach 10 Minuten eigentlich total Gberlastet war. Al-
les in mir rief, aufzustehen und das Kino zu verlassen. Ich bildete mir aber ein,
diesen Versuch zu Ende fuhren zu missen und schaute den Film bis zum
Ende an.

Als ich am nachsten Tag aufwachte, war ich entsetzt. Die Welt um mich her-
um hatte an Klarheit und Scharfe gewonnen, aber jede emotionale Qualitat
verloren. Alles um mich herum schien aus reiner Kalte gemeifelt zu sein.
Nichts war lebendig. Menschen, Tiere, Pflanzen, alles hatte auf seltsame Wei-
se vollkommen an Lebendigkeit verloren. Alles war auf emotionalen Ebene
gleich. Egal, ob ich in den schonen blauen Himmel schaute, oder auf den
grauen Asphalt. Emotional bestand fir mich darin kein Unterschied, es ent-
stand weder ein Gefuhl der Schonheit noch ein Gefihl der Hasslichkeit. Jegli-
che emotionale Regung war mir unmoglich, au3er der, Entsetzen tber diesen
Zustand zu empfinden.

© Rudiger 32



Kapitel 3 Selbsttherapie bei Neurosen und Depressionen

Damals kannte ich die Selbsttherapie noch nicht und dachte mir, wenn dieser
Zustand anhalten sollte, dann hat das Leben keinen Sinn mehr und ich kénnte
mich eigentlich umbringen. Ich hatte allerdings Glick. Der Zustand war nicht
dauerhaft, sondern verschwand nach 3 bis 4 Tagen Ruhe wieder von selbst.
Dieses Erlebnis passt nicht ganz zu dem was ich oben beschrieben habe,
aber insofern, dass ich wahrend des Kinofilmes permanent die ganz starken,
fast schon panikartigen Impulse unterdriickte, den Saal zu verlassen, hatte ich
mich bis zu einem gewissen Grad durch die Unterdrickung dieser starken Ge-
fuhle von meinem Unterbewusstsein abgekapselt.

Der Ausloser dieser Abkapselung war in meinem Fall der Kinobesuch. Die
Symptome verschwanden nach einigen Tagen wieder, weil der Ausléser nicht
mehr vorhanden war. Ist der Ausldser jedoch ein intensives Gefiihl, dann ver-
schwindet die Abkapselung, d.h. die Depression erst mit der Verarbeitung des
Geflnhls.

* Depressionen kénnen Jahrzehnte nach ihrer eigentlichen Entstehung aus-
brechen *

Hier zwei Beispiel dafur, wie Depressionen Jahrzehnte nach ihrer eigentlichen
Entstehung ausbrechen kénnen, indem eine Masse an unterdrtickten Gefuh-
len aufgeweckt wird. Im ersten Beispiel werden die Geflihle durch Assoziation
aus dem Unterbewusstsein aufgeweckt. Im zweiten Beispiel brechen die Ge-
fuhle ohne auReren Anlass hervor:

Neben den beschriebenen Formen der klassischen Depression gibt es nattir-
lich noch viele andere Formen der Depression. Einige kann man durch eige-
nes Handeln Gberwinden, indem man sich der auslésenden Situation entzieht.
Aus Erzéhlungen weil3 ich von einigen solchen Fallen. Wer sich zum Beispiel
jahrelang in einer Beziehung unterdriicken lasst und sein Ungluck ignoriert,
wird irgendwann an einen Punkt kommen, ab dem die Situation unertraglich
wird und die Seele in Form eine Depression reagiert. Die Heilung ist in so ei-
nem Falle noch durch eine Anderung der Lebenssituation moglich. Eine Tren-
nung vom Partner oder positive Neuordnung der Beziehung - mit oder ohne
psychotherapeutische Hilfe - kann schon den Durchbruch bringen. Die auslo-
sende Situation ist nicht mehr vorhanden, die Last ist von einem genommen
und neue Lebensenergie ist wieder verfliigbar. Aber auch ein anderer Effekt
spielt bei dieser Form der Heilung eine Rolle. Mit dem Verschwinden des aus-
l6senden Faktors taucht nicht nur das belastende Gefiuhl nicht mehr auf, son-
dern all die Geflhle, die sich in dieser Situation bisher aufgestaut hatten, zie-
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hen sich wieder ins Unterbewusstsein zuriick. Dass die Gefuihle aber noch im
Unterbewusstsein gespeichert sind, bemerkt man zunachst nicht.

Kommt man aber im Laufe des Lebens wieder in die auslésende oder eine
ahnliche Situation, dann reagiert die Seele - zunéchst aus schlechter Erfah-
rung heraus - empfindlicher. Wenn man es nicht schafft, sich der Situation zu
entziehen wird aber auch sehr viel schneller als beim ersten mal eine Uberlas-
tung oder sogar Depression entstehen. Es entsteht dann der Eindruck, dass
durch die erste Depression eine Art Pragung stattgefunden hat, die einen nun
Uberempfindlich auf diese Situation reagieren lasst. Fur diese "Pragung"” ist
meiner Erfahrung nach die Masse an unverarbeiteten Geflihlen der ersten De-
pression verantwortlich, die nun wieder aufgeweckt wird und Richtung Be-
wusstsein drangt. Dass es sich so verhéalt, bemerkt man nicht, da meist nur die
Gefuhle auftauchen, nicht aber die zugehdrigen Erinnerungen. So entsteht der
Eindruck, dass die auslésende Situation fiir die Uberreaktion verantwortlich ist,
wo es doch eigentlich die unverarbeiteten Gefihle sind.

So kann es auch geschehen, dass scheinbare kleine Ausldser bei einem voll-
kommen gesunden Menschen pl6tzlich eine Depression verursachen. Namlich
dann, wenn tief verdréngte Gefilihle aus vergessenen Zeiten mit traumatischen
oder lange andauernden Belastungen aufgeweckt werden. Mir fallt dazu der
Fernsehbericht Gber einen Mann ein, der direkt nach dem zweiten Weltkrieg in
der Ostzone in russische Gefangenschaft geriet. Er war im Gefangnis Bauzen
untergebracht und erzahlte, dass die Zeit dort grauenhaft war, taglich kamen
Menschen ums Leben, insgesamt hatten nur ein Zehntel der Insassen die Ge-
fangenschaft Gberlebt. Die ganzen Jahre seiner Haft lebte dieser Mann des-
wegen in standiger Todesangst. Nach seiner Entlassung heiratete er und fuhr-
te bis Anfang der neunziger Jahre ein normales und ruhiges Leben. Mit der
Wende wurden die Archive der DDR ge6ffnet und mit dem Material eine Doku-
mentation Uber das Gefangnis Bauzen wahrend der sowjetischen Besatzungs-
zeit im Fernsehen ausgestrahlt. Der Mann sah diese Dokumentation und be-
kam beinahe unmittelbar einen Nervenzusammenbruch. Seit dieser Zeit war
sein Leben vollkommen verandert. Jede Nacht litt er an starken Albtraumen,
tagsuber war er nervos und unruhig und konnte sich der auftauchenden Bilder
und Erinnerungen nicht mehr erwehren. Zwar verbesserten sich die Sympto-
me nach einiger Zeit etwas, in sein altes Leben fand er aber nicht mehr zu-
ruck.

In seinem Fall ist der Ausldser seiner Probleme sowie die Situation, in der sich
die Gefuhle angestaut haben klar. Schwierig wird es aber, wenn kindliche
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Traumen spater im Leben aufgeweckt werden. Eine Verarbeitung dieser Trau-
men ist sowieso unendlich schwierig. Nun kommt aber noch hinzu, dass alle
Symptome scheinbar aus heiterem Himmel hereinbrechen und der Ausloser
fur die betroffene Person und sein Umfeld gar nicht klar ist oder womdéglich la-
cherlich gering erscheint. Auch Erinnerungen werden meist keine auftauchen.
Niemand, der nicht ein bisschen Erfahrung in dieser Richtung hat, wird Ver-
standnis fur die betroffene Person und ihre Probleme aufbringen.

Eine Bekannte hatte ein solches Erlebnis und erst nach mehreren Jahren
Krankheit erfuhr sie aus ihrer Verwandschaft den wahrscheinlichen Grund ih-
rer Probleme. Mit ungefahr 35 wurde bei Monika die schon seit einigen Jahren
immer haufiger auftretende Traurigkeit so stark, dass sie immer 6fter anfing
scheinbar grundlos zu weinen. Die Traurigkeit wollte trotz des Weinens aber
einfach nicht verschwinden sondern wuchs und wuchs, so dass sie nach eini-
ger Zeit taglich weinte; wie sie erzahlte, in seltenen Fallen sogar bis zu 5 Stun-
den ohne Unterbrechung. Teilweise verwandelte sich die Traurigkeit auch in
schreckliche Todesangst.

Uber zwei Jahre lang blieb die Situation unverandert, alle psychotherapeuti-
schen Behandlungsversuche nutzten nichts. Erinnerungen tauchten mit den
Weinen nicht auf, und auch sonst gab es in ihrem Leben keine Anhaltspunkte,
die auf die Ursache ihrer Probleme deuten kdnnten. Eines Tages erhielt sie
einen Anruf von eine Tante. Sie erzahlte - zunachst etwas unsicher - dass sie
eventuell eine Erklarung fur Monikas Erkrankung hatte: Als Monika 6 Monate
alt war, mussten anscheinend beide Eltern arbeiten und brachten das Kind
deshalb tagsuber zur GroBmutter in Pflege. Leider war sie dort sehr schlecht
aufgehoben, denn die GroBmutter lebte alleine und kimmerte sich aus nicht
mehr bekannten Grunden Uberhaupt nicht um die Kleine. Tagtaglich wurde
Monika, so erzahlte es ihre Tante, von der GroBmutter in ein kleines Schau-
kelpferdchen gebunden und dort, mir Ausnahmen der Essenszeiten, bis zum
Abend alleine gelassen. Bis zu ihrem 17 Lebensmonat musste sie jeden Tag
so verbringen, nur an die Wochenenden verbrachte sie bei ihren Eltern. Fur
ein kleines Kind naturlich eine furchtbare Situation.

Wie sie damit umging, konnte ihre Tante nicht erzéahlen und die Grol3mutter
war langst gestorben. Aber die Reaktion auf solch eine Situation ist wohl un-
schwer vorzustellen. Zunachst wird sie eine Zeit lang versucht haben, durch
Schreien auf sich aufmerksam zu machen. Doch irgendwann begreift ein
Baby, dass sein Schreien nicht gehort wird und verstummt. Spéatestens dann
wird sich die Traurigkeit, die die Situation stdndig erzeugt, anstauen und das
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Unterbewusstsein mehr und mehr fillen. Als sie dann nach 17 Monaten wie-
der zu Hause bei ihren Eltern sein konnte, tberdeckten all die intensiven Er-
lebnisse einer mehr oder weniger normale Kindheit langsam aber sicher die
aufgestaute Traurigkeit. Erst Jahrzehnte spéater brach sie wieder hervor.

Wie sich die Krankheit bei Monika weiterentwickelte, weild ich nicht. Auf jeden
Fall ist es sicherlich unendlich schwierig fir sie, diese Gefuhle wieder los zu
werden. So traurig es mich macht, ich glaube nicht, dass es mit einer norma-
len Therapie, in einem normalen Bewusstseinszustand maoglich ist.

Besonders schwierig ist ihre Situation vielleicht auch deshalb, weil sie nicht
nur alte Traurigkeit weint, sondern aufgrund der Intensitat der Traurigkeit, zum
Teil Uber die Traurigkeit weint und dadurch nicht immer die alten Geflihle, son-
dern oft auch in der Gegenwart neu entstehende wahrnimmt. Steigert man
sich in das "Gefuhl Gber das Gefiihl" hinein, so kann es sein, dass man stan-
dig den Eindruck hat, intensiv Geflihle zu verarbeiten, in Wirklichkeit aber kei-
nen Schritt voran kommt. Bei manchen sehr intensiven Gruppentherapien hat-
te ich 6fter den Eindruck, dass sich bei einigen Teilnehmern etwas derartiges
abspielte. In Kapitel 4 des Haupttextes versuche ich etwas naher auf diese Si-
tuation einzugehen.

* In der Selbsttherapie erfullen sich unerfillte kindliche Bedurfnisse *

Seit ca. Mitte 2002 hatte ich einige auRRerst Uberraschende Selbsttherapieer-
lebnisse, bei denen sich, so seltsam es sich anhort, Bedirfnisse nach Néhe
und Geborgenheit erfullten, die in meiner Kindheit unerfillt geblieben waren.

Leider geht es mir z.Z. (Mai 2003) nicht so gut und mir fehlt die Konzentration,
die Erlebnisse ausfihrlich zu beschreiben. Da mir die Sache aber wichtig ist,
hier zumindest eine Ausschnitte einer Mail an einen Freund zu diesem Thema:

.Bei Selbsttherapie hatte ich das Gefuhl mein Kopf will sich auf ungewoéhnli-
che Weise nach rechts bewegen. Der Bewegungsimpuls war anders als
sonst, nicht so impulsiv und die Muskeln wollten sich nicht so stark verspan-
nen wie sonst. Als ich dem Bewegungsimpuls nachgab, tauchten die zugehd-
rigen Erinnerungen auf: Ich sah mich mit meiner Ex-Freundin durch die Stadt
laufen, es muss ca. Ende der achtziger gewesen sein. Ich war damals ein
sehr steifer und beziehungsunfahiger Mensch, tauschte kaum Zartlichkeiten
mit meiner Freundin aus und mied kdrperliche Nahe allgemein, aul3er fir Sex.
Nun sah ich mich pl6tzlich, wie sich mein Kopf nach rechts auf Ihre Schulter
legte, die Bilder verschwanden und ich erlebte ca. 10 Minuten Geftihle, hmm,
wie nennt man sie, Geborgenheit, Wohlfiihlen, Nahe u.s.w. Das Bedirfnis
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meiner Freundin nahe zu sein, dass ich damals verdrangt hatte tauchte auf
und - besonders wichtig - es wurde in der Selbsttherapie erflillt. Ich hatte den
Eindruck als ob ich bei ihr sei und sie bei mir ist - wie so oft bei der Selbstthe-
rapie erschien mir die Vergangenheit so als ob sie jetzt geschehen wurde.

Nach diesem Erlebnis war erstmal fir 3 Monate ruhe, dann ging es wochen-
lang um Bedirfnisse aus meiner Kindheit. Viele Male habe ich mich im Schol3
meiner Eltern gekuschelt, bin Hand in Hand mit ihnen durch die Stral3en ge-
laufen u.s.w. . All die Bedurfnisse nach Nahe wurde so befriedigt, als ob ich
sie real erlebte. Nun ist wieder Ruhe in dieser Beziehung, ich denke irgend-
wann werden auch noch Bedurfnisse aus meiner Zeit als Baby auftauchen.”

Eine Anmerkung zu diesem Mailausschnitt: Ich konnte damals selbst kaum
glauben, was ich erlebte. Ich hatte wirklich den Eindruck, original die kindli-
chen Gefuhle zu erleben, die ich gehabt hatte, wenn ich wirklich so unbe-
schwert mit meinen Eltern gekuschelt hatte. Was mich an diesen Erlebnissen
besonders wunderte war, dass die Gefuhle der Geborgenheit, die dabei auf-
tauchten, einerseits nicht wie sonst, einfach gespeicherte Geflihle waren, an-
dererseits aber auch keine Gefiihle waren, die aktuell aufgrund des Nacherle-
bens des Kuschelns in mir entstanden. Es erschien mir wirklich so, dass durch
das Erleben des alten Bedurfnisses nach Néhe, die Vergangenheit, so wie sie
damals war, in mir lebendig wurde, und ich in dieser auferstandenen Vergan-
genheit sowohl das Bedurfnis, seine Erfullung und auch die dabei entstehende
N&he und Warme erlebte.

Es war also so, dass in mir das Bedurfnis nach Nahe gespeichert war und auf
seltsame Weise auch die Handlungen, die ich durchfuhren wollte, um das Be-
durfnis zu erfillen (z.B. Aufspringen und sich in den Schol3 der Eltern legen).
Das selbsttherapeutische Durchleben des Bedirfnisses und der gewiinschten
Handlungen in der Vergangenheit fihrte dann tatséachlich zur Erfillung des
Bedurfnisses.

Wichtig ist, dass es sich bei den beschriebenen Erlebnissen nicht um Phan-
tasien handelte. Ich kann mich problemlos in meiner Phantasie im Schol3 mei-
ner Eltern kuscheln, dabei findet aber keine Erfillung meiner kindlichen Be-
durfnisse statt, ebenso wie beim therapeutischen Kuscheln in der psychoso-
matischen Klinik. Nur wenn die originalen Bedurfnisse im originalen Kontext
erlebt werden, so werden sie erfiillt (dabei ist es egal, ob der Kontext vom Ge-
dachtnis mit wirklich allen visuellen Erinnerungen bereitgestellt wird, es ist nur
wichtig, dass das originale Bedurfnis erlebt wird). Wie schon so oft in diesem
Text erwdhnt, geht es bei Selbsttherapie immer um das Erleben gespeicherter
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emotionaler und korperlicher Zustande und nicht um Phantasien. Phantasien
konnen zwar eine direkte Projektion unerfullter Bedurfnisse sein, doch nur das
Erleben des projizierten Originalbedurfnisses fihrt zu wirklicher Bedirfniserful-
lung.

* Auswirkung der Selbsttherapie auf weitere kérperliche Symptome*

In den folgenden Abschnitten beschreibe ich weitere Auswirkungen von unter-
drickten Gefiuihlen auf bestimmte korperliche Krankheiten oder Eigenschaften.
Ich méchte jedoch betonen, dass ich mit diesen Schilderungen niemanden
psychiatrisieren will. Symptome, die sich bei mir durch die Selbsttherapie ver-
besserten, mussen deshalb bei anderen nicht unbedingt durch emotionale Er-
innerungen mitverursacht werden, sondern kdnnen genausogut auf einer rein
korperlichen Erkrankung beruhen. Ich habe zudem bei mir festgestellt, dass
die allermeisten ,,psychosomatischen* Symptome, die sich durch die Selbst-
therapie verbesserten, letztlich korperliche Erkrankungen waren, die durch die
Ubererregung emotionaler Erinnerungen die Krankheitsschwelle tiberschritten.
So wie zum Beispiel Herpes durch Stress ausgelost wird. Die Ekzeme bekam
ich beispielsweise nur, weil ich schon seit vielen Jahren an einer entzundli-
chen Erkrankung litt, ohne dies zu wissen (siehe Kapitel 4.3 des Haupttexte
und mein Text zu Polyneuropathie). Ohne diese kérperliche Grunderkrankung
hatte der Tod meiner Mutter nicht die unten beschriebenen Ekzeme ausgelst.

Hautausschlage

Nachdem meine Mutter 1990 an Krebs starb, entwickelte ich einige Monate
spater ziemlich starke Ekzeme, hauptsachlich im Gesicht und unter den Ar-
men. Vier Jahre lang kamen und gingen sie, oftmals musste ich sie mit corti-
sonhaltigen Salben behandeln, bis sie mit Ausnahme weniger kleiner Stellen,
langsam abklangen. Erst Anfang 1999 verbesserten sich die Symptome an
diesen Stellen, nachdem ich auch den Tod meiner Mutter wieder erlebte und
sich auch sonst bei der Selbsttherapie mit dem Erleben unterschiedlichster
Gefuhle immer wieder feinste Muskelfaserchen in und unter den von den Ek-
zemen betroffenen Hautpartien verspannten und dann entspannten. Immer
wenn das geschehen war, bemerkte ich ein bis zwei Tage spéater eine kleine
Verbesserung der Ekzeme.

Im Sommer 2000, nachdem mein Vater gestorben war, traten wieder vermehrt
Ekzeme auf. Diesmal verarbeitete ich meine Trauer aber wirklich grindlich, in-
dem ich ungefahr sechs Wochen lang bei der taglichen Selbsttherapie 30 bis
90 Minuten lang intensivst meinen seelischen Schmerz und meine Trauer sich
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aus mir heraus weinen liel3. Ich liel3 ohne jede Scheu all meine Gefuhle auf-
tauchen und sich ausdricken, egal wie sehr ich schluchzte, wie sehr mein
Kdrper sich verkrampfte, wie extrem sich mein Gesicht verzerrte. Manchmal
hatte ich regelrecht das Gefuhl meine Seele wird durch den Schmerz zerrissen
(mein Vater hatte leider keinen schonen Tod), aber auch dies liel3 ich gesche-
hen. Vor dieser Zeit konnte ich Photos meines Vaters nicht ansehen ohne wei-
nen zu mussen. Inzwischen habe ich bei diesem Anblick Geflhle, die ich nur
sehr schwer beschreiben kann: Ich freue mich jedes Mal ihn zu sehen und es
kommt mir so vor, als sei er nur verreist sei oder momentan einfach nicht er-
reichbar. Nur ab und zu taucht bei der Selbsttherapie noch Trauer auf, oder
ich erlebe zum Beispiel unverarbeitete Situationen aus der Zeit, als ich oft an
seinem Krankenbett war. Mit dem intensiven Erleben und Verarbeiten der
Trauer verschwanden nach ungefahr zwei Monaten auch die Ekzeme. Ohne
Cortison oder sonstige medikamenttse Behandlung.

Kdrpergefuhl und Korperkraft, Neigung zu Krampfen

* Neigung zu Krampfen *

Durch all die Verspannungen, die sich im Laufe der Selbsttherapie in meinen
Waden, aber auch durch krallenartige Verkrampfungen der Hande und durch
Anspannung von Brustkorb sowie Bizeps auslebten, ist die starke Neigung zu
Krampfen, die ich seit meiner Jugend hatte, stark zurtickgegangen und teilwei-
se ganz verschwunden. Friher musste ich meinen Fuld nur etwas starker nach
unten biegen und schon hatte ich einen Wadenkrampf. Genauso konnte ich
einen Krampf an der Innenseite des Ful3es auslésen, indem ich einfach meine
grof3e Zehe nach nach unten bog. Um einen Krampf in meinem Bizeps auszu-
l6sen, reichte es, ihn in einer bestimmten Armhaltung nur leicht anzuspannen.
All diese Krampfe verstarkten sich von selbst und wurden innerhalb von Se-
kunden sehr schmerzhaft. Nur durch starke Gegenbewegung konnte ich sie
wieder zum abklingen bringen. Diese Neigung zu Krampfen war oft ein Pro-
blem bei der Selbsttherapie, denn ich konnte deswegen Geflhle, die mit Ver-
spannungen in den Waden einher gingen, sich nicht ganz ausdriicken lassen,
da die Krampfe und Schmerzen zu stark wurden.

Inzwischen kann ich im Bizeps auch mit gro3ter Anstrengung keine Krampfe
mehr erzeugen. Die Krampfe an der Fussinnenseite, sowie die Wadenkrampfe
kann ich mit einiger Anstrengung noch auslésen, sie verstarken sich aber nicht
mehr so stark und sind nicht mehr so schmerzhatft.
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* Unterdriickte Gefiihle lahmen die Muskelfasern, in denen sie sich ausleben
wollen *

Ubrigens habe ich in all den Muskeln, in denen sich Verspannungen ausleben
konnten, deutlich an Kraft dazugewonnen. Dies ist allerdings kein Trainingsef-
fekt durch die tagliche Anspannung bei der Selbsttherapie. Denn immer dann,
wenn sich besonders starke Gefiihle mit besonders starken Anspannungen
auslebten, standen mir bereits direkt nach der Selbsttherapie in den entspre-
chenden Muskelgruppen deutlich mehr an Kraft und Koérperbewusstsein zu
Verfligung.

Gegen einen meiner Brider hatte ich zum Beispiel beim Arm driicken nie eine
Chance. Doch bei einem erneuten Kréaftemessen kurz vor der Thailanddepres-
sion konnte er mich selbst mit grof3ter Anstrengung nicht bezwingen. Genauso
war es mit meinem Handedruck. Mein Bruder hatte mir bei einem Handedruck
friher problemlos die Knochen brechen kdnnen. Nun hatte ich so viel Kraft in
meiner Hand, dass ich ihm Schwierigkeiten bereiten konnte. Und das, obwohl
mein Bruder in Unter- und Oberarm mindestens 50% mehr an Muskulatur be-
sitzt, als ich!

Nach der Thailanddepression kehrten sich die Krafteverhaltnisse zwischen mir
und meinem Bruder schlagartig wieder um und bis heute habe ich mein dama-
liges Kraftniveau nicht wieder erreicht.

FUr mich sieht es so aus, als ob der Kdrper von zwei Wesen durchdrungen
wird, beziehungsweise alle Muskeln von zwei Nervensystemen innerviert wer-
den. Das eine Wesen ist das Ego, das andere mochte ich wieder den "Ge-
fuhlswillen" nennen. Beide kdnnen nur bestimmte, ihnen zugeordnete Fasern
in einem Muskel anspannen. Hatte ich ein Gefuihl unterdriickt, so verspannten
sich die zu den Gefluhlen gehérenden Muskelfasern nicht mehr, wenn ich den
Muskel willentlich anspannte. Hatte sich das Gefuhl ausgelebt und spannte ich
dann den entsprechenden Muskel an, so gingen "irgendwie" die vorher ge-
lahmten Muskelfasern mit und es stand mir pl6tzlich ganz deutlich mehr Kraft
zur Verfugung. Zumindest bei mir ist es tatsachlich so, dass jedes unterdrtick-
te Gefuhl, dauerhaft die Muskelfasern blockiert, in denen es sich normalerwei-
se ausdriicken wirde. Ich schatze, dass es sich bei anderen Menschen auch
so verhalt.

Sportphysiologen ist seit langem bekannt, dass ein Mensch bei einer noch so
starken willentlichen Anstrengung, niemals alle Fasern eines Muskels anspan-
nen kann - im Internet werden Zahlen von 45 % bis 85 % genannt. Einen gro-
Beren Anteil der Muskelfasern kann man willentlich anscheinend nicht anspan-
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nen. Meiner Erfahrung nach sind an diesem Phanomen zumindest zum Tell
unterdrickte Gefuhle schuld. Dies bedeutet, dass ein Sportler seine Muskel-
kraft durch Selbsttherapie kontinuierlich steigern kann - eine etwas seltsame
aber durchaus realistische Anwendung der Selbsttherapie.

Ein anderes Beispiel fur den Kraftgewinn: Bis zur Thailand-Depression pas-
sierte es mir mehrere Male, dass ich bei einem Handedruck aus Versehen bei
meinem Gegenuber ein schmerzverzerrtes Gesicht erzeugte. Durch die stan-
dige Selbsttherapie hatte ich so viel Kraft in den Unterarmen zu gewonnen,
dass der minimale, nur eine zehntel Sekunde andauernde Willensimpuls, mit
dem ich normalerweise die Hand eines anderen Menschen drickte, pl6tzlich
so viel Kraft erzeugte, dass mein Handedruck schmerzhaft stark wurde. Heute
ist es mir unmaoglich, solch einen Handedruck zu erzeugen. Viel zu viele Mus-
kelfasern sind durch die in Kapitel 3 des Haupttextes beschriebenen Depres-
sionen deaktiviert worden.

Zwei andere wichtige Effekte, die sich bei dauerhafter Selbsttherapie einstel-
len, sind die geradezu dramatische Erhéhung des Kérperbewusstseins und
der zeitlichen Auflésung der Wahrnehmung. Zwei Beispiele:

Im Laufe des Jahres 2000 bis zu meiner Thailand-Depression veranderte sich
der Ablauf der Muskelanspannungen und deren Wahrnehmung bei koordinier-
ten Bewegungen wie zum Beispiel dem Gehen ganz entscheidend. Anfang
2000 verspannte sich der Muskel, der auf der Oberseite des Oberschenkels
sitzt, beim Aufsetzen meiner Ferse auf den Boden noch in einem Block, da-
nach rollte mein Ful3 ab und dieses Abrollen empfand ich auch als eine eher
grobe Abfolge einiger weniger Muskelanspannungen im FiR3e und in der Wa-
de. Mitte 2000 war es so, dass beim Aufsetzen meiner Ferse auf den Boden,
ungefdhr zehn verschiedene ineinander Ubergehende Teile meiner Ober-
schenkelmuskulatur, die ich genau unterscheiden konnte, in feinster Weise
auf minimalste Bodenunebenheiten und unterschiedliche Fussstellungen ab-
gestimmt, sich wie in einer Symphonie anspannten, so dass das Aufsetzen
der Ferse, das ja nur ca. 1/10 Sekunde dauert, in dieser zehntel Sekunde so
fein gesteuert wurde, dass es vollkommen lautlos, ruckfrei und flie3end gesch-
ah. Neben der unglaublichen Koordinationsfahigkeit meiner Muskulatur war
auch interessant, dass meine Wahrnehmung diese zehntel Sekunde zeitlich
so hoch aufloste, dass ich den Eindruck hatte, wie in Zeitlupe wahrzunehmen,
wie sich die einzelnen Teile der Muskulatur koordinierten und verspannten. Mit
dem darauf folgenden Abrollen des Ful3es ging es mir genauso. Aul3erdem
beeintrachtigten die mehreren dutzenden Wahrnehmungen, die ich in dieser
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kurzen Zeit wahrnahm keineswegs meine Aufmerksamkeit. Ich nahm sie voll
bewusst und klar wahr, hatte aber gleichzeitig noch genug Aufmerksamkeit fur
andere Wahrnehmungen frei. Manchmal fihlte ich mich so, als ob ich nicht
ging, sondern irgendwie Uber den Boden floss. Das hdrt sich zwar seltsam an,
aber dies war mein Eindruck.

* Haltung der Wirbelsaule, Rhythmusgefihl *

Eine andere interessante Verdnderung ging mit der Selbsttherapie einher: Mit
jedem Tag Selbsttherapie schien sich meine Wirbelsdule um ein ganz kleines
bisschen aufzurichten. In den ersten drei Monaten war dies am deutlichsten zu
spuren. Vom Steif3bein bis ungefahr auf Bauchnabelhdhe richteten sich alle
Wirbel ganz langsam in eine neue Position und der ganze Bereich schien sich
mehr und mehr mit Energie zu fullen. Spater verlangsamte sich der Effekt, be-
wirkte aber weiterhin Tag fur Tag ein minimale Entspannung bestimmter Mus-
keln um die Wirbelsaule. Uberraschenderweise entstand dieser Effekt aber
weniger durch die Entspannung vorher verspannter Muskeln, sondern mit den
sich auflosenden Verspannungen gewannen andere Muskeln im gleichen Be-
reich so viel an natirlicher Energie, dass sie meine Wirbelsaule dort praktisch
von selbst aufrecht hielten und sich ganz von selbst anspannten. Allerdings
fuhlte sich diese Anspannung nicht unangenehm, sondern aul3erst angenehm,
vital und kraftvoll an. Fur Sie wird das wahrscheinlich ganz normal sein, fir
mich war es eine vollkommen neue Erfahrung. Bis dahin war es fur mich ganz
normal, mich durch Willensanstrengung aufrecht zu halten. Nun geschah dies
plétzlich ganz von selbst, zumindest in den Bereichen, in denen die Verspan-
nungen weit genug zuriickgegangen waren. Monat fur Monat setzte sich dies
fort bis ich Anfang 2000 etwas mir vollig neues bemerkte. Ich war schon im-
mer ein miserabler Tanzer gewesen und fuhlte mich beim Tanzen auch nicht
wohl, sondern verspannt und verkrampft. Jetzt war meine Wirbelsaule bis un-
gefahr auf Bauchnabelh6he so weit entspannt und vital, dass - es hort sich
wirklich komisch an - mein Koérper bis zu dieser Hohe auf rhythmische Musik
ganz von selbst mit tanzte. Fir die meisten Leser ist dies wahrscheinlich auch
ganz normal, fur mich war es einfach unglaublich. Ich tat absolut Gberhaupt
nichts und beobachtete voller Freude, wie sich mein Koérper ganz nattrlich und
absolut von selbst, ohne mein Zutun im Rhythmus bewegte. Leider ver-
schwand diese Fahigkeit wieder, als sich in Thailand Teile meiner psychoso-
matischen Symptome in Depressionen umwandelten.

Auch meine Rickenmuskulatur entspannt sich im Laufe der Selbsttherapie
ganz langsam. Ab und zu testete ich, wie weit ich ohne Anstrengung mit den
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Fingern Richtung Boden fassen kann, wenn ich mich bicke. Zu Anfang der
Selbsttherapie war mein Ricken so verspannt, dass ich mir im Stehen keine
Strimpfe anziehen konnte, da ich nicht bis zu den Zehen greifen konnte. Und
beugte ich mich nach vorn, so konnte ich nur bis kurz unter die Kniescheiben
fassen (Verkirzung der ischiocruralen Muskulatur nannte es ein Neurologe).
Heute komme ich bis ungefahr zum unteren Drittel des Schienbeins - ohne
eine einzige Dehnungstbung gemacht zu haben und Strimpfe im Stehen an-
ziehen geht mit Leichtigkeit.

* Ein groR3er Teil dessen, was wir Charakter nennen, entsteht durch den Ein-
fluss unterdruckte Gefuhle *

Wie unterdriickte Geflihle unseren Charakter pragen:

Wenn all die angestauten Geflihle, die sich in uns allen befinden keine "unnor-
malen” Symptome auslésen, so pragen sie uns doch auf entscheidende Art
und Weise. Letztendlich entsteht ein grof3er Teil dessen, was wir "Charakter"
nennen durch eine Vielzahl verschiedener unterdriickter Gefihle, die sich in
verschiedenen Stadien der Verdrangung befinden und sich in verschiedene
Bereiche der Psyche einmischen. In manchen Situationen lassen sie uns
uberempfindlich und besonders intensiv reagieren, namlich dann, wenn eine
Situation durch Assoziation eine Menge an unterdriickten Gefuhle aufweckt.
Diese nehmen wir zwar nicht direkt wahr, aber ihre verfalschte Projektion in
die aktuelle Situation. Ein andermal reagieren wir vielleicht unterkihlt oder ge-
fuhllos, weil wir manche Gefiihle so weit von uns abgetrennt haben, dass sie
Uberhaupt nicht mehr zu unserem emotionalen Spektrum gehéren und sozu-
sagen vergessen wurden. Von all dem bemerken wir nichts. Wir glauben so zu
sein. Es ist eben unser Charakter. Damit sind wir geboren, oder so sind wir im
Laufe unseres Lebens eben geworden und kénnen nun nicht mehr anders.

Dem ist aber nicht wirklich so. Wir kbnnen wieder anders werden. Es ist mog-
lich, Pragungen bis zu einem gewissen Grad wieder rickgangig zu machen,
denn hinter dem was Pragung genannt wird steckt oftmals nur die Macht eini-
ger intensiver verdrangter Geflihle. Was uns angeboren ist, ist die Veranla-
gung auf die eine oder andere Situation besonders empfindlich zu reagieren
und besonders viele Geflhle zu verdrdngen. Anders gesagt, das Potential
eine besonderen Empfindlichkeit oder Neurose zu entwickeln, ist uns angebo-
ren, nicht aber die Neurose selbst. Sie entsteht erst dann, wenn wir an unse-
ren empfindlichen Stellen getroffen werden, unsere personliche Belastungs-
grenze Uberschritten wird und wir uns von Gefiihlen abtrennen.
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Durch diese Gefuhlsabtrennungen bildet sich im Laufe unseres Lebens eine
ungemein komplexe Seelenlandschaft in uns heraus, mit teilweise Feuer spei-
enden Bergen aus Richtung Bewusstsein drangenden Gefiihlen und verkars-
teten Talern aus ganz und gar vergessenen Gefihlen.

In all diesen Bereichen werden wir zu Marionetten der verdrangten Geflhle.
Kleinigkeiten werden zu Dramen, dort wo wir Gberempfindlich reagieren. Und
Dramen werden zu Kleinigkeiten, dort wo wir nichts mehr fihlen kénnen. Nur
dort, wo wir all das verarbeitet haben, was auftauchte, wo unsere Seele sich
wie ein Spiegel verhalt, ohne unser Erleben durch den Einfluss unterdriickter
Gefuhle zu verzerren, sind wir wirklich freie Menschen.

Auf dem folgenden Bild habe ich das etwas krass dargestellt. Manche unter-
driickte Gefuhle hat das Unterbewusstsein losgelassen oder werden durch be-
stimmte Situationen aufgeweckt. Sie ragen mit ihren Spitzen in den Bereich
des Bewusstseins hinein, was im Gegensatz zu den anderen Bildern, nicht
ihre Wahrnehmung, sondern ihren Einfluss durch Projektion in eine aktuelle
Situation darstellen soll. Andere Gefiihle sind ganz tief verdrangt. Wenden wir
unsere Aufmerksamkeit in diesen Bereich unserer Gefuihlswelt, so kbnnen wir
dort nichts wahrnehmen, auch wenn die aktuelle Situation eigentlich ein Ge-
fuhl auslésen sollte.

Abbildung 2: Seelenlandschaft aus "vergessenen" und "aktiven" verdrangten Geftihlen
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Dieses Bild ist insofern variabel, als dass die "Spitzen" der unterdriickten Ge-
fuhle je nach Situation ins Bewusstsein ragen oder sich ins Unterbewusstsein
zurickziehen. Als Beispiel mégen die im Kapitel 3 beschriebenen unterdriick-
ten Liebesgefuhle zu meinen Eltern dienen. Diese Liebesgefiihle schlummer-
ten seit meiner frihesten Kindheit tief in meinem Unterbewusstsein, waren
aber noch durch eine passende Situation zu aktivieren. Kam ich zum Beispiel
in eine Situation, die nur ein wenig Mitgefuhl fir eine andere Person ausloste,
so wurden die unterdriickten Liebesgefuhle aktiviert und verzerrten und stei-
gerten das Mitgefuihl so sehr, dass in mir ein fir mich zwanghaftes und fir an-
dere aufdringliches Geflhl helfen zu missen entstand. Das in der Psychologie
schon lange bekannte Phanomen der Ubertragung bzw. Projektion, beruht
letztendlich darauf, dass durch Ahnlichkeiten eine Masse aus hunderten bis zu
einigen Millionen abgespaltenen Gefiihlsimpulsen aus dem Unterbewusstsein
aufgeweckt wird und Denken sowie Fihlen beeinflusst.

Es scheint eine grobe Vereinfachung zu sein, Charaktereigenschaften einfach
auf Ansammlungen unterdriickter Geflihle zuriickzufiihren. Aber ich habe bei
mir in den unterschiedlichsten Bereichen meines Charakters teilweise "Hun-
dertachtzig-Grad-Wendungen" erlebt, die eindeutig mit dem Erleben unter-
driickter Gefuhle verbunden waren. Deshalb scheint mir diese Behauptungen
plausibel zu sein.

So war ich zum Beispiel sehr Giberempfindlich fur jede personliche Kritik, bevor
ich all die Verletzungen meiner Kindheit verarbeitet hatte. Im Privatleben konn-
te ich mich noch abschotten, wurde ich jedoch im Berufsleben kritisiert, fing
ich leicht an zu zittern, bekam Schweil3ausbriiche und war vollkommen ver-
wirrt und mit der Situation Gberfordert. Diese Symptome sind inzwischen voll-
kommen verschwunden.

Im Falle meiner Uberempfindlichkeit gegen personlicher Kritik und im Falle
des Helferkomplexes, habe ich die ausldsenden Geflihle zu einem grof3en Tell
verarbeitet. Andere Bereichen meines Charakters sind jedoch durch so viele
unterdrickte Gefuihle gepragt, dass ich noch lange mit der Selbsttherapie dar-
an arbeiten muss. Dies sind bei mir hauptsachlich Ablehnungs- und Argerge-
fuhle, die auftauchen sobald ich in personlichen Beziehungen, in denen ich
Vertrauen schenke, nur in geringer Weise meine Geflihle missachtet sehe. Ich
hatte nun mal den grof3en Teil meiner Kindheit das Gefuhl, nicht beachtet zu
werden, so dass sich dementsprechend viel Arger und Ablehnung aufgestaut
haben. Dass dieser Zusammenhang wirklich besteht, weil3 ich einfach daher,
dass nach einer solchen Missachtung bei der Selbsttherapie sofort Erinnerun-
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gen an ahnliche (noch nicht wieder erlebte) Ereignisse aus meiner Kindheit
auftauchen.

AulRer den beschriebenen charakterlichen Veréanderung hat sich auch mein
personlicher Geschmack in vielen Dingen vollkommen gewandelt. Musik, die
mich friher emotional berthrt hat, finde ich nun langweilig, dafir gefallt mir an-
dere Musik. Ich mag andere Filme, andere Bicher, andere Menschen und
selbst personliche Einstellungen zu gesellschaftlichen, religiosen und politi-
schen Fragen haben sich stark verandert.
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4.Verschiedenes

* Warum hat noch niemand Uber Selbsttherapie geschrieben *

Obwohl es einige Therapieformen gibt, die auch als Selbsttherapie angewen-
det werden kdnnen (siehe die Linkliste auf meiner Homepage) hat, soweit mir
bekannt ist, noch niemand Uber meine Form der Selbsttherapie berichtet, mit
der auch kurze, nur wenige Sekunden lange und schwer wahrnehmbare Ge-
fuhlsimpulse verarbeitet werden kénnen. Meiner Meinung nach liegt dies dar-
an, dass es auf3erst unwahrscheinlich ist, zuféllig auf diese Form der Selbst-
therapie zu stoRen. Damit klar wird, warum dies so unwahrscheinlich ist,
maochte ich kurz auf die einzelnen Faktoren eingehen.

Es mussten eine ganze Reihe von Umstanden zusammenkommen, damit ich
die Selbsttherapie spontan lernen konnte. Die im Haupttext dargestellte Situa-
tion, in der sich das Ego und die unterdriickten Geflihle gegentberstehen und
sich gegenseitig Blockieren, stellt eine Hirde dar, die unter normalen Umstén-
den nicht iberwunden werden kann. Denn die zwei Mechanismen die uns dar-
an hindern, die automatische Verdrangung von Gefuihlen sowie die Blockie-
rung der Gefuhle durch ihre Beobachtung, sind uns in keiner Weise bewusst.
Deshalb kdnnen wir auch nicht entsprechend reagieren und diese Verhaltens-
muster ablegen.

Leider ist es auch so, dass die zwei beschriebenen Mechanismen, nur in sel-
tenen Fallen spontan "einschlafen” und Gefiihle anfangen zu flieRen. Und
wenn man versucht sich seinen Gefiuhlen zu stellen und sie zu verarbeiten,
dann trifft man auf das Problem, dass es unzahlige Moglichkeiten gibt, sich mit
seinen Gefuhlen zu beschaftigen, sie auszudriicken, Uber sie zu reden. Viele
davon wird man ausprobieren, auf andere wird man vielleicht zuféllig stol3en.

Doch im Gegensatz zu den unzahligen Mdglichkeiten etwas zu tun, gibt es nur
eine einzige Mdglichkeit, nichts zu tun. Auf diese eine Mdglichkeit zufallig zu
stol3en ist aulRerst unwahrscheinlich. Und selbst wenn trotz dieser Widrigkei-
ten Gefuhle einmal flieRen sollten, dann eben unwillkirrlich und ohne die Még-
lichkeit dies willentlich zu reproduzieren.

Wenn sich zum Beispiel starke Trauer in Form von intensivem Weinen aus-
drickt, dann flieRen in diesem Fall die Gefiihle unwillktrlich. Verantwortlich fur
das FlieRRen ist jedoch die Resignation des Ego und die Starke der Trauer, wo-
durch das Ego nachgibt und beiseite geschoben wird. Dass das Ego beiseite
geschoben wird, ist uns allerdings nicht bewusst und so glauben wir, dass Ge-
fuhle in dieser Form nur dann flieRen kdnnen, wenn sie stark genug sind.
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Niemals wird es bei einem psychisch gesunden Menschen geschehen, dass
auch schwachere oder verbotene Gefiihle wie Hass und Wut einfach flie3en.
Und obwohl auch ein psychisch gesunder Mensch hunderttausende von unter-
driickten Gefuhlen in sich tragt, werden diese niemals so stark nach aul3en
drangen, dass sie das Ego Uberwinden kénnen.

Eine Voraussetzung dafir, dass jemand spontan Selbsttherapie erlernt, konn-
te also ein enormer Stau an unterdrickten Gefuihlen sein. Nur dann dréangen
auch die schwacheren und verbotenen Geflihle so stark nach auf3en, dass
diese eventuell das Ego verdrangen kdnnen. Diese Voraussetzung war bei mir
mehr als erfullt.

Zweitens hatte ich durch meine Therapieerfahrung meine anerzogene Scheu
vor negativen Gefiihlen wie Wut und Hass bis zu einem gewissen Grad uUber-
wunden. Mein Ego bewertetet sie nicht mehr so negativ wie friher und stellte
ihnen deswegen nicht mehr soviel Abwehr entgegen. Vielleicht war auch die
Saroten-Behandlung in diesem Zusammenhang ein notwendiger Faktor. Saro-
ten wirkt sedierend und da ich die 75mg tagliche Dosis als Retard-Kapsel im-
mer vor dem Einschlafen nahm, wirkte sie am nachsten morgen beim Aufwa-
chen noch ganz deutlich. Diese sedierende Wirkung gab mir eine gewisse
kinstliche Gelassenheit, die eventuell dazu fuhrte, dass mein Ego an jenem
Oktobermorgen "zu faul" war sofort auf die auftauchen negativen Gefiihle mit
Abwehr zu reagieren. Genauso konnten aber auch die 4 Monate Meditation in
Indien und der Vipassana-Meditationskurs entscheidend dazu beigetragen ha-
ben, mein Ego in seiner Abwehr negativer Geflihle zu dampfen.

Doch der wahrscheinlich entscheidende Punkt bestand darin, dass meine Ver-
spannungen so enorm waren. Aufgrund der enormen Verspannungen bemerk-
te ich an jenem Oktobermorgen, als meine Geflihle zum ersten Mal flie3en
konnten, praktisch sofort, dass etwas ungewohnliches geschah, weil ich das
ganz klare und eindeutige Gefuhl hatte, dass regelrecht Verspannungsenergie
aus meiner Muskulatur abfloss. Und nur weil meine Muskulatur so enorm ver-
spannt war, konnte ich dies splren. Ohne dieses Gefuhl "abflielRender Ener-
gie" hatte ich den Strom an Gefiihlen und Erinnerungen sowie die standige
leichte Veranderung meines Gesichtsausdruckes gar nicht mit meinen Ver-
spannungen in Verbindung gebracht, sondern sie vielleicht fir die Reaktion
auf die letzten Bilder eines abklingenden Traumes gehalten.

Denn meine Verspannungen l6sten sich dabei nur so minimal, dass keine Un-
terschied in der Starke meiner Verspannungen vor und nach diesem Ereignis
bemerkbar war. Auch psychisch fand nur eine so minimale Entlastung statt,
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dass ich sie niemals bemerkt hatte. Nur durch dieses Gefiihl des Abflie3ens
von Verspannungsenergie erkannte ich, dass ein Zusammenhang zwischen
meinen Verspannungen und diesem Erlebnis bestand.

Ich hatte auf diese Art und Weise schon wahrend der Selbsttherapie’ und
nicht, wie bei vielen anderen Therapien, danach, ein eindeutiges Signal, dass
die Therapie wirkt. Damit war es sehr einfach, einen direkten logischen Zu-
sammenhang herzustellen.

Nur wenn man das Gliuck hat, einen solchen "Indikator” fur die Wirkung zu ha-
ben und dieser "Indikator" auch sofort "anschlagt”, wenn Geflhle nur ganz
leicht flieRen, dann besteht eine Chance, die Zusammenhénge zu erkennen
und eine Methode zu finden, die Selbsttherapie willentlich anlaufen zu lassen.
Doch selbst wenn man einen solchen "Indikator" hat, braucht man wie ich mei-
ne sehr viel Gluck, um zuféllig in einem der sehr seltenen Augenblicke, in de-
nen Geflhle sich frei ausdriicken kbénnen, etwas zu tun, was Gefuihle aus dem
Unterbewusstsein aufweckt. Denn aller Wahrscheinlichkeit nach befindet man
sich nur in den ein bis zwei Sekunden nach bzw. wahrend dem Aufwachen im
richtigen Bewusstseinszustand. Wie weiter oben schon erwéhnt, ist das Ego
auch in tiefer Entspannung, Meditation oder Hypnose noch zu aktiv, um Ge-
fuhle flieRen zu lassen.

Nach Jahren mit Dauerschmerzen hatte ich das notwendige Gluck, als ich mir
an jenem Oktobermorgen, wenige Sekunden nach dem Aufwachen, die Frage
stellte, warum es mir so schlecht ging.

Dies alles bedeutet, dass selbst ein Mensch, der einmal zuféallig erleben sollte,
wie schwéachere Gefiuihle als zum Beispiel Trauer einfach flie3en, ohne einen
"Indikator" nicht auf die Idee kommen wird, dass sozusagen Verspannungs-
energie aus ihm abflie3t, dass sich praktisch ein Reservoir an unterdriickten
Gefluhlen langsam entleert. Dass er eventuell sehr viele solche Geflhle in sich
tragt und diese vielleicht fir seine Symptome verantwortlich sind, wird er eben-
falls nicht einfach so vermuten. Er misste das Gliick haben, dieses Flie3en
der Gefuhle o6fter zu erleben. Dann musste er noch bemerken, dass sich even-
tuell vorhandene neurotische oder psychosomatische Symptome verbessern,
was normalerweise aber erst nach mehreren intensiven Selbsttherapiesitzun-
gen geschieht. Dann musste er noch den logischen Zusammenhang zwischen
der Besserung und dem Fliel3en von Gefiihlen herstellen und schlie3lich noch
herausfinden, wie man das FlieRen von Geflhlen willentlich erreichen kann.
Dass all dies geschieht, ist meiner Meinung nach auf3erst unwahrscheinlich.

7 dies war je meine erste (Mini-)Selbsttherapiesitzung
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So wie es aussieht, habe ich die Selbsttherapie also durch eine Verkettung
von sehr unwahrscheinlichen, aber notwendigen Ereignissen erlernt. Deswe-
gen liegt der Grund dafir, dass noch niemand Uber diese Art der Selbstthera-
pie berichtet hat, so wie ich es sehe, darin, dass die beschriebenen Umstande
bis jetzt noch bei niemandem aul3er mir eingetreten sind.

Oder aber, die Selbsttherapie ist wirklich eine ganz spezielle Angelegenheit,
die nur bei mir funktioniert. Dies erscheint mir aber eher unwahrscheinlich zu
sein, denn das was ich erlebt habe und in diesem Text beschreibe, beruht
meiner Meinung nach auf ganz elementaren Eigenschaften aller Menschen.
Im Prinzip beruht der beschriebene Verdrangungsmechanismus ja nur auf der
Eigenschaft aller Lebewesen, Negatives zu vermeiden und Positives zu su-
chen. Lauft der Mechanismus des Vermeidens wirklich teilweise unbewusst
ab, dann muss es zwangslaufig zu unterdriickten Gefuhlen kommen. Lauft der
Mechanismus zu oft mit zu starken Gefluihlen ab, dann muss es zu krankhaften
Ansammlungen von unterdrtickten Gefuihlen kommen.

Und die Selbstblockade durch die Beobachtung der eigenen Gefiihle beruht
eigentlich nur auf dem in uns Menschen sicherlich vorherrschenden sehr star-
ken Ungleichgewicht zwischen rationalem und emotionalem Denken, zuguns-
ten des rationalen Denkens. Durch dieses Ungleichgewicht gentgt eine stan-
dige leichte Aktivitat des rationalen Teiles (selbst in Form der willentlichen Be-
obachtung der eigenen Gefluhle), den emotionalen Teil zu unterdriicken. Ba-
sieren emotionale Erkrankungen wirklich auf Ansammlungen unterdrtickter
Geflihle und basiert die Selbsttherapie wirklich der Uberwindung elementarer
unbewusster Blockaden, dann sollte sie nicht nur bei mir, sondern auch bei
anderen funktionieren.

* Bei welchen korperlichen Krankheiten kann Selbsttherapie helfen *

Ich kann mir nicht vorstellen, dass sich unterdriickte Geflihle auf irgendeine
Krankheit positiv auswirkt. So gesehen wird sich Selbsttherapie wahrscheinlich
positiv auf die meisten Krankheiten auswirken, allerdings nicht direkt, wie bei
zum Beispiel bei einer Depression, sondern eher indirekt durch die die Vitali-
sierung und Entspannung die mit der Selbsttherapie einhergeht. So ist zum
Beispiel wissenschatftlich bekannt, dass sich emotionaler Stress negativ auf
das Immunsystem auswirkt und so anfalliger fur Infektionen machen.

Es gibt aber viele, insbesondere chronische Krankheiten, bei denen ein direk-
ter Zusammenhang oder ein starker Einfluss unverarbeiteter Gefiihle vermutet
wird. Neurodermitis gehort dazu, Schuppenflechte und andere Hautkrankhei-
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ten, sowie viele Magen-Darm-Erkrankungen. In all diesen Fallen kbnnte man
meiner Meinung nach mit gewissen Erfolgsaussichten versuchen mit Selbst-
therapie eine Verbesserung zu erreichen.

Auch beim so genannten Tourette-Syndrom konnte ich mir einen Einfluss un-
terdriickter Gefuhle vorstellen. Ich kenne niemanden mit dieser Krankheit,
habe aber einige Berichte dartiber im Fernsehen gesehen. Dabei fiel mir auf,
dass sich diese Menschen bei einem "Tick" haufig sehr abfallig auf3ern,
Schimpfworter ausstof3en oder Grimassen schneiden. Die extremen Gesichts-
ausdrucke die dabei auftreten erinnern mich verbluffend an die Gesichtsaus-
driicke, die bei meiner Selbsttherapie auftraten. In einer Sendung berichtete
ein Patient auch Uber Selbstverletzungsimpulse, ahnlich wie ich sie hatte.
Eventuell finden bei dieser Krankheit unterdriickte Geflihle einen besonders
ungewdhnlichen Weg nach aul3en.

Eine weitere Krankheit, die durch verborgene Korperspannungen zumindest
verschlimmert wird, ist sicher die Fibromyalgie, das so genannte Weichteiler-
heuma. Bei dieser Krankheit kann Selbsttherapie moglicherweise lindernd wir-
ken, insbesondere dann, wenn die betroffene Person Uber langere Zeit unter
Dauerstress stand.

Ganz bestimmt helfen kann Selbsttherapie bei der Variante des Tinitus, die
durch Muskelverspannungen in der Nahe des Gehodrkanals entsteht (die mini-
malen Gerausche die die Muskelverspannungen erzeugen kann man
messen!). Diese Verspannungen werden sich durch Selbsttherapie sicher auf-
|6sen.

In einem Online-Artikel (http://www.wissenschaft-online/.de/artikel/613108)
wird beschrieben, wie eine Form von Tinitus entsteht, die ihren Ursprung im
Horzentrum des Gehirns hat, ohne dass Gerausche vom Ohr gesendet wer-
den. Interessant ist die Erkenntnis der Forscher, dass das limbische System,
d.h. die emotionalen Teile des Gehirns, eine entscheidende Rolle spielen. Das
limbische System scheint die Starke einer Schleife zwischen Grof3hirn und
Horzentrum zu beeinflussen durch das der vom Hérzentrum spontan erzeugte
Tinitus ins Bewusstsein dringt. Wer weil3, da sich durch die Selbsttherapie die
allgemeine Erregung im limbischen System sicher senkt, kdnnte sich auch die-
se Verstarkung und damit auch der Tinitus abschwachen.

* Falsche Erinnerungen (False memory syndrom) *

Im Internet habe ich tber das sogenannte "false memory syndrom" gelesen,
bei dem in einigen Féllen im Laufe einer Psychotherapie beim Patienten Erin-
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nerungen an Missbrauchserlebnisse auftauchen, sie sich im nach hinein ein-
deutig als falsch herausstellten. Interessant ist, das man bei der Selbstthera-
pie lernt, falschen Erinnerungen von richtige zu unterscheiden. Bemerkt habe
ich dies nach einigen Jahren Selbsttherapie (lange bevor ich zum ersten mal
von falschen Erinnerungen horte). Zu dieser Zeit sprach ich ab und zu mit ei-
ner befreundeten Psychologin Gber meine Symptome, wobei sie einmal er-
wahnte, dass aufgrund der Starke meiner Symptome auch sexueller Miss-
brauch in der Kindheit eine mégliche Ursache sein kénnte.

Da bei der Selbsttherapie nie Erinnerungen oder Gefiuihle auftauchten, die in
diese Richtung gingen, schloss ich diese Ursache eigentlich aus. Allerdings
hatte ich mit ca. 14 Jahren einen &lteren Herrn als Klavierlehrer, der, wie sich
spater herausstellte, einige Male seine Schiler seltsam bertihrte und wahr-
scheinlich padophil war. Auch mir gab er ab und zu einen Kuss auf die Wange
und verhielt sich etwas seltsam, aber dariiber hinaus geschah nichts.

Hatte ich evtl. einen Missbrauch durch ihn verdrangt, begann ich mich zu fra-
gen? Ich konnte es mir nicht vorstellen, denn in den ersten zwei Jahren der
Selbsttherapie waren all die intensiven verdrangten Geflhle meines Lebens
aufgetaucht, rein theoretisch hatte der hypothetische Missbrauch dabei sein
sollen. Aul3erdem gab es einige Anzeichen, dass schon mit ca. 12 Jahren ein
guter Teil meiner Krankheit angelegt war, denn schon damals war ich sehr
verspannt und hatte im Sport grol3e Probleme mit den Dehnungsibungen.
Und beim Schwimmen verkrampften sich oft meine Fifl3e genau an den Stel-
len, wo sich heute bei der Selbsttherapie die auftauchenden Geflihle am inten-
sivsten ausleben.

Trotz dieser Uberlegungen versetzte ich mich wahrend der Selbsttherapie zu-
rick in die Klavierstunden bei diesem Lehrer. Sofort tauchten verschwomme-
ne Bilder auf, in denen ich mich von ihm im in die Ecke des Unterrichtszimmer
gedrangt sah und er mich umklammerte und kusste. Allerdings war mir sofort
klar, dass diese Bilder nichts zu bedeuten hatten. Ich kann sie nicht als Phan-
tasien bezeichnen, weil ich nicht aktiv an ihrer Entstehung beteiligt war. Sie
schienen in mir von irgendeiner Instanz produziert zu werden, die zu den Ge-
fuhlen die gerade bei der Selbsttherapie auftauchten und der vorgestellten Si-
tuation eine passende Geschichte erfand.

Interessant an diesen Erlebnissen ist, dass ich ohne Kenntnis der "Qualitat"
echter emotionaler Erinnerungen diese Bilder nicht eindeutig als falsche Erin-
nerungen hatte erkennen kénnen. Die Bilder waren zwar alles andere als klar
und deutlich und es fehlte ihnen auch der "reale” Charakter bewusst abgerufe-

© Rudiger 52



Kapitel 4 Verschiedenes

ner Erinnerungen, aber ohne die Moglichkeit die Bilder mit den bei der Selbst-
therapie auftauchenden Erinnerungen zu vergleichen, ich hatte sie zumindest
als mogliche Ereignisse eingestuft.

Deshalb kann ich mir durchaus vorstellen, dass Menschen unter bestimmten
Umstanden derartige Bilder als Erinnerungen an reale Erlebnisse einstufen
wirden. Werden dann solche Erinnerungen im Laufe einer Therapie immer
wieder hervorgerufen und mit intensiven Gefiihlen verbunden, dann kénnen si-
cherlich sehr real empfundene "falsche Erinnerungen" entstehen.

Allerdings kann man sich wohl sicher sein, dass ein Patient mit falschen Erin-
nerungen an traumatische Erlebnisse, tatsachlich ein traumatisches Erlebnis
hatte, das in seiner Qualitdt ungefahr den falschen Erinnerungen entspricht.
Ein Patient, der sich zum Beispiel an Folterungen durch eine Satanssektes er-
innert, obwohl diese nachweislich nicht existiert, hat mdglicherweise in der
Kindheit an einer sehr schmerzhaften Krankheit gelitten, oder wurde eventuell
mit zu schwacher Narkotisierung operiert, was bei Babys bis in die achziger
Jahre hinein héaufig geschah. Was meine falschen Erinnerungen betrifft, so
gab es in meiner Kindheit unzéhlige Situationen, in denen ich mich seelisch
schwer bedrangt und unterdrickt fihlte und ich gehe davon aus, das es diese
Gefihle sind, zu denen mein Gehirn die falschen Erinnerungen produzierte.

Es fragt sich naturlich, welche Instanz im Gehirn/Bewusstsein in der Lage ist,
auf der Basis von Eindriicken, Gefuihlen und Vorstellungen unabhéngig vom
Willen Geschichten zu erfinden. Ich habe auf diese Frage keine Antwort und
kann nur eine weitere Geschichte zu dieser Instanz erzahlen: In den ersten
Monaten der Selbsttherapie tauchten plotzlich wahrend einer Selbsttherapie-
Sitzung Bilder in mir auf, die ich nicht einordnen konnte und die im Gegensatz
zu den sonstigen Bilder schwarzweild waren und mir unglaublich alt erschie-
nen, als ob sie nicht aus diesem, sondern einem friheren Leben stammten.
Die Bilder wurden im Verlauf der Sitzung klarer und komplexer, es begannen
Orte und Personen aufzutauchen und schlie3lich erlebte ich ganze Geschich-
ten und Interaktionen zwischen diesen Personen, wobei diese Interaktionen
auf einer wortlosen, emotionalen Ebene stattfanden. Die Bedeutung dieser
Gefuhle ist mir heute nicht klar, so seltsam waren sie — &hnlich seltsamer, un-
beschreiblicher emotionaler Zustande, wie man sie in einem Traum erleben
kann. Die Bild- und Gefuihlssequenzen liefen Uber mehrere Tage hinweg in
den Selbsttherapie-Sitzungen so weiter, ohne dass mir auch nur ansatzweise
klar war, was hinter diesen Bildern steckte (sie entstanden auch nicht wie die
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Bilder des scheinbaren Missbrauchs in der Gegenwart, sondern tauchten ein-
deutig aus derselben Quelle auf, wie alle anderen Selbsttherapieerlebnisse).

Obwohl ich ich nichts von Reinkarnation hielt und trotz des seltsamen und un-
wirklichen Charakters dieser Bilder und Geflhle, fing ich langsam an, den Ge-
danken ins Auge zu fassen, dass ich moglicherweise doch Geschichten aus
einem friheren, oder sogar aus dem Leben einer ganz anderen Person durch-
lebte. Doch schlie3lich brachen die Bilder unvermittelt ab und ich sah mich im
Alter von ca. 5 Jahren in Kartons mit alten Photographien kramen, die meine
Vorfahren aus dem 19. Jahrhundert zeigten. Auf diesen Photos waren all die
Orte und Personen zu sehen, die ich in den Bildsequenzen erlebte. All die Ge-
schichten und Interaktionen mussten nach dem Betrachten dieser Bilder in mir
entstanden sein (wahrscheinlich im Traum), wurden wahrscheinlich aufgrund
ihrer starken emotionalen Qualitat in meinem emotionalen Gedachtnis gespei-
chert und tauchten wie andere Sequenzen (und auch viele TrAume) wie in ei-
nem Strom in der Selbsttherapie auf.

Diese Erlebnisse machen klar, dass es zumindest in mir eine Instanz gibt, die
ohne dass ich willentlich daran beteiligt bin, zu bestimmten Eindricken kom-
plexe Geschichten erfinden kann. Diese hatten im Vergleich zu normalen
Selbsttherapieerlebnissen zwar immer einen etwas irrealen Charakter, enthiel-
ten aber andererseits auch so viele visuellen und emotionalen Details, dass
zumindest eine Tendenz entstand, sie fur mdglicherweise real oder bruch-
stickhafte Erinnerungen an reale Vorkommnisse zu halten.
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5. Kurioses/Spirituelles

Im ersten Jahre der Selbsttherapie hatte ich einige wirklich aul3ergewdhnliche
Erlebnisse, von denen ich hier berichten mochte. Bis auf eines spielten sich
die folgenden Erlebnisse im ersten halben Jahr der Selbsttherapie ab, bevor,
wie im Haupttext beschrieben, zum ersten Mal Teile meiner Geflhle wieder
tief ins Unterbewusstsein absanken. Die Erlebnisse hatten zum Teil einen spi-
rituellen Charakter, so dass ich erst zogerte, sie zu schildern, denn eigentlich
passen sie nicht so ganz zum Thema des Textes. Allerdings sind sie so kurios,
dass ich sie auch ganz gerne erzahle:

Der Hundegeist

Anfang 2000 hatte ich dieses wirklich &ulRerst seltsame Erlebnis. Mitten in der
Selbsttherapie tauchte plétzlich ein sehr intensives Gefuhl von Treue und Nai-
vitat auf. Als es starker und starker wurde, verwandelte sich meine Psyche
mehr und mehr in die eines Hundes. Das bedeutete, mein Bewusstsein wurde
von einer starken "Wachhundtreue" und extremer Ausrichtung meiner Wabhr-
nehmungsfahigkeit in Richtung der Sinne dominiert, bis ich wirklich das Gefuhl
hatte psychisch ein Hund zu sein. Bitte lachen sie nicht, es ist wirklich einfach
so geschehen.

Nur damit keine Missverstandnisse aufkommen: Ich war nicht dabei verriickt
zu werden, war bei absolut klarem Bewusstsein, hatte dieses Erlebnis jeder-
zeit unterbrechen kénnen und genoss als reiner Beobachter des Geschehens
wie sich dieser "Hundegeist" in meinem Bewusstsein breit machte.

Ungefahr 30 Minuten dauerte diese Zustand an. Ich empfand mich dabei in
gewisser Weise als "bewusstlos", denn die extreme Ausrichtung der Aufmerk-
samkeit auf die Sinne ging einher mit einer Abwendung von meinem individu-
ellen Ich. Nun begann sich die Situation langsam zu &ndern. Dem Hundegeist
wurde es mit der Ausrichtung seiner Aufmerksamkeit auf die Sinne immer
langweiliger. Mehr und mehr begann in ihm die Erkenntnis aufzusteigen, dass
nicht die Wahrnehmung, sondern der Wahrnehmende das eigentlich Inter-
essante war. Der Hundegeist begann sich zu fragen, wer er eigentlich sei und
wandte sich dabei mehr und mehr von seinen Wahrnehmungen ab und sei-
nem Bewusstsein zu, bis er am Ende dieses Prozesses, nach vielleicht 30 Mi-
nuten zum Menschengeist geworden war, der sich selbst bewusst ist.

Was diese Erlebnis zu bedeuten hat, ist mir schleierhaft. Ich kann auch nicht
sagen, dass ich mich durch dieses Erlebnis, so wie sonst beim Erleben von
Gefiihlen, psychisch verandert hatte, denn ich bemerkte danach keine Ande-
rung meines Verhaltens oder Befindens. Moglicherweise habe ich aber, ohne
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mir des Unterschiedes bewusst zu sein, nun etwas mehr an Bewusstsein be-
ziehungsweise "Menschengeist" gewonnen.

Moglicherweise gibt es aber einen Zusammenhang zu einem neurotischen
Symptom, dass mich bis vor ein zwei Jahren begleitete. Manchmal hatte ich,
nachdem ich einige Zeit in der Gegenwart von mir sympathischen Menschen
verbracht hatte, das Gefuhl, Teile ihrer Personlichkeit ibernommen zu haben.
Das heil3t ich konnte mich ab und zu dabei beobachten, wie ich in alltaglichen
Situationen "zu dieser Person wurde" und auf eine bestimmte Situation so rea-
gierte, wie ich es vorher beobachtet hatte. Dabei hatte ich wirklich flr einen
Augenblick das Geflhl zu dieser Person zu werden. Um Missverstandnisse zu
vermeiden, mochte ich auch dazu anmerken, dass ich dabei voll und ganz ich
selbst blieb und diese Identifikation jederzeit héatte abbrechen kénnen. Es ist
pure Spekulation, aber vielleicht ist mir in meiner Kindheit so etwas einmal mit
einem Hund aus der Nachbarschaft passiert, den ich sehr mochte und erst
jetzt bei der Selbsttherapie tauchte diese neurotische ldentifizierung auf.

Mann/Frau rechte/linke Korperhalfte

Anfang 1998 sah ich wahrend der Selbsttherapie als Geflihlsbild etwas Run-
des vor meinem inneren Auge schweben, das sich plotzlich zweiteilte. Im sel-
ben Augenblick tauchte das &ul3erst intensive Gefuhl in mir auf, eine Frau zu
sein. Ich war sehr verblufft und dachte in meiner rationalen Art zunachst, dass
sich nun irgendwelche verborgenen sexuellen Wiinsche offenbaren wurden.
Eine Psychologin hatte mir namlich einmal gesagt, dass meine Kopfschmer-
zen auch auf unterdriickte Sexualitat hindeuten kénnten.

Aber als ich das Gefuhl annahm und starker auftauchen liel3, bemerkte ich,
dass es irgendwie mit meiner linken Korperhélfte zusammenhing. Ich begann
deshalb meine Aufmerksamkeit leicht auf die ganze linke Korperhalfte zu rich-
ten und das Gefihl eine Frau zu sein, verwandelte sich Augenblicklich in das
Gefuhl, die pure reine klare und urspringliche Weiblichkeit zu sein. Das Ge-
fuhl war Uberwaltigend. Leider ist es so lange her und aul3erdem habe ich in-
zwischen so viele andere intensive Erlebnisse gehabt, dass es mir etwas
schwer fallt, mich an dieses absolut nicht alltagliche Gefuhl klar zu erinnern.
Es war strahlend, umfassend, sich ausbreitend und das reine urspringliche
Wissen, das man - so erschien es mir - ratselhafterweise ohne Erkenntnis er-
wirbt.

Parallel zu diesem Gefihl, sah ich mich als Téanzerin, die voller Frische und Vi-
talitét zu einer unglaublich lebendigen und vitalen Musik tanzte. Sie wurde von
einem imaginaren Partner gefuihrt und passte sich ohne zu tberlegen, ohne
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jeden Zweifel, welches der richtige Schritt war, augenblicklich den Fihrungs-
impulsen ihres Partners an. Dabei blieb sie aber immer sie selbst und verlor
trotz ihrer Anpassung niemals ihre eigene Identitat, denn eigentlich wusste sie
immer schon im voraus, wohin sie gefiihrt wurde. Fir jeden moglichen Schritt
ihres Partners hatte sie in sich, ohne etwa Wissen dartiber angehauft zu ha-
ben, schon den passenden Schritt parat. Im Sinne von erworbenen Wissen
wusste sie nichts. Sie brauchte auch nichts zu wissen, denn Wissen war ihre
ureigenste Natur.

Einige Minuten dauerte diese Erlebnis an, dann wurde es langsam schwéacher
und ich kam auf die Idee meine Aufmerksamkeit der rechte Kérperhalfte zuzu-
wenden. Sofort wurde mein Bewusstsein vom Gefuhl der reinen urspringli-
chen Mannlichkeit erfullt. Es war nicht so spektakular, wie das Gefuhl der
Weiblichkeit, aber genauso intensiv. Begleitet war es von einer Art tiefen seeli-
schen "Brummen" oder "Vibrieren". Es war verbunden mit Worten wie Verant-
wortung, Wissen im Sinne von Erkenntnis, nicht im Sinne von urspriinglichem
Wissen, Reflexion, Macht im Sinne von zielgerichteter Macht, Wille im Sinne
von zielgerichtetem Wille, Fihrung. Es war ein kein strahlendes, sich verbrei-
tendes, sondern ein tiefes, gerichtetes Gefiihl und ich hatte den Eindruck ein
weiser Mann zu sein, der intensiv, das was er wahrnahm geistig reflektierte
und Verantwortung fur seine Reflexionen verspiirte.

Auch dieses Geflhl hielt einige Minuten an und verschwand dann langsam.
Ich versuchte in den nachsten Tagen ofters das Erlebte zu wiederholen, indem
ich mich abwechselnd auf meine linke oder rechte Korperhélfte konzentrierte,
aber es klappte leider nicht. Einige Wochen spater geschah es dann spontan
noch einmal, allerdings etwas schwacher ausgepragt. Seitdem hatte ich kein
derartiges Erlebnis mehr.

Ich mdchte keine philosophischen oder metaphysischen Theorien aufstellen,
aber anhand meiner Erlebnisse stellen sich mir mannlicher und weiblicher
Geist ganz intuitiv so dar: Die Mannlichkeit ist die Erkenntnis. Das was erkannt
wird, ist die Weiblichkeit, die das urspringliche Wissen reprasentiert. Mann-
lichkeit und Weiblichkeit haben einen gemeinsamen Ursprung, sind in jedem
Menschen prasent und bedingen gemeinsam unser Bewusstsein.

Die Mannlichkeit ist der Spiegel, die Weiblichkeit erblickt sich darin. Was ist
der Spiegel ohne das was sich darin reflektiert? Er ist leer, er ist einfach
Nichts.
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Was ist die Weiblichkeit, die nichts anderes ist als das Sein, ohne den Spie-
gel, der ihr durch Reflexion Bewusst-Sein gibt? Es ist, als ob sie nicht existiert,
sie ist Nichts.

Mannlichkeit und Weiblichkeit sind ohne einander Nichts. Anders ausgedrickt:
Was nutzen die besten Augen, wenn es nichts anzuschauen gibt. Was nutzt
das schonste Bild, wenn es niemand sieht.

Ubrigens ware es falsch, aufgrund dieses Erlebnisses zu behaupten, die rech-
te Gehirnhalfte sei rein weiblich (sie steuert und empfindet die linke Kérper-
halfte) und umgekehrt, denn ca. zwei Jahre spéater spirte ich wahrend der
Selbsttherapie fur einige Minuten noch einmal ein ganz leichtes Gefihl der
Weiblichkeit, allerdings war dabei meine Aufmerksamkeit gerade auf die rech-
te Kdrperhélfte (genauer die rechte Gesichtshalfte) konzentriert, d.h. das Ge-
fuhl war wahrscheinlich mit Aktivitdten der linken Hirnhélfte verbunden. Weib-
lichkeit und Mannlichkeit sind sicher nicht gleich Gber die Hirnhalften verteilt, ja
sie sind sogar stark lateralisiert - aber eben nicht vollstandig.

Auch mit Homo- oder Bisexualitat hatte dieses Erlebnisse nichts zu tun. Ers-
tens bin ich eindeutig heterosexuell orientiert, zweitens war mit dem Gefuhl
der Weiblichkeit keine Anziehungskraft zum mannlichen Geschlecht verbun-
den®. Ich glaube eher, dass Mannlichkeit und Weiblichkeit in jedem Menschen
verankert sind, bei den meisten jedoch eine von beiden Orientierungen die an-
dere vollkommen Uberlagert.

Dafir spricht auch folgendes: In dem Buch "Warum Manner nicht zuhéren un
Frauen schlecht einparken” schreiben die Autoren, das das menschliche Ge-
hirn urspringlich weiblich gepragt ist und im Laufe der Schwangerschaft durch
verschiedene mannliche bzw. weibliche Hormone eine geschlechtsspezifische
Differenzierung erfahrt. Bei diesem Prozess entwickeln sich Teile des Gehirns
so unterschiedlich, dass mannliche und weibliche Gehirne in einigen Berei-
chen tatsachlich ganz deutliche Unterschiede aufweisen. Die Autoren schrei-
ben auch, das ca. 15-20% aller Manner und ca. 10% aller Frauen mit einem
tendenziell gegengeschlechtlich entwickelten Gehirn zur Welt kommen. Bei
diesen Menschen ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie homosexuell werden,
recht hoch. Das Buch beinhaltet nun einen Test, mit dem man feststellen kann
wie das eigene Gehirn gepragt ist. 300 Punkte bedeutet stark weibliche, 0
Punkte stark mannliche Pragung. Im Bereich zwischen 150 und 180 Punkten
liegen Gehirne, die nicht eindeutig ménnlich oder weiblich gepragt sind. Men-
schen mit diesem Testergebnis sind haufig homosexuell. Ich weil3 nicht, ob

8 Mein Zeigefinger-/Ringfinger-Verhaltnis liegt ibrigens bei 0,9.
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dieser Test serids ist, mein Ergebnis liegt jedenfalls bei 60 Punkten. Keine
hundertprozentige, doch recht eindeutig mannliche Pragung.

Das Erlebnis der Weiblichkeit war jedoch so stark und intensiv, dass es nur
auf extremer weiblicher PrAgung meines Gehirns beruhen kann, oder aber auf
einer allgemein vorhandenen, durch die mannliche Pragung verdeckten Weib-
lichkeit. Aufgrund des Testergebnisses kommt nur der zweite Fall in Frage. Ich
bin mir sicher, auch Gehirne, die bei diesem Test 0 Punkte erreichen, tragen
in sich ein intensives Gefiihl der Weiblichkeit. Ob es umgekehrt genauso ist,
d.h. ob Gehirne, die 300 Punkte erreichen, ein intensives Gefuhl der Mannlich-
keit in sich tragen, ist eine interessante Frage, die ich nicht zu beantworten
weil3.

Was der gemeinsame Ursprung von Mannlichkeit und Weiblichkeit ist - das
runde "Ding", dass sich vor meinem inneren Auge teilte, hat sich mir durch die-
se Erlebnisse aber nicht erschlossen. Die nachste, ziemlich seltsame Erfah-
rung hatte mir dies beinahe erméglicht.

Schmerzfreiheit

Ich lag nach ein oder zwei anstrengenden Stunden Selbsttherapie auf meinem
Bett und genoss die Entspannung, die sie mit sich gebracht hatte, als pl6tzlich,
ohne jeden Grund, mein Bewusstseinszustand sich nur leicht, aber auf ganz
entscheidende Art und Weise anderte. Ich hatte damals noch relativ starke
Kopfschmerzen, insbesondere an der Nasenwurzel strahlten ein paar Muskel-
fasern eine hellen, singenden Schmerz ab, der zwar ertraglich war, aber sich
doch recht deutlich ins Bewusstsein drangte. Nichts, wirklich nicht das gerings-
te anderte sich in diesem Augenblick an der Wahrnehmung diese schmerzhaf-
ten Gefuhls. Es trat in Qualitat und Starke genauso wie noch einen Augenblick
zuvor in mein Bewusstsein ein. Was allerdings plotzlich verschwand, war das
Leiden an diesem Gefuhl. Ganz offensichtlich war etwas in mir verstummt,
was aus dieser Wahrnehmung einen Augenblick zuvor noch einen Schmerz
gemacht hatte. Ich hatte den Eindruck, dass sozusagen eine dem Gefuhl auf-
modulierte Schwingung fehlte, die es erst zum Schmerz machte. Ich bin mir si-
cher, in diesem Augenblick hatte man mir eine brennende Zigarette auf dem
Arm ausdriicken kdnnen, ich hatte nur gelachelt.

Ich hatte gar keine Zeit mit Verbluffung auf diesen Zustand zu reagieren. Ich
nahm den "schmerzlosen Schmerz" einfach war und hatte plétzlich den Ein-
druck, als ob ich anhand dieser reinen, uninterpretierten Wahrnehmung, Zu-
gang zu einer besonderen Erkenntnis bekommen wurde, die mir Aufschluss
geben wirde, was eine Wahrnehmung und was das Bewusstsein, das wahr-
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nimmt, ureigentlich, im tiefsten Sinne sind. Mit diesem Eindruck kiindigte sich
die aufsteigende Erkenntnis an. Im selben Augenblick begannen alle Haare
meines Korpers sich aufzustellen, so ungeheuerlich schien diese Erkenntnis
Zu sein, die sich nun anschickte in mein Bewusstsein einzudringen. Genau in
diesem Augenblick wechselte mein Bewusstsein wieder in seinen normalen
Zustand zurlck, und ich empfand das helle, singende Gefiihl an meiner Na-
senwurzel wieder als Schmerz. Die Erkenntnis, der ich so nahe gewesen war,
zog sich augenblicklich zurtick und blieb mir leider verschlossen.

All das hatte nur eine Zehntelsekunde angedauert und geschah ganz unspek-
takular wie nebenbei. Das Uberraschendste daran war, dass Schmerz offen-
sichtlich nicht an sich existierte, sondern von irgendeiner Instanz in mir, einem
Gefuhl als Interpretation mitgegeben wurde. Wirklich seltsam.

Innerer Allwissender

Das folgende Erlebnis machte mich wirklich fassungslos. Es geschah auch
Anfang 1998, ich sal3 arglos auf meinem Sofa und blatterte in einer Fernseh-
zeitung, als sich wieder einmal mein Bewusstseinszustand schlagartig &nder-
te. Uberrascht sah ich auf. Meine Wahrnehmung schien eine ganz neue Inten-
sitdt und Tiefe gewonnen zu haben. Alles war so ruhig, so sanft. Alles konnte
ich plétzlich mit einem Lacheln betrachten.

In mir herrschte gleichzeitig ein vollendeter innerer Friede, ich schien eins mit
mir geworden zu sein. Kein Zweifel konnte in mein Bewusstsein treten, es gab
keine Fragen, jede Frage schien sinnlos zu sein. Nicht in dem Sinne, dass mir
ein ursprungliches Wissen zur Verfligung stand, oder das mir die Erkenntnis,
die mir bei dem letzten Erlebnis entwischt war, nun zu Teil wurde. Leider war
das nicht der Fall. Es war mir nur vollkommen Kklar, dass jede Frage prinzipiell
sinnlos ist. Dazu gehdrte natirlich auch die Frage, warum das so war, weshalb
ich sie mir erst gar nicht stellen musste. Wozu Fragen stellen? Geschah nicht
immer was geschehen sollte? Tat nicht jeder immer das was er eben tun
musste? Wird nicht ganz offensichtlich jeder und alles von einer geheimen
"gottlichen™ Macht durchs Leben gefuhrt ?

Dies erschienen mir offensichtliche Wahrheiten zu sein, ohne dass ich ihren
Ursprung erklaren konnte. Sie waren "seelisch" einfach sichtbar.

Die Antwort auf jede Frage, die man mir gestellt hatte, wéare einfach ein La-
cheln gewesen. Ich war so eins mit mir und allen Teilen meiner Psyche, dass
ich in diesem Zustand die schwierigsten menschlichen Entscheidungen ohne
jeden Zweifel, ohne konfliktbeladene Uberlegungen hatte treffen konnen. In je-
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dem Augenblick stand mir meine psychische Kraft ganz und ohne Weglassung
zur Verfigung.

Dies war mir so sehr bewusst, dass jede Handlung, jede Entscheidung, auch
wenn sie dramatische Konsequenzen nach sich gezogen hatte, eine absolut
perfekte Handlung oder Entscheidung gewesen wére. Es war offensichtlich,
dass eine getroffene Entscheidung letztendlich die in diesem Augenblick ein-
zig maogliche Entscheidung war. Unmoglich wére es mir gewesen, eine Ent-
scheidung im Nachhinein als falsch zu betrachten, hatte ich doch im dem Au-
genblick in dem ich sie traf, den Rahmen meiner Méglichkeiten voll und ganz
ausgeschopft. Zweifel, Schuld, Scham: Was war das? Wie waren sie moglich?
Woher kommen sie? Dies waren in diesem Augenblick fir mich nicht mehr zu
beantwortende Fragen geworden - die Begriffe hatten ihren Sinn verloren.

Ich war fassungslos Angesichts der Vision, wie einfach das Leben sein kdnn-
te, wenn man immer in diesem Zustand leben kdnnte. Leider hielt er nur ein
bis zwei Minuten an, dann war alles wieder wie vorher.

Intuitiv bin ich mir aber sicher, dass der "innere Allwissende", zu dem ich bei
diesem Erlebnis anscheinend Kontakt hatte, weiterhin jeden Augenblick zu mir
spricht und mir fir jeden Augenblick meines Lebens die perfekte
Handlung/Entscheidung zuflustert. Ich kann ihn im Moment einfach nur nicht
horen.

Vielleicht ist er direkt oder indirekt auch fur all die unterdriickten Gefuhle in mir
verantwortlich. Denn die Instanz in mir, die all die unterdriickten Gefthle er-
zeugte, orientiert sich moglicherweise an meinem "inneren Allwissenden".
Handle ich nicht in seinem Sinne, so lasst sie augenblicklich den ausgleichen-
den Impuls in mir entstehen.

Lasse ich zum Beispiel im psychischen Sinne jemanden zu nahe an mich her-
an, so wird die Instanz Ablehnung erzeugen, stol3e ich jemanden mehr als
notwendig von mir zurtick, so wird sie Anziehungskraft erzeugen. Da mein nor-
maler Bewusstseinszustand so weit entfernt von dem beschriebenen ist, frage
ich mich manchmal, wie viele "Ausgleichsimpulse” mein innerer Allwissender
wohl in jedem Augenblick meines aktuellen Lebens verursacht. Nicht wenige,
denke ich mal.

Es ist reine Spekulation, aber vielleicht ist der innere Allwissende auch fur den
schon erwéhnten "Lebensfilm" verantwortlich, den wir laut Berichten von Men-
schen mit Nahtoderfahrungen am Ende unseres Lebens erleben. Diese Men-
schen berichten, dass sie jede Situation ihres Lebens noch einmal erleben
und jede Situation in einem neuen Licht erscheint. Vielleicht sind all diese
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"neuen Lichter" die lebenslang ungehérten "Ausgleichsimpulse” des inneren
Allwissenden.

Das Unbenennbare

Schliefilich, es muss im Januar oder Februar 1998 gewesen sein, gab die Ver-
arbeitung einiger besonders intensiver Geflihle den Blick frei auf die Erkennt-
nis dessen, was mein wahres Bewusstsein, mein wahres Ich, meine Seele im
Grunde war. Allerdings verschwand diese Erkenntnis nicht nach wenigen Mi-
nuten sondern hielt zunachst an. Ungefahr 6 Wochen konnte ich so den Ur-
sprung und die Quelle von ausnahmslos allem sehen - nicht mit dem physi-
schen Auge, sondern mit einem seelischen Auge.

In Bezug auf die Selbsttherapie kann ich die Erkenntnis, die ich aus diesem
Erlebnis gewann folgendermal3en ausdricken:

Ein Individuum zu sein ist ein Geftihl. Und was geschieht denn mit einem Ge-
fuhl, wenn es vollstandig verarbeitet ist?

Mehr dazu steht auf meiner Homepage unter "weitere Texte".

Dies war das letzte meiner spirituellen Erlebnisse. Nachdem im Laufe des
Jahres 1998 mehrere Male Gefiihle zuriick ins Unterbewusstsein sanken,
spurte ich ganz eindeutig, dass mir solche Erfahrungen nun verschlossen blei-
ben wirden. Irgendwie war meine Seele erblindet und hatte nicht mehr die
notwendige Wahrnehmungsfahigkeit oder "Tiefe" dafur. Wie die Schlamm-
schicht in einem See hatten sich die abgesunkenen Gefiihle auf den Grund
meiner Seele gelegt. Durch diese Barriere konnte das am Grunde der Seele
immer leuchtende Licht der Erkenntnis nicht mehr ins Bewusstsein strahlen.
Der Zugang zu tiefen Erfahrungen wie dem "inneren Allwissenden”, "Mannlich-
keit/Weiblichkeit" oder der "Schmerzfreiheit" war verschlossen. Auch die "Bla-
se aus Gluck", die ich zu Anfang des Haupttextes beschrieb, erlebte ich nicht
wieder.

Diese Schlammschicht aus abgesunkenen Geflhlen findet sich im See des
Bewusstseins eines jedes Menschen und versperrt den Zugang zu solchen Er-
fahrungen. Kénnten Sie nur fir eine tausendstel Sekunde erleben, wie Sie
sich ohne diese Schlammschicht flihlten, sie wirden keinen Augenblick z6-
gern, mit der Selbsttherapie zu beginnen. Manch Leser wird wissen, oder viel-
leicht schon erlebt haben, wovon ich spreche.
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6. Neurologisches - Spekulatives
Dieses Kapitel ist ausdriicklich als spekulativ anzusehen.

Viele chronisch erkrankte Menschen, werden im Laufe der Jahre zu regelrech-
ten Spezialisten bezuglich ihrer Krankheit. Auch ich habe mich umfangreich in-
formiert, viele Bilcher gelesen, und so versucht, meine Krankheit zu verste-
hen. Allerdings ging mein Interesse weniger in Richtung organischer oder ge-
netische Ursachen der Depression und auch die Wirkung von Neurotransmit-
tern und ihre Beeinflussung durch Medikamente konnte mich nicht besonders
fesseln.

Aufgrund meiner Erlebnisse und aufgrund der unglaublich positiven Wirkung
der Selbsttherapie, interessiert mich insbesondere die Erkenntnisse der Wis-
senschaft, die Hinweise auf die Hintergrinde und mdglicherweise sogar Erkla-
rungsmaoglichkeiten fir meine Erlebnisse bieten kénnen.

Deshalb habe ich mich besonders mit Aufbau und Anatomie des menschli-
chen Gehirns beschétftigt.

Fragen, die mich interessieren sind: Wo ist der "Geflihlsspeicher" zu finden,
aus dem bei der Selbsttherapie die verborgenen Gefiihle und Erinnerungen
auftauchen?

Was genau geschah auf neurologischer Ebene bei meinen Depressionen. An-
ders gefragt, wie kann das, was ich "Absinken von Gefilihlen" nenne, neurolo-
gisch erklart werden? In diesem Zusammenhang stellt sich auch die Frage
was "aktive" und "inaktive" Geflihle auf neurologischer Ebene sind.

Warum fihren die im Haupttext beschriebenen Entspannungsvorgange (das
Absinken von Gefihlen) nicht einfach in den Zustand vor der Erkrankung zu-
rick. Eigentlich wére dies zu erwarten, denn in meinem Gedankengebaude
befanden sich die Geflhle, die spater meine psychosomatischen Symptome
auslosten Uber Jahrzehnte hinweg tief im Unterbewusstsein verkapselt und
hatten also schwere klassische Depressionen auslésen mussen.

Gibt es einen Zusammenhang zwischen dem Strom an Erinnerungen und Ge-
fuhlen der Selbsttherapie und dem Strom an Erinnerungen und Gefiihlen beim
so genannten "Lebensfilm”, den man laut Berichten von Menschen mit Nahto-
derlebnissen am Ende des Lebens erlebt?

Wie kommt es, dass es in vielen willkirlich steuerbaren Muskeln, wie zum Bei-
spiel dem Bizeps, Fasern gibt, die ich eindeutig nicht willentlich anspannen
konnte und wieso konnte ich diese Fasern anspannen, nachdem sich in ihnen
unterdrickte Geflhle ausgelebt hatten?
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Hangt die Beobachtung von Sportphysiologen, dass Menschen nur 45 bis 85
Prozent der Fasern eines willkirlich steuerbaren Muskels anspannen konne,
mit unterdrickten Gefuhlen zusammen?

Gibt es eine Methode die Millionen Verspannungsimpulse, die von meinem
Gehirn in den Korper gesendet wurden, medizinisch/physikalisch zu messen?

Ist es heutzutage schon moglich, unbewusste Verspannungen der Muskulatur
irgendwie zu visualisieren und kann evtl. sogar der Ursprung der Verspan-
nungsimpulse im Gehirn ermittelt/visualisiert werden (fMRT, PET) ?

* Wo befindet sich der "Gefuhlsspeicher" ? *

Ist noch in Arbeit und wird wohl eine Kurzfassung der in dem Buch "Das Netz
der Geflihle" geschilderten Zusammenhéange. Dieses Buch von Joseph Le-
Doux ist ein absolutes Muss fir jeden, der die Ursachen emotionaler Erkran-
kungen verstehen will.

* |st der Gefuhlsstrom der Selbsttherapie mit dem des Lebensfilms zu verglei-
chen ? Wirkt er heilsam ? Kann man ihn kunstlich provozieren ? *

Seit ungefahr hundert Jahren versucht die Medizin und Psychologie mit thera-
peutischen Methoden, seit ca. 50 Jahren mit Medikamenten, emotionale Er-
krankungen zu heilen. Dabei sind im Vergleich zu den friher herrschenden
Verhéltnissen unglaubliche Fortschritte gemacht worden, die fir viele Patien-
ten aber immer noch sehr unbefriedigend sind. Dass therapeutische Versuche
bei solchen Massen an unterdriickten Geflhlen, wie ich sie in mir trage, nicht
zur Heilung fihren kénnen, ist glaube ich klar geworden. Aber auch medika-
mentose Interventionen sind in solchen Fallen langfristig immer zum Scheitern
verurteilt. Man sollte sich nicht der Illusion hingegeben, dass die Spuren, die
Millionen gespeicherte Emotionen in das unglaublich komplizierten Geflecht
der neuronalen Vernetzungen des Gehirns hinein weben durch einen einzigen
Wirkstoff ausgeldscht werden kénnen.

Wenn ein Wirtschaftswissenschaftler in einem Gutachten zu dem Schluss
kommt, dass eine bestimmte Volkswirtschaft ausschlie3lich an einem zu nied-
rigen Diskontzinssatz leidet und durch z.B. Anhebung dieses Zinssatzes zu ei-
ner gesunden und prosperierenden Wirtschaft wird, dann wird man diesen
Wissenschaftler im allgemeinen nicht ernst nehmen. Genauso wenig ist mei-
ner Meinung nach die Ansicht ernst zu nehmen, dass emotionale Erkrankun-
gen durch einen Mangel oder ein Zuviel bestimmter Stoffe wie Serotonin oder
Dopamin ausgeldst werden (abgesehen von den Krankheiten, bei denen echte
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genetische bedingte Fehler im Stoffwechsel festgestellt werden kénnen) und
einfach durch Anderung dieser Stoffkonzentrationen geheilt werden kénnen.
Die Konzentrationsanderungen solcher Stoffe sind nicht Ursache, sondern
Wirkung emotionaler Erkrankungen (wobei mir klar ist, dass es auch Rick-
kopplungseffekte gibt).

Ich habe prinzipiell nichts gegen Medikamente, aber man sollte trotz der teil-
weise unglaublich positiven Wirkung (z.B. Prozac, bzw. Fluctin) nicht verges-
sen, wie kompliziert unser Gehirn aufgebaut ist und dass durch Medikamente,
die komplexe dynamische Vernetzung der Neuronen, die entscheidend von
unsere emotionalen Erfahrung mitbestimmt ist, durch diese Medikamente nicht
verandert wird.

Auf diesen Uberlegungen und meinen Erlebnissen aufbauend mochte ich mir
eine etwas fantastische Spekulation erlauben:

Wenn die Medizin einmal in der Lage sein will, emotionale Erkrankungen wirk-
lich zu heilen, dann muss sie sich auf den Weg machen und die Hintergriinde
des in diesem Text und in vielen Nahtoderlebnissen geschilderten Geflhlss-
trom untersuchen. Insbesondere missen die Menschen mit Nahtoderlebnis-
sen, die auch einen Gefluhlsstrom erlebten, darauf untersucht werden, ob bei
ihnen eventuell emotionale Erkrankungen verschwunden sind.

Falls ja, dann muss herausgefunden werden, wie das, was ich die letzte Blo-
ckade nenne, auf neuronaler Ebene funktioniert und insbesondere warum in
einem normalen Bewusstseinszustand, im Gegensatz zum Traumerleben oder
dem Gefiihlsstrom eines Nahtoderlebnisses, eine Korperschleife notwendig
ist, um ein Gefuhl vollstandig wahrzunehmen.

Denn die Aufklarung der genannten Probleme kdnnte einen vollkommen neu-
en Weg zur Heilung emotionaler Erkrankungen eréffnen, wenn sich tatséachlich
herausstellen sollte, dass der das Bewusstsein durchdringende Geflihlsstrom
einen heilsamen Effekt hat.

Denn ware es mdglich durch eine therapeutische Mal3hahme (die ich mir zu-
gegeben nicht einmal ansatzweise vorstellen kann), das Ego irgendwie auszu-
schalten, die Korperschleife zu tberbricken und gleichzeitig den Gefiihlsstrom
auszulésen, dann konnte man Krankheiten wie die meine moglicherweise hei-
len.

Ich weil3, dass klingt vollkommen abgehoben und unrealistisch und es ist auch
kein wirklich realistisches Szenario. Doch sie missen mir diese Spekulation
bitte . Ich werde noch einige Jahre benétigen, gesund zu werden und solch
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eine Methode ware fir mich und auch fir andere, die furchtbar leiden, eine
unglaubliche Erleichterung.

* Gedanken zur Neurobiologie der letzten Blockade *

In diesem Abschnitt spekuliere ich ein wenig Uber neurobiologischen Ursachen
der letzten Blockade:

Wenn man davon ausgeht, dass das Ego im Bewusstsein existiert und nicht
das Bewusstsein ist, dann ergibt sich auch fir die weiter oben aufgestellte Be-
hauptung, dass sich bei jedem Menschen im Laufe des Lebens viele tausend
unterdriickte Geflihle aufstauen eine einfache Erklarung:

Im Gehirn existieren viele Funktionseinheiten, die dem Bewusstsein Informa-
tionen zutragen und diese Funktionseinheiten streiten mehr oder weniger dar-
um ihre Informationen abgeben zu dirfen. Keine dieser Funktionseinheiten
darf natirlich umfassende Prioritéat haben, denn je nach Situation sind z.B. vi-
suellen, auditive, geistige oder emotionale Informationen von besonderer Be-
deutung. So gesehen hat auch die Funktionseinheit, die Situationen emotional
bewertet, nicht immer die Mdglichkeit seine Information vollstdndig ins Be-
wusstsein abzugeben, wodurch diese Information zurtickgedréangt und gespei-
chert bleibt. Es ist deshalb vollkommen natirlich, dass sich viele der in be-
stimmten Lebenssituation entstehenden Geflihlen aufstauen. Namlich immer
dann wenn andere Informationen, die zum gleichen Zeitpunkt entstanden, be-
vorzugt wurden. Und meist dringen eben Informationen aus der Funktionsein-
heit ins Bewusstsein, die unseren Willen, unser Ego, geistige Vorstellungen
und abstrakte Informationsbeurteilungen produzieren. Emotionale Informatio-
nen werden dadurch tberlagert und stauen sich standig an. Wir sind uns des-
sen nur nicht bewusst.

Naturlich ist es eine reine Hypothese, dass sich Informationen anstauen, die
eine Funktionseinheit des Gehirns nicht ans Bewusstsein abgeben kann. Dass
es zumindest im Bereich der Gefuhle wirklich so ist, zeigt jedoch einhundert-
jahrige Forschung und Beobachtung auf dem Gebiet der Psychologie. Dass es
so etwas wie verdrangte Gefuhle wirklich gibt, wird heutzutage kaum jemand
mehr ernsthaft bestreiten.

Nach der Lektire verschiedener Bucher tber Funktion und Aufbau des
menschlichen Gehirns stelle ich mir das Problem der letzten Blockade aus
neurobiologischer Sicht folgendermal3en vor: In uns existiert etwas, das man
als Bewusstsein bezeichnen kann, das letztlich daflir verantwortlich ist, dass
wir subjektive Wahrnehmen. Es muss einen neuronalen Mechanismus geben,
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der auswahlt, was dem Bewusstsein an Information zugetragen wird. Dieser
Mechanismus (wahrscheinlich ist es eine Kombination aus mehreren Mecha-
nismen) wird selbst durch ein permanent wechselndes Erregungsmuster be-
stimmter neuronaler Funktionseinheiten erzeugt.

Wir nennen diesen Mechanismus Aufmerksamkeit, gesteuert wird er durch
den Willen. Das entscheidenden ist nun, dass dieser Mechanismus durch ein
permanentes neuronales Erregungsmuster entsteht. Das heil3t auf der Ebene
der neuronalen Erregungsmuster ist Aufmerksamkeit und Wille vergleichbar
mit anderen Erregungsmustern, die Empfindungen wie z.B. Farben, Téne und
Gefuhle im Bewusstsein erzeugen. Wille, Aufmerksamkeit, Gefihle, Farben,
all das sind schlicht neuronale Erregungsmuster. Da sich all diese Erregungs-
muster gegenseitig Uberlagern und auch stéren kénnen, bedeutet dies, dass
das mit Aufmerksamkeit und Wille verbundene Erregungsmuster ein anderes
Erregungsmuster tberlagern und stéren kann. Diese Uberlagerung bzw. Sto-
rung des Erregungsmusters eines Geflhls, durch das Erregungsmuster von
Wille und Aufmerksamkeit, ist die letzte Blockade. Sie verhindert, dass das
durch ein neuronales Erregungsmuster erzeugtes Gefuhl rein und unverfalscht
ins Bewusstsein treten kann.

Kdnnte man mein Gehirn bei der Selbsttherapie genau beobachten (zum Bei-
spiel mit einem PET-Geréat), dann wirde man wahrscheinlich feststellen, dass
im Vergleich zum Normalbewusstsein bestimmte Bereiche des linken préafron-
talen Kortex (ist fur die bewusste Kdrperkontrolle verantwortlich) weniger aktiv,
andere Bereiche, wie die Amygdala (Angst, Wut), Hippocampus (Erinnerung),
Basalganglien (Integration von Gefuhl und Bewegung), orbitofrontaler Kortex
(liegt Uber den Augen und erzeugt Moral und Ethik) und medialer préfrontaler
Kortex (bewusste Wahrnehmung von Emotionen), wahrscheinlich besonders
aktiv sind.

* Neurologisches zum Verstarkungskreislauf *

Im letzten Abschnitt habe ich eine primitive neurobiologische Sichtweise auf
die letzte Blockade entworfen. Dabei ging es um die verschiedenen neurona-
len Erregungsmuster, die Aufmerksamkeit und Geflihle erzeugen kénnen. Zu-
sammen mit der Tatsache, dass ein Gefihl ohne den kérperlichen Ausdruck
nicht vollstandig wahrgenommen werden kann und der spezielle menschlichen
Fahigkeit, den Ausdruck eines Gefilhls verhindern zu kénnen, kdnnte sich eine
noch deutlichere Erklarung der letzten Blockade ergeben:
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Gefiihle von Angst, Wut oder Arger, die zum Beispiel einen Schimpansen zu
Geschrei und furchterlichem herum hipfen veranlassen wirden, kann ein
Mensch in vielen Fallen problemlos, ohne mit der Wimper zu zucken, unter-
dricken. Ganz entscheidend dabei ist, dass aus menschlicher Sicht nicht viel
Wille und Aufmerksamkeit notwendig ist, sich zu beherrschen (das ist naturlich
nicht immer, aber doch sehr haufig so). Dies bedeutet, dass Wille und Auf-
merksamkeit auf neuronaler Ebene sehr stark in den Bereich eingekoppelt
sind, uber den ein Gefuhl Gber Nervensignale zu einem koérperlichen Ausdruck
umgesetzt wird. Bei Tieren ist diese Kopplung so beschaffen, dass der Grol3-
teil an Gefuihlen nicht zuriickgehalten werden kann. Ein Gefiihlsausdruck wird
erst dann gehemmt, wenn ein anderes ganz starkes Geflhl dies verlangt, zum
Beispiel, wenn ein Schimpanse aus Angst vor dem dominanten Mannchen
flient, dann Gberlagert die Angst vor dem dominanten Mannchen die Wut auf
dieses Mannchen.

Beim (erwachsenen) Menschen ist dies Koppelung aber genau umgekehrt be-
schaffen. Gefiihle werden nicht grundsatzlich ausgedrickt und manchmal ge-
hemmt, sondern grundsatzlich gehemmt und nur manchmal ausgedrtickt. Dies
ist fir das Leben als menschlicher Erwachsener einfach notwendig.

Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung, dass eine minimale Willensaktivitat
oder Aufmerksamsaktivitat in der Lage sein muss, einen Gefluhlsausdruck zu
verhindern. Denn die permanente Selektion von Geflihlen in solche mit und in
solche ohne Ausdruck muss immer im Hintergrund ablaufen, da sie wir sonst
keinen anderen Aktivitaten nachgehen kdnnten.

Nun geht aber auch eine willentliche Aktivitat immer mit einem Ausdruck im
Korper einher. Beobachten sie sich einmal, wenn sie Uber ein Problem nach-
denken - ihr ganzer Korper ist mit einem Ausdruck der Nachdenklichkeit dabei
beteiligt. Aber auch wenn sie einfach nur in den Himmel schauen, hat diese
minimale Aktivitat einen Ausdruck, der sich im gesamten Korper, hauptséch-
lich jedoch im Gesichtsausdruck, niederschlagt.

Hier hat die Logik einen Bruch. Ohne es begriinden zu kbnnen, mochte ich be-
haupten, dass die Dominanz von Wille und Aufmerksamkeit Gber Geflhle
ebenso fur den korperlichen Ausdruck derselben gilt. Dies bedeutet, dass, so-
bald sich die Aufmerksamkeit auf ein Gefuhl richtet, der kdrperliche Ausdruck
der Aufmerksamkeit den koérperlichen Ausdruck des Geflhls Uberlagert. Und
damit kann der Verstarkungskreislauf nicht anlaufen, die Resonanz zwischen
Gefuhl und Ausdruck kann nicht stattfinden. Nur der Teil des Gefuhls, der di-
rekt, ohne den Koérper passieren zu missen ins Bewusstsein tritt, wird gefuhlt.
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Rein spekulativ kann man es sich auch so vorstellen: Nehmen Sie an, aus den
emotionalen Systemen des Gehirns wirde ein Nervenbindel herausfiihren,
das sich zweiteilt. Ein Teil fuhrt ins Bewusstsein, der andere Richtung Kérper.
Der Teil des Gefiihls, das Richtung Korper geleitet wird - und das ist der
Hauptteil - kann nur Gber die Rickmeldung des Kdrpers gefuhlt werden. Und
genau hier setzt die letzte Blockade an. Der Ausdruck der Aufmerksamkeit
Uberlagert den Teil des Geflhls, der nur tUber eine Art Korperschleife gefuhlt
werden kann. So kann der Hauptteil des Gefuhls nicht wahrgenommen wer-
den. Ob diese Kdrperschleife wirklich existiert, ob ein Geflhl tatsachlich so ge-
teilt wird, weild nicht. Aus der Selbstbeobachtung heraus habe ich aber den
Eindruck, dass sie zumindest im normalen Leben so besteht.

Doch Menschen, die den Lebensfilm erlebten, berichten, dass die auftauchen-
den Geflhle in ihrer Intensitat nicht einmal ansatzweise mit alltaglichen Geflih-
len zu vergleichen waren. Daraus folgt, dass die gerade postulierte Korper-
schleife nicht auf einer festen "Nervenverdrahtung" beruhen kann, denn sonst
konnten die Gefuihle beim Lebensfilm nicht so intensiv sein. Sie muss auf eine
andere Weise entstehen. Hinweise auf eine mdgliche Erklarung habe ich in
den von mir gelesenen Bichern lber die Funktion unseres Gehirns leider
nicht gefunden.

Naturlich erscheint dies alles ein sehr kompliziert wirkender Erklarungsversuch
zu sein, fur die einfache, uns allen bewusste Féahigkeit, Gefluihle kontrollieren
zu konnen. Doch ich mdchte nicht diese Fahigkeit erklaren, sondern versu-
chen deutlich zu machen, dass es nicht reicht, die eigenen Verdrangungsme-
chanismen abzulegen, um Geflihle zu verarbeiten und wahrzunehmen, son-
dern dass es eine vollkommen unbewusste, durch den Willen prinzipiell nicht
zu Uberwindende Blockade der Gefuhlswahrnehmung geben muss, die kein
Verdrangungsmechanismus ist (obwohl die Blockade auch so benutzt wird).
Und dass sich diese Blockade logisch und vielleicht sogar biologisch begriin-
den lasst und damit nicht auf mich beschrénkt ist, sondern fur alle Menschen
gilt.

Die letzte Blockade ergibt sich meiner Meinung nach direkt aus dem Mensch-
sein heraus und aus den Verhaltnissen, die im Gehirn des Menschen herr-
schen mussen, um auf der Basis einer standig vorherrschenden, ganz leichten
Hintergrundaktivitat, erlaubte und nicht erlaubte Geflihle selektieren zu kon-
nen.

Leider ist es wohl unumganglich, dass der Koérper im normalen Leben immer
am Erleben von Geflihlen beteiligt ist und sogar deren volle Wahrnehmung
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erst ermdglicht. Ware dem nicht so, kdnnten Geflihle mdglicherweise leichter
und schneller verarbeitet werden. Man denke nur an den personlichkeitsveran-
dernden Effekt, von dem Menschen berichten, die den Lebensfilm mit den zu-
gehorigen Emotionen erlebten. Aber auch in einem Traum kann man sehr in-
tensiv fihlen, ohne dass der reale Korper "mitfuhlt". Doch auch im normalen
Leben sozusagen "wie im Traum" Gefihle zu erleben und mdéglicherweise so-
gar zu verarbeiten, wird wohl immer ein Traum bleiben.

* Warum fihrte das Absinken von Gefuihlen nicht zum psychischen und physi-
schen Zustand vor meiner psychosomatischen Erkrankung zurtick, sondern zu
schweren klassischen Depressionen ? *

Ist noch in Arbeit.
Stichpunkte:

- Eine emotionale Erkrankung ist meist nur der sichtbare Teil der ganzen Er-
krankung, sozusagen die Spitze des Eisberges.

- Bei einer erfolgreichen Psychotherapie wird meist nur die Spitze des Eisber-
ges verarbeitet. Heilung findet trotzdem statt, weil im Gegensatz zum norma-
len Eisberg, der weiter auftauchen wirde, wenn man ihm die Spitze nimmt,
der Eisberg aus verdrangten Gefuhlen ins Unterbewusstsein absinkt, wenn die
wichtigsten Geflhle, d.h. seine Spitze, wahrgenommen wurden.

Warum sinkt der Eisberg ab, warum kdnnen sich Massen von Geflihlen ver-
kapseln, wenn die wichtigsten Gefiihlen einer Klasse von Geflhlen wahrge-
nommen wurden ?

Dazu kann ich keine logisch zwingende Erklarung anbieten, sondern nur eine
einigermal3en plausible Erklarung konstruieren:

- Ein Gefihl hat in den meisten Fallen einen tieferen Sinn und Gbermittelt dem
Individuum &uferst wertvolle Informationen bezuglich seiner aktuellen Situati-
on. Geflihle sind sozusagen unser evolutionar erworbenes, intuitiv arbeitendes
Analysewerkzeug um Lebenssituationen blitzschnell intuitiv einschatzen zu
konnen.

- Kommt ein Mensch in eine Situation, in der sich ein fir ihn bisher unbekann-
tes Gefuhl entwickelt und verdrangt er dieses Geflhl, so konnte das emotiona-
le System seine Hauptaufgabe, namlich die Ubermittlung seiner Einschatzung
an das Bewusstsein nicht erftllen. Dies geschieht in vielen Situationen des Le-
bens, doch bei einem vollkommen neuen Geflhl ist dies fatal, da dem Indivi-
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duum nicht nur ein einzelnes Gefihl fehlt, sondern ein Teil seines Geflhlss-
pektrums.

- Da das emotionale System aber so funktioniert, dass es seine Information
ans Bewusstsein Ubertragen mochte, damit es in den Erfahrungsschatz des
Individuums tbernommen werden kann, wird es immer wieder versuchen das
Gefuhl aus neue zu Ubermitteln. Ganz besonders gilt falls Geflihle dieser Art
noch nie gefuhlt wurde.

- Haben sich nun viele tausend solchen Gefiihle angesammelt (Beispiel: Ein
Kind wird immer wieder von seinem Vater geschlagen, verbietet sich aber den
in ihm entstehenden Hass zu fihlen), kbnnen Symptome einer emotionalen
Erkrankung entstehen.

- Werden nun nur die wichtigsten dieser Geflihle wahrgenommen, so hat das
emotionale System seine Hauptaufgabe erflllt. Es hat dem Kind Ubermittelt,
das es seinen Vater hasst. Das Kind kann nun auf dieses Gefuhl reagieren.
Da die Ubrigen Geflihle (zumindest ungefahr) dieselbe Information in sich tra-
gen, wie die wahrgenommenen, ist es nun nicht mehr so wichtig auch sie ans
Bewusstsein zu Ubertragen (insbesondere dann, wenn das Kind sich nicht nur
die Gefuhlswahrnehmung erlaubt, sondern auch selbst schiitzende Handlun-
gen).

- Weil die restlichen Hassgeflihle nicht mehr unbedingt ans Bewusstsein tber-
tragen werden mussen, kénnen sie sich im Gegensatz zu vor der Wahrneh-
mung der "Spitze des Eisberges" nun verkapseln. Zusatzlich kdnnen sie sich
aber viel tiefer verkapseln, als friiher, da das emotionale System sie nun nicht
mehr so stark gewichtet wie friher. Ihr essentieller Informationsgehalt - der
Hass auf den Vater - wurde ja ans Bewusstsein abgegeben.

Mein Problem ist nun folgendes: Seit frihester Kindheit habe ich praktisch alle
Klassen von Geflhlen abgespaltet. Mein Spektrum tiefer emotionaler Erlebnis-
fahigkeit war nicht eingeschréankt, es existierte praktisch nicht. Damit war
schon die erste Voraussetzung fur starke Verkapselungsvorgédnge gegeben,
da ich insbesondere in den ersten Monaten der Selbsttherapie dutzende von
Gefuhlsarten/Geflhlsklassen zum ersten mal in meinem Leben erlebte und
sich so viele "Eisberge mit gekappter Spitze" bildeten.

Viel schlimmer ist jedoch, dass sich in jeder Gefluihlsklasse unglaublich grol3e
Mengen an Geflihlen aufgestaut hatten. So konnten nach der ersten Wahr-
nehmung von Hass, nicht wie bei beispielsweise bei einem Kind das einige
hundert Male in seiner Kindheit misshandelt wurde, einige hundert intensive
Hassgefiihle ins Unterbewusstsein absinken, sondern die vielen Millionen Klei-
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ner Hassgeflhle, die ich Uber Jahre hinweg in verschiedenen Situationen fast
sekindlich abgespaltet hatte. Mit den fatalen Folgen, die der Energieverlust
dieser absinkenden Gefiihle mit sich bringt.

Ein weiterer wichtige Punk ist, dass ich die in den ersten 2 Jahren der Selbst-
therapie auftauchenden Geflhle meist zu ungefahr 90% verarbeitete, schlicht
weil sie so intensiv und klar erlebbar waren und sich in so eindeutigen Posen
im Korper ausdrickten. Die vielen kurzen Gefuhlsimpulse habe ich aber je-
weils zu nur ca. 50-70 % verarbeitet. Dies weil3 ich deshalb, weil ich bei der im
Haupttext geschilderten Zahimethode die Geflihlsimpulse sofort besser wahr-
nehme. Ohne Zahimethode (und meist mache ich die ST ohne Zahlmethode),
verarbeite ich die Geflhlsimpulse also nicht vollstandig. Es ist moglich (aber
eher unwahrscheinlich), dass meine Entspannungsdepressionen vor allem da-
her rihren, dass sich die unverarbeiteten Reste vieler Millionen kurzer Gefuhl-
simpulse ins Unterbewusstsein zurtickziehen, bzw. vom Grof3hirn gehemmt
werden. Wahrscheinlicher ist allerdings, dass ich durch die Selbsttherapie in-
zwischen so weit aus dem Verspannungskreislauf ausgebrochen bin, dass
sich bei tiefer Entspannung schlicht und einfach alle restlichen aktiven Gefuihle
wieder zuruckziehen kénnen, so wie sich bei jedem Menschen am Wochenen-
de nach einer strel3reichen Woche die aufgebauten Verspannungen langsam
|6sen.

Das tiefe Absinken von teilweise verarbeiteten Geflihlen ist mdglicherweise
auch die Ursache eines Phanomens, das Hansjérg Hemminger in Bezug auf
die von Arthur Janov entwickelte Priméartherapie beschreibt. Hemminger
schreibt in seinem Buch ,Flucht in die Innenwelt®, ,dass bei langjahrigen Pri-
martherapie-Patienten die kérperliche Spannkraft in teilweise erschreckender
Weise abfallt.” (S. 177). Da Primartherapie viele Ahnlichkeiten mit meiner
Selbsttherapie aufweist® und im Gegensatz zu den meisten anderen Therapie-
formen eine echte Geflhlsverarbeitung auch bei schweren Traumata ermdg-
licht, kdnnte ich mir gut vorstellen, dass sie bei Menschen, die sehr viele unter-

9 Aber auch viele Unterschiede, z.B. findet in meiner Selbsttherapie normalerweise kein aktives
Ausleben von Gefiihlen statt und das fur Primartherapie typische ,fake it to make it* wirde ich auRer
um einen Einstieg in den Prozess zu finden, eher als hinderlich ansehen. Weinen, Schreien, um sich
schlagen findet deshalb eher selten statt. Auch habe ich manchmal den Eindruck, dass es bei PT
doch oftmals darum geht, Gefiihlen einen Ausdruck zu geben. In meiner ST driicken Geflihle aber
immer sich selbst aus. Auch bin ich der Meinung, dass das, was in der PT als Selbstausdruck eines
Geflhls gilt (z.B. Schreien und Schlagen) in vielen Fallen immer noch eine Ausagieren und eben
kein Selbstausdruck des Gefihls ist.

Weitehin geht die Primartheorie davon aus, dass verdrangte Gefuhle aus gutem Grund verdrangt
wurden, namlich weil sie zu schmerzhaft waren. Dies fir viele Gefiihle sicherlich falsch. Die im
Haupttext erwdhnten unzahligen Geflihlsimpulse verdrangte ich aus einem unbewussten
Autoamtismus heraus, nicht weil sie zu schmerzhaft waren, sondern einfach weil sie unangenehm
waren. Mir fallt kein besseres Beispiel ein: Im Sommer ziehen Sie sich aus der Sonne nicht erst dann
in den Schatten zuriick, wenn es schmerzhaft hei3 wird, sondern schon dann wenn die Hitze
unangenehm wird.
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drickte Gefiuhle in sich tragen, den gleichen negativen Nebeneffekt aufweist,
wie meine Selbsttherapie: Dadurch, dass Geflhle tatsachlich verarbeitet wer-
den, kénnen sich &hnliche, noch nicht verarbeitete Gefiihle tief ins Unterbe-
wusstsein zuriickziehen und einen Spannungsverlust auslosen®.

* Wie konnte man die positive Wirkung der Selbsttherapie nachweisen *
Ist noch in Arbeit.
Stichpunkte:

- Der wichtigste Effekt der Selbsttherapie, die positive Integration eines Ge-
fuhls in die Personlichkeit und die gleichzeitige Loschung des Gefluhls aus
dem emotionalen Gedachtnis kann durch ein Experiment eventuell recht ein-
fach nachgewiesen werden.

- Dazu musste bei mir eine Furcht-Konditionierung auf einen bestimmten Reiz
durchgefuihrt werden. Beispielsweise kdnnte durch Reizung mit einem unange-
nehmen, aber harmlosen elektrischen Schlag zusammen mit dem Hdren eines
bestimmten Tones eine Furcht- und Schreckreaktion auf den Ton konditioniert
werden.

- Nach dieser Konditionierung mussten allein beim Hoéren des Tones die wil-
lentlich nicht beeinflussbaren korperlichen Reaktionen wie Blutdruckerhéhung,
Anderung des Hautwiderstandes, etc. messbar sei.

- Nun musste man mir wahrend der Selbsttherapie immer wieder den Ton vor-
spielen, den ich wahrend der Furcht-Konditionierung gehdort habe. Meiner Vor-
stellung nach missten dann Erinnerungen an die Konditionierung auftauchen,
mein Koérper misste zusammen zucken, etc. All die im emotionalen Gedacht-
nis gespeicherten Gefuihle und Reaktionen mussten sich ausleben.

- Danach miusste wiederum versucht werden die kérperlichen Reaktionen auf
das Horen des konditionierten Tones zu messen. Ich bin mir recht sicher, dass
keine Reaktionen oder nur noch sehr schwache Reaktionen messbar waren.

Zugegeben, bei diesem Beispiel geht es mehr um die Léschung des Geflnhls,
als um die positive Integration in die Personlichkeit. Ich weil3 auch nicht, ob
dieses Szenario realisierbar und wissenschatftlich einigermaf3en fundierbar ist.

10 Neurologisch (und sehr spekulativ) formuliert: Negative Gefiihle reprasentierende neuronale
Erregungsmuster im limbischen System kdnnen leichter und vor allem grundlicher
zusammenbrechen (oder vom préafrontalen Kortex gehemmt werden), wenn &hnliche
Erregungsmuster schon einmal ihre Bedeutung ins Bewusstsein, d.h. vor allem in den préafrontalen
und orbitofrontalen Cortex Ubertragen konnten. Dadurch kann der allgemeine Erregungslevel im
limbischen System unterhalb des normalen Niveaus absinken, was sich wiederum negativ auf die
Erregungslevel im orbitofrontalen und prafrontalen Cortex und in verschiedenen motorische Zentren
auswirkt.
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Es kam mir beim Lesen diverser Artikel Uber das limbische System, die Amyg-
dala und Furchtkonditionierung in den Sinn. Insbesondere habe ich keine In-
formation dariber gefunden, ob beim Abtrainieren der Schreckreaktion (ge-
schieht durch wiederholtes Horen des Tones, ohne das ein elektrischer Schlag
erfolgt) nicht auch die vegetativen Reaktionen wie Blutdruckerhéhung und An-
derung der Hautleitfahigkeit wieder verschwinden. Evtl. kénnte die Selbstthe-
rapie auch das verhindern, was "spontane Erholung” genannt wird. Dabei wird
die verlernte Schreckreaktion durch einen kleinen Ausldser, der an die ur-
sprungliche Schreckkonditionierung erinnert, wieder aktiviert.

* Wie konnte man das Lernen der Selbsttherapie vereinfachen *

Inzwischen habe ich mich anhand medizinischer Fachliteratur, vieler popular-
wissenschaftlicher Blcher und anhand im Internet verfiigbarer wissenschatftli-
cher Artikel mit den Strukturen des Gehirns, die am emotionalen Erleben und
Verarbeiten beteiligt sind, beschéftigt.

So wie sich mir die Dinge im Moment darstellen, ist eine Region fur die Selbst-
therapie besonders wichtig: Der sogenannte "anteriore gyrus cinguli" (AGC).
Diese Region sitzt hinter der Stirn, an der Unterseite der sich einwolbenden
Halften des Grol3hirns. Zwei Funktionen, die im Zusammenhang mit der
Selbsttherapie wichtig sind, scheinen hier lokalisiert zu sein. Zum einen steuert
der AGC die Aufmerksamkeit, d.h. er ist dafur verantwortlich, die Aufmerksam-
keit aktiv/willentlich von einem Reiz zum nachsten zu verschieben. Er tragt
also eine Hauptfunktionen, die das charakterisiert, was ich das Ego nenne.

Daruber hinaus scheint der AGC auch fur das seelische Leiden an Schmerz
und an Gefluhlen verantwortlich zu sein (Schaden im AGC kénnen dazu flh-
ren, das die Schmerzwahrnehmung unbeeintrachtigt bleibt, der Betroffene
aber nicht mehr am Schmerz leidet). Au3erdem gibt es eine direkte und recht
starke Verbindung von der Amygdala (erzeugt Angst/Wut/Furcht) zum AGC.
Er (oder die Gehirnregion, die auf seine Bewertungen handelnd reagiert) ist
also mdglicherweise der Ursprung vieler VerdrAngungsmechanismen.

Wahrscheinlich sind bei der Selbsttherapie die Bereiche des AGC, die fur die
zwei erwahnten Funktionen verantwortlich sind, deutlich weniger oder deutlich
anders aktiv, als in normalen Bewusstseinszustand. Konnte man diese Unter-
schiede Uber eine Art EEG charakterisierbar machen, so ware es mdglich eine
Art Biofeedback-Methode zu konstruieren, die das Lernen der Selbsttherapie
vereinfacht.
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Dazu musste man den Patienten an ein EEG anschliel3en, das z.B. mit unter-
schiedlichen Tonen dem Patienten riickmeldet, in welchem Zustand sich sein
AGC befindet. Auf diese Weise kann dem Patienten ermdglicht werden, den
richtigen Bewusstseinszustand zu erkennen. Dies ist eine der gréf3ten Hiurden
bei der Selbsttherapie, denn man findet den Bewusstseinszustand der Selbst-
therapie beim Uben hauptsachlich deswegen nicht, weil man ihn noch nie er-
lebt hat. Hat man ihn nur einmal erlebt, so wird man davon sofort so gepréagt,
das man ihn wiederfinden wird.

Eine andere Mdglichkeit bestinde evtl. darin, den AGC oder Teile von ihm mit-
tels Transkranieller Magnetstimulation (TMS) zu lahmen. Vielleicht findet da-
durch eine Annaherung an den Bewusstseinszustand der Selbsttherapie statt.
Allerdings weil3 ich nicht, ob der AGC Uber TMS gelahmt werden kann. Aus ei-
nem Forschungsbericht weil3 ich allerdings, das es zumindest mit dem Hor-
zentrum im Gehirn moglich ist.

Der Rest ist noch in Arbeit.
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