


Das Buch

Warum werden wir in unserem Leben immer wieder mit den gleichen
Problemen konfrontiert? Wir lassen uns stindig stressen, verkrachen uns
mit unseren Liebsten, konnen uns nicht abgrenzen, fithlen uns hilflos,
werden immer wieder Opfer unserer eigenen Gewohnheiten ...

Dahinter stecken blockierende Denk- und Verhaltensmuster, die sich im
Lauf der Jahre tief in uns verankert haben und von dort ihre negative
Wirkung entfalten. Wie wir uns davon befreien konnen, zeigt Safi Nidiaye:
Mithilfe  ihrer einfachen und hochwirksamen Methode der
»KOrperzentrierten Herzensarbeit« wird es moglich, problematische
Lebensthemen aufzuspiiren und zu verstehen — und im Licht des Herzens
endlich aufzulosen!

Das Handbuch fiir innere Freiheit, Freude und Lebendigkeit — mit klaren
Anleitungen, praktischen Tools und erhellenden Fallbeispielen.
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Vorwort

Mein Buch Gefiihle sind zum Fiihlen da war langst erschienen und von einer
groflen Leserschaft begeistert angenommen worden, und ich hatte mich
anderen Projekten zugewandt. Da tberfiel mich eines Tages »das Thema
»Themen««. Unsere Lebensthemen. Unsere ldstigen Verhaltens-, Denk- und
Fihlmuster, die unsere Personlichkeit prigen und aus denen wir nicht
herauskommen, die uns im Griff haben, ob wir es wollen oder nicht. Ein
solches Thema hatte ich gerade in mir selbst entdeckt und angefangen
aufzuldsen, als eine innere Stimme mir sagte, an diesem Thema solle ich
unbedingt dranbleiben, und zwar nicht nur fiir mich allein, sondern um es
zu veroffentlichen und damit vielen Menschen niitzlich zu sein. Ich ahnte,
das wiirde wieder ein umfangreiches Werk werden, und hatte keine Lust,
schon wieder so ein dickes Buch zu schreiben. Aber »das Thema >Themen««
lie3 nicht locker, so gab ich schliefllich nach und ... voila.

Wie immer geht es mir nicht nur darum, die Problematik(en) zu nennen,
sondern zu zeigen, wie man sie losen kann. Nicht mit Rezepten zu
Verhaltensinderungen, positiverem Denken oder zur Beeinflussung von
Gefiithlen, sondern durch Wahrnehmen des Themas bis auf den Grund -
worauthin dieser sich auflost und damit das ganze Kartenhaus der darauf
errichteten destruktiven Denk-, Fithl- und Verhaltensmuster in sich
zusammenfallt.

Sie werden in diesem Buch erfahren, wie solch ein Thema sich
zusammensetzt und wieder aufgelost werden kann. Ich werde auf eine ganze
Reihe typischer Themen detailliert eingehen, zu jedem einzelnen Ansitze zu
einer erfolgreichen Herzensarbeit aufzeigen, weitere spezifische Tipps geben
und Erfahrungen mit Thnen teilen. Sollten Sie Thr Thema nicht darunter
finden, so lesen Sie bitte das Kapitel » Allgemeingiiltige Anleitung zur
Bearbeitung jedes Themas« mit den grundsitzlichen Empfehlungen in Teil



II, die Sie auf jedes Thema und jede Problematik anwenden konnen.
Allerdings empfehle ich Thnen, auch die Kapitel zu Themen zu lesen, in
denen Sie sich nicht direkt wiederzuerkennen glauben; denn darin werden
Sie ebenfalls wertvolle Anregungen finden, um Ihre eigene Problematik zu
16sen. In manchen werden Sie vielleicht auch den einen oder anderen lieben
Mitmenschen erkennen.

Und natiirlich gibt es auch in diesem Buch wieder eine Anleitung zur
Koérperzentrierten Herzensarbeit, damit diejenigen unter Thnen, die sie noch
nicht kennen, sie schnell und einfach erlernen konnen. Die Methode
werden Sie ndmlich brauchen, um von den Anregungen und Vorschligen
dieses Buches profitieren zu konnen. Falls Sie eine ausfiihrlichere Anleitung
zur Herzensarbeit wiinschen oder brauchen, finden Sie diese in einer
Auswahl von Biichern im Literaturverzeichnis.

Ich hofte und wiinsche von Herzen, dass dieses Buch Sie inspiriert und in
Threm Bemiithen um Befreiung und Erneuerung unterstitzt!

Herzlich,
Thre Safi Nidiaye
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Wie schodn kdnnte alles sein, wenn ...

Ach, was fur wunderbare Menschen konnten wir sein, wie klar und
harmonisch wéren unsere Beziehungen, und wie konnte in unserem Leben
und in unserer Welt alles so viel besser gelingen und friedlicher sein, wiren
da nicht - diese lastigen Mechanismen, diese Verhaltensmuster, die uns aus
dem Hinterhalt {iberfallen, diese unbewussten Uberzeugungen und
Emotionen — wiren da nicht unsere » Themen.

Als Herzensarbeiter (das sind Praktizierende der Korperzentrierten
Herzensarbeit — Sie wissen ja, die Methode, die ich entwickelt habe und
lehre) sagen wir oft: »Ich glaube, da hast du ein Thema, das musst du dir
vielleicht mal angucken.« Oder: »Oje, da habe ich wohl ein Thema.«

Emily: »Ich sollte unbedingt wieder Sport treiben.«

Ich: »Wieso tust du es nicht einfach?«

Emily: »Ach, es gibt immer ein Hindernis - ich bin miide, es gibt etwas
anderes zu tun, das Wetter stimmt nicht, ein Anruf ...«

Ich: »Dann lass es doch einfach bleiben.«

Emily: »Aber ich sollte ...«

Ich: »Ich glaube, da hast du ein Thema.«

Und dann »gucken wir uns das an« und »kommen da durch, sprich, die
Sache ist entweder kein »Thema« mehr fiir uns, oder wir haben eine Losung
gefunden.

Es gibt Tatsachen, es gibt Gefiihle, und es gibt » Themenc.

Wenn Sie jemandem etwas gestohlen haben, so ist Schuld nach unserem
Rechtsverstindnis eine Tatsache. Sie sind dann schuldig. Oder zumindest sind
Sie etwas schuldig - den Gegenwert des Gestohlenen plus Schmerzensgeld.

Sie kénnen sich mit dieser Tatsache aufSerdem auch schuldig fiihlen - dann ist
Schuld (auch) ein Gefiihl. Sie haben es dann mit einer Tatsache und mit einem
Gefiihl zu tun.



Wenn Sie sich aber stindig und wegen allem Moglichen schuldig fiihlen, etwa
weil Sie etwas Unfreundliches gesagt, Ihre Arbeit nicht perfekt gemacht haben,
nicht verhindern konnten, dass es Hunger in der Welt gibt, dass Menschen sich

streiten oder dass dein Teppich schmutzig wird — dann ist Schuld fiir Sie ein
Thema.

Eine Tatsache ist etwas, was in der realen Welt geschieht. Ein Gefiihl ist die
Art, wie diese Tatsache mich im Innersten bewegt, was sie mit mir macht -
wie ich mich damit fiihle. Ein Thema ist ein Gewebe aus Erinnerung an
vergangene Tatsachen, Schlussfolgerungen, die ich daraus gezogen habe,
und Gefiihlen, die sich damit verbinden, das Ganze zu einem Denk- und
Verhaltensmuster verwoben, das sich bei bestimmten Auslésern wiederholt.
Es geschieht »immer«, »immer wieder« oder wird von uns als »typisch«
empfunden.

Wenn der Familienhund auf Ihre FufSmatte pinkelt, wihrend Sie sich gerade
beeilen, um rechtzeitig zur Arbeit zu kommen, und Sie fluchend die
schmutzige Matte wegrdumen und durch eine saubere ersetzen, weil Sie
wissen, dass die anderen sich doch nicht darum kiimmern, und wenn Sie
dadurch zu spit zur Arbeit kommen — dann ist das kein Thema, sondern eine
Abfolge von Ereignissen (es sind Tatsachen).

Wenn Sie sich dariiber drgern, dass das Ganze passiert ist, ist das auch noch
kein Thema, sondern ein Gefiihl (ndmlich Arger).
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Wenn Sie sich aber drgern, weil Sie nicht anders konnten, als wieder einmal
den Dreck fiir die anderen wegzumachen, statt sich einfach um Ihre eigene
Prioritit zu kiimmern - dann haben Sie ein Thema. »Immer bin ich es, die
den Dreck wegmacht.« Oder wenn Sie sich drgern, weil Ihnen wieder einmal
ein Strich durch die Rechnung gemacht wurde: Auch dann haben Sie ein
Thema.

Wenn der Eindruck, immer diejenige zu sein, die den Dreck wegrdumt, oder
dass man Ihnen »immer einen Strich durch die Rechnung macht«, ein
dominanter Faktor in Ihrem Fiihlen und Denken, in Ihrer Art zu reagieren
und in Ihrem Leben ist — dann haben Sie ein Lebensthema.

Lebensthemen sind die, die sich immer wieder abspielen. Die uns verfolgen.
Die wir nicht loswerden. Bis wir uns resigniert darein ergeben: »So bin ich
eben.« Oder: »So geht das eben bei mir.« Oder: »Was willst du? So ist das
Leben.« — »Nobody is perfect.«

So wie es individuelle Themen gibt, gibt es auch kollektive. Themen, die
(fast) alle Frauen, Manner, Angehorige dieser oder jener Nation, Hautfarbe,
Religion, politischer oder sonstiger Gruppierungen miteinander teilen und
die jeden einzelnen Angehorigen dieser Gruppe unbewusst beherrschen.



Woraus »Themen« bestehen

Themen sind Muster, die wir aus verschiedenen Bestandteilen gewoben
haben. In einem Thema haben wir nach unserer ganz eigenen Logik
miteinander  verkniipft: bestimmte vergangene Ereignisse sowie
Schlussfolgerungen, die wir aus ihnen gezogen haben — und Gefiihle, die
diese in uns haben entstehen lassen. Das Ganze vermixt mit Uberzeugungen
und Verhaltensweisen aus unserer Herkunftsfamilie, unserem Kollektiv. Das
Muster, das wir daraus gewoben haben, ist in unserem System gespeichert:
in unserem Geist, unserem Gehirn, unserem Korper. Es bildet die Basis
unseres Denkens und Fiihlens, unserer Haltung und unseres Verhaltens.

Ereignis: Als Kind wurde ich verlassen.

Schlussfolgerung: Ich bin nichts wert.

Verkniipfung: Wenn man verlassen wird, bedeutet dies, dass man nichts wert
ist.

Familieniiberzeugungen, die unbewusst da hineinspielen: Ich bin ja nur ein
Mddchen und damit weniger wert, deshalb haben sie mich verlassen.
Verkniipfung: verlassen, weil nichts wert, weil Mddchen.

Grundiiberzeugung, die sich nach und nach verfestigt, weil wir weitere
Ereignisse in unserem Leben entsprechend interpretieren: Ich bin nichts wert.
Ich bin verlassen (allein- oder im Stich gelassen oder einfach allein).

Seelische Grundschmerzen: sich wertlos fiihlen, sich verlassen fiihlen.
Emotionen, die damit verbunden sind: Trauer, Angst, verlassen zu werden
(bezogen auf den Grundschmerz des Verlassenseins); Wut, wenn man an den
Grundschmerz der Wertlosigkeit erinnert wird — was durch jede Geste, jedes
Wort, jede Handlung ausgelost werden kann, die (scheinbar) Missachtung,
Uberheblichkeit, Arroganz, Uberlegenheit ausdriickt.



Verhaltensmuster: Abhdngigkeit, Anhdnglichkeit, sich tief einfiihlen (jede
innere Bewegung des anderen mitbekommen, um nicht verlassen zu werden);
anderen mehr Wert zugestehen als sich selbst (und darunter leiden).

Eine ganze Anzahl solcher Themen gehéren zum Grundinventar oder zur
Grundprogrammierung unserer Psyche. Damit ein Thema aktiv wird, bedarf
es eines Auslosers: Etwas passiert — und auf einmal, ohne es zu merken, sind
wir nicht mehr in der Realitdt, sondern in unserem eigenen Film. Das zum
Thema gehorende, in Geist, Korper und Gehirn eingespeicherte Denk-,
Fithl- und Verhaltensmuster spielt sich ab.

Solch ein Thema, das uns gegen unseren Willen im Grift hat, besteht also
aus einer von uns geschaffenen Verkniipfung von Ereignissen, Gedanken
und Gefiihlen zu einer scheinbaren Tatsache.

Ich war acht oder neun Jahre alt. Mein Vater ging mit mir im Park spazieren.
Da gab es halbhohe Barrieren an den Spazierwegen. Mein Vater wollte
unbedingt, dass ich iiber eine dieser Barrieren sprang. Im Prinzip kein Problem
fiir mich, beim Schulsport war ich schon vom Doppelbarren gesprungen. Aber
hier, unter den Augen meines Vaters, der mich zu zwingen versuchte, schaffte
ich es nicht, nahm Anlauf und bockte. Wieder und wieder. Es ging einfach
nicht. Von da an wurde jeder Sonntagsspaziergang zum Schrecken fiir mich,
da ich mich an jeder Barriere ausprobieren sollte und jedes Mal scheiterte.

Es gab weitere Ereignisse in meiner Kindheit und Jugend, wo mein Vater etwas
von mir verlangte, von dem er annahm, dass ich es nicht konnte -
wohlgemeinte ErziehungsmafSnahme -, und ich es dann tatsdchlich nicht
konnte, jedenfalls nicht in seinem Beisein. So entstand aus der Abfolge von
Ereignissen, meinen gedanklichen Interpretationen (»Ich kann das nicht, es ist
unmoglich«) und den dazugehorigen Gefiihlen (Angst, Erstarrung, Blockade)
ein Thema: »Wenn jemand etwas von mir verlangt und dabei unterschwellig
erwartet, dass ich es nicht kann, dann kann ich es tatsdchlich nicht. Beim
allerbesten Willen nicht.«

»Ich kann nicht« scheint eine Tatsache zu sein. Dabei ist es nur ein Gedanke.
Der zur sich selbst erfiillenden Prophezeiung wird.



Themen werden oft noch durch iibernommene Fremdgefiihle verstarkt und
verfestigt. Nehmen wir an, meine Mutter hétte ein dhnliches Problem gehabt
und ich hétte ihr Thema - also ihre Denk-, Fithl- und Verhaltensweise in
solchen Situationen — unbewusst iibernommen: Wenn solche Ubernahmen
dabei sind, erscheint das Thema vo6llig unlosbar, lebensbestimmend, zu mir
gehorend: ein »Lebensthema«. Vergangene Ereignisse, Gedanken und
Gefiihle, sozusagen verdoppelt durch die Ubernahme des fremden Themas,
setzen sich zu einer scheinbaren Dauer-Tatsache zusammen.
Doch was man zusammengesetzt hat, kann man wieder auflsen.



Wie man solch ein Thema aufl®st

Als Erstes muss man es bemerken (es ist uns ja zunichst nicht bewusst).
Dann muss man es sich anschauen. Hier kommt die Korperzentrierte
Herzensarbeit ins Spiel. Dabei entdeckt man die Bestandteile, aus denen es
zusammengekniipft ist, und erkennt sie als das, was sie sind: Ereignisse aus
der Vergangenheit als Ereignisse aus der Vergangenheit, daraus gewonnene
Schlussfolgerungen und Uberzeugungen als Gedanken, dadurch
entstandene Gefiihle als Gefithle. Durch diese Erkenntnis l6sen sich die
Verkniipfungen auf und damit das Thema.

Korperzentrierte Herzensarbeit bewirkt genau diese Auflésung, aber nicht
durch Nachdenken iiber diese Zusammenhénge, sondern durch Fiihlen.
»KOrperzentriert« zu arbeiten bedeutet, dass wir die Gefiihle, aus denen sich
das Thema zusammensetzt, im Korper aufspiiren. »Herzensarbeit« bedeutet,
dass wir diesen - bislang unbewussten — Gefithlen unser Herz 6fftnen. Ganz
nebenbei erkennen wir dabei die Gedanken, die hinter diesen Gefiihlen
stecken, als Gedanken (bisher hielten wir sie fiir Realitit oder Wahrheit)
und merken, dass unsere bisherige Interpretation der Ereignisse eben nur
eine Interpretation und nicht die Realitdt ist. Von jenen Gefithlen und
Gedanken, die wir iibernommen haben, die aber eigentlich gar nicht unsere
eigenen sind, befreien wir uns. Am Ende stehen wir dem Vorfall, der die
Herzensarbeit ausgelost hat, ganz neu gegeniiber: nicht mehr von unserem
Thema aus der Vergangenheit beherrscht, sondern ganz gegenwirtig. In der
Realitdt statt in unserem eigenen Film. Und endlich ist das leidige Thema
keines mehr.



Mach kein Thema draus!

Etwas geschieht.

Lost Arger aus.

Ich konnte ihn einfach fiihlen.

Stattdessen lasse ich zu, dass dieser Arger Erinnerungen an dhnliche
Situationen heraufbeschwert, dass Gedanken entstehen wie »Klar, musste ja
wieder mir passieren«, und auf einmal ist da eine ganze Kette von Argernissen,
und ich verkniipfe sie miteinander und kreiere eine tibergeordnete Idee. »Das
Schicksal hat es auf mich abgesehen.« Dieser Gedanke l0st einen
wohlbekannten Schmerz aus - ich fiihle mich als Opfer von Unrecht. Und
schon rollt eine altvertraute Lawine von Gefiihlen auf mich zu: Zorn,
Ohnmacht, Resignation, Bitterkeit.

Mein Thema hat mich wieder einmal erwischt.

Etwas geschieht.

Lost Arger aus.

Ich sage mir: Mach kein Thema draus!

Und nehme den Arger einfach wahr.

Und nehme all die Gedanken, Erinnerungen, Verkniipfungen wahr, die mich
in das Spinnennetz » Thema« hineinziehen wollen. »Ja, ja«, sage ich zu ihnen.
»Ich sehe euch.«

Und bleibe bei meinem Arger und kiimmere mich um ihn.

Ein Thema ist immer etwas Leiderzeugendes, Irrefithrendes, etwas, was uns
Geist und Herz verschlief$t, was uns in bestimmte Verhaltensmuster zwingt,
was uns die Realitidt durch eine bestimmte Brille sehen ldsst. Es trennt uns
von unseren Mitmenschen, da wir niemals sie sehen, sondern immer nur
die Rolle, die sie in unserem selbst erzeugten Film spielen und in den wir
gerade unsere Lieben immer wieder hineinzuzwingen versuchen. Mit



»Thema« meine ich eine Problematik, die wir irgendwann in unserem Geist
kreiert haben und die uns nun durchs Leben verfolgt. Ein Muster, eine Art
Korsett. Es gibt uns natiirlich auch Halt; aber dieser Halt ist triigerisch, da er
nur eine Erfindung unseres Geistes ist. Bestenfalls bewirkt das Thema eine
leichte Verzerrung unserer Wahrnehmung, schlimmstenfalls Irrsinn.

Ein besonders deutliches Beispiel fiir einen solchen Irrsinnsanfall aufgrund
eines alten Themas erlebte ich einmal in einem meiner Seminare - wie
durch eine Verwechslung von Gegenwart und Vergangenheit eine harmlose
Unstimmigkeit zu einem gravierenden Konflikt werden kann:

Zwei Personen, nennen wir sie »Erik« und »Anita«, hatten im Seminar
miteinander gearbeitet. Am Ende der gemeinsamen Herzensarbeit hatte Anita
eine unsensible Bemerkung gemacht, durch die Erik sich verletzt fiihlte. Erik
berichtete dies in der Gruppe. Eigentlich hatte er sich davon erhofft, dass Anita
zurechtgewiesen werde. Aber die Sache nahm einen anderen Verlauf: Anita
erwiderte, dass sie sich nun von Erik verraten fiihle, weil er das, was unter vier
Augen passiert war, in der Gruppe erzdhlt hatte.

Nun begannen die Ubrigen, sich einzumischen: Einige nahmen Anita in
Schutz, andere engagierten sich fiir Erik, und schliefSlich waren zwei Parteien
entstanden.

Solche Situationen gibt es in meinen Seminaren sehr selten, und wenn sie
auftreten, begriifSe ich sie: denn sie geben uns Gelegenheit, mit einem in der
Gruppe entstandenen akuten Thema gemeinsam Herzensarbeit zu machen
(statt mit von zu Hause mitgebrachten Themen), also sozusagen live. Das
wollten wir gerade beginnen, als sich plotzlich laut und emport eine Frau zu
Wort meldete: Anita sei ein schweres Unrecht geschehen, Erik miisse bestraft
werden, und sie selbst miisse einschreiten, »solange noch Zeit« sei.

Es stellte sich heraus, dass iiber diese Frau ein altes Thema mit solcher Macht
hergefallen war, dass sie eine harmlose kleine Auseinandersetzung mit einer
gravierenden vergangenen Situation verwechselte und dadurch voriibergehend
in eine Art Irrsinn verfallen war.

Sie erkannte dies sofort und war bereit, sich das mit Unterstiitzung der Gruppe
anzuschauen. Bei der Herzensarbeit wurde ihr klar, dass hier ein Thema in ihr



ausgelOst worden war, das sie von ihrer GrofSmutter tibernommen hatte: Diese
hatte das Herannahen der Naziherrschaft in Deutschland erlebt und
schrecklich darunter gelitten, nichts dagegen tun zu konnen. Durch
gruppengestiitzte Herzensarbeit fand diese Teilnehmerin in die Realitit zuriick
und konnte das tibernommene Thema an ihre GrofSmutter zuriickgeben.

Wenn ein Thema uns beherrscht, ist das Ergebnis meist »der ganz normale
Wahnsinn, der niemandem besonders auftillt, da alle davon befallen sind.
Aber manchmal ist die Diskrepanz zwischen der realen Situation und der
Interpretation, die jemand ihr gibt, so grof3, dass es jedem auffillt.

In Wirklichkeit sind wir alle ein bisschen wahnsinnig, insofern nédmlich, als
wir unsere Gedanken fiir Wahrheiten halten und unsere Gefiihle fiir
Tatsachen - und das Ganze vollig unbewusst.

Es ist emporend zu sehen, wie hochndsig dieser Mensch ist und wie er seine
Mitmenschen damit demiitigt!

Wer diesen Satz sagt, fiir den ist
 »Es ist emporend« eine Tatsache,
« »Er ist hochnisig« die Wahrheit,
« »Die Mitmenschen werden dadurch gedemiitigt« die Wahrheit
 und »gedemiitigt« eine Tatsache (also etwas, was man ist).

In Wirklichkeit jedoch ist

 »hochnisig« eine Interpretation (der Haltung, des Gesichtsausdrucks,
der Ausdrucksweise des Betreffenden),

« »emporend« Ausdruck eines eigenen Gefithls (man fithlt sich
emport),

« »Andere werden durch das Verhalten dieses Menschen gedemiitigt«
ein Gedanke und

 »gedemiitigt« wiederum ein Gefiihl - ndmlich desjenigen, der diesen
Satz duflert. Er fiihlt sich gedemiitigt und nimmt automatisch an, dass
andere sich genauso fiithlen wiirden.



In Wabhrheit ist der Kritisierte vielleicht gar nicht hochnasig, sondern fiihlt
sich schiichtern und ein wenig dngstlich, was er mit einer betont aufrechten
Haltung zu kompensieren versucht; und die Mitmenschen fithlen sich
vielleicht gar nicht gedemiitigt oder vielleicht nur einer von ihnen, wahrend
andere Verunsicherung, Verachtung oder Respekt fithlen oder tiberhaupt
kein Gefiihl in ihnen ausgelost wird, weil der betreftende Mensch bei ihnen
kein Thema triggert.

Wenn man jedoch in einem Thema steckt, befindet man sich in einem
anderen Film, der die Realitit iiberlagert, und kann das alles nicht
wahrnehmen.

Dieses Buch wird Sie in die Lage versetzen, sich aus Ihrem inneren Film
aufzuwecken, und zwar
« wihrend der Situation, in der Sie in Threm Thema statt in der Realitit
sind,
« nachdem die Situation vorbei ist, oder
 schon gleich am Anfang der Situation, bevor Sie in das alte Muster
verfallen,
* je nachdem, wann es Thnen einfallt.

Sie werden lernen, solche auslosenden Situationen zu nutzen, um ein altes
Thema aufzulésen. Nach und nach werden Sie viele alte Themen entdeckt
und aufgeldst haben, und es gibt daher immer weniger emotionale Muster,
in die Sie unbewusst hineinfallen werden.

Und wenn Sie viel und oft Korperzentrierte Herzensarbeit iiben, werden
Sie einen Grad von Wachheit entwickeln, der Sie davor schiitzt, tiberhaupt
in die Hypnose der alten »Filme« zu geraten.



Woran ich erkenne, dass ich ein Thema habe

Schauen wir uns das noch einmal genauer an. Zu einem Thema gehort
Folgendes:
 Eine Erfahrung, die dem Thema zugrunde liegt.
Beispiel: Jemand wurde als Kind von der eigenen Familie in eine
Pflegefamilie gegeben, wihrend seine Schwester zu Hause bleiben durfte.
« Eine Uberzeugung, die daraus entstanden ist.
Beispiel: »Ich bin schlecht.«
« Eventuelle weitere Uberzeugungen, die sich damit verkniipfen.
Beispiel: »Ich bin (schlecht und daher) weniger wert und unerwiinscht.«
o Das Getiihl, das mit dieser Grundiiberzeugung verbunden ist.
Beispiel: schlecht (plus wertlos plus unerwiinscht).
e Die Identifikation mit diesem Grundschmerz (man hilt ihn fir eine
Tatsache, statt zu erkennen, dass es ein Gefiihl ist).
 Verhaltensweisen, die vor diesem Schmerz schiitzen sollen.
Beispiel: gut sein, hilfsbereit, demiitig, sich selbst herunterwerten.
« Emotionen beziehungsweise Emotionsmuster, die damit verbunden
sind.
Beispiele: Trauer, Angst, Resignation, Ohnmacht, Nichtfiihlen oder Wut,
Zorn, Arger, Hass, Rache, Groll, Bitterkeit ...
o Stindige Fehlinterpretation von Situationen, da man alles auf der
Basis dieser Grundiiberzeugung(en) auslegt und emotional
entsprechend reagiert.

Beispiele solcher Fehlinterpretationen erleben wir alle taglich:
Mein Mann unterbricht mich, wdhrend ich gerade versuche, ihm etwas
Wichtiges zu erzihlen. Emotionale Reaktion: Ich reagiere mit Trauer und mit



Zorn. Uberzeugung dahinter: Ich betrachte sein Verhalten als Folge einer
(unerhorten!) Geringschdtzung. Grundschmerz: Ich fiihle mich missachtet.
Realitit (Riickmeldung meines Mannes): Wihrend ich redete, kam ihm ein
wichtiger Einfall dazu, den er sofort einbringen wollte, aus Angst, ihn sonst zu
vergessen.

Ubernahmen aus der Familie oder dem Kollektiv

Das urspriingliche Ereignis aus der Kindheit, das hinter einem Thema
steckt, wurde von uns in einer bestimmten Weise interpretiert. Warum
gerade in dieser und nicht in einer anderen? Wenn ich als Kind verlassen
wurde, wie kommt es, dass ich das darauf zuriickfithrte, ich miisse
tatsdchlich hésslich, schlecht oder wertlos sein? Ich hitte es ja auch anders
interpretieren konnen — zum Beispiel, dass ich abgelehnt, falsch, nicht in
Ordnung bin? Oder unerwiinscht, nicht existenzberechtigt?

Wie kommt es, dass ich das traumatische Ereignis so interpretiere, wie ich
es interpretiere, und nicht anders? Gibt es da eine Vorgeschichte, vielleicht
aus vergangenen Leben?

Das ist natiirlich moglich. Naheliegender aber ist die Vermutung, dass
hinter dieser Interpretation ein Thema meiner Mutter, meines Vaters,
meiner Vorfahren, meiner Familie, meines Kollektivs steckt. Und so erweist
es sich auch meist in der Praxis der Herzensarbeit.

Somit lohnt es sich, in der Herzensarbeit immer zu beriicksichtigen, dass
sowohl die Interpretation von Ereignissen als auch die Gefiihle
tibernommen sein (und somit auch zuriickgegeben werden) kénnen. Wer
hat sich moglicherweise auch so gefiihlt? Wer konnte ein dhnliches Thema
(gehabt) haben? Von wem konnte ich diese Uberzeugung iibernommen
haben? Zuriickgeben! (Wie das geht, erfahren Sie im Kapitel tiber die
Korperzentrierte Herzensarbeit [Teil I1].)

Nun ist es natiirlich auch denkbar, dass ich bestimmte
Grundiiberzeugungen und -gefiihle bei meiner Ankunft in diesem Korper
und auf dieser Erde schon mitgebracht habe. Aus anderen Verkorperungen



oder anderen Dimensionen. Dariliber mochte ich hier nicht spekulieren.
Aber in der Anwendung der Korperzentrierten Herzensarbeit ist es
durchaus schon vorgekommen, dass Zusammenhinge aufgetaucht sind, die
eindeutig weder aus diesem Leben noch aus dem der Eltern stammen und
die man verniinftigerweise nicht anders interpretieren kann als
Erinnerungen an andere Leben. Die jedoch sehr deutlich und mit starken
Emotionen verbunden waren.

Mit solchen Bewusstseinsinhalten machen wir dasselbe wie mit den »ganz
normalen« aus diesem Leben: Korperzentrierte Herzensarbeit. Was spiiren
Sie dabei im Korper, wie fiihlen Sie sich darin, und was braucht dieses
Gefiihl von Threm Herzen? Wer kann schon sagen, ob eine Erinnerung, die
nicht in dieses Leben passt, aus einem eigenen vergangenen Leben oder dem
eines anderen, aus dem  kollektiven = Unterbewusstsein, der
Imaginationssphire oder aus den Variantenraum' stammt, jener Ebene, in
der jedes tiberhaupt mogliche Ereignis latent enthalten ist und abgerufen
werden kann? Wenn Sie streng bei diesem Prozedere bleiben, werden Sie am
Ende zu dem tiefen Verstindnis der Situation gelangen, nach dem Sie sich
sehnen.

Zusammengefasst: Zu einem Lebensthema gehort nicht nur die
Verkniipfung von
o urspriinglichem Ereignis,

daraus gewonnener Uberzeugung,

weiteren Ereignissen,

Verfestigung der Uberzeugung zu einer Grundansicht und

dazugehorigen Gefiihlen sowie Reaktionsmustern,

sondern ganz an der Basis auch
 Themen aus der Herkunftsfamilie,
« eventuell ins Leben mitgebrachte Themen aus der ferneren
Vergangenheit oder anderen Dimensionen,
« nicht zu vergessen das, was wir von hoheren Ebenen mitbringen.
Moglicherweise sind wir ja mit einem Zweck hier. Vielleicht dient ja



das Thema — wie alles andere auch in unserem Leben - diesem Zweck.
Auch in dieser Hinsicht ist die Korperzentrierte Herzensarbeit von
groflem Nutzen. Denn wenn Sie durch alle Schichten von Gefiithlen
gehen, die zu Threm Thema gehoren, wird sich Thnen der Zweck
dieses Themas am Ende automatisch enthiillen: namlich durch die
positiven Gefithle, die am Ende der Herzensarbeit - wenn sie
vollstindig und korrekt durchgefithrt wird - immer auftauchen.
Womoéglich war das ganze Problem dafiir da, dass diese positiven
Gefiihle aufgetaucht sind und entdeckt wurden? Und am Ende, wenn
wir sie gentigend in unserem Herzen gehegt und gepflegt haben, zu
neuen Qualitdten werden??

Mein Thema erkennen

Ich reagiere emotional negativ auf etwas oder jemanden.

Meine Gedanken kreisen um einen Vorfall, einen Menschen, eine
Situation.

Ich erwische mich dabei, wie ich mich unwohl fithle und das
Unwohlsein in den Hintergrund schiebe (da konnte ein Thema
aufgeblitzt sein).

Jemand anders reagiert emotional negativ auf mich: Entweder es 16st
etwas in mir aus (Thema?), oder es 19st nichts aus; aber in diesem Fall
kann es dennoch einen Hinweis fiir mich enthalten. Wenn moglich,
frage ich die Person, was es denn ist, das sie gedrgert hat oder an mir
stort. Wenn ich mit echtem Interesse frage (statt mit Emotion
identifiziert), ist die Chance grof}, dass sie es mir verrit. Mit
ziemlicher Sicherheit ist es dann erst mal sie, die sich ein Thema
angucken muss — namlich was es mit ihr macht, wenn ich mich so
verhalte, wie ich mich verhalte —, aber auflerdem kann ich es fiir mich
nutzen. Wird mir da nicht ein Spiegel vorgehalten? Warum habe ich
mich denn so verhalten? Steckt da moglicherweise ein unerkanntes



Thema dahinter? Oder ist das negative Gefiihl eigentlich meins, und
der andere hat es aufgefangen und iibernommen?

¢ Manchmal bemerken Mitmenschen ein Thema an mir und machen
mich darauf aufmerksam. Ich bedanke mich immer dafiir und priife
den Hinweis. Aber Achtung: Nicht immer trifft er zu! Manchmal
interpretieren sie mein Verhalten einfach entsprechend ihrer eigenen
Sichtweise, projizieren also ihre Themen auf mich.

o Ich bemerke, dass ich mich oft in der gleichen Weise verhalte.

o Ich verhalte mich so, wie ich mich eigentlich gar nicht verhalten
mochte.

« Manchmal weist mich die » Auflenwelt« auf ein Thema hin: durch eine
Schlagzeile, die mir ins Auge fillt, durch ein zufilliges Ereignis, das
mir zu denken gibt - ich lasse Dinge fallen, bestimmte Zeichen
begegnen mir ...

o Traume weisen manchmal auf Themen hin.

« Wenn mein Korper »Beschwerden« hat — wenn mir mein Bauch zu
dick ist, ich mich stindig verrenke oder einen Hautausschlag habe —,
hat das vielleicht eine einfache und handfeste Erklarung: ich habe zu
viel gegessen, mich zu wenig bewegt oder mir einen Zeckenbiss
eingefangen. Aber ich schaue es mir trotzdem als »Thema« an. Denn

oft ist neben dem dufleren Einfluss auch ein psychologisches Thema
dabei.

Ein Ereignis in der Kindheit wird zum Lebensthema

Etwas geschieht. Es lost einen Schock in mir aus. Es ist etwas Schlimmes.

Ich verstehe es nicht wirklich, ich bin noch zu klein. Aber ich interpretiere es, so
gut ich es eben verstehen kann. Weil ich noch klein bin und noch nicht wirklich
entdeckt habe, dass die anderen eigene Menschen sind, beziehe ich alles auf
mich. »Ich bin schuld. Ich muss schlecht sein. Ich bin falsch. Ich bin es nicht
wert.«

Ich interpretiere es auf eine Weise, die mir wehtut.



Der Schmerz ist sehr grofs, ich kann ihn nicht fiihlen, ich bin zu klein dafiir. Er
ist grofSer als ich. Er wiirde mich umbringen. Also blende ich ihn aus. Ich fiihle
ihn nicht.

Aber er ist da. Immer wenn etwas passiert, was die Erinnerung an das
schlimme Ereignis weckt, wacht der Schmerz wieder auf und tut weh. Schnell
weg damit, verhindern, dass er mich umbringt. Bése werden, schimpfen,
weglaufen, weinen, schreien, mich totstellen: alles lieber, als diesen Schmerz zu
fiihlen.

So entwickle ich bestimmte Reaktionen, die mich vor dem Schmerz schiitzen,
wenn an meine alte Wunde gestoffen wird. Diese Reaktionen sind mein
Schutzpanzer.

Nach und nach ist eine Automatik daraus geworden, ein Verhaltensmuster,
das ich in solchen Momenten immer schnell parat habe, ja, das sogar ganz von
selbst ablduft.

Ich weif8 gar nicht, warum ich mich so verhalte, ich habe das ja alles nicht
bewusst gemacht, kann mich nicht erinnern.

Ich weif$ nur, dass ich eben so bin.

Die anderen sagen: »Das ist eben ihr Charakter.«

Und dementsprechend reagieren sie auf mich.

Das weif$ ich aber nicht; ich komme nicht auf die Idee, dass sie mir einen
Spiegel vorhalten - ich denke einfach, sie sind so oder die Welt ist eben so.

Und ich bin eben so. Und mein Schicksal ist so. Dass das alles nur meine
Gedanken sind, die ich auf meine Welt projiziere, und dass das alles auf der
Angst vor einem Schmerz basiert, der tief in meinem Innern vergraben ist, das
ist mir nicht bewusst.

Manchmal begegnet mir ein Mensch, der mich zu verstehen scheint, dessen
Augen bis in mein Herz hineinleuchten. Dann fiihle ich, dass in meinem
Herzen etwas ist, was wehtut, aber auch etwas Schones. Als wiirde dieser
Mensch durch mein Auferes und meinen Charakter hindurchschauen und das
Schéne, Unschuldige und Verletzte in mir sehen. Das tut mir gut.



Tipp: Beim Tibetan Pulsing Yoga wird tiber den Korper gezielt tiber die
Nervenschaltkreise an bestimmten Themen gearbeitet (siehe zum Beispiel
http://www.tibetan-pulsing.info/de/tibetanpulsing.html). Sehr hilfreich, um

an unerkannte Gefiithle oder Themen zu kommen, finde ich das Kartenset
Die kleinen Teufel — moge es immer auf dem Markt bleiben (siehe
Literaturverzeichnis)!

Zusammenfassung

Ein Thema setzt sich zusammen aus:
 Ereignissen,
o Schlussfolgerungen (eventuell verkniipft mit
anderen Schlussfolgerungen),
e Gefiihlen und
« eventuell Ubernahmen von Gefithlen oder
Themen aus der Familie oder dem Kollektiv.

Die Auflosung geschieht durch korrektes und neutrales
Wahrnehmen der Gedanken und Verkniipfungen als
Gedanken und Verkniipfungen und der Gefiihle als
Gefiihle (statt all diese Elemente fiir Tatsachen oder
Realitdt zu halten) und der fremden Gedanken und
Gefiithle als fremde Gedanken und Gefihle; und
schliefllich dadurch, dass die eigenen Gefiihle ins Herz
aufgenommen und die fremden zuriickgegeben werden.
Dies alles geschieht automatisch durch Korperzentrierte
Herzensarbeit.

Die Technik der Korperzentrierten Herzensarbeit wird
auf alle Bewusstseinsinhalte angewandt, die zum Thema
auftauchen. Ganz gleich, ob es sich um Ereignisse aus
der Vergangenheit, aktuelle Situationen, Ereignisse, die


http://www.tibetan-pulsing.info/de/tibetanpulsing.html

noch in der Zukunft liegen (und uns beschiftigen), oder

Eindriicke aus anderen Leben oder Dimensionen

handelt.

Aufmerksam auf ein Thema werde ich

durch eigene negative Emotionen,

durch emotionale Reaktionen oder Hinweise
anderer,

durch meinen Korper,

durch ibermaflige Beschiftigung mit einer
Angelegenheit,

durch Unwohlsein, das ich schnell verdréange,
wenn ich Verhaltensmuster an mir bemerke,
wenn ich mich so verhalte, wie ich es nicht
mochte,

durch Ereignisse oder Hinweise in der Auflenwelt,
die mich aufmerksam machen,

durch Triume,

durch korperliche Beschwerden. Diese schaue ich
mir immer mit Korperzentrierter Herzensarbeit
an, egal, ob sie psychosomatisch oder rein
korperlich bedingt sind.

1 Das ist ein Begriftf aus der Quantenphysik. Mehr dariiber erfahren Sie im Buch Transsurfing von

Vadim Zeland (siehe Literaturverzeichnis).

2 Wenn der Hinweis Sie interessiert und Sie mehr iiber die spirituelle Dimension dieser Erkenntnis

wissen mochten, konnen Sie mein Buch Der entscheidende Schritt lesen.



