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Wer fiur alles offen ist ... kann nicht ganz dicht sein ...
Vortrag im August 1997 in der VHS Wuppertal

Wer fir allesoffenist ...

Wasist der Unterschied zwischen einer Tiire und einem Oltank?

a) Ist die Ture offen, kann man durch sie in jeder Richtung hindurchgehen; ist die Ture zu,
kommt man weder hinein noch heraus.

b) Der Oltank ist grundsitzlich geschlossen - sonst verfliichtigt sich das Ol. Er wird auf der
einen Seite gedffnet, um ihn schnell zu fullen. Er wird auf der anderen Seite gedffnet, um ihn
langsam zu leeren.

Ol ist Energie. Wir missen auch Energie aufnehmen, sie bewahren und sie relativ
gleichmal3ig wieder abgeben. Wenn wir essen, nehmen wir Energie auf - sind also offen von
aulen nach innen. Wenn wir arbeiten oder sonstwie aktiv sind, geben wir Energie ab, sind
also offen von innen nach aul3en.

In welche Richtung sind wir offen: wenn wir horen, sehen, lesen, sprechen, erzahlen,
schreiben, wenn wir riechen, atmen, schmecken oder fuhlen?

... kann nicht ganz dicht sein ...

a) Wenn ein Oltank nicht dicht ist, hat das schwerwiegende Folgen. Er kann sich entziinden,
explodieren, audaufen,... es gibt einen grofl3en Schaden und auf3erdem fehlt die Energie, wenn
sie gebraucht wird.

b) Wenn unsere Blase oder unser Darm nicht dicht sind, hat das unangenehme Folgen.
Abgesehen von den praktischen Belastungen, leiden wir unter Unsicherheit und Angst, wenn
wir unsere Ausscheidungen nicht kontrollieren kdnnen.

Das Beispiel Darm: Wer nicht offen ist, leidet unter Verstopfung. Wer sich nicht kontrollieren
kann, ist nicht dicht und fahlt sich hilflos. Wer andere angstausidsende Situationen nicht
beeinflussen kann, leidet ebenfalls unter dem schrecklichen Gefuhl der Hilflosigkeit.

Hilflosigkeit oder Kontrolle

Jede unkontrollierbare Situation verursacht stérksten Stref3 und verdndert das Gehirn.
Schreckliche Ereignisse setzen sich als biologische Erinnerungen im Mandelkern fest. Je
personlicher das Ereignis ist, desto stérker ist die erlebte Hilflosigkeit und desto stérker ist die
neurologische Erinnerung des emotionalen Gehirns. Eine Naturkatastrophe richtet sich nicht
gegen einen personlich, auch wenn man selbst betroffen ist. Dagegen ist eine kdrperliche oder
seelische MiBhandlung personlich. Solche personlich erlebten Ereignisse schlagen tiefe
emotionale Wunden, die viele von uns - meist unbewul3t - mit sich herumtragen.

Beim geringsten Anzeichen, dal3 so ein unkontrolliertes Ereignis sich wiederholen kdnnte,
schlagen die Nervenzellen Alarm und schitten Hormone und Botenstoffe aus. Diese 16sen
Angst, Hektik, Stref3, Wut oder Hilflosigkeit aus. Fur die Umwelt sieht es so aus, als ob der
Mensch unangemessen oder zu stark reagiert. Doch die Stéarke seiner Reaktion steht in
direktem Zusammenhang zu dem ursprunglichen Ereignis, nicht zu der Situation jetzt.

Wer eine Situation nicht kontrollieren kann, fuhlt sich zu Recht hilflos. Wer seine
biologischen und seelischen Vorgange nicht versteht und verandern kann, fuhlt sich auch
hilflos. Wer sich hilflos fuhlt, wird Gber ale Mal3en verletzlich.

Verletzlichkeit

|ch bin besonders leicht verletzlich:

Wenn ich korperlich oder seelisch geschwéacht bin, wenn ich krank oder mide bin, wenn ich
mich Uber- oder unterfordert fuhle, wenn ich angespannt oder unsicher bin oder Angst habe,
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wenn ich mich abhéngig oder ausgeliefert fihle, wenn ich mich wertlos fihle, wenn ich
enttauscht, argerlich oder traurig bin, und es (vor mir und anderen) verstecke!!!

Wenn ich leicht verletzlich bin, brauche ich behutsame Anteilnahme - zuerst von mir selbst.
Wenn ich die von jemand anders nicht bekommen kann, brauche ich Ruhe und Distanz, um
mich bewufl3t selbst zu lieben und zu regenerieren. Wenn ich diese Anteilnahme als Kind und
in der Vergangenheit nicht erfahren habe, trage ich eine tiefsitzende Enttéuschung in mir.
Merksatz: 1ch bin wichtig und fihle richtig!

Enttduschung
Jeder hat schon in der Kindheit die wiederholte Erfahrung gemacht, dal3 er nicht so wichtig

genommen wurde, wie das fur ihn in der entsprechenden Situation notwendig war. Sein
Schmerz, seine Trauer, seine Wut, seine Lust auf Nahe und vieles mehr wurden ignoriert, sind
aber im emotionalen Gehirn gespeichert.

Der Grund jeder Enttéauschung ist gleich: Ich habe das Gefihl, dal? ich fur den anderen nicht
wichtig bin! Ich zweifle an meinem Wert als Mensch und fuhle mich minderwertig. Meistens
fuhle ich mich schuldig, well der andere mich nicht wichtig nimmt.

Machen wir uns folgendes bewul3t: Ich bin nicht die Ursache fir das Handeln der anderen. Ich
habe keine schlechte Behandlung verdient - von niemanden! Merksatz: |ch bin unschuldig!

Hellende Offenheit

Traumatisierte Kinder Gberwinden Angst und Schrecken durch das wiederholte Nachspielen
der schrecklichen Ereignisse. Manche Kinder nutzen die Kunst, um sich von alten Wunden zu
befreien. Durch die Beschaftigung mit den schrecklichen Situationen in einer geschitzten
Umgebung, lernt das limbisches System um.

Wenn ich meine schwierigen Erlebnisse und Geflihle 6fters erzahle, wirkt das ebenso heilend
wie das Nachspidlen oder Malen. Unsere Tréaume wiederholen oft die schrecklichen
Situationen viele Jahre und sind auch ein Weg zur Heilung. Die Belastungen der
Vergangenheit werden bewdltigt, wenn wir sie vor uns und anderen nicht verheimlichen,
sondern offen damit umgehen. Wir sollten die Dinge beim Namen nennen: Ich habe
emotionalen/sexuellen Mif3brauch erlebt, ich habe unter Gewalt gelitten, ich litt unter
emotionaler Kélte, ich wurde seelisch oder korperlich bedroht, ich litt unter Zwang...

Dann schwindet unsere Angst, unsere Schuld und das Gefuhl der Wertlosigkeit. Unser Gehirn
gewohnt sich an diese Erkenntnisse und reagiert nicht mehr unangemessen mit Angst und
Erregung. Auch die zukunftsbezogenen Angste konnen abgebaut werden, wenn wir
Situationen durchspielen, vor denen wir uns furchten.

Wenn ich niemand habe, mit dem ich offen sprechen kann, ist ein Tagebuch hilfreich. Oder
ich schreibe Geschichten von meinen schrecklichen Erlebnissen. Hier liegt auch der Nutzen
einer Therapie: Dal3 ich Uber mich offen in einem geschitzten Raum sprechen kann. So
gewbhne ich mein Bewuldsein an die Schrecken der Vergangenheit und helfe meinem
emotionalen Gehirn beim Umlernen. Gleichzeitig sollte ich Kontakt zu Menschen suchen, die
mir zuhoren.

I ch bin offen fir mich und meine Bedtir fnisse!

Das eigene Gefuhl ist der sicherste Wegweiser durch ale Wirren des Lebens. Ich vertraue
mir. Ich well3 was ich brauche. Ich kann Nein sagen. Niemand weil3, was fur mich gut ist. Ich
schiitze meine I ntimssphére vor Ubergriffen. Ich nehme nur dann etwas an, wenn ich
mich dabei wohlfuhle. Ich bin fir mich da, nicht fir andere! Ich darf ich wehren. Ich kann um
Hilfe bitten. Ich muf3 nicht alleine zurechtkommen. Dies sind die Grundrechte des Kindes zu
seiner personlichen Scherheit.

Personliche Satze: Petra: |ch schaffe Klarheit. Marlene: |ch respektiere meine Gefihle.
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Hildegard: Ich geniel3e meine Umwege. Angelika: Ich entscheide mich fur mein Gluck.
Gunter: Ich achte meine Gefuhle. Beate: Ich mache mich bemerkbar. Rudiger: Ich entwickle
Verstandnis fir meine Vergangenheit. Rahel: Ich habe ales Gute verdient!

Emotionale Gesundheit - Sprudelnde Kraft
VHS Vortrag am 18.02.1998 in der VHS Wuppertal

|1. Das Gehirn steuert unsere Emotionen

Das emotionale Gehirn (Mandelkern) ist bel der Geburt fast reif und reift anschlief3end sehr
rasch. Der rationale Teill des Gehirns (Hippocampus und Neokortex) ist in den ersten
Lebengahren noch nicht voll entwickelt. Aus diesem Grund verankern sich emotionale
Erlebnisse und Lektionen der frihen Kindheit im emotionalen Gehirnteil. Diese Erfahrungen
werden im Mandelkern ohne passende Worte gespeichert. Spéter, wenn diese alten
emotionale Erinnerungen auftauchen, fehlen uns oft die passenden Worte. Deswegen wirken
diese Emotionen so verwirrend.

Ebenso wie uns die passenden Worte fehlen ist es mit unseren Reaktionen. Uns fehlen die
angemessenen Reaktionen, wenn uns Geflhle aus so frilhen Lebensabschnitten Gberfluten.
Wir handeln dann emotional, bevor wir Uberhaupt zum Nachdenken kommen. Wenn das
jemand anders geschieht, nennen wir es kindisch. Richtiger ist es, diese emotionalen
Reaktionen kindlich zu nennen!

[2. Unser Stoffwechsel steuert unsere Emotionen

Die meisten Menschen glauben irrtimlich, dass seelische Probleme etwas mit schuldhaftem
Verhalten, mit mangelnder Starke oder Willensschwéche zu tun haben. Das ist nur in ganz
seltenen Féllen so. Bevor man psychotherapeutische Gewaltakte macht, sollte man
korperliche Zusammenhange abkléren und eventuell ausschlief3en. - Hier folgen nur einige
Beigpiele:

|3. Unangenehme Gefiihle entstehen durch das, was wir essen:

Nahrungsmittelallergien fuhren nachweidich auch zu emotionalen Stérungen. Zuckerhaltige
Nahrungsmittel z.b. konnen hyperaktives oder hypoaktives Verhaten ausdsen. Jungen
werden eher hyperaktiv und aggressiv, wahrend M&dchen eher hypoaktiv und depressiv
werden.

Schmerzhafte Geflhle im Bewegungsapparat stehen oft in Verbindung mit einer Kuhmilch
Unvertréglichkeit. Der Kalziumstoffwechsel ist bei vielen Menschen gestort. Gleichzeitig tritt
oft ein Magnesiummangel auf, der sich stark auf die Spannung in den Muskeln auswirkt.
Dadurch konnen Schleimbeutel- und Sehnenscheidenentziindungen entstehen. Die Gelenke
werden nicht mehr ausreichend erndhrt und ,, rosten® ein.

Migrane verursacht starke Schmerzen, Ubelkeit, Schwindel und Depression. Seit langem sind
die stark kupferhaltigen Nahrungsmittel: Nisse, Schokolade, Schweinefleisch, Erdnisse und
Rotwein as Audoser fir Migrane bekannt. - Ein Mangel an Vitamin B1 kann Angstgefiihle
auslosen. Auch andere Vitamine der B-Gruppe wirken sich stark auf die Psyche aus, wenn sie
fehlen oder nicht verwertet werden konnen

Doch zu wenige Menschen machen sich al die gewonnenen Erkenntnis zunutze. Sobald die
alergieaudsenden  Nahrungsmittel konsequent weggelassen werden, verringern sich die
korperlichen und seelischen Symptome deutlich.

|4. Angenehme Gefiihle entstehen durch das, was wir essen: |

SlfRes macht gute Laune! Uber das Insulin entsteht im Gehirn Serotonin. Das ist en
Botenstoff, der Wohlbefinden vermittelt. Mit gentiigend Serotonin sind wir zufrieden, schlafen
besser und erfreuen uns eines guten Lebensgefuhls. Licht hat eine dhnliche Wirkung wie
Zucker. Deswegen wird in den dunklen Wintermonaten bedeutend mehr SiiRes genascht als
im Sommer.
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Bier verandert die Psyche! Hopfen - ein Verwandter der Cannabispflanze - und Hefe enthalten
weibliche Sexualhormone und unterdriicken den Sexualtrieb. Aul3erdem hat Hopfen eine
beruhigende Wirkung, weil er ein Morphin enthdt. Malz enthélt Hordenin. Dies ist mit den
bekannteren Aufputschmitteln Ephedrin und Meskalin verwandt.

Kaffe statt Licht! Je weniger Licht, desto mehr Depressionen treten auf. Deswegen trinken
Skandinavier wesentlich mehr Kaffe als Stideuropéer. Denn der stimuliert die Neubildung von
Serotonin und fuhrt so zu einem Wohlgefuhl. Koffein wirkt nicht nur anregend, sondern auch
euphorisierend.

[5. Schicksal ist steuerbar |
Wie wir an den obigen Beispielen erkennen konnen, beeinflussen wir unbewusst unser
Wohlbefinden. Well wir es unbewusst - oder besser unwissend - tun, nennen wir es Schicksal
und fuhlen uns nicht verantwortlich. Doch wir kdnnen unsere Gewohnheiten verandern und
bewusst die Verantwortung Gbernehmen. Grundlegend fur unsere psychologische Einsicht ist
eine bewusste Selbstwahrnehmung. Und diese wiederum ist die Basis fur die Fdhigkeit,
schwierige Emotionen abzuschitteln.

|6. Gefihle entstehen durch das, waswir tun |

Opiate, Morphine, Endorphine - all diese Stoffe sind in unserem Korper und haben bestimmte
Aufgaben. Sie sind wichtige Botenstoffe im Gehirn. Leider kénnen sie auch stichtig machen.
Und das nicht nur, wenn man sie vermehrt zu sich nimmt - sondern auch durch bestimmte
Tatigkeiten. Joggen und korperliche Hochstleistungen fihren zur Ausschittung von
Endorphinen. Sie machen ,high*. Je langer man Ubt, desto mehr muss man leisten, um das
gewlnschte Hochgefihl zu erreichen. Die Sucht hat zugeschlagen!

[7. Angst und Furcht iiberwinden |

Besorgtheit ist der Kern aler Angst! Je mehr man sich sorgt, desto stérker wird die Angst,
denn Sorgen sind selbstverstarkend - man nennt das auch: magisch! Im Zustand der Angst
mochten wir flichten oder kémpfen. Im Korper werden Stoffe freigesetzt, die uns stark
aktivieren. In so einem Erregungszustand sind wir kaum in der Lage, positive Losungen fir
die Risken des Lebens zu finden. Um Sorgen und Angst zu Uberwinden, haben sich
Entspannungstechniken als sinnvoll erwiesen. Durch autogenes Training oder Y oga z.b. wird
die Aufmerksamkeit von den Sorgen abgelenkt. Der Atem und der Korper wird wahrend der
Ubungen aufmerksam beobachtet. Dadurch verringert sich der Erregungszustand und die
Angst ist Uberwunden! Entspannung und Erholung sind die besten Mittel gegen Sorgen und
Angst!

|8. Melancholie und M utlosigkeit durchbrechen |
Trauer ist etwas sinnvolles. Weinen verringert die kummerausésenden Hirnsubstanzen. Wenn
aber die Trauer nicht aufhtrt und zur Depression wird, muss man etwas unternehmen. Bel
depressven Verstimmungen sind die korperlichen Vorgénge verlangsamt. Der
Erregungszustand ist unter dem normalen Niveau. Deswegen ist es wichtig, aktiv zu sein.
Aerobic, Gymnastik, Wandern oder andere korperliche Tétigkeiten sind wirksame Taktiken,
um den Energiepegel des Korpers zu heben und damit auch die Stimmung.

Die Depression lebt davon, dass man sich ausschlief3lich mit sich beschéftigt. Deswegen ist es
hilfreich, sich Menschen in Notlagen zuzuwenden. Gemeinniitzige Tétigkeit ist eines der
wirksamsten Mittel, um Mutlosigkeit und Melancholie zu Uberwinden. Spannung und
Aktivitét sind also angesagt!

[9. Wut und Zorn vermeiden |
Wenn unser Gefuhl uns vermittelt, dass wir gefdhrdet sind, geraten wir in Zorn. Leicht
verlieren wir im Zorn die Kontrolle tber unser Verhalten. Wir wollen uns wehren oder
behaupten und greifen zu Worten oder Taten, die wir nachher bedauern. Wer schon unter
Spannung steht, gerét leichter in Zorn, denn Stresshormone senken die Schwelle fir
Wutaud Oser.

Wer seinen Zorn rechtzeitig besanftigen will, darf nicht weiter in witenden Gedanken denken.
Er sollte das zornauddsende Ereignis neu bewerten, es aus einer anderen Scht sehen. Wer
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sich ablenkt, kann zornigem Streit aus dem Wege gehen. In einer Abkihlungsphase kann man
seine zornigen Gedanken abschalten. Das gelingt am besten, wenn man sich gezielt zerstreut.
Der Zorn weicht schon bald, wenn wir etwas tun, was uns gefallt! Auf jeden Fall muss man
die Kette der zornigen Gedanken unterbrechen. Nur so kann man Zorn und Wut beherrschen
lernen.

Einen Wutanfall ungehemmt auszuleben befriedigt selten. ES zerstreut auch nicht den
anfanglichen Zorn, wenn man einfach losbrillt. Wutausbriiche treiben die Erregung des
emotionalen Gehirns in die Hohe. Man steigert dadurch seinen Zorn, anstatt sich abzukthlen.
Heilend und besanftigend wirkt dagegen Verstdndnis. Wer Verstandnis entwickelt,
Uberwindet seinen Zorn!

[10. Emotionen verantwortungsvoll beeinflussen |
Wer seinen Emotionen immer frelen Lauf |8sst, verliert seine sozialen Kontakte und wird sehr
einsam. Wer mit Zucker, Alkohol, Kaffe oder anderen Genussmitteln standig seine
Stimmungen beeinflusst, schadigt seine Gesundheit stark. Unser Korper, aber besonders unser
Gehirn, reagiert auf geringste Mengen und feinste Impulse. Wer sich in eine Sucht hinein isst
oder trinkt, braucht immer grof3ere Mengen der gleichen Droge, um die gewtnschte gute
Stimmung zu erreichen. Die Stoffwechselvorgange im Korper entgleisen und werden immer
weniger fahig, selbstregulierend zu wirken. Mit einem gesunden Ausgleich zwischen
Spannung und Entspannung mehren wir unser Wohlbefinden und unsere emotionale
Intelligenz.

Verwendete Literatur: Emotionale Intelligenz - Daniel Goleman - Carl Hanser Verlag Prost
Mahizeit! Krank durch gesunde Erndhrung - Kiepenheuer & Witsch E.Blaurock-Busch:
Allergien - Selbst erkennen und behandeln - Irisana Orthomolekulartherapie - Mit
Nahrstoffen hellen - Natura Med Verlag

Das Drama—-Dreieck

Emotionale Abhangigkeit tberwinden
Vortrag am 13. Februar 2001 im Cafe F. e.V., Pulheim

Das Drama-Dreieck ist ein Bild aus der Transaktions-Analyse, das uns verdeutlichen kann,
wo wir in Rollenmustern stecken, die uns daran hindern, ganz wir selbst zu sein. Solange wir
in Rollen gefangen sind, sind wir emotional von den anderen Mitspielern abhéngig. Das
Festhalten am Drama—Dreieck verhindert emotionale Eigensténdigkeit und damit gleichzeitig
begliickende Beziehungen zu anderen Menschen. Um die Rollenspiele zu tberwinden, wollen
wir uns erst die drei Rollen, die unserem Leben eine dramatische Richtung geben, genau
anschauen:

Wir kennen uns alle in der Rolle des OPFERS:
Das Opfer fuhlt sich verfolgt, angegriffen, klein, schwach, hilflos, unverstanden, bedlrftig, es
ist angstlich, unsicher, traut sich nichts zu, es fuhlt sich schuldig, unwert, minderwertig,
ungeliebt,
Das OPFER sagt:
Ich kann nicht, ich mbchte gerne, ich weil3 nicht, ich schaff das nicht, das schaff ich nie, ich
brauch dich, ohne dich kann ich nicht (leben), ich bin einsam, lal3 mich nicht allein ...
USW.USW.
OPFER reagieren mit trauriger oder weinerlicher Stimme, gebiickter Korperhatung,
depressiven Stérungen, sind voller Selbstmitleid, drehen sich im Kreis und kommen nicht von
der Stelle.
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Wir kennen die Rolle des VERFOLGERS:
Er macht uns Vorwirfe oder beachtet uns nicht, er nimmt keine Ricksicht auf uns oder setzt
sich Uber unsere Winsche hinweg, er ist unzufrieden mit uns, makelt an uns rum, kritisiert
uns standig, setzt uns unter Druck ... usw. usw.
Der VERFOLGER sagt:
Du bist zu schwach, zu dumm, zu krank, zu ungebildet ...; oder: Das schaffst du nie, immer
macht du es nicht so und so, nie kannst du tun was ich sage, wie oft muf3 ich es dir noch
erklaren,
VERFOLGER reagieren unmutig, argerlich, witend, ungeduldig, aggressiv,

Die Rolle des RETTERS erleben wir:

Wenn uns jemand hilfreich zur Seite steht, wenn jemand uns unterstiitzt und fordert, wenn
jemand uns Mut macht, Zuspruch und Anerkennung gibt, wenn uns jemand aufbaut, gute
Ratschlage gibt, uns etwas abnimmt, fur uns einspringt, hilfreichist ... usw. usw.
Der RETTER sagt:
Ich helfe dir, ich mach das fur dich, das kannst du so und so machen, du wirst das schon
schaffen, ich bin fur dich da, wir schaffen das zusammen,
RETTER reagieren flursorglich, mitfihlend, verstandnisvoll, sind hilfsbereit, mutmachend,
unterstiitzend, anregend, motivierend,

VERFOLGER

OPFER RETTER

JEDER spielt alle drei Rollen!
Wenn wir uns wie Opfer fuhlen und verhalten, sind wir in der Opferrolle.
Wenn wir Vorwurfe machen — auch unausgesprochene — sind wir in der Verfolgerrolle.
Wenn wir uns anschlief3en »versdhnen« und flrsorglich werden, sind wir in der Retterrolle.
Wir spielen diese drei Rollen mit Partnern, Kindern, Verwandten, Freunden, Kollegen,
Vorgesetzten — und leider auch innerlich mit uns selbst. Dieses Verhaten schwécht uns
enorm: Wir machen uns selbst Vorwurfe, schimpfen mit uns, fihlen uns minderwertig,
schlecht usw. und finden dann doch wieder einen Weg, um uns selbst aufzubauen usw. Wenn
wir nicht konzentriert aussteigen, bleiben wir in den Rollen stecken und werden niemals
emotional unabhangig.

Aussteigen aus den Rollen:
Die VERFOLGERROLLE ist die aktivste Rolle im Drama—Dreieck. Deswegen ist das auch
der Punkt, an dem wir am besten und leichtesten aussteigen konnen. Wer das will, braucht
allerdings Durchhaltevermbgen und einen langen Atem, denn die Rollenmuster haben sich
léngst verselb-standigt und sind uns zur zweiten Natur geworden.
I ch mache niemanden mehr Vorwiirfe, weder laut noch leise:
Weder meinen Eltern, noch meinen Partnern, weder meinen Kindern, noch meinen Kollegen.
Ich schimpfe auch nicht auf die Politik, die Religion oder die Gesdllschaft. 1ch mache auch
meinen Haustieren keine Vorwirfe. Ich mache weder das Wetter noch irgend etwas anderes
verantwortlich fir mein Verhalten.
Ich mache mir selbst keine Vorwirfe mehr. Ich lasse die Vergangenheit ruhen und
konzentriere mich auf den heutigen Tag. Ich gehe verstandnisvoll und liebevoll mit mir selbst
um.
Ich nehme Vorwirfe von anderen nicht an und lasse mich dadurch nicht mehr in die
Opferrolle dréngen.
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Ich lasse mich auch von anderen die in der Opferrolle sind nicht als Retter kddern. Ich traue
anderen Menschen zu, dass sie ihre Probleme selbst bewaltigen kénnen.

Ich bemiihe mich um einen sachgemél3en Umgang mit allen Situationen und lerne, Kritik
sachlich und verniinftig zu tben. Ich werte weder mich noch andere ab — doch ich htite mich
ebenso davor, andere zu bewundern und anzuhimmeln.

Wenn ich diesen Weg konsequent verfolge, werde ich stark und unabhéngig, wird mein Leben
lebendiger, erflllter, gliicklicher. Meine Beziehungen werden tiefer, echter, emotionaler und
ich selbst entwickle meine ureigene Kreativitét. Ich kann N&he besser zulassen, ich kann
geben und nehmen im Gleichgewicht halten, ich kann lodassen, wenn es an der Zeit ist.
Meine Angste und Unsicherheiten verschwinden allmahlich. Dadurch werde ich zu einem
gereiften und weiseren Menschen. Wer eswagt, gewinnt!

Intelligente Geflihle
Vortrag in der VHS Wuppertal am 8. Oktober 1997

Emotionen sind Handlungsimpulse; Steuerungen im Gehirn regeln unseren Stoffwechsdl:

zZorn Blut stromt in die Hande - kdmpfen

Furcht Blut stromt in die Beine - fliehen

Trauer Energie verlangsamt sich - sich zuriickziehen

Gluck Energie steigert sich - allgemeine Aktivierung

Liebe Energie schafft Entspannung - gesteigerte Kooperation
Uberraschung Blickfeld erweitert sich durch mehr Licht - informieren
Abscheu Abwendung, Ekel - sich verschlief3en, sich schitzen
Entstehung unserer Gefuhle:

Die biologische Struktur der Emotionen hat sich im Gehirn in vielen Millionen Jahren
entwickelt. Erst in den letzten 10.000 Jahren hat sich durch die zunehmende Zivilisation die
Rationalitéat entwickelt. Unser viel gepriesener Verstand ist also noch sehr jung! Beide
Systeme arbeiten zusammen und erganzen sich, alerdings nicht immer optimal. Wir miissen
kontrollierend eingreifen. Wenn wir das nicht tun, reagieren wir moglicherweise heute noch
wie Menschen aus grauer Vorzeit!

Vom IQ zum EQ:

Der 1Q mif3t und bewertet das rationale oder logische Denkvermégen. Gardner unterscheidet
sieben wesentliche Spielarten der menschlichen Intelligenz, die weit dartiber hinausgehen und
in jedem Menschen natlrlicherweise zusammenwirken. Soziade Fahigkeiten sind oft
wesentlich wichtiger, als logisches Denken. Aul3erdem haben Gefuhle eine vollig andere
Logik als der Verstand. So geht es beim EQ geht um ganzheitliche Fahigkeiten.

Ein breites Spektrum:

sprachliche Fahigkeit - Sprache und Ausdruck

mathematisch-logische Geschicklichkeit - rechnen und logisch Denken

raumliche Fahigkeit - z.b. Orientierungssinn,

kinasthetische Fahigkeit - Korperwahrnehmung, Anmut der Bewegung
musikalische Gaben - feines Gehor, Musikalitét

interpersonale Fahigkeiten - Menschenkenntnis, Menschenfiihrung,
Einfuhlungsvermtgen

intrapsychische Fahigkeit - Einsicht; Ubereinstimmung des Lebens mit den eigenen
Empfindungen schafft Zufriedenheit

DU WNPE

\‘

Emotionale I ntelligenz:
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1 Eigene Gefiihle kennen und erkennen

2 die eigenen Gefiuihle kontrollieren, steuern und situationsgerecht handhaben
3 Gefuihle anderer erkennen und durchschauen
4 erfolgreich mit den Gefuihlen anderer umgehen

Emotional geschickte Menschen sind klar im Denken - das bedeutet, se sind nicht von
unbewufldten Gefuhlen gesteuert. Emotionale Intelligenz ist die Féhigkeit der ganzheitlichen
Wahrnehmung. Es geht darum verstéandnisvoll mit anderen Menschen umzugehen und
angemessen auf ihre Eigenarten zu reagieren.

Zauberschllissel Empathie
VHS Vortrag von Rahel Blrger-Rasguin am 18.03.1998 in der VHS Wuppertal

[1. Zauberschliisse |
Ein Prinz ohne Waffen wird von enem Drachen verfolgt und bricht - ohnmachtig vor Angst -
zusammen. Als e nach einiger Zeit wieder zu sich kommt, sieht er den Drachen getétet dort liegen.
Eine hohere Macht hat ihn errettet! Nach einigem Hin und Her entschlieft sich der Prinz zu einer
gefahrlichen Aktion. Er will die Tochter der néchtlichen Konigin retten. Dazu bekommt er eine
Zauberflote geschenkt. Ein Gefahrte wird ihm zugeteilt, der Zaubergldckehen bekommt.

Auf ihrem Weg durch vide Gefahren benutzen beide die Zauber-Instrumente. Doch manchmal
vergessen sie diese auch und missen erst von Engeln erinnert werden, dal? sie einen Zauber besitzen.

|2. Empathie - unser angeborener Zauberschliissel |
Empathie kommt aus dem Griechischen von empatheia und bedeutet EinfUhlung. Es geht dabel um
eine ungestérte emotionale Kommunikation. Die Grundlagen der Empathie wurden in den 20er Jahren
dieses Jahrhunderts bei Kleinkindern und Primaten entdeckt. Uber Gestik, Mimik, Korpersprache
wurde deutlich, wer sich , einfiihlen, kann und wer nicht.

Die biologische Voraussetzung fur Einfuhlungsvermdgen ist in unserem Gehirn verankert. Im
Zusammenspid  zwischen Manddkern und Sehrinde (was wir vom anderen sehen) werden
aufgenommene Eindriicke blitzschnell verarbeitet und fihren zu spontanen Einschétzungen oder
Reaktionen. Wenn diese biologische Bahn nicht durch schwere Traumata gestort ist, kann schon ein
Saugling von wenigen Monaten einfihlsam reagieren. Wir erleben das bei Kleinkindern in der Form,
das eines weint und das andere mit weint. Durch die korperliche Nachahmung von Bewegung und
Haltung, fuhlt sich das Kind in die Situation des anderen ein.

Wenn wir erwachsen sind, machen wir es nicht anders. Wir reagieren - wenn auch meist unbewuf3t -
auf die geheimen Botschaften, die uns der andere durch Mimik, Gestik, Tonfall usw. vermittet. Die
Sprache der Emotionen ist nonverbal. Wenn Worte und nonverbale AuRerungen bei eéinem Menschen
nicht Gbereinstimmen, dann liegt die Wahrheit in dem wie er es sagt und nicht in dem was er sagt!!!

| 3. Empathie und Beziehungen |
Die Voraussetizung zu einer ungetribten Wahrnehmung ist Selbstkontrolle, innere Ruhe und
Gelassenheit. Aul3erdem ist es wichtig, die eigenen Gefihle angemessen zu aufern. Die Grundlage
dafur ist @n Minimum an Sebstwahrnehmung. Nur, wenn ich mich sebst wahrnehmen - erkennen -
kann, bin ich auch in der Lage den anderen in seinem Anderssein wahrzunehmen. Durch
Sdlbsterkenntnis und Einfihlungsvermogen gewinne ich die Fahigkeit, meine Beziehungen gliicklich
gestalten zu kénnen.

Empathie ist die Fahigkeit, zu erkennen, was der andere empfindet und sich emotional auf den anderen
Menschen einzustellen.

| 4. Grenzen akzeptieren ohne Gefilhle abzuschalten |
Jeder von uns hat seinen ureigenen Zauber. [hn bewuf3t zu benutzen macht ihn zu einem Schitissdl, um
erfullt durch dieses Leben zu gehen und um Beziehungen gliicklich zu gestalten. Das Zid unseres
bewuften Bemihens um Empathie konnte sein: ,, Nattirliche Vorgange ohne Angst zu erleben!* (Zitat
einer Zuhorerin) Dazu gehdrt es auch, die eigenen Grenzen ehrlich anzunehmen. Grenzen akzeptieren
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kann: Trauer, Schmerz, Wut oder Angst ausldsen. Diese Gefuihle sollten wir wohlwollend - vidleicht
auch demditig - annehmen.

»Einem Meinungen aufzwingen, ist schon grausam, aber von einem verlangen, e miisse empfinden,
was e nicht empfinden kann, das ist tyrannischer Unsinn.” J.W. Goethe

Trauer ist auch Liebe! (Zitat aus einer Talkshow)
Verwendete Literatur: Emotionale Intelligenz - Daniel Goleman - Carl Hanser Verlag; Der

wunderbare Weg, M. Scott Peck - Goldmann Verlag; Mozarts Zauberfltte, Text:Emanuel
Schikander

Lernimpulse durch Geflihle
VHS Vortrag von Rahel Blrger-Rasguin am 26.08.1998

|1. Anpassung ist lebenswichtig |
Auf einer Wiese wachsen Gansebliimchen und recken sich der Sonne entgegen. Nach einiger
Zeit kommt der Rasenméher und schneidet sie kurz. Sie wachsen weiter und bilden erneut
Bluten aus. Doch diesmal sind die Stengel ganz kurz. Als der Rasenméher das néchste Mal
Uber sie hinweg féhrt, blelben die Bliten dran. Die Ganseblimchen haben gelernt, sich
anzupassen. Dadurch ist ihr Uberleben gesichert. Wenn eine langere Zeit kein Rasenméher
kommt, recken sich die Ganseblimchen schnell wieder der Sonne entgegen und werden
hoher.

Menschen passen sich dhnlich schnell an ihre Umgebung an, wenn sie im Sauglings- und
Kleinkindalter sind. Egal, unter welchen Bedingungen sie leben: Sie finden einen Weg, damit
umzugehen oder wenigstens das nackte Uberleben zu sichern..

|2. Erfahrungen prégen unser Gehirn |
Was uns von den Ganseblimchen unterscheidet, wird erst dann deutlich, wenn sich die
Umgebungsbedingungen verandert haben. Anstatt, wie die Blumen, die neuen Bedingungen
blitzschnell zu nutzen, verhalten wir uns weiter so, als ob sich nichts verandert hétte. Dadurch
bekommen wir eine Menge Probleme.

Dieses Verhalten hat nichts mit Sturheit oder mangelndem Wollen zu tun. Vielmehr liegt es
daran, dal3 in unserem Gehirn Erfahrungen gespeichert werden. Doch auch ein Mangel an
Erfahrung hat Auswirkungen. Wenn eine Verdnderung eintritt, hat das Gehirn noch keine
Schaltung dafur. Zum Glick ist unser menschliches Gehirn unter normalen Bedingungen bis
ins hohe Alter lernfahig.

[3. Geflihle stoRen unsan |
Schone Gefuhle und Sehnslichte weisen uns darauf hin, was wir uns winschen, was wir
maochten, was wir erreichen wollen. Durch sie werden Kréfte freigesetzt, die uns neugierig
und risikobereit machen. Damit kénnen die meisten leichter umgehen, als mit schwierigen
Gefuhlen.

Unangenehme Geflihle machen uns darauf aufmerksam, was wir noch nicht kénnen. Doch wir
wollen - meist unbewul3t - solche Gefiihle moglichst vermeiden oder abbauen. So werden
Situationen der Kindheit, die zu schlechten Gefuhlen fuhrten, im Kleinen wiederbelebt, damit
wir diesmal anders auf die Situation reagieren konnen. Das ist einer der Grinde daftr, dal3d wir
in unterschiedlichen Konstellationen Eltern - Kind - Beziehungen wieder erleben. Diese
werden unbewul3t durch uns selbst provoziert. Aber nicht, damit wir wieder Schlechtes
erleben, bestraft werden oder dergleichen, sondern damit wir als Erwachsene reagieren lernen.
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|4. Gefiihle kommen aus dem Gehirn |
Unsere Gefuihle sind im Gehirn angelegt und gespeichert. Es haben sich Briicken und Bahnen
gebildet, die gewohnten Geflhlen folgen. Um ate anstrengende Bahnen zu verlassen, muf3
man sie entscharfen. Bricken missen abgerissen - das heil3t nicht mehr benutzt werden -
damit wir innerlich frel werden.

Schwierige Gefuhle haben wichtige Botschaften. Wir kénnen bel Meditationen oder kreativen
Tatigkeiten alte Gefihle neu beleben, um sie zu verstehen, umzusetzen und dann
umzuformen. Wenn wir die Botschaft verstehen, verschwinden die schlechten Gefihle, well
sie dann ihren Auftrag erfullt haben.

|5. Gute Gewohnheiten trainieren das Gehirn

Wenn wir in einer bekannten Situation neue Gewohnheiten eintben, wachsen im Gehirn
Synapsen, die zuvor nicht vorhanden waren. Es entstehen neue Wege und Brucken, denen
unsere Gefiihle nun folgen konnen.

Wir koénnen Gefuihle malen, beschreiben oder tanzen. Wir konnen Rollenspiele Uiben oder uns
den Erfahrungen unseres Korpers - bei Bioenergie, Ta chis, Shiatsu oder anderen
Korpertechniken - vertrauensvoll Uberlassen. Uberall da, wo wir Altes tberwinden und Neues
lernen, entwickeln sich auch unsere Gefuihle. So kann Unsicherheit zu Sicherheit, Angst zu
Vertrauen werden. Aus Schuchternheit kann Selbstbewuf3tsein werden und aus Resignation
und Depression kann L ebensfreude erwachsen!

Verwendete Literatur: Emotionale Intelligenz - Daniel Goleman - Carl Hanser Verlag; Der
wunderbare Weg, M. Scott Peck - Goldmann Verlag; Daniel Hell - Welchen Sinn macht
Depression? Rororo; Laura Day - Pl Praktische Intuition -dtv; In dir lebt das Kind, das du
warst - W.Hugh Misseldine - Klett-Cotta;
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