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Vorwort

2005 stellte ich meiner Leserschaft das Buch Je me crée une
vie formidable ! [Ich erschaffe mir ein wunderbares Leben!] vor.
Danach schrieb ich weitere Biicher, die immer den Etappen mei-
nes personlichen Weges entsprachen. Dieses Buch kam mir des-
halb eigentlich veraltet vor.

Allerdings machte es mich immer stutzig, wenn Leser mir sag-
ten, dass thnen das Buch am meisten gefallen hatte, oder wenn
ein Buchhindler mir anvertraute, dass er vorzugsweise dieses
empfahl. Das machte mir klar, dass andere gerade erlebten, was
ich erlebt hatte, und dass genau die Erkenntnisse, die mir in die-
sen Lebensphasen geholfen hatten, auch andere gerade gut ge-
brauchen konnten.

Trotzdem fand ich, dass das Buch durchaus noch verbessert
und vertieft werden konnte, was mich dazu motivierte, es noch ein-
mal neu zu schreiben, damit es seine Aufgabe noch besser erftillt.

Sehr wichtige Elemente aus dem Buch Je me crée une vie for-
midable ! habe ich iibernommen, aber dennoch ist es ein ganz

neues Buch.

Anfangs wollte ich es “Ich dndere mein Leben” nennen. Mei-
ne Kinder, denen ich davon erzihlte, hielten allerdings gar nichts
von dem Titel: “Also Mama, warum sollten sich junge Leute wie
wir denn fiir so einen Titel interessieren? Wir haben unser ganzes
Leben doch noch vor uns!”



Metamedizin fiir die Seele

Da musste ich ihnen recht geben und entschied mich statt-
dessen fiir den Titel Je me crée une vie formidable !

Doch meine Uberraschung war grof, als einige Buchhindler
mir anvertrauten, dass manche Leser sich von der Formulierung
“wunderbares Leben” abgeschreckt fithlten, weil das fiir sie eher
vertraumt und nicht besonders realistisch klang. Also kehrte ich
wieder zu meiner Ausgangsidee zuriick, die auf dem Gedanken
der Verinderung beruhte.

Dieses Buch soll fiir die Leserinnen und Leser ein Ansatz zur
Selbsttherapie sein. Es enthilt Werkzeuge, die Grofartiges in ih-
rem Leben und in ihren zwischenmenschlichen Beziehungen be-
wirken werden.

Wie alle meine Biicher soll auch dieses viele Menschen errei-
chen, denen all die Erkenntnisse von Nutzen sein konnten,
durch die ich und Tausende andere Menschen ithr Leben zum

Besseren verindern konnten.

Alle Berichte sind wahre Begebenheiten, die geringfiigig abge-
dndert wurden, um die Anonymitit der betreffenden Menschen
zu wahren. Manchmal werden sie sehr knapp erzihlt, um sich auf
das Wesentliche des jeweiligen Themas zu konzentrieren.

Moge dieses Buch, das du in den Handen hiltst, dein Leben
so verwandeln, wie sein Inhalt meines verwandelt hat.



1. KAPITEL

Ich beginne ein
neues Leben

Alles beginnt mit einem Gedanken,
aber ein fester Entschluss
ist tausend gute Gedanken wert.

* Alles beginnt mit einem Entschluss!

Allen groffen Verinderungen in meinem Leben ist immer ein
fester Entschluss von mir vorausgegangen.

Mit etwa 30 machte ich eine sehr schwierige Phase durch, in
der ich stindig mit Situationen konfrontiert wurde, in denen ich
mich unverstanden, abgelehnt und verlassen fiihlte. Diese Situa-
tionen standen in Resonanz zu meinen Wunden aus der Vergan-
genheit.

Ich fiihlte mich wie in einem langen, schwarzen Tunnel und
sagte mir: “Ich werde da niemals wieder rauskommen.”

Ich fand, dass es nicht normal war, so emotional zu sein, so
eine Leere zu empfinden, wihrend alle anderen dachten, ich hitte
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ein erfiilltes Leben. Manchmal glaubte ich, auf dem falschen Pla-
neten geboren worden zu sein.

Ich fthlte mich so einsam in dieser seelischen Verfassung. Ich
wusste nicht, an wen ich mich wenden sollte, mit wem ich tiber
meine Todessehnsiichte sprechen konnte, und hatte Angst, psy-
chisch krank zu sein.

Meine Mutter hatte die Angewohnheit, mich mit meinem Va-
ter zu vergleichen, den ich nie gekannt hatte. Manchmal sagte
sie zu mir: “Du bist wie dein Vater.” Bei anderen Gelegenheiten
bemerkte sie: “Dein Vater war geisteskrank.”

Das hief§ fiir mich: Wenn ich war wie er, musste ich logischer-
weise ebenfalls geisteskrank sein.

Diese diisteren Gedanken, verstirkt noch durch meine Be-
ziehungsprobleme, fithrten mich in eine tiefe Depression, in der
ich Jahr ftir Jahr immer weiter versank. Es kam ein Moment, in
dem ich dachte, dass meine Kinder mehr Chancen hitten,
gliicklich zu sein, wenn ich nicht mehr da wire. Dann kénnten
sie mit einer anderen Mutter aufwachsen, die ausgeglichener
wire als ich.

Ein Ereignis war dann der Tropfen, der das Fass zum Uber-
laufen brachte, das tibervoll geworden war von meiner Schwer-
mut. Es bewirkte, dass ich diesem Leid ein Ende setzen wollte,
das ich einfach nicht mehr ertragen konnte. Seit Monaten
schon hatte ich meinen Mann gedringt, doch einmal gemein-
sam an einem Samstagabend auszugehen, um den Alltag hinter
uns zu lassen mit all seinen kleinen Problemen in Verbindung
mit den Kindern, der Arbeit und vor allem meiner Langeweile.
Ich langweilte mich in dieser Beziehung, fand gar keine Freude
mehr darin. Ich wiinschte mir so sehr, wenn auch nur fiir wenige
Momente, die Verliebtheitsgefithle vom Anfang unserer Bezie-
hung zurtick, aber meine Bitten verhallten ungehért.

10
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An einem Samstag dann kam mein Partner weit nach Mitter-
nacht in Begleitung seines Bruders nach Hause. Nachdem wir
auf unser Zimmer gegangen waren, fragte ich ihn:

“Dann hast du gar nicht bis Mitternacht gearbeitet?”

“Nein, mein Bruder hat mich angerufen und mich zum
Abendessen eingeladen. Danach sind wir noch zusammen ins
Kino gegangen.”

Ich bekam einen meiner Wutanfille, die den ganzen Schmerz
zum Ausdruck brachten, den ich stindig mit mir herumtrug.

Sein Bruder, der im Haus schlief, ergriff vor unserem Konflikt
die Flucht. Jetzt bekam auch mein Mann einen Wutanfall, was
normalerweise nie vorkam. Ich ertrug es nicht mehr, stindig das
Gefiihl zu haben, wertlos fiir den Menschen zu sein, den ich lieb-
te. Ich wollte diesem schmerzvollen Leben ein Ende setzen. Also
schluckte ich ein komplettes Flaschchen Tabletten und ging
schlafen in der Hoffnung, nicht mehr aufzuwachen.

Gegen 5 Uhr morgens hatte ich starke Atemprobleme, durch
die mein Mann wach wurde. Durch meine Bewusstlosigkeit alar-
miert, rief er den Notarzt. Als man mich zum Wagen hinunter-
trug, hatte ich den Eindruck, 50 Zentimeter tiber meinem Kérper
zu schweben. Dieser Eindruck verstirkte sich noch in der Not-
aufnahme, wo ich oben von der Decke hinunterblickte. Ich sah
deutlich meinen Koérper und die Mitarbeiter, die versuchten,
mich zu reanimieren. Ich bekam eine Magenspiilung, dann sta-
chen sie mir mit Nadeln in die Haut. Eine Krankenpflegerin piks-
te mir in die Beine - wohl in der Hoffnung, dadurch eine Reaktion
bei mir hervorzurufen. Ich beobachtete die Szene mit absoluter
Gleichgiiltigkeit. Dann horte ich den Arzt klar und deutlich zu
meinem Mann sagen: “Sie hat noch etwa zwei Stunden zu leben.”

Ich verspiirte nicht die geringste Lust zuriickzukehren. Den-
noch war ich noch nicht véllig entschlossen, mich von dem Tun-
nel ansaugen zu lassen, den ich ganz deutlich spiirte. Es war, als
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wiirde ich auf einem Zaun sitzen; auf der einen Seite sah ich mei-
nen Korper, auf der anderen fiihlte ich dieses Licht, bereit, mich
anzusaugen. Ohne mir ganz dariiber im Klaren zu sein, wusste
ich, dass ich die Wahl hatte - zu gehen oder zuriickzukehren.

Man schob mich in eine Ecke, wahrscheinlich in Erwartung
meines Ablebens, um mich dann in die Leichenhalle zu bringen.
Ich blieb lange in diesem Zustand, in dem Raum und Zeit nicht
existieren.

Ich dachte: “Ich kann ja durch Winde sehen ...” Ich sah meine
Schwiegereltern am Haupteingang des Krankenhauses eintreffen,
wihrend die Notaufnahme doch auf der Rickseite des Gebaudes
lag.

Um 16 Uhr gab es einen Personalwechsel. Eine junge Kranken-
schwester, die thren Dienst antrat, wurde auf mich aufmerksam.
Sie kam niher, blickte mich an und sagte: “Ach Gott, das arme
Maiuschen!”

In ithren Worten lag so viel Mitgefiihl, dass ich in meinem in-
nersten Wesen davon bertihrt wurde. Meine Gleichgiiltigkeit war

(13

erschiittert, und ich dachte: “Wenn es nur einen einzigen Men-
schen auf der Welt gibt, der fahig ist, wie sie zu lieben, dann ist es
die Mithe wert zurtickzukehren!”

Mit diesem Gedanken betrat ich wieder meinen Korper. In der
Notaufnahme brach leichte Panik aus. Die Tote hatte thre Augen
geoftnet. In aller Eile brachte man mich auf die Intensivstation.

Diese Erfahrung war so erschiitternd, dass ich Jahre brauchte,
um dariiber sprechen zu kénnen. Sie hatte mir ohne den Schatten
eines Zweifels gezeigt, dass es eine Illusion ist zu glauben, dass man,
wenn man sein Leben beendet, damit auch sein Leid beendet. Ich
war zwar nicht mehr in meinem Korper gewesen, aber die schmerz-
haften Gefiihle waren in mir geblieben. Ich war sie nicht losgewor-
den. Hitte ich das Fahrzeug zerstort, das mein Korper ist, dann
hitte meine Seele wohl ein anderes Fahrzeug gebraucht, um wieder
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neu damit anzufangen, um dhnliche Erfahrungen zu machen und
die Lektionen zu lernen, die fiir mich noch anstanden. Aber zu je-
nem Zeitpunkt wusste ich das nicht. Ich wusste nur, dass es nutzlos
war, sterben zu wollen; vielmehr musste ich lernen zu leben.

In den Tagen darauf erholte ich mich und wurde aus dem
Krankenhaus entlassen. Als ich nach Hause kam, machte ich
mich als Erstes auf die Suche nach meinem bordeauxfarbenen
Morgenmantel, in den ich mich immer den ganzen Tag lang hiill-
te, wenn ich deprimiert war.

Diesen Morgenmantel nahm ich als Symbol fiir meine de-
pressiven Phasen und sagte laut und deutlich: “Mit diesem Mor-
genmantel werfe ich meine Depressionen weg. Ich weily noch
nicht, wann oder wie, aber ich werde es schaffen.”

In diesem Moment wusste ich noch nichts von der Macht
dieses Entschlusses.

Ein fester Entschluss ist eine Richtung, die wir unserem Un-
terbewusstsein geben.

Der Sommer verging. Langsam lernte ich wieder zu leben. Ich
sehnte mich nach Verinderung, wollte in eine andere Haut
schliipfen, den Job wechseln ... mein Leben dndern.

Ich dachte dariiber nach, mich beruflich umzuorientieren, da
ich glaubte, dass eine neue Herausforderung mir wieder Lebens-
freude geben konnte. Ich wandte mich an einen Berufsberater. Bei
jedem Termin sagte er mir, dass ich in mir selbst Antworten finden
wiirde. Ich erwartete von thm, mir eine Anleitung zu geben. Er
machte Tests mit mir, schien aber selbst auch nicht ganz zu wissen,
was er mit den Ergebnissen anfangen sollte.

Mehr schlecht als recht versuchte er, durch den Schutzschild
meines Schmerzes zu dringen, aber ich war einfach noch nicht be-
reit flir einen Grof§putz meiner Gefiihlswelt. Nach mehreren Ter-
minen hatte ich das Gefiihl, mich im Kreis zu drehen und nicht
weiter zu sein als am Anfang. Ich dachte: “‘Wenn ich in mir selbst
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diese neue Richtung finden muss, was bringt es mir dann, Zeit und
Geld mit diesen nutzlosen Terminen zu verschwenden?’ Aber die
Wahrheit ist, dass diese Termine mich tatsichlich auf die Verinde-
rung im Leben vorbereiteten, nach der ich mich so sehnte.

Dieser Moment kam vollig unerwartet. Ich blitterte durch die
Stadtteilzeitung, als mir eine Ankiindigung ins Auge fiel. Es han-
delte sich um einen Informationsabend, bei dem es darum ging
zu lernen, auf den eigenen Korper zu horen. Ich beschloss hin-
zugehen und fragte auch meine Schwester, die dann aber in letzter
Minute absagte. Ich war schon kurz davor, es zu lassen, als mein
Partner mir anbot, mich zu begleiten. Erstaunt willigte ich ein.

Der Saal war sehr grof§ fiir das tatsichliche Publikum. Man
lie§ uns warten, wohl in der Hoffnung, dass noch ein paar Nach-
ziigler eintrafen. Einige Besucher husteten ungeduldig.

Plotzlich trat eine grofle, schlanke, etwa 40-jahrige Frau ans
Podium, die ein enormes Selbstvertrauen ausstrahlte. Sie schien
sich iiberhaupt nicht daran zu st6ren, dass nur wenige Teilnehmer
gekommen waren, und wandte sich in einer familidren, tiberzeu-
genden Art an die Zuhorer.

Als ich sie mit dem Mikro in der Hand beobachtete, wusste ich
in diesem Moment, dass ich die Antwort gefunden hatte, nach der
ich seit Monaten suchte. Ich wusste, was ich wirklich machen woll-
te. Am Ende des Vortrags trat ich auf sie zu' und sagte:

“Was Sie machen, mochte ich auch gerne irgendwann tun!”

“Na ja, du brauchst dich nur zu meinem zehnwochigen Kurs
anzumelden, er beginnt nichste Woche.”

“Ich werde dartiber nachdenken.”

An diesem Abend konnte ich nicht einschlafen. In meinem
Kopf ratterte es, ich wilzte unbegriindete Sorgen. Ich war von

! Die Referentin war Lise Bourbeau. Damals hatte sie gerade ihr Seminarzen-

trum “Centre de croissance personnelle Ecoute ton corps” ins Leben gerufen.
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Natur aus leicht zu beeinflussen und hatte deshalb aus reinem
Selbstschutz den Reflex entwickelt, misstrauisch zu sein. Aufler-
dem hielten mich der Preis und die Zeit ab, die mich das Ganze
kosten wiirde.

Doch dann hoérte ich meine innere Stimme sagen: “Los,
mach es!”

Ich erzihlte meinem Mann davon.

“Wenn du dich dann besser fiithlst, kann ich ja zusammen mit
dir zu dem Kurs gehen.”

Ich traute meinen Ohren nicht. Er, der nie irgendetwas mit
mir unternehmen wollte, bot mir an, gemeinsam den Kurs zu be-
suchen! Da ich schon so lange auf gemeinsame Aktivititen ge-
hofft hatte, konnte ich mir diese tolle Gelegenheit natiirlich
nicht entgehen lassen.

Am Morgen darauf rief ich an, um uns anzumelden.

Es war der Beginn eines Weges, der mein Leben verindern
wiirde.

Damals habe ich keinen Zusammenhang mit dem Entschluss
gesehen, den ich gefasst hatte, indem ich meinen Morgenmantel
in den Miilleimer geworfen hatte. Erst viele Jahre spiter wurde
mir die Macht dieses Entschlusses bewusst.

Den Entschluss zu fassen, unser Leben zu indern, bedeu-
tet, die Opferrolle zu verlassen, um Verantwortung fiir unser
Leben und unser Gliick zu iibernehmen.

Jedes Mal, wenn ich danach schwierige Momente durch-
machte oder in eine Situation geriet, die mich unsicher machte,
nutzte ich erneut diese Macht des Entschlusses und sagte mir im-
mer wieder: “Ich weiff noch nicht, wann oder wie, aber ich wer-
de es schaffen.” Oder: “Ich weif§ noch nicht, wie, aber ich wer-
de da durchkommen.”

Ende 2002 bekam ich ein ernstes Problem mit Tinnitus. Al-

les, was ich zu dem Thema las, war nicht gerade ermutigend. Es
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hief3, die Beschwerden seien unheilbar, man kénne allenfalls hof
fen, sie etwas zu lindern.

Ich nutzte erneut die Macht des Entschlusses und sagte mir
immer wieder: “Ich weifl noch nicht, wann oder wie, aber ich
werde wieder gesund.”

Ich wollte daran glauben, aber manchmal waren die Geriu-
sche so stark, so einschrinkend, dass ich es nicht schaffte, meine
Zweifel zu vertreiben, und mein Geist verstirkte alles noch.
Doch statt in diesen Momenten in Mutlosigkeit zu versinken,
sagte ich mir immer wieder voller Uberzeugung: “Ich weif noch
nicht, wann oder wie, aber ich werde wieder gesund.”

Ich stellte fest, dass die Gerdusche in manchen Momenten
stirker waren und ich sie in anderen gar nicht horte, und fragte
mich nachdenklich: “Da ja nur ich die Gerdusche hore, gibt es
vielleicht irgendetwas, das ich innerlich nicht héren will?” Mir
kam in den Sinn, dass es mein Bediirfnis nach Urlaub sein konn-
te, denn ich setzte mich selbst stark mit dem Schreiben eines
Buches unter Druck, das im Friithling herauskommen sollte.
Also beschloss ich, iiber die Weihnachtszeit eine Pause einzule-
gen und die Veroffentlichung des Buchs zu verschieben. Ich
kapselte mich also in der Dominikanischen Republik ab, um
das Buch zu schreiben. Uber die Weihnachtsfeiertage reiste ich
zurtick nach Québec, Kanada. Wihrend dieser Zeit verschwan-
den die Gerdusche. Dann kehrte ich in die Dominikanische Re-
publik zuriick, um weiterzuschreiben, und die Geridusche ka-
men in voller Lautstarke zurtick. Ich trat fast in einen Kampf
mit mir selbst ein. In einen Kampf zwischen dem Teil von mir,
der mir all diese Arbeit aufbiirdete, und dem anderen, der ein
schones Leben mit dem Mann haben wollte, den ich liebte. Als
ich schliefflich die genaue Ursache herausbekam und Losungen
fand, begann mein Tinnitus, sich abzumildern, bis er schlief3-
lich ganz verschwand.

16
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Nach wie vor bin ich tiberzeugt von der Macht dieses Ent-
schlusses, den ich meinem Unterbewusstsein verkiindet hatte.
Letztendlich hat mein Unterbewusstsein mich dann zur Ursache
geftihrt.

Jesus hat gesagt: “Bittet, so wird euch gegeben! Klopfet an,
so wird euch aufgetan!”

Du, der du diese Zeilen liest, willst du wichtige Verinderungen
in deinem Leben herbeifiithren oder ein neues Leben beginnen?

Wenn das dein Wunsch ist, nimm dir ein Notizbuch und nen-
ne es “Das Buch meiner Verinderung”.

Schreib auf die erste Seite:

Heute, am (notiere das Datum), beginne ich ein neues Leben und

fasse folgende Entschliisse:

Schreib die wichtigen Entschliisse auf, die du treffen willst,
um in dein neues Leben zu starten.

Hier ist zum Beispiel das, was ich 2005 geschrieben habe:

“Heute,am 1. Mdrz2005, beginneich ein neues Leben und fasse den
Entschluss, mir selbst das Recht zuzugestehen, gliicklich zu sein.

Ich fasse den Entschluss, an harmonischen Orten zu leben, die mit
dem Gottlichen in mirim Einklang sind und an denenich mich ab-
solut wohlftihle.

Ich fasse den Entschluss, mich selbst zu lieben, mich selbst zu res-
pektieren und auf mich selbst zu achten, um niemandem mehr zu
erlauben, mich respektlos zu behandeln oder meine Toleranz und

Grof3ziigigkeit auszunutzen.
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Ich fasse den Entschluss, an mich selbst und an mein Potenzial zu
glauben, um in alles, was mir am Herzen liegt, das Beste meines

Selbst einzubringen.

Ich fasse den Entschluss, mir selbst mehr Zeit zuzugestehen, um
mich zu entspannen und das Leben zu genief3en.

All das wird vor dem 1. Mai 2006 geschehen.

Damit es Gestalt annimmt oder Wirklichkeit wird, gehe ich
folgende Selbstverpflichtungen ein:

Ich verpflichte mich dazu, optimistisch zu bleiben und zu versu-
chen, die Ursache meiner Beziehungsprobleme und die Lehren da-

raus zu verstehen.

Ich verpflichte mich dazu, das Leben als Freund zu sehen, der nur
das Beste fiir mich will.

Ich verpflichte mich dazu, nachsichtiger zu mir selbst und anderen

zu sein.
Ich verpflichte mich dazu, dem Leben mehr zu vertrauen.

Ich verpflichte mich dazu, dankbar fiir alle Geschenke zu sein, die
das Leben mir jeden Tag bereitet.

Ich danke fiir alles, was ich bisher erhalten habe, und fiir alles, was
ich noch erhalten werde.”

Was ich 2005 geschrieben habe, hat sich vollstindig erfiillt,
allerdings nicht ganz vor dem 1. Mai 2006. Mein Unterbewusst-
sein hat mich dorthin gefiihrt, und deines kann das auch, wenn
du dir die Zeit nimmst, thm die genaue Richtung zu zeigen.

Wenn du diese Zeilen mit einer aufrichtigen, tiefen Absicht
schreibst, dann hast du die Chance, dass deine Entschliisse Wirk-
lichkeit werden.
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Denke aber daran, dass du fiir niemand anderen Entschliisse
fassen kannst und dass dein Entschluss auf deine Weiterentwick-
lung ausgerichtet sein muss.

* Die Phasen der Veranderung

Wenn wir, auf welcher Ebene auch immer, eine Verinderung
in unserem Leben bewirken wollen, sind dafiir dre1 Phasen von
wesentlicher Bedeutung.

Die erste Phase ist die BEWUSSTWERDUNG.

Wir konnen nichts verindern, dessen wir uns nicht bewusst
sind.

Wenn wir nicht wissen, dass wir Schuldgefiihle haben, auf der
Welt zu sein, wie sollen wir uns dann von thnen befreien kon-
nen?

Wenn wir eine negative Schlussfolgerung aus einer schmerz-
haften Erfahrung gezogen haben, kann diese Schlussfolgerung
unser Leben bestimmen, ohne dass wir uns dessen bewusst sind.

Wenn wir stindig zornig reagieren, ohne uns dariiber be-
wusst zu sein, was diesen Zorn eigentlich auslost, wird es uns

nicht gelingen, uns von diesem Zorn zu befreien.

Die zweite Phase ist die AKZEPTANZ.

Wir kénnen nichts verindern, was wir nicht akzeptieren.

Zu akzeptieren bedeutet, nicht mehr zu leugnen oder zu
verweigern, was ist. Es bedeutet, ja statt nein zu sagen. “Ja, mir
geht es schlecht”, “Ja, ich leide”, “Ja, ich brauche Hilfe” und
so weiter. Es bedeutet, etwas anzuerkennen oder zuzugeben ...
“Ta, ich habe mein Herz verschlossen”, “Ja, ich bin emotional
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abhingig”, “Ja, ich kann nicht vergessen”, “Ja, ich schaffe es
nicht, ihm zu vergeben” ...

Akzeptanz kennt keine Verurteilung unserer selbst oder an-
derer. Sie kennt nur die Anerkennung dessen, was wir fiihlen oder
gefiihlt haben, was wir denken oder gedacht haben, und der
Schwierigkeiten, denen wir begegnen oder begegnet sind.

Solange wir andere dafiir verantwortlich machen, was wir er-
leben, andert sich nichts. Der andere 1st fiir uns vielleicht ein An-
lass fir Schmerz, aber es ist illusorisch zu glauben, dass wir da-
von befreit werden, wenn der andere sich dndert. Solange die
Lektion, die in diesem Schmerz liegt, nicht anerkannt und ak-
zeptiert wird, begegnen wir thm immer wieder neu in anderen
Momenten unseres Lebens und mit anderen Menschen.

Nur wenn wir diese Lebenslektion verinnerlicht haben, sehen
wir eine Veranderung anderer und der Umstinde um uns herum.

Die dritte Phase ist das UMGESTALTENDE HANDELN.

Durch umgestaltendes Handeln kénnen wir Leid in einen
Prozess der Heilung und des Wohlbefindens verwandeln.

Wenn wir uns bewusst werden, wie sehr negative Einstellun-
gen verantwortlich flir unsere Misserfolge sind, aber weiter an ih-
nen festhalten, kdnnen wir keinen positiven Wandel in unserem
Leben bewirken. Nur Bewusstwerdung, Akzeptanz und umge-
staltendes Handeln kénnen Verinderungen in unserem Leben
herbeifiihren, die forderlich fiir uns sind.

Wie oft habe ich zu Beginn des Seminars “Befreiung des emo-
tionalen Gedichtnisses” gehort: “Claudia, ich kenne die Ursa-
che meiner Probleme, aber ich schaffe es trotzdem nicht, mich
davon zu befreien.”

Verstehen ist nicht alles - wir miissen unser Leid oder unsere
Probleme an der Wurzel packen. Wenn du diese drei Phasen be-
herzigst, kannst du dein Leben zum Besseren verindern.
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Was ist der Unterschied zwischen Akzeptanz und umgestal-
tendem Handeln?

Es stimmt, dass beide nahe beieinander liegen. Der Unter-
schied liegt in unserem Umgang damit. Wenn uns etwas bewusst
wird und wir gleichzeitig “Ja, aber ...” sagen, deutet das auf Wi-
derstand hin. Unser Geist widersetzt sich.

Wenn mir zum Beispiel ein Therapeut hilft, etwas zu sehen,
das mir nicht bewusst war, und ich ihm entgegne: “Ja, aber ...”,
dann ist das eine Reaktion meines Geistes, der die Kontrolle be-
halten will. Nur wenn ich das Gefiihl anriihre, das in der betref-
fenden Situation aufgetreten ist, kann ich die Bewusstwerdung
auch wirklich verinnerlichen. Das ist wirkliche Akzeptanz, die
zum befreienden, umgestaltenden Handeln fiihrt.

* Auf welche Weise hast du zu existieren
gelernt?

Hast du schon einmal bemerkt, dass du immer wieder diesel-
ben Szenarien wiederholst? Ein Beispiel: Du hast einen gewalt-
tatigen Mann verlassen, und jetzt hast du einen neuen Freund,
der eigentlich nett ist, aber eine Form von psychischer Gewalt
auf dich austibt.

Oder du hast einem anstrengenden Chef gekiindigt, und jetzt
hast du einen neuen Chef, der dich tyrannisiert.

Verbringst du vielleicht dein Leben damit, jedes Mal die Tiir
zuzuschlagen, wenn du deine Freiheit bedroht siehst?

Vielleicht hast du das Gefiihl, dass alle Minner, die du liebst,
dich verlassen? Dass niemand dir zuhért oder dich versteht?

Dass du schreien musst, damit man dir zuhort?
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Vielleicht hast du daraus geschlossen, dass das Leben hart ist,
dass Gliick sich auf seltene Momente beschrankt.

Was musstest du als Kind tun, damit man dich beachtet, sich
fur dich interessiert hat und dir Zuneigung schenkte? Was muss-
test du tun, um Wertschitzung zu erhalten oder Selbstvertrauen
aufzubauen?

Ich existiere, wenn andere mich brauchen

Cédric verurteilte sich selbst fiir seine Gefiihle: “Es ist licher-
lich, sich wegen so etwas aufzuregen!”

Sein Sohn bereitete sich auf einen gemeinsamen Urlaub mit
seinem Freund und dessen Vater vor. Cédric haderte damit, ithn
gehen zu lassen. Sein Sohn versuchte, ihn zu beschwichtigen:
“Papa, das klappt schon. Alles wird gutgehen, mach dir keine
Sorgen.” Cédric unterdriickte seine Trinen, damit sein Sohn thn
nicht weinen sah.

Cédric fand, dass es keinen Sinn ergab, so bedriickt zu sein.
Er versuchte, sich selbst davon zu iiberzeugen, dass es normal
war, dass Kinder sich von ihren Eltern distanzierten, wenn sie gro-
3er wurden. Aber er verstand nicht, warum ihn das so aufregte.

Ich fragte ihn, welche Geftihle wohl diesen Kummer in thm
verursachten. Er vertraute mir an, er habe das Gefiihl, seinem
Sohn immer nur das Beste gegeben zu haben, aber trotzdem
zdhlten Fremde jetzt plotzlich mehr als er selbst.

Ich wollte wissen, ob die Situation 1hn an eine andere erin-
nerte ...

Thm kam eine Erinnerung in den Sinn. Er hatte einmal einem
jungen Mann mit Drogenproblemen geholfen. Er hatte thm zuge-
hort, thm Mut zugesprochen, ithn einen Beruf gelehrt. Er hatte
thm geholfen, an sich selbst zu glauben und auf eigenen Beinen
zu stehen. Jahre spater hatte er ihn auf einer Tagung wiedergese-
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hen. Der junge Mann war sehr erfolgreich geworden und war in
seinem Bereich hochgeachtet. Cédric sprach ihn an: “Ich freue
mich sehr, dass ich zu deinem tollen Erfolg beigetragen habe.” Der
Mann entgegnete ihm: “Das hat tiberhaupt nichts mit dir zu tun!”
Diese Worte taten thm weh, sehr weh. Cédric hatte das Gefiihl,
benutzt worden zu sein und nicht dafiir anerkannt zu werden, was
er fiir den jungen Mann getan hatte. Heute war es sein Sohn, der
anscheinend lieber mit seinem Freund Zeit verbrachte.

Cédric dachte:

“Nein, nicht schon wieder! Nicht noch einer, der das Beste,
was ich thm gebe, gerne nimmt, aber mir dann sagt: ‘Ich brauche
dich nicht mehr!*

“Fiihrt dich diese Situation mit dem jungen Mann vielleicht
auch noch zu einem Ereignis, das du als Kind erlebt hast?”

Cédric tiberlegte:

“Ich erinnere mich an eine Situation mit meinem Vater, die
nicht nur einmal passiert ist. Er rief mich zum Beispiel, um thm
ein Bier aus dem Kiihlschrank zu holen, wihrend er ein Spiel im
Fernsehen ansah. Als ich es ihm brachte, sagte er zu mir: ‘Gut,
dann Abmarsch mit dir!™”

“Und wie hast du dich in diesen Momenten geftihlt, Cédric?”

“Ich habe mich wertgeschatzt gefiihlt, dass er sich an mich ge-
wandt hat, aber als er dann zu mir gesagt hat: ‘Gut, dann Ab-
marsch mit dir?’, hat sich die ganze Wertschitzung in nichts auf-
gelost, weil er mich nicht mehr gebraucht hat.”

Cédric hitte es so ausdriicken konnen: “Ich existiere, wenn ein
geliebter Mensch mich braucht.” Oder im Umbkehrschluss: “Ich
existiere nicht mehr, wenn der andere mich nicht mehr braucht.”

Cédric begriff mit einem Mal, dass er sein Leben damit ver-
bracht hatte, seinen Lieben zu helfen und sich dabei oft ausgenutzt
und nicht wertgeschatzt zu fithlen. Er hatte nie einen Zusammen-
hang zwischen seiner Handlungsweise und dem Geftihl gesehen,
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sich von anderen ausgenutzt zu fiihlen. Er wurde sich dessen be-
wusst und beschloss zu lernen, fiir sich selbst zu existieren, also
Dinge zu seinem eigenen Vergniigen zu tun und nicht, um von an-

deren wertgeschitzt zu werden.

Seine neue Gleichung wurde:
Ich existiere = ich hére auf meine Bediirfnisse.

Auch die Umkehrung trifft zu:
Ich existiere nicht, wenn ich nicht auf meine Bediirfnisse

hore.

Mit dieser neuen Gleichung konnte sein limbisches System?
nicht anders, als thn zu motivieren, mehr auf seine Bediirfnisse
zu horen. Denn unser limbisches System motiviert uns zu wie-
derholen, was fiir uns angenehm ist, und zu vermeiden, was un-
angenehm ist.

Indem er sich selbst also gestattete, auf seine Bediirfnisse zu
horen, gestattete Cédric anderen mehr, auf ihre zu héren. So
konnte er besser das Bediirfnis seines Sohnes akzeptieren, eine
tolle Zeit mit seinem Freund zu verbringen.

* Und du, auf welche Weise hast du
zu existieren gelernt?

Auf diese Frage haben mir Seminarteilnehmer so geantwor-
tet:

2 Die Funktionsweise des limbischen Systems wird genauer in einem anderen
Buch von Claudia Rainville erklart (Metamedizin 2.0. Jedes Symptom ist eine
Botschatt, Silberschnur 2021) sowie im 4. Kapitel dieses Buches.
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Nathan:

“Ich habe existiert, wenn ich wiitend geworden bin!”

“Und heute?”

“Wenn ich merke, dass man mir nicht zuhort, werde ich tat-
sachlich auch heute noch sauer. In diesen Momenten liebe ich
mich selbst nicht, aber ich schaffe es nicht, meine Wutanfille zu

kontrollieren.”

Naél:

“Ich habe existiert, wenn ich gute Noten in der Schule hatte
oder Trophden gewonnen habe. Meine Eltern waren dann stolz
auf mich.”

“Und heute?”

“Ich existiere, wenn ich Erfolg habe. Das motiviert mich, im-
mer der Beste sein zu wollen, immer gewinnen zu wollen. Wenn
ich verliere, gibt mir das das Gefiihl, versagt zu haben, das kann
ich nur schwer akzeptieren. Dann verdoppele ich meine Anstren-

gungen, um wieder zu gewinnen.”

Sonia:

“Ich habe existiert, wenn ich gesungen habe. In diesen Mo-
menten haben meine Eltern mich beachtet, ansonsten haben sie
mich tbersehen. Deshalb habe ich gelernt, iiber das Singen zu
existieren, ich habe einen Beruf daraus gemacht. Aber wenn ich
nicht singe, fithle ich mich so leer und einsam!”

Wenn wir gelernt haben, durch Erfolg und durch die Aner-
kennung anderer zu existieren, kann unser Umkehrschluss da-
raus sein: Ich existiere nicht mehr, wenn ich Misserfolg habe (das
kann ein Misserfolg in der Liebe oder im Beruf sein). Dann kén-
nen wir depressiv werden, wenn wir einen Misserfolg nach dem

anderen haben.
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Daran lisst sich nachvollziehen, warum manche Kiinstler, die
in unseren Augen alles hatten - Schonheit, Geld und Erfolg -,
Selbstmord begangen haben.

Ein grofler Komiker erzihlte, dass sein Vater ihn verlief3, als er
erst zwel Jahre alt war. Seine Mutter gab 1hn danach 6fter in eine
Betreuung. Er war mit dem Gefiihl von grofler Einsamkeit aufge-
wachsen. Als er aufzutreten begann, fiihlte er sich plétzlich von
seinem Publikum geliebt. Das gab ihm das Geftihl zu existieren.

Fiir mich war klar, dass er diese Gleichung in sich trug:

Ich existiere = ich fiihle mich von anderen geliebt.

Aber auch die Umkehrung trifft zu:

Ich existiere nicht mehr, wenn ich die Liebe anderer verliere.
Und wo suchte er die Liebe anderer?

Auf der Biithne.

Man kann sich den Stress vorstellen, den dieser Komiker je-
des Mal durchlebte, wenn er einen neuen Auftritt vor sich hatte.
Seinem Publikum nicht zu gefallen, konnte gleichbedeutend da-
mit sein, nicht geliebt zu werden, und nicht geliebt zu werden
konnte bedeuten, nicht zu existieren.

Man braucht kein Kiinstler zu sein, um daraus den Schluss
zu ziehen: Ich existiere, wenn andere mich lieben, und ich exis-
tiere nicht mehr, wenn der, den ich liebe, mich verlisst.

Hier haben wir die Ursache fiir viele Suizidversuche.

Geliebt zu werden, kann auch gleichbedeutend damit sein,
wertvoll zu sein. Wenn ich geliebt werde, bin ich wertvoll, aber
wenn ich nicht mehr geliebt werde, bin ich wertlos.

Wenn wir uns dieser Gleichungen bewusst werden, die aus
unseren Schlussfolgerungen aus vergangenen Erfahrungen stam-
men, kénnen wir sie in Gleichungen umwandeln, die uns férder-

licher sind.
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Ob es uns bewusst ist oder nicht - diese Gleichungen bestim-
men unser Leben!

Diese Gleichungen werden im emotionalen Gedachtnis un-
seres limbischen Systems gespeichert.

Unser limbisches System motiviert uns zu wiederholen, was
angenehm ist, und hindert uns daran zu tun, was es als unange-

nehm gespeichert hat.

Hier ein Beispiel: Wenn es lieben = leiden gespeichert hat,
kann es uns dazu veranlassen, einen Konflikt mit einem Menschen
heraufzubeschworen, in den wir uns gerade zu verlieben beginnen.

Warum agiert es auf diese Weise? Um uns vor Leid zu schiitzen.

Dann wieder motiviert es uns manchmal dazu, ein Verhalten
zu wiederholen, das uns kurzfristig etwas verschafft, von dem
wir meinen, es unbedingt zu brauchen, das aber unserer Gesund-
heit und unseren Beziehungen schadet. Hier einige Beispiele:

Wenn ich krank bin, kiimmert man sich

um mich, schenkt man mir Aufmerksamkeit,

fiihle ich mich geliebt = ich existiere.

In meiner Kindheit war meine Mutter immer sehr flirsorglich
zu mir, wenn ich krank war, aber sobald es mir wieder gut ging,
war es so, als wiirde sie mich kaum sehen. Damit sie mich also
sah, entwickelte ich eine Krankheit nach der anderen. Als Er-
wachsene wurde ich dann immer krank, wenn ich einen geliebten
Menschen halten wollte. Fiir meinen Partner war das gleichbe-
deutend mit Manipulation. Fiir mich war es ein Uberlebensme-
chanismus, der mir nicht bewusst war.

Mir war nicht bewusst, dass ich diese Gleichung in mir trug:
Um Aufmerksamkeit zu bekommen, muss ich krank werden,
und Aufmerksamkeit bekommen = leben. Jedes Mal, wenn ich
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mich verlassen fiihlte, befahl mein limbisches System® meinem
vegetativen Nervensystem und Hormonsystem, mir zu Hilfe zu
eilen. Denn es hatte gespeichert, dass ich, um zu leben, Aufmerk-
samkeit bekommen musste und dass ich, um Aufmerksamkeit
zu bekommen, krank werden musste.

Kinder, die sich vernachlissigt fiihlen oder aus einem kon-
fliktreichen Umfeld stammen, haben oft Beschwerden oder
Krankheitsbilder, die auf eine solche Gleichung hinweisen. Den-
noch gibt es einen Unterschied dazwischen, sich vernachlassigt
oder verlassen zu fiihlen und es auch tatsichlich zu sein.

Eltern konnen das Gefiihl haben, das Beste fiir thre Kinder
zu tun, wihrend diese sich aber vernachlissigt fithlen.

Manon ist ein briinettes Madchen mit kleinen braunen Augen.
Thre jiingere Schwester mit ihren blonden Locken und schonen,
groflen blauen Augen sieht aus wie eine Puppe. Wenn ihre Mutter
mit ihren Tochtern unterwegs ist, gibt es nur die jlingere Schwes-
ter. Manon fiihlt sich ignoriert. Doch in diesem Moment be-
kommt sie einen Asthmaanfall. Alle ihre Lieben eilen ihr zu Hilfe.
Welche Schlussfolgerung zieht Manon aus dieser Erfahrung?

Wenn ich einen Asthmaanfall habe, existiere ich fiir sie,

dann sind sie fiirsorglich zu mir.

Was wird passieren, wenn sie sich wieder einmal vernachlis-
sigt fithlt? Thr limbisches System wird wieder einen Asthmaanfall
befehlen, damit man sich um sie kiitmmert.

Um sich davon zu befreien, muss Manon sich dessen bewusst
werden. Dann kann sie ihrem limbischen System eine neue Glei-
chung mitteilen, um gesund statt krank leben zu kénnen.

3 Das limbische System und das emotionale Gedichtnis, das diese Gleichun-

gen speichert, werden im 4. Kapitel niher erldutert.
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