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1.
Auf Automatik laufen

Wie unbewusste Erinnerungen unser Leben
steuern

Warum gerdt eine schone, intelligente Frau stindig an die falschen
Mdnner und wirft sich, wenn diese sich von ihr trennen wollen, vor
ihnen auf den Boden, umklammert ihre Knie und fleht sie an, sie nicht
zu verlassen?

Ben ist ein erfolgreicher Geschdftsmann. Warum ist er immer dann,
wenn er eine Prdsentation halten muss, starr vor Angst?

Sophia probiert seit Jahren einen Therapeuten nach dem anderen
aus, weil sie wissen will, warum sie sich fast stindig bedroht fiihlt,
Angst vor dem Verlassenwerden und eine Essstorung hat. Am merk-
wiirdigsten ist, dass ihr immer wieder Bilder von der Farbe Rot und
einer Kerze kommen. Das alles ergibt fiir sie keinen Sinn, passiert
ihr aber schon, so lange sie denken kann.

Interessanterweise gibt es fiir alle diese Probleme eine Erkldrung, die
mit der Funktionsweise unseres Gehirns zusammenhéngt. In diesem
Buch erforschen wir die Ursachen fiir derartige Schwierigkeiten wie
auch die Schritte, die wir zu ihrer Uberwindung tun kénnen.



Warum wir leiden

Tatsache ist, dass es uns allen hin und wieder schlecht geht. Stindig
erleben wir Situationen, die uns zu schaffen machen. Doch sollten
wir auch dann noch leiden, wenn das entsprechende Erlebnis in der
Vergangenheit liegt, dann deswegen, weil die Verdrahtung unseres
Gehirns unseren Geist beeinflusst. Machen Sie einmal folgendes Ex-
periment, um das selbst zu iiberpriifen. Ich gebe Thnen einen Satz
vor, und Sie schauen, was Thnen dazu als Erstes in den Sinn kommt:

Rosen sind rot.

Die Chancen stehen gut, dass Menschen, die in den Vereinigten Staa-
ten aufgewachsen sind, dazu als Erstes einfillt: Veilchen sind blau.
[Anm. des Verlags: Es handelt sich um einen beliebten Kinderreim,
der lautet: »Roses are red, violets are blue, sugar is sweet, and so are
you.« Dieser Reim ist in Amerika ebenso bekannt wie bei uns zum
Beispiel »Hoppe, hoppe Reiter« oder »Heile, heile Segen«.] Diese
Reaktion ist fast schon ein Reflex, dhnlich dem Kniescheibenreflex,
und sie zeigt einen wichtigen Zusammenhang auf, denn mentale Re-
aktionen beruhen auf kdrperlichen Vorgiangen. Thr Gehirn ist so pro-
grammiert, dass es genauso reagiert wie Thr restlicher Korper. Ganz
gleich, wie alt Sie sind oder welches Geschlecht Sie haben, wenn
jemand an einer bestimmten Stelle auf Thr Knie schlédgt, schnellt
es vor. Ahnlich automatisch reagiert Thr Geist, ganz gleich, welche
Absicht Sie haben. Wann haben Sie diesen oder einen vergleichba-
ren Kinderreim zum letzten Mal gehdrt? Wenn Sie nicht mit kleinen
Kindern zusammenleben, wahrscheinlich vor vielen, vielen Jahren.
Trotzdem kommen Ihnen, nachdem Sie die erste Zeile eines bekann-
ten Reims gehort haben, die ndchsten Worte automatisch in den Sinn.
Solche automatischen Reaktionen konnen wunderbar und niitzlich
sein. Sie zeigen, wie stark unser Geist uns beeinflusst — aber nicht
immer erweist er uns gute Dienste.
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Schauen wir uns die beiden Satze einmal néher an. Die Reaktion
von Menschen in den USA auf Rosen sind rot ist keine iiberlegte
Einschitzung der Bedeutung dieser Worte. Thr Geist reagiert auto-
matisch, als wire diese Aussage wahr. Aber Rosen sind nicht immer
rot. Es gibt auch gelbe, rosafarbene, violette, ja Rosen in fast allen
Farben. Trotzdem scheint der Satz, ohne dass wir ihn hinterfragen,
auf den ersten Blick richtig zu sein. Und was ist mit dem zweiten?
Veilchen sind blau. Stimmt das wirklich? Nein, tatsachlich sind Veil-
chen violett. Aber diese Zeile kommt Amerikanern in den Sinn, ganz
gleich, ob sie stimmt oder nicht.

Wabhrscheinlich macht der Satz weder Sie noch die meisten Ame-
rikaner traurig. Doch kdnnen derartige automatische Reaktionen —
wie hier die Komplettierung des Kinderreims — eine ganze Reihe von
Problemen verursachen, die uns ungliicklich machen und Familien
und Gemeinschaften zerstoren. Die gleichen Prozesse von Geist be-
ziehungsweise Gehirn, die es uns ermdglichen, einen Reim zu er-
génzen oder Lieder mitzusingen, die wir seit 20 Jahren nicht gehort
haben, konnen Depressionen, Liebeskummer und manchmal auch
korperliche Schmerzen auslosen.

Dieser Kinderreim hat uns aber noch mehr zu sagen. Auf die bei-
den ersten Verse Rosen sind rot, Veilchen sind blau folgen die Zeilen
Zucker ist stif3, und das bist auch du. Ein schones Gefiihl kommt hier
zum Ausdruck, das sich ebenfalls fast automatisch einstellt. Doch
wissen wir alle, dass Zucker zwar siil} ist, Menschen aber sehr viel
komplizierter sind. Jeder von uns ist eine Mischung aus siif}, sauer
und sé@mtlichen nur denkbaren Geschmacksrichtungen. An irgendei-
nem Punkt im Leben ist jede und jeder von uns érgerlich, traurig,
eifersiichtig, bitter, verletzt, unsicher, gliicklich oder liebenswiirdig.
Und wenn wir das sind, verhalten wir uns auch entsprechend. Den
einen Augenblick schétzen wir unseren Partner oder unsere Partnerin
und konnten ihn oder sie standig kiissen. Und schon am nichsten Tag
bringt uns derselbe Mensch dazu, dass wir vor Wut explodieren und
ihn frustriert anschreien konnten.
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Wir konnen also festhalten, dass manches von dem, was wir als
Heranwachsende gelernt haben, stimmt, anderes jedoch nicht. Als
Kinder kénnen wir zwischen beidem oft nicht unterscheiden, und
hiufig ist das, was wir fiir wahr halten — wie unsere Uberzeugung,
minderwertig zu sein, weil man uns eingeschiichtert oder zuriickge-
wiesen hat, oder fiir die Scheidung unserer Eltern verantwortlich zu
sein —, einfach eine falsche Wahrnehmung. Trotzdem haben die mit
diesen Erfahrungen verbundenen Uberzeugungen Auswirkungen
und kommen unser ganzes restliches Leben lang automatisch hoch,
ohne unserer bewussten Kontrolle zu unterliegen.

Jede Erfahrung, die wir in unserem Leben gemacht haben, wird
zu einem Baustein fiir unsere innere Welt und steuert unsere Reak-
tionen auf sdmtliche Ereignisse und Personen, die uns in unserem
Leben widerfahren bezichungsweise begegnen. Wenn wir etwas
»lernen«, wird diese Erfahrung in Netzwerken von Gehirnzellen, die
wir »Neuronen« nennen, korperlich abgespeichert. Diese Netzwerke
formen unseren unbewussten Geist ganz real, denn sie bestimmen,
wie unser Gehirn die Welt interpretiert, und sie steuern, wie wir uns
von Augenblick zu Augenblick fiihlen.

Unsere Erinnerungen umfassen Erfahrungen, die wir vor vielen
Jahren gemacht haben, und unserem bewussten Verstand ist oft nicht
klar, dass diese Erlebnisse immer noch Auswirkungen aufuns haben.
Doch weil diese Erinnerungen im Gehirn kdrperlich gespeichert
sind, kommen sie unkontrolliert hoch, wie zum Beispiel in Form der
automatischen Reaktion auf den Satz Rosen sind rot, und farben auch
unsere Sicht jeder neuen Situation, der wir begegnen. Sie kdnnen
bewirken, dass wir uns unattraktiv finden, obwohl das nicht stimmt,
oder uns deprimiert fithlen, wenn alle um uns herum fréhlich sind.
Und sie konnen uns heftigen Liebeskummer bereiten, wenn ein
Mensch uns verldsst — auch wenn uns bewusst ist, dass diese Person
uns iiberhaupt nicht guttut und es ein groBer Fehler wére, die Bezie-
hung fortzusetzen. Im Grunde genommen stellen viele der Gefiihle
und Verhaltensweisen, die unsere Lebensfreude triiben, Symptome
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dar, die aus diesem Gedichtnissystem stammen, das unser Unbe-
wusstes gestaltet.

Greifen wir das anfidngliche Beispiel noch einmal auf: Warum
wdhlt eine schone, intelligente Frau stindig die falschen Mdnner und
wirft sich, wenn diese sich von ihr trennen wollen, vor ihnen auf den
Boden, umklammert ihre Knie und fleht sie an, sie nicht zu verlassen?

Es fallt Justine nicht weiter schwer, einen Freund zu finden. Ihr
Problem ist, die Beziehung zu halten. Inzwischen 25 Jahre alt, wéhlt
sie meistens Ménner mit irgendeinem »Haken«, die emotional ver-
schlossen sind. Schon bald, nachdem sie die Beziehung eingegangen
ist, beginnt sie zu klammern, und schlieBlich trennt sich ihr Freund
von ihr. Wenn das passiert, weint sie hysterisch, féllt auf die Knie,
umklammert mit ithren Armen die Beine des Mannes und fleht ihn an,
bei ihr zu bleiben. In der Therapie verfolgten wir die Ursache fiir
dieses Verhalten zuriick bis zu einem Ereignis, das an einem Sonn-
tagabend passierte, als Justine sechs Jahre alt war. Damals lebte sie
mit ihren Eltern in einem zweistockigen Haus. An jenem Abend tob-
te ein schwerer Sturm, der ihr groe Angst machte, und so begann
sie oben in ihrem Schlafzimmer zu weinen und nach Mutter und Va-
ter zu rufen. Thre Eltern salen jedoch in der Kiiche im Erdgeschoss.
Der Sturm iibertonte Justines Rufen, die Eltern horten sie nicht. So
kamen sie auch nicht, um sie zu beruhigen, und schlie8lich weinte
das Kind sich in den Schlaf.

Wie kann eine so alltdgliche Situation verantwortlich fiir die Pro-
bleme dieser jungen Frau sein? Wir alle haben in unserer Kindheit
heftige Stiirme oder Gewitter erlebt, doch nur fiir einige von uns hat-
te das negative Folgen. Die genaueren Griinde dafiir werden wir in
spateren Kapiteln erforschen. Fiir jetzt reicht es zu wissen, dass wir,
wenn wir negative Reaktionen und Verhaltensweisen aus der Gegen-
wart direkt bis zu fritheren Erinnerungen zuriickverfolgen konnen,
diese als »unverarbeitet« definieren — das heil3t, sie sind im Gehirn
so abgespeichert, dass sie immer noch mit den Emotionen, korperli-
chen Empfindungen und Uberzeugungen verbunden sind, die wir vor
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vielen Jahren hatten. In jener stiirmischen Nacht hatte Justine als
Kind panische Angst und glaubte, in Gefahr zu sein. Ihre Eltern ka-
men nicht, als sie nach ihnen rief, was ihr das Gefiihl vermittelte, im
Stich gelassen zu werden in einem Moment, in dem sie die beiden
wirklich brauchte. Diese Erinnerung, die in ihrem Gehirn zusammen
mit der groBen Angst der Sechsjéhrigen abgespeichert wurde, wird
immer dann ausgelost, wenn ein Partner sie verldsst. An diesem
Punkt verhilt sie sich nicht mehr wie eine erwachsene und kompe-
tente 25-jahrige Frau, sondern wie das verdngstigte kleine Madchen,
das im Dunkeln allein gelassen wurde. Der Zusammenhang ist evi-
dent, da Sturm und Trennung beide mit dem Gefiihl von Einsamkeit
und Verlassenheit einhergehen. Aus diesem Grund erlebt Justine
Trennungen unbewusst als »grof3e Gefahr«.

Wir alle erleben solche Zusammenhénge stindig. Sie sind meis-
tens auch der Grund fiir all die typischen Eigenarten, die wir an uns
und den Menschen in unserem Leben lieben oder hassen, und zeigen,
wie unser Gehirn versucht, sich aus der Welt, in der wir leben, einen
Reim zu machen. Das Aufspiiren dieser Gedéchtnisverbindungen ist
allerdings nur der erste Schritt, um unser Denken, Verhalten und
Fiihlen zu verdndern. Wir miissen nicht nur verstehen, woher etwas
kommt, sondern auch wissen, was wir dagegen unternechmen kon-
nen. In diesem Buch erforschen wir, wie wir herausfinden, welche
Erinnerungen unseren personlichen Problemen und unseren Bezie-
hungsschwierigkeiten zugrunde liegen, was wir tun kénnen, um die-
se selbst zu iiberwinden, und wie wir erkennen, wann wir uns dafiir
professionelle Unterstiitzung suchen sollten.

Wir werden auch einen griindlichen Blick auf die Funktionsweise
unseres Geistes werfen, das hei3t auf die komplexen Verbindungen,
die unser Bewusstsein gestalten. Hierzu greife ich zuriick auf Bei-
spiele, die einige der iiber 70.000 Therapeutinnen und Therapeuten
beigesteuert haben, die weltweit eine Therapieform anwenden, wel-
che als EMDR bekannt ist (englisch: Eye Movement Desensitization
and Reprocessing, deutsch: Desensibilisierung und Neuverarbeitung
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durch Augenbewegung). Diese Therapie hat im Laufe der letzten
20 Jahre Millionen von Personen geholfen, und viele von ihnen be-
richten in diesem Buch detailliert von ihren Erfahrungen, weil sie
dazu beitragen mochten, den Prozess, wie Menschen sich verdndern
konnen, zu »entmystifizieren«. Die Forschung hat gezeigt, dass be-
reits durch eine einzige EMDR-Verarbeitungssitzung tiefgreifende
Verdnderungen erfolgen konnen. Die Klienten, die in diesem Buch
von ihren Erfahrungen berichten, 6ffnen uns damit ein »Fenster zum
Gehirng, denn die Verbindungen, die sie herstellen konnten, geben
uns Antworten auf die Frage, warum wir alle auf unsere ganz einzig-
artige Weise auf diese Welt reagieren.

Die EMDR-Therapie fokussiert die unverarbeiteten Erinnerun-
gen, welche die negativen Emotionen, Empfindungen und Uberzeu-
gungen enthalten. Durch Aktivierung des Informationsverarbei-
tungssystems des Gehirns (das ich in Kapitel 2 ndher erldutere) kon-
nen die alten Erinnerungen »verdaut« werden. Das heif3t, wir lernen,
was niitzlich ist, verabschieden, was unniitz ist, und speichern die
Erinnerungen dann so ab, dass sie uns nicht linger schaden. So hat
Justines Therapeut zum Beispiel den Gewittersturm anvisiert und das
von Justine damit verbundene Gefiihl, allein und in Gefahr zu sein.
Als Justine die Erinnerung an den Sturm erst einmal verarbeitet hat-
te, verschwand das kindliche Gefiihl des Entsetzens und wurde er-
setzt durch das Gefiihl, in Sicherheit zu sein, und die Uberzeugung,
als Erwachsene selbst fiir sich sorgen zu konnen. Parallel dazu 16sten
sich auch ihre Beziehungsprobleme auf, da ihr neues Selbstgefiihl
dazu fiihrte, dass sie andere Partner wihlte. Hitten Justines Eltern sie
missbraucht oder vernachléssigt, hatte sie sich in der Therapie natir-
lich noch mit weiteren Erinnerungen auseinandersetzen miissen.
Aber ganz gleich, wie viele schwierige Erinnerungen eine Klientin
oder ein Klient haben mag, suchen wir bei dieser Form von Therapie
grundsitzlich einen solchen Zugang zum »Unbewussten«, dass in
den Verarbeitungssitzungen schnelle Einsichten, Verbindungen und
Verdnderungen mdglich werden.
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Was ist der unbewusste Geist?

Die meisten Menschen denken beim Unbewussten an die Psychoana-
lyse und Filme, welche die freudsche Sicht von psychischen Konflik-
ten sowie symbolische Triume und Gesten behandeln. Aus psycho-
analytischer Sicht ist fiir eine erfolgreiche Behandlung generell eine
jahrelange Redetherapie und »Durcharbeitung« der Probleme erfor-
derlich, um Einsichten zu gewinnen und die Kréfte, die im Verbor-
genen arbeiten, in den Griff zu bekommen. Eine solche Therapie
kann sehr wertvoll sein, doch gilt es zu bedenken, dass Freud seine
ersten Schriften zu Beginn des letzten Jahrhunderts verdffentlichte
und sich seitdem vieles verdndert hat. In den vergangenen Jahrzehn-
ten gab es viele neue Vorstdfle auf dem Gebiet der neurobiologischen
Technologien, die unser Verstindnis davon, wie diese »inneren Kraf-
te« tatsdchlich beschaffen sind, grundlegend erweitert haben. Die
Erforschung des Unbewussten, wie wir sie in diesem Buch verfol-
gen, basiert auf der Funktionsweise des Gehirns selbst. Wenn wir
verstehen, wie unsere Erfahrungen das physische Fundament fiir
unsere emotionalen und physischen Reaktionen bilden, wissen wir
auch, warum wir bisweilen mental »festgefahren« sind und automa-
tisch reagieren, und was wir dagegen unternehmen konnen.

Nehmen wir zum Beispiel unseren zweiten Fall:

Ben ist ein erfolgreicher Geschdfismann. Warum ist er immer
dann, wenn er eine Prdsentation halten muss, starr vor Angst? Er
selbst beschreibt seine Situation mit folgenden Worten:

»So lange ich denken kann, habe ich Angst, vor Menschen zu ste-
hen und etwas darstellen oder vermitteln zu miissen. Meine Hénde
beginnen zu schwitzen, die Stimme rutscht mir weg, mein Herz rast,
und ich denke Dinge wie: >Ich bin ein Idiot. Ich kann das einfach
nicht. Alle hassen mich.« Manchmal hatte ich so heftige Angst, als
stiinde mein Leben auf dem Spiel. Klingt lacherlich, aber genauso
war es. In meiner Schulzeit gehdrten 6ffentliche Auftritte und Vor-
trage einfach zum Stundenplan. Und in meinem Berufist es genauso.
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Irgendwie habe ich mich da immer durchgemogelt, aber angenehm
war das nie. Tatsdchlich habe ich vor und nach jedem dieser » Auftrit-
te« gelitten. Ich bin mit nahestehenden Menschen vorher immer alles
ganz genau durchgegangen, was fiir die natiirlich auch keine wirkli-
che Freude war. Aber was ich auch versuchte, wirklich besser wurde
es nicht. Ich habe viele unterschiedliche Therapien ausprobiert.
Manchmal schien es ein wenig besser zu gehen, doch dann kamen
die Angste mit voller Wucht zuriick.«

Ben begann eine EMDR-Therapie und konnte durch Anwendung
der verschiedenen Verfahren, die wir in diesem Buch noch kennen-
lernen werden, die Ursache fiir seine Probleme herausfinden und sei-
ne Reaktionen dndern. Dabei entdeckte er Folgendes: »Es stellte sich
heraus, dass meine Schwierigkeiten auf ein Ereignis zuriickgingen,
das passierte, als ich knapp vier Jahre alt war. Damals ging ich mit
meinem Grof3vater auf dessen Farm in North Carolina spazieren. In
meiner Erinnerung schaue ich nach oben wie ein ganz kleines Kind.
Ich weil} nicht mehr, ob ich vor meinem Grof3vater munter drauflos
plapperte, aber wenn ich den Berichten meiner Familie Glauben
schenken kann, tat ich wahrscheinlich genau das. Auf der Stral3e be-
gegneten wir einem merkwiirdigen alten Mann, der gebiickt daher-
kam und uns érgerlich ansah. Ich weifl noch, ihm wuchsen Haare in
seinen groflen Nasenlochern und er sagte im langgezogenen Dialekt
der Bergbewohner: »Na, aber hallo, wenn mich ein junges Ding so
vollplappern wiirde wie der da, wiirde ich ihn im Fluss ersdufen.< Ich
versteckte mich hinter den Beinen meines GrofB3vaters, lugte hoch in
die Nasenlocher des Mannes und verstummte. Ich wusste, dass un-
gewollte Katzenjunge tatsdchlich »im Fluss ersiduft« wurden. Es war
also offensichtlich geféhrlich, vor Fremden einfach drauflos zu plap-
pern.«

Dieser Augenblick des Entsetzens im Leben des Kindes legte das
Fundament fiir sein spéteres Problem. Die Erinnerung daran wurde
in seinem Gehirn abgespeichert und bildete die Grundlage fiir sein
spateres Versagen: »Meine erste Inhaltsangabe verfasste ich in der
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dritten Klasse und trug sie meiner geliebten Frau Kneenor vor, einer
jungen, hiibschen Lehrerin in ihrem ersten Berufsjahr. Ich mochte
Frau Kneenor sehr und war stolz darauf, dass meine Inhaltsangabe
drei Seiten lang war. Ich hatte mir gro3e Miihe damit gegeben. Ich
stotterte ein wenig, was insgesamt ein halbes Jahr anhielt, bevor es
ebenso mysterios verschwand, wie es angefangen hatte. Meine El-
tern waren sehr einfithlsam damit umgegangen, und ich kann mich
nicht erinnern, dass ich mich deswegen schdmte. In meinen Tagtréu-
men hatte ich mir vorgestellt, wie Frau Kneenor mich vor der ganzen
Klasse fiir meinen groBartigen Vortrag lobte. Stattdessen blieb Frau
Kneenor hinten in der Klasse stehen und konnte die ganze Zeit, wéh-
rend sie mir zuhorte, das Lachen nicht unterdriicken. Ich miihte mich
ab mit meinem Vortrag und stotterte immer stirker, wihrend ich
dachte: »Du bist ein Idiot.<« Zwei Jahre spéter beschloss man im letz-
ten Moment, mich in einem Schultheaterstiick mitspielen zu lassen.
Mitten im ersten Akt vergall ich meinen Text. Starr vor Entsetzen
stand ich auf der Biihne und dachte: »Alle hassen mich jetzt. Ich habe
alles verdorben. Ich bin ein Idiot.««

Beachten Sie, dass Ben 40 Jahre spéter, als er eine Prisentation
halten musste, die gleichen Gedanken durch den Kopf gingen: »Ich
bin ein Idiot. Ich kann das nicht. Alle hassen mich.« Vor der EMDR-
Therapie hatte er keine Ahnung, warum er so fiihlte und dachte. Er
verfiigte weder iiber ein visuelles Bild von der Farm seines GroB-
vaters noch von der Inhaltsangabe, die er vor seiner Klasse hielt, oder
der Theaterauffiihrung in der Schule — die damit verbundenen Ge-
fiihle und Gedanken kamen ihm einfach. Das war seine automatische
Reaktion auf einen dufleren Ausléser oder Trigger, so wie uns auf
»Alle meine Entchen« automatisch der Satz »schwimmen auf dem
See« einfallt.

Nichts existiert in einem Vakuum. Reaktionen, die wir fiir irrati-
onal halten, sind oft genau das. Aber irrational heif3t nicht, dass es
keine Griinde fiir diese Reaktionen gibt, sondern dass sie aus einem
Teil unseres Gehirns kommen, der nicht vom rationalen Verstand ge-
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steuert wird. Die automatischen Reaktionen, die unsere Emotionen
steuern, beruhen auf neuronalen Assoziationen in unseren Gedécht-
nisnetzwerken, die unabhingig von unseren hoheren Verstandeskraf-
ten arbeiten. So konnen Sie sich selbst manchmal nur erstaunt dabei
zuschauen, wie Sie Dinge tun, von denen Sie wissen, dass Sie sie
spéter bereuen werden, sich zu Menschen hingezogen fiihlen, die
Ihnen nicht guttun, sich von jemandem verletzt fithlen, den Sie gar
nicht schitzen, ohne besonderen Grund einen geliebten Menschen
anschreien oder nicht imstande sind, eine depressive Verstimmung
abzuschiitteln, die durch scheinbare Belanglosigkeiten ausgelost
wurde. Das alles ist irrational, aber verstiandlich, und, noch wichti-
ger: Wir kdnnen etwas dagegen unternechmen. Zwar spielen auch
unsere Gene dabei eine wichtige Rolle, doch die eigentliche Ursache
fiir unser Leiden liegt gewdhnlich darin, wie unsere Erinnerungen an
frithere Ereignisse im Gehirn abgespeichert worden sind — und genau
das koénnen wir verdndern. Gliicklicherweise sind angemessen abge-
speicherte Erinnerungen auch die Grundlage fiir Freude und geistige
Gesundbheit.

Spater werden wir uns noch griindlicher anschauen, wie unser
Gehirn und unser Gedéchtnis arbeiten.

Wir sitzen alle im gleichen Boot

Wir alle pendeln in unserem Leben zwischen Leid und Gliick, Krank-
heit und Gesundheit. Manche von uns sind in Familien aufgewach-
sen, die zu unseren Schwierigkeiten beitrugen, andere wurden von
ihrer Familie liebevoll unterstiitzt. Und so reichen auch unsere Le-
benserfahrungen von den iiblichen Demiitigungen in der Kindheit,
von Versagen, Ablehnung und Streit bis zu schweren Erlebnissen, die
eine posttraumatische Belastungsstorung (PTBS) auslosen konnen,
wie Unfille, korperlicher, sexueller oder emotionaler Missbrauch,
Kriegserlebnisse oder Naturkatastrophen. Bei der Diagnose PTBS
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zeigen die Betroffenen dariiber hinaus Symptome wie zwanghaft
wiederkehrende Gedanken, Schlafstorungen, wie Albtraume oder
andere Wiederholungstriume, Angste, Ubererregtheit, sodass sie
hypersensibel auf Gefahren reagieren und bei lauten Gerduschen auf-
springen, oder eine Art »Betéubtheit«, bei der sie sich ganz verschlie-
3en und nicht mehr mit ihrer Umgebung in Kontakt sind. AuBBerdem
halten sie sich von allem fern, was sie an das Erlebnis erinnern konn-
te, das sie traumatisiert hat, obwohl Gedanken daran trotzdem stin-
dig hochkommen.

Menschen mit einer PTBS haben negative Erfahrungen so im Ge-
hirn gespeichert, dass es zu heftigen Stérungen kommt. Denkt etwa
ein Kriegsveteran mit einer PTBS an ein drei Jahre zuriickliegendes
Ereignis im Irak oder in Afghanistan, spiirt er es noch immer in sei-
nem Korper, begleitet von den Gedanken und Bildern von damals.
Ein Veteran aus Vietnam denkt vielleicht an Kriegserfahrungen, die
mehr als 30 Jahre zuriickliegen, und erlebt diese so, als ob sie heute
passierten. Ein Marinesoldat, der viele Einsétze gefahren ist und vie-
le Menschen hat sterben sehen, kann sich vom Tod eines bestimmten
Soldaten verfolgt fiihlen. Immer wenn er daran denkt, verspiirt er die
gleiche Hilflosigkeit, den gleichen Schmerz, den gleichen Kummer
und die gleiche Wut wie damals und reagiert mit diesen Emotionen
auf seine Umwelt.

Ahnlich prisent ist die Vergangenheit bei Menschen, die verge-
waltigt oder sexuell beléstigt wurden und eine PTBS entwickelt ha-
ben — egal, ob das Ereignis ein Jahr oder 50 Jahre zuriickliegt. Wenn
sie an diese Vorfille denken, kann es sich anfiihlen, als ob sie genau-
so wieder passierten; moglicherweise sind die Betroffenen auch in
der Gegenwart bestimmter Menschen oder an bestimmten Orten vol-
ler Befiirchtungen und Angste. Doch ganz gleich, wie lange etwas
zuriickliegt und wie lange die Symptome bereits existieren — solche
Zustinde miissen nicht anhalten. Die Forschung weist, was das be-
trifft, in eine eindeutige Richtung. Und auch wenn fiir die formale
Diagnose einer PTBS ein schweres Trauma wie ein Raubiiberfall
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oder andere Gewalttaten vorliegen miissen, haben jiingste Untersu-
chungen gezeigt, dass alltidgliche Schwierigkeiten, wie Beziehungs-
probleme oder Arbeitslosigkeit, ebenso viele und manchmal sogar
noch mehr Symptome einer PTBS hervorrufen konnen.

Das ist fiir uns alle von grundlegender Bedeutung, denn es zeigt,
dass sich weder die auslosenden Ereignisse noch die Symptome klar
separieren lassen. Ahnlich wie Menschen, die an einer PTBS leiden,
haben wir alle uns schon einmal dngstlich, erschrocken, schreckhaft
oder von anderen Menschen abgeschnitten gefiihlt, konnten be-
stimmte Gedanken einfach nicht abstellen, hatten Schuldgefiihle
oder aufwiihlende Traume. Manchmal beruhen diese Reaktionen auf
einer aktuellen Situation, die wir uns ndher anschauen oder die wir
aufkldren miissen, um sie bewiltigen zu kdnnen. Manchmal ver-
schwinden die Symptome auch, sobald die Situation vorbei ist. Doch
viele von uns haben diese Gefiihle hdufig und ohne ersichtlichen
Grund. Das ist im Allgemeinen ein Anzeichen dafiir, dass ihnen un-
verarbeitete Erinnerungen zugrunde liegen. Diese Erinnerungen kon-
nen wir identifizieren und behandeln. Ganz gleich, durch welche
hartnickigen negativen Emotionen, Uberzeugungen oder Verhaltens-
weisen Sie sich gestort fithlen, wichtig ist, sich klarzumachen, dass
diese nicht die Ursache Ihres Leidens sind, sondern Symptome. Die
Ursache sind wahrscheinlich die Erinnerungen, auf die sie zuriickge-
hen. Unsere Erinnerungen bilden die Basis fiir negative Symptome
wie auch fiir unsere mentale Gesundheit. Der entscheidende Unter-
schied besteht darin, wie sie im Gehirn abgespeichert werden. Blei-
ben die entsprechenden Erlebnisse unverarbeitet, treiben sie uns zu
iibertriebenen Reaktionen und Verhaltensweisen, mit denen wir uns
selbst oder die Menschen in unserem Leben verletzen. Sind sie »ver-
arbeitet«, konnen wir uns so verhalten, dass es uns selbst und den
Menschen in unserem Leben niitzt.
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Warum ich?

Wer von den eigenen Eltern nie unterstiitzt oder von ihnen sogar
missbraucht wurde, ahnt wahrscheinlich bereits, worauf die Schwie-
rigkeiten in seinem Leben zuriickgehen. Andere haben Geschichten
von wirklich gestdrten Familien und schrecklichen Kindheiten gele-
sen oder gehort und denken: »Das gilt nicht fiir mich. Ich hatte eine
gute Kindheit und kann mir die Gefiihle, die ich stindig habe, ein-
fach nicht erklaren.« Doch selbst in den liebevollsten Familien, die
glauben, fiir uns das Beste zu tun, konnen wir uns in einem Netz von
Symptomen und Schmerz verfangen, ohne die Griinde dafiir zu
verstehen. Und manchmal kann die Suche nach Antworten in der
Therapie uns in die Irre fithren, weil der Therapeut nicht genau weil3,
wie das menschliche Gedichtnis arbeitet. Lassen Sie uns, um das zu
verdeutlichen, noch einmal einen Blick auf unser drittes Beispiel
werfen:

Warum fiihlt sich Sophia fast stindig bedroht, hat Verlassenheits-
dngste und eine Essstorung? Am merkwiirdigsten ist, dass ihr immer
wieder Bilder von der Farbe Rot und einer Kerze kommen. Das alles
ergibt fiir sie keinen Sinn, passiert ihr aber schon, so lange sie den-
ken kann.

Sophia probierte jahrelang einen Therapeuten nach dem anderen
aus. Es gibt iiber 100 verschiedene Therapieformen, und jeder The-
rapeut bringt seine eigene Sicht der Dinge ein, was auch die jeweili-
ge Behandlungsmethode beeinflusst. Manchmal ist es fiir Menschen
schwer, die richtige Behandlung und damit die richtige Therapeutin
zu finden. Erschwerend hinzukommen kann, dass manche stark auf-
wiihlenden Erlebnisse in der Kindheit die Verarbeitungsfahigkeit des
Gehirns iiberfordern und entweder tiberhaupt nicht gespeichert oder
aber abgespalten werden, sodass die betreffende Person sie nicht er-
innern kann. Das traf auch auf Sophia zu. Nach jahrelanger Therapie
ohne nachhaltige Verdnderung ihrer Symptome geriet Sophia an eine
weitere Therapeutin, die ohne Erfolg mehrere Methoden ausprobier-
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te. Da Sophia keine Ahnung hatte, worauf ihre Schwierigkeiten
zurlickgingen und warum sie unter Verlassenheitséingsten, Bezie-
hungsschwierigkeiten, Essstdrungen, Panik und anderen Angsten
litt, sagte ihre Therapeutin zu ihr: »Das klingt wirklich nach sexuel-
lem Missbrauch.« Da in den Bildern, die Sophia wiederkehrend
kamen, die Farbe Rot und eine Kerze auftauchten, vermutete die
Therapeutin auBerdem, es kdnne sich um einen rituellen Missbrauch
handeln, moglicherweise einen Satanskult. Sie konnen sich vielleicht
vorstellen, wie diese Uberlegungen Sophias Angste noch verstirk-
ten. Zwei Jahre lang erforschten sie ihre Lebensgeschichte, ohne ent-
sprechende Erinnerungen finden zu kénnen.

Da es ihr immer noch schlecht ging, suchte Sophia schlieBlich
eine weitere Therapeutin auf, die siec mit der EMDR-Methode be-
kannt machte. Weil Sophia sich nicht an Erlebnisse erinnerte, die sie
mit den Gefiihlen von Bedrohung und Furcht sowie ihren Verlassen-
heitsdngsten und ihrer Essstorung bewusst in Verbindung bringen
konnte, visierte die Therapeutin die Symptome an, die mit den ihnen
zugrunde liegenden Erinnerungen wahrscheinlich am unmittelbars-
ten in Zusammenhang standen: dem Bild von der Farbe Rot und der
Kerze. Nach griindlicher Vorbereitung tauchten in dieser Verarbei-
tungssitzung Bilder aus Sophias Kindheit auf. Sie sah sich selbst im
Alter von etwa fiinf Jahren. Es war ihr Geburtstag. Ihr Vater schenk-
te ihr eine Duftkerze fiir ihr Zimmer, und dann fuhren sie mit dem
Wagen zu ihrem Geburtstagsessen. Wahrend sie so dahinfahren und
zusammen Geburtstagslieder singen, ignoriert ein Auto die rote Am-
pel und prallt gegen ihren Wagen. IThr Vater stirbt bei diesem Unfall.
Durch die Tatsache, dass Sophias Vater auf dem Weg zu ihrem Ge-
burtstagsessen neben ihr im Wagen starb, werden ihre Symptome
erklérlich. Ein Mensch, der so etwas erlebt, kann durchaus eine Ess-
storung und Verlassenheitsdngste entwickeln und sich stindig be-
droht fiihlen.

Aber manche Erinnerungen kénnen auch irrefithrend sein, weil es
sich hier einfach um Bilder handelt, die zu unseren Gefiihlen passen.
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So kénnen Kinder zum Beispiel aufgrund von Geschichten, die sie
gehort haben, oder Bildern, die sie im Fernsehen gesehen haben,
glauben, sie hétten selbst etwas Schlimmes erlebt. Denken Sie an all
die Kinder, die Albtraume bekommen, weil sie sich gruselige Filme
angeschaut haben. Safl Sophia wirklich im Wagen, als ihr Vater um-
kam? Sophia wusste, dass ihr Vater bei einem Verkehrsunfall ums
Leben gekommen war, aber sie konnte sich nicht daran erinnern, da-
bei gewesen zu sein. Ohne Bestétigung konnte sie sich ihrer Sache
nicht sicher sein. Also rief sie ihre Mutter an und fragte: »Mutti,
stimmt das? Saf} ich mit im Auto, als Vati starb?« Ihre Mutter sagte:
»Nun ja, Liebes, das stimmt, aber wir dachten, du wolltest nicht da-
riiber sprechen, weil du es bislang nie erwihnt hast.« Obwohl Sophia
also eine sehr liebevolle Mutter hatte, die sie schiitzen wollte, und
sich nicht bewusst an den Tod ihres Vaters erinnern konnte, litt sie
jahrelang an scheinbar véllig irrationalen Symptomen. Jetzt ergaben
sie einen Sinn. Und, was noch wichtiger ist, sie verschwanden, nach-
dem Sophia diese Erinnerung verarbeitet hatte.

Es ist wichtig, sich klarzumachen, dass wir kein schweres Trauma
wie den Tod des Vaters oder einen Autounfall erleben miissen, um
jahrelang anhaltende Symptome zu entwickeln. Janice zum Beispiel
begann eine Therapie, weil sie jahrelang so viele Antazida (Mittel
gegen Sodbrennen) eingenommen hatte, dass diese Mittel zum Zeit-
punkt des Therapiebeginns drohten, ihren Magen zu zersetzen. Sie
wusste nicht mehr, warum sie mit der Einnahme dieser Tabletten
iiberhaupt angefangen hatte, nur dass sie entsetzliche Angst hatte,
magenkrank zu werden. Der Therapeut arbeitete mit den EMDR-
Verfahren, die Sie noch kennenlernen werden, um herauszufinden,
woher diese Gefiihle kamen. Dabei erinnerte Janice sich, wie sich in
der Grundschule das neben ihr sitzende Madchen einmal {ibergeben
hatte. In der Absicht, das Malheur zu verhindern, hatte das Madchen
sich die Hand vor den Mund gehalten, sodass das Erbrochene seit-
wirts hervorquoll und in Janices Haaren landete. Voller Panik rann-
te Janice aus dem Zimmer. Sie fiihlte sich gedemiitigt und be-
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schmutzt. Diese Erinnerung war der Grund dafiir, dass sie so viele
Antazida einnahm. Nachdem Janice sie verarbeitet hatte, versplirte
sie kein Bediirfnis mehr nach diesen Tabletten.

Wenn wir ein Symptom vor uns haben, so lautet die Botschatft,
gibt es meistens auch ein Erlebnis, das es verursacht oder zu seiner
Entstehung beigetragen hat. Ganz gleich, ob wir uns bewusst erin-
nern oder nicht, irgendetwas ist geschehen. Und wenn wir uns ange-
wohnt haben, gegen unser Unwohlsein starke Medikamente einzu-
nehmen, verdecken diese das Problem meistens nur. Die Ursache
dieser Schwierigkeiten liegt meistens nicht bei angeborenen neu-
rologischen Defekten und ist auch nicht rein biochemisch. Natiirlich
spielt unsere genetische Beschaffenheit eine wichtige Rolle und kann
ausschlaggebend dafiir sein, dass wir auf bestimmte Erfahrungen
stark reagieren. Manchmal erben wir Pradispositionen fiir gewisse
Anfilligkeiten, etwa in Bezug auf Depressionen oder Angste. Doch
selbst in diesem Fall miissen bestimmte Lebenserfahrungen hinzu-
kommen, um entsprechende Beschwerden auszulosen. Wenn wir in
unserem Leben »auf Automatik schalten«, steht dahinter meistens
eine Kombination von genetischen Pradispositionen und bestimmten
Lebenserfahrungen.

Die andere Botschaft lautet, dass selbst bei lang anhaltenden, hef-
tigen Symptomen nicht unbedingt ein schweres Trauma vorliegen
muss. Auch Dinge, die uns aus der Sicht eines Erwachsenen belang-
los vorkommen, konnen die Ursache sein. Entscheidend ist, dass sich
diese Vorfille fiir das damalige Kind traumatisch anfiihlten und die
Erinnerung daran sich dem kindlichen Gehirn unausldschlich einge-
prégt hat. Vielleicht sind diese Erfahrungen lange her, und wir wissen
nicht mehr, wie stark sie uns einmal in Aufruhr versetzt haben. Doch
wir kénnen die negativen Emotionen, Verhaltensweisen, Uberzeu-
gungen und Empfindungen, die zu anhaltenden Problemen fiihren,
im Allgemeinen bis zu diesen unverarbeiteten Erinnerungen zurtick-
verfolgen. So bleibt die Vergangenheit Gegenwart. In diesem Buch
lernen Sie mithilfe bestimmter Methoden, aus solchen Symptomen
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klug zu werden und die Ursache dafiir herauszufinden. Aullerdem
zeigen wir lhnen hier, wie Sie lhre quélenden Gedanken, Gefiihle
und Reaktionen umwandeln kdnnen, sodass Thr Leiden abnimmt und
Ihr Selbstvertrauen und Ihr Wohlbefinden wachsen.

Die Ziele dieses Buches

Es gibt unzihlige Probleme im Leben, fiir die wir eine Losung su-
chen, sei es in Biichern oder durch eine Therapie. Manche Menschen
bendtigen einfach bestimmte Informationen, um eine neue Heraus-
forderung in ihrem Leben zu bewiltigen. Andere erkennen, dass sie
blockiert sind. Sie fiihlen sich getrieben, Dinge zu tun, die sie eigent-
lich nicht tun wollen, und fiihlen sich umgekehrt daran gehindert,
das zu tun, was ihnen guttite. Dieses Buch mochte IThnen helfen,
Antworten zu finden auf das »Warum?« in Threm Leben und im
Leben der Menschen, die Thnen nahestehen. Vor allem aber geht
es darum, Thnen aufzuzeigen, dass Sie gegen quilende Zustidnde
etwas unternehmen konnen.

Wir alle kennen Augenblicke von Schmerz und Ungewissheit.
Die Frage ist nicht, ob wir irgendwann in unserem Leben Leid erle-
ben werden, sondern wie lange und auf welche Art und Weise wir
leiden. Manche Menschen iiberwinden ihre Schmerzen ziemlich
schnell, doch fiir andere gilt das nicht. Manche von uns sind {iber-
wiegend frohlich, andere hingegen empfinden nur selten oder nie
Freude. Dieses Buch will Thnen helfen zu verstehen, warum Sie der
Mensch sind, der Sie sind, und Thnen zeigen, was Sie gegen Schmer-
zen und negative Reaktionen, die Ihrem Wohlbefinden entgegenste-
hen, tun kénnen. Das heilit auch herauszufinden, was verhindert,
dass Sie in [Threm Leben gliicklich sind, und wie Sie entsprechende
Blockaden aufléosen konnen. Durch Anwendung der Techniken, die
Ihnen hier vermittelt werden, konnen Sie selbst bestimmen, wie Sie
gute Entscheidungen fiir Thre Zukunft treffen.
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Wichtig ist mir auch, dass es in diesem Buch nicht darum geht,
irgendjemandem » Vorwiirfe« zu machen, selbst wenn wir feststellen,
dass die eigentliche Ursache fiir viele psychische Probleme in Kind-
heitserfahrungen liegt. Jede und jeder von uns hat als Kind in einer
Welt voller Erwachsener die Erfahrung gemacht, sich ohnméchtig zu
fithlen, ignoriert zu werden oder weniger zu zéhlen als andere. In
spateren Kapiteln untersuchen wir, warum manche Menschen psy-
chische Symptome entwickeln und andere nicht. Wichtig ist, sich
klarzumachen, dass all diese Dinge in einer Zeit passierten, als wir
weder eine Wahl noch Macht hatten. Als Kinder haben wir nicht um
das gebeten, was uns widerfahren ist. Und wie auch immer unsere
Eltern sich uns gegeniiber verhalten haben — sie sind, wer sie sind,
weil sie ihre eigenen Lebenserfahrungen gemacht haben, was auch
ihre Kindheit einschlieft. Wenn wir {iberhaupt Menschen schuldig
sprechen wollen, miissen wir meistens viele Generationen zuriickge-
hen. Und doch kann selbst das negativste und hartnickigste Muster
durchbrochen werden. Wir haben als verantwortungsbewusste Er-
wachsene mit entsprechendem Wissen die Macht, unser Leben selbst
in die Hand zu nehmen.

Wenn wir wissen, welche Kréifte unser Leben steuern, verstehen
wir auch besser, wie wir und die Menschen in unserem Leben »ti-
cken«. Fiir uns alle gilt, dass unbewusste Ablaufe und Erinnerungen
unsere Gefiihle und unser Verhalten bestimmen. Letzten Endes lauft
das auf die Frage hinaus, wie wir damit umgehen. Martin zum Bei-
spiel suchte mich auf, weil er mit seiner Arbeit sehr unzufrieden war
und genau wusste, dass sie nicht zu ihm passte, sich aber nicht auf-
raffen konnte, auf Stellensuche zu gehen. Als wir sein Thema er-
forschten, sagte er, er habe immer das Gefiihl gehabt, sich nicht fiir
das einsetzen zu konnen, was er haben wolle, und es auch nie zu be-
kommen. Mithilfe der EMDR-Verfahren konnten wir die Erinne-
rung, die ihn hier blockierte, ausfindig machen und verarbeiten. Mar-
tin sah sich, wie er als kleiner Junge oben auf dem Treppenabsatz mit
dem Ball spielte. Als seine Mutter ihn dort entdeckte, ermahnte sie
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ihn, nicht die Stufen herunterzulaufen. Doch sein Ball rollte die Trep-
pe hinunter, und in seiner Aufregung rannte er hinterher. Da riss ihn
seine Mutter am Arm zuriick und versohlte ihn: Sie bestrafte ihn da-
fiir, dass er etwas, was er haben wollte, verfolgt hatte. Durch diesen
simplen Vorfall prégten sich ihm die damit verbundenen negativen
Gefiihle und Uberzeugungen fiir die nichsten 30 Jahre unausldsch-
lich ein.

Wir sprechen hier freilich nicht tiber einen Fall von Kindesmiss-
brauch. Martins Mutter war meistens freundlich und liebevoll. In
dieser Situation allerdings reagierte sie aus ihrer eigenen Angst her-
aus, Martin konne sich verletzen, wenn er ihr nicht gehorchte. Dieses
Verhalten als Mutter war ihr durch die eigene Erziehung aufgedrangt
worden. Es handelte sich bei dieser Situation also einfach um ein
bestimmtes Ereignis in Martins Leben. Individuelle Erinnerungen
kdnnen wir aber so abspeichern, dass die damit verbundenen negati-
ven Emotionen, kérperlichen Empfindungen und Uberzeugungen
unverdndert erhalten bleiben, ganz gleich, was in unserem Leben
spater noch passiert.

Da Erinnerungen die Grundlage fiir unsere personlichen Charak-
terzlige bilden und unser Verhalten in dieser Welt steuern, stellt sich
die Frage, wie wir die Erinnerungen, welche die Wurzel fiir unsere
emotionalen wie korperlichen Schmerzen bilden, identifizieren kon-
nen. In den weiteren Kapiteln dieses Buches wenden wir uns Themen
zu wie mangelnde Selbstachtung, Depressionen, Angste, Siichte,
Schwierigkeiten in Beziehungen und mit Elternschaft, beruflichen
Problemen, menschlichen Verlusten und kérperlichen Beschwerden.
AuBerdem bekommen Sie praktische Werkzeuge fiir den Umgang
mit diesen Themen an die Hand und lernen anhand bestimmter Richt-
linien erkennen, ob Sie zusitzliche Hilfe bendtigen. Es ist wichtig,
sich klarzumachen, dass bestimmte Symptome und Schmerzen oft
auf unverarbeitete Erinnerungen zuriickgehen, wihrend verarbeitete
Erinnerungen die Grundlage fiir unsere geistige Gesundheit bilden.
Wir schauen uns also auch Methoden an, mit denen Olympia-Sport-
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ler und andere Berufsgruppen ihre angestrebten Ziele erreichen und
die auch Thnen helfen konnen, Thr Selbstvertrauen zu stirken.

Im Endeffekt gilt, dass, egal unter welchen Umstdnden wir auf-
gewachsen sind, wir keine Opfer und unsere Probleme kein Zeichen
von Schwéche sind. Manche unserer strahlendsten Heldinnen und
Helden, die ihr Leben fiir andere aufs Spiel gesetzt haben, leiden in-
nerlich unter ebenso heftigen wie unnétigen Schuldgefiihlen, weil sie
bestimmte Menschen eben nicht retten oder bestimmte Schwierig-
keiten eben nicht {iberwinden konnten. Sobald wir erkennen, dass
wir in unserem Leben blockiert sind, stellt sich fiir uns alle die Frage:
»Was unternehme ich dagegen?«
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2.
Geist, Gehirn und worauf es ankommt

Wie wir Erfahrungen verarbeiten

Wir alle bewegen uns in unserer Welt mit Gehirnen und Korpern, die
mehr Ahnlichkeiten als Unterschiede aufweisen. Die meisten Men-
schen wollen fiir sich und ihre Familien wirklich ihr Bestes geben.
Doch trotz dieser wohlwollenden Absichten hindert uns oft etwas
daran. Die Ursachen dafiir konnen wir leichter erkennen, wenn wir
uns zundchst einmal klarmachen, auf welcher Basis die Techniken
und Verfahren beruhen, denen wir uns im weiteren Verlauf dieses
Buches zuwenden. Genetische Faktoren spielen hier sicherlich auch
eine Rolle. Doch unsere Sicht der Welt und unser Austausch mit
anderen Menschen beruhen iiberwiegend auf unseren individuellen
Lebenserfahrungen. Diese sind in Erinnerungsnetzwerken abgespei-
chert, welche die Grundlage fiir unsere Wahrnehmungen, Einstellun-
gen und unser Verhalten bilden. Und diese Netzwerke verkniipfen
dhnliche Ereignisse miteinander.

Wenn mich zum Beispiel jemand bittet, verschiedene Friichte zu
nennen, fallt mir das nicht schwer. In meinem Geist sind sie in ein
und demselben Erinnerungsnetzwerk miteinander verbunden: Apfel,
Orangen, Pfirsiche, Himbeeren ... Wenn ich einen Apfel sehe, kann
ich ihn unschwer als Frucht erkennen, weil ich bereits vorher Apfel
gesehen habe. Damit ich meine Erlebnisse in jedem beliebigen Au-
genblick sinnvoll einordnen kann, verkniipfen sie sich in meinem
Erinnerungsnetzwerk mit fritheren Erfahrungen. Hat ein Kind jedoch
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noch nie einen Apfel gesehen, kann es moglicherweise damit nichts
anfangen. Das hier ist rot und rund: Ist es ein Ball?

Alles, was wir in der AuBlenwelt wahrnehmen, gelangt durch
unsere Sinne (sehen, riechen, tasten, horen, schmecken) ins Arbeits-
gedéchtnis. Dieses stellt automatisch Verbindungen zu einem grof3en
Spektrum an Erinnerungsnetzwerken im Gehirn her, damit wir das
Wahrgenommene verstehen.

Dieser Prozess lauft bei uns allen stindig ab. Selbst die Worte auf
dieser Seite miissen sich mit Thren Erinnerungsnetzwerken verbin-
den, damit Sie verstehen konnen, was Sie hier lesen. Jeder Mensch,
den Sie sehen oder mit dem Sie sich austauschen, alle Erfahrungen,
die Sie heute machen, sowie IThre Wahrnehmungen davon verbinden
sich mit Thren Erinnerungsnetzwerken, um fiir Sie einen Sinn zu
ergeben. Diese Erinnerungsnetzwerke enthalten sémtliche bereits ge-
speicherten Erfahrungen, und diese werden zur Basis fiir Thr jetziges
Fiihlen, Denken und Verhalten. Das bedeutet, dass die Art und Weise,
wie Sie auf Menschen reagieren und wie diese wiederum auf Sie re-
agieren, ebenso sehr auf fritheren Erfahrungen beruht wie auf dem,
was Sie oder Thr Gegeniiber im Augenblick tun oder sagen.

Warum die Zeit nicht alle Wunden heilt

Wenn wir uns schneiden, heilt die Wunde meistens von selbst, falls
keine Komplikationen auftreten. Behandeln wir diese, heilt der Kor-
per weiter. Aus diesem Grund sind wir bereit, uns fiir eine Operation
aufschneiden zu lassen. Wir gehen davon aus, dass die Schnittwun-
den wieder heilen.

Das Gehirn ist Teil des Korpers. Zusétzlich zu den Millionen von
Erinnerungsnetzwerken, die ich gerade beschrieben habe, ist unser
Gehirn mit einem Mechanismus — einem Informationsverarbeitungs-
system — fiir Heilung ausgestattet. Dieser Mechanismus sorgt dafiir,
dass jede Art von emotionaler Storung auf die Ebene mentaler Ge-
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sundheit befordert oder, wie ich es nenne, einer adaptiven oder situa-
tionsangemessenen Losung zugefiihrt wird. So bezeichne ich eine
Losung, welche die niitzlichen Informationen enthélt, die uns ermdg-
lichen, besser zu iiberleben. Das Informationsverarbeitungssystem
hat die Aufgabe, niitzliche Verbindungen herzustellen und den Rest
loszulassen.

Das funktioniert folgendermaf3en: Stellen Sie sich vor, Sie hétten
Streit mit einem Kollegen. Sie sind aufgebracht, wiitend oder &dngst-
lich und erleben sédmtliche korperlichen Reaktionen, die mit diesen
Emotionen verbunden sind. Vielleicht kommen Ihnen auch negative
Gedanken tiber die Person und sich selbst, oder Sie stellen sich leb-
haft vor, wie Sie sich rachen werden. Doch lassen Sie uns hoffen,
dass Sie dieser Versuchung widerstehen, denn das kdnnte Sie nicht
zuletzt Thren Job kosten. Also gehen Sie aus dem Zimmer. Sie den-
ken iiber das Erlebte nach. Sie sprechen dariiber. Nachts trdumen Sie
vielleicht davon. Und am néichsten Tag fiihlen Sie sich nicht mehr
ganz so schlecht. Sie haben das Erlebnis grundsétzlich »verdaut« und
wissen jetzt, wie Sie sich am besten verhalten. So verfahrt das Infor-
mationsverarbeitungssystem des Gehirns mit einer stérenden Erfah-
rung und macht Lernen moglich. Vieles davon passiert in der Phase
des REM-Schlafs mit den fiir diese Schlafphase typischen schnellen
Augenbewegungen. Wissenschaftler gehen davon aus, dass das Ge-
hirn in dieser Schlafphase Wiinsche, tiberlebenswichtige Informa-
tionen und das am Tag Gelernte verarbeitet, also im Wesentlichen
alles, was flir uns wichtig ist. Grundlegend gilt, dass unser Gehirn
entsprechend verdrahtet ist.

Bei einer ungestorten Informationsverarbeitung verbindet sich
die Erinnerung an den Streit mit den niitzlicheren Informationen, die
bereits in [hrem Gehirn abgespeichert sind. Dazu konnen frithere Er-
fahrungen mit diesem Mitarbeiter oder anderen Kollegen gehoren.
Vielleicht konnen Sie sich inzwischen sagen: »Ach, so ist Michael
nun einmal. Ich habe das mit ihm ja neulich auch gut klaren konnen.«
Wenn diese anderen Erinnerungen sich mit dem jlingsten Streit ver-
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binden, verdndert sich Ihr Erleben desselben. Sie lernen, was an die-
sem Streit niitzlich fiir Sie ist, und alles, woflir das nicht gilt, 1asst Thr
Gehirn los. Weil die negativen Gefiihle und Selbstgespriche Thnen
nicht mehr weiterhelfen, sind sie verschwunden. Doch alles, was Sie
aus dieser Situation lernen miissen, bleibt erhalten, und Thr Gehirn
speichert die Erinnerung an dieses jiingste Ereignis so ab, dass es
Ihnen zukiinftig gute Dienste erweisen kann.

Ein Ergebnis dieser Verarbeitung ist, dass Sie besser wissen, was
Sie zu tun haben. Sie kdnnen mit Threm Kollegen jetzt ruhiger spre-
chen als am Vortag, weil Sie nicht mehr so aufgebracht sind. So ver-
fahrt das adaptive Informationsverarbeitungssystem des Gehirns mit
storenden Erlebnissen und macht Lernen moglich. Und genau das ist
seine Aufgabe.

Leider kdnnen stérende Ereignisse wie ein schweres Trauma oder
andere aufwiihlende Erlebnisse das System iiberwiéltigen. In diesem
Fall hindert der situationsbedingte, heftige emotionale und korperli-
che Aufruhr das Informationsverarbeitungssystem daran, die inneren
Verbindungen herzustellen, die fiir eine Losung erforderlich sind.
Stattdessen wird die Situation genauso im Gehirn abgespeichert, wie
Sie sie erlebt haben. Sidmtliche Bilder, Emotionen, kdrperlichen
Empfindungen und Gedanken werden im Gedéchtnis in ihrer ur-
spriinglichen, unverarbeiteten Form kodiert. Dann kommt beim An-
blick des Kollegen, mit dem Sie sich gestritten haben, jedes Mal
wieder der Arger oder die Angst hoch, sodass Sie nicht ruhig mit ihm
reden konnen. Vielleicht versuchen Sie, Thre Gefiihle in den Griff zu
bekommen, um sich selbst vor weiteren Schwierigkeiten zu bewah-
ren, doch sobald Ihr Kollege auftaucht, sind Sie wieder auf hundert-
achtzig.

Wenn Reaktionen wie diese in lhrem Leben hartnickig wie-
derkehren, dann oft deswegen, weil sie sich mit unverarbeiteten Er-
innerungen aus der Vergangenheit verbinden. Diese unbewussten
Verbindungen stellen sich automatisch her. So kann Ihre spontane
Abneigung gegen eine Person, die Sie gerade kennenlernen, auf Er-
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innerungen an einen Menschen beruhen, dem sie dhnlich sieht und
der Sie einmal verletzt hat. Nehmen wir zum Beispiel eine Frau, die
vergewaltigt wurde. Jahre spater liegt sie im Bett mit einem Mann,
den sie als liebevollen Partner kennt. Doch bei ganz bestimmten Be-
riihrungen kommen automatisch bestimmte Emotionen und Korper-
empfindungen von damals hoch. Das Entsetzen und die Ohnmacht,
die sie bei der Vergewaltigung erlebte, {iberfluten sie. War das Infor-
mationsverarbeitungssystem nach dem Ubergriff gestort, verbinden
sich Beriihrungen, die denen des Vergewaltigers gleichen, mit dem
entsprechenden Erinnerungsnetzwerk und »triggern« die Emotionen
und korperlichen Empfindungen, die mit der unverarbeitet abgespei-
cherten Erinnerung verbunden waren.

Das gestorte Informationsverarbeitungssystem hat die Erinne-
rung isoliert abgespeichert, das heilt nicht in die generellen Erinne-
rungsnetzwerke integriert. Es kann sich nicht veréndern, weil es
nicht imstande ist, sich mit einem Wissen zu verbinden, das niitzli-
cher und der jetzigen Situation angemessener ist. Deswegen heilt die
Zeit nicht alle Wunden, und deswegen kommen bei Thnen immer
noch der alte Arger, Groll, Schmerz, Traurigkeit oder andere Emoti-
onen hoch, die zu Ereignissen gehoren, die vor vielen Jahren statt-
fanden. Diese sind wie festgefroren in der Zeit, sodass die unverar-
beiteten Erinnerungen zur Grundlage fiir emotionale und manchmal
auch korperliche Probleme werden. Selbst wenn Sie in [hrem Leben
kein schweres Trauma erlebt haben, die Forschung hat gezeigt, dass
auch andere Lebenserfahrungen Stérungen verursachen kdnnen. Und
weil sich die Erinnerungsverbindungen automatisch und unbewusst
herstellen, haben Sie wahrscheinlich {iberhaupt keine Ahnung, was
Sie in Threm Leben tatséchlich steuert.
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Der Aktionsplan

Im weiteren Verlauf dieses Buches erfahren Sie, worauf die nega-
tiven Reaktionen zuriickgehen, die Sie oder ein geliebter Mensch
in vielen Situationen zeigen, sodass diese fiir Sie erkldrbar werden.
AuBerdem eignen Sie sich bestimmte Ubungen und Techniken an,
um die unverarbeiteten Erinnerungen ausfindig zu machen, die sol-
che Reaktionen verursachen, und die stérenden Emotionen, Gedan-
ken und Empfindungen, sobald sie hochkommen, besser zu bewilti-
gen. Diese Methoden beruhen auf dem neuesten Wissensstand iiber
die Funktionsweise unseres Gehirns. Die gute Nachricht ist, dass Sie
damit die Hindernisse fiir [hr Wohlbefinden in Beziehungen, bei der
Arbeit und im Leben generell iiberwinden und eine positive Rich-
tung einschlagen konnen.

Die meisten Methoden und Fallbeispiele in diesem Buch bezie-
hen sich auf einen therapeutischen Ansatz namens EMDR. In diesem
Kapitel mache ich Sie mit EMDR bekannt und erléutere die verschie-
denen Erinnerungsverbindungen, die nachweisbar die Grundlage fiir
menschliches Leiden bilden. Wir schauen uns auch an, wie wir diese
Verbindungen so umwandeln koénnen, dass sie zu einer Basis fiir
Freude, Frieden und Wohlbefinden in unserem Leben werden. In den
folgenden Kapiteln lernen Sie Techniken, die Tausende von Thera-
peutinnen und Therapeuten bereits weltweit anwenden. Sie sind fiir
Menschen mit einer ganzen Reihe von unterschiedlichen Problemen
eine grof3e Hilfe und damit mdglicherweise auch fiir Sie.

EMDR-Therapie

Woher stammt die EMDR-Therapie? Wie hat sie sich entwickelt?
Und warum ist sie so wirkungsvoll?

EMDR steht fiir die Desensibilisierung und Neuverarbeitung
durch Augenbewegungen und ist eine Abkiirzung fiir die amerikani-
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sche Bezeichnung »Eye Movement Desensitization and Reproces-
sing«. Die Anfénge der Therapie gehen auf meine eigenen Ent-
deckungen in Bezug auf Augenbewegungen zuriick. Eines Tages
im Jahr 1987 ging ich in einem Park spazieren, als mir plotzlich auf-
fiel, dass einige der quilenden Gedanken, die mich schon seit einer
Weile immer wieder belastet hatten, verschwunden waren. Ich weil3
nicht mehr genau, an was ich damals gedacht hatte, wohl aber, dass
es sich um diese nagenden, bohrenden Gedanken rund um ein
aktuelles Problem handelte, die wir nur mit einer bewussten Willens-
anstrengung verdndern oder abstellen konnen. Als ich mir diese
Gedanken damals im Park noch einmal vergegenwirtigte, hatten sie
nicht mehr die gleiche »Ladung«. Sie storten mich einfach nicht
mehr.

Uberrascht fragte ich mich, was da passiert war. Beim Weiterge-
hen beobachtete ich mich also ganz aufmerksam. Dabei fiel mir auf,
dass sich meine Augen, sobald sich diese Gedanken wieder einstell-
ten, schnell hin und her bewegten. Daraufhin verschwanden sie aus
meinem Bewusstsein. Und wenn ich sie mir wieder ins Gedéchtnis
rief, hatten sie ihre Macht verloren. Das faszinierte mich so sehr, dass
ich diesen Ablauf mehrmals bewusst wiederholte. Ich vergegenwiér-
tigte mir einen stérenden Gedanken und machte diese Augenbewe-
gungen. Und wieder geschah das Gleiche. Meine Gefiihle hatten sich
verandert.

Im Laufe der Jahre haben viele Menschen gefragt, warum mir
aufgefallen war, dass sich meine Gedanken durch die Augenbe-
wegungen veranderten. Ich nehme an, es handelt sich hier um eine
dieser zufdlligen Entdeckungen — die allerdings eine jahrelange Vor-
geschichte hatte. Ich hatte mir ndmlich seit einer zehn Jahre zurtick-
liegenden Krebserkrankung angewohnt, meinen eigenen Geist und
Korper als »Forschungslabor« zu benutzen. Die Arzte hatten damals
gesagt: »Der Krebs ist weg, aber bei manchen Menschen kehrt er
zuriick. Wir wissen nicht warum und bei wem und kénnen Thnen nur
viel Gliick wiinschen.« An diesem Punkt fiel mir auf, welche Ironie
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darin liegt, dass wir zwar Menschen zum Mond schicken, mit dem
eigenen Geist und Korper jedoch oft {iberhaupt nicht umzugehen
wissen. Das Gebiet der Psychoneuroimmunologie — das die Auswir-
kungen von Stress auf unser Immunsystem erforscht — war damals
noch in den Anféngen und ging hauptsichlich auf die Arbeiten von
Norman Cousins und einiger weniger anderer Forscherinnen und
Forscher zuriick. Also beschloss ich, mir sdmtliche verfiigbaren
praktischen Informationen dariiber zu verschaffen und diese einer
breiten Offentlichkeit zugéinglich zu machen.

Im Lauf der folgenden Jahre besuchte ich Dutzende von Work-
shops, studierte bei zahlreichen Lehrerinnen und Lehrern und be-
gann ein Psychologiestudium, um in dem Fach meinen Doktor zu
machen. Nun hatte die iiberraschende Verdnderung meiner Gedan-
ken meine Aufmerksamkeit auf sich gezogen. Ich glaubte, zufillig
auf einen natiirlichen Heilungsmechanismus des Gehirns gestofen
zu sein. Das passte zu dem, was ich in den zehn Jahren davor {iber
die Zusammenhinge zwischen Geist und Korper herausgefunden
hatte. Ich fragte mich, ob die von mir beobachtete Wirkung der Au-
genbewegungen vielleicht mit den Prozessen zusammenhing, die wir
im REM-Schlaf beobachten konnen. Da die Augen sich in dieser
Schlafphase spontan bewegen und wir uns nach dem Aufwachen im
Angesicht bestimmter Situationen in unserem Leben oft besser fiih-
len, hatten diese Augenbewegungen vielleicht im Wachzustand eine
dhnliche Wirkung.

Nach der Entdeckung, dass ich durch bewusste Anwendung die-
ser Augenbewegungen die mit bestimmten quélenden Gedanken ver-
bundenen Gefiihle verdndern konnte, fragte ich mich, ob das auch
bei anderen Menschen der Fall sein wiirde. Ich bat Menschen aus
meinem Bekanntenkreis, die dazu bereit waren, an storende oder
problematische Situationen in ihrem Leben zu denken. Natiirlich fiel
allen sofort etwas ein — sei es ein Streit mit Familienangehdrigen,
berufliche Schwierigkeiten oder personliche falsche Entscheidun-
gen. Ich bat sie, sich zundchst einmal auf die Erinnerung an das je-
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weilige Erlebnis zu konzentrieren. Dann wies ich sie an, mit ihrem
Blick etwa 30 Sekunden lang meiner Hand zu folgen und leitete sie
so zu den gleichen Augenbewegungen an, die ich damals im Park
zum ersten Mal bewusst gemacht hatte. Ich nannte das ein »Set« von
Augenbewegungen und fragte meine »Probanden« anschlieBend,
wie sie sich fiihlten.

Die meisten Menschen fiihlten sich besser, doch weiter verdander-
ten sich ihre Gefiihle nicht. Daher bat ich sie, sich auf einen anderen
Aspekt der Erinnerung oder die damals gefallenen Worte zu konzen-
trieren. Oder ich verdnderte Richtung oder Geschwindigkeit der Au-
genbewegungen. Nach jedem Set holte ich mir ein Feedback und
arbeitete auf diese Weise mit etwa 70 Menschen nach Versuch und
Irrtum, bis die Ergebnisse zuverldssig waren. Die Verdnderungen
zeigten sich rasch, und so konnte ich, wenn sie nach einem Set auf-
horten, gleich weitere Alternativen ausprobieren, bis sich die positi-
ve Wirkung wieder einstellte.

Am Ende meines Promotionsstudiums beschloss ich, fiir meine
Doktorarbeit eine kontrollierte Studie tiber meine Methode durchzu-
fiihren. Am wichtigsten war offensichtlich der Umgang mit fritheren
Erinnerungen. Ich fragte mich, welchen Menschen diese am meisten
zusetzten. Das waren eindeutig Opfer von sexuellem Missbrauch
und Kriegsveteranen. Das brachte mich dazu, mit Menschen zu ar-
beiten, bei denen eine posttraumatische Belastungsstorung diagnos-
tiziert worden war.

Damals, im Jahr 1987, war die Diagnose PTBS erst seit sieben
Jahren offiziell anerkannt. Zu der Zeit gab es keine griindlichen Un-
tersuchungen beziiglich der Wirkung verschiedener therapeutischer
Ansitze bei dieser Storung, und ihre Behandlung galt als duflerst
schwierig. Also beschloss ich, mein Verfahren mit Menschen auszu-
probieren, die an dieser Storung litten. Die Ergebnisse meiner stich-
probenartig durchgefiihrten, kontrollierten Studie veroffentlichte ich
1989 im Journal of Traumatic Stress. Ich stellte in diesem Artikel
eine brandneue Therapieform vor, die mit Augenbewegungen arbei-
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tete und ziemlich schnell positive Wirkungen bei traumatisierten
Opfern erzielte. Sie kdnnen sich vielleicht vorstellen, welche Kont-
roverse darauthin losbrach. Wie fast immer, wenn etwas der géngi-
gen Meinung entgegenlduft, provozierte auch mein Artikel heftiges
Erstaunen, Widerstinde oder beides.

Augenbewegungen sollten eine solche Wirkung haben? Eine
Therapie bereits mit einer einzigen Sitzung solche Ergebnisse er-
zielen? Einer der »Urviter« der Verhaltenstherapie sprach bei einer
wichtigen Konferenz von einem »Durchbruch«, wihrend andere be-
zweifelten, dass ein so simples Vorgehen solche dramatischen Aus-
wirkungen haben konnte. Manche Menschen wollten sich sofort in
dieser Methode ausbilden lassen, weil nichts, was sie bislang bei
Patienten mit der Diagnose PTBS ausprobiert hatten, nennenswerte
Ergebnisse zeitigte. Andere beharrten darauf, dass es eine solche
Ausbildung gar nicht geben diirfe.

Einer der beratenden Mitarbeiter des Journal of Traumatic Stress,
in dem mein erster Artikel erschienen war, wandte sich an den Her-
ausgeber mit der Vermutung, die Zeitschrift sei hinters Licht gefiihrt
worden. Da er jedoch Leiter eines PTBS-Programms am US-Minis-
terium fiir die Angelegenheiten von Kriegsveteranen war, nahm er
an einem Ausbildungstraining fiir EMDR teil. Dort wandte er diese
Methode auf eigene Erlebnisse an und konnte sich von der Wirkung
selbst {iberzeugen. Er behandelte dann auch seine Patienten mit
EMDR und sah, dass es funktionierte. Auf diese Weise hat die
EMDR-Therapie seit 1990 zunehmend Anerkennung gefunden.
Menschen, die eigene Erfahrungen mit ihr machen, werden meistens
zu ihren Befiirwortern. Wer hingegen aufgrund der fritheren Kontro-
versen voreingenommen ist, bleibt meistens skeptisch. Inzwischen
liegen jedoch tiber 20 wissenschaftlich kontrollierte Untersuchungen
iiber EMDR vor, welche die positive Wirkung dieser Methode bei
der Behandlung von traumatischen und anderen stérenden Lebens-
erfahrungen beweisen. Fine ganze Reihe von weltweiten Organi-
sationen, darunter die American Psychiatric Association und das
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US-Verteidigungsministerium, hat EMDR mittlerweile als wirkungs-
volle Behandlungsmethode fiir Traumata anerkannt.

Da ich anfangs glaubte, die primare Wirkung der Augenbewegun-
gen bestehe in einer Reduzierung der emotionalen Stérungen der
Klienten — was man in der Verhaltenstherapie als »Desensibilisie-
rung« bezeichnet —, nannte ich die Therapie urspriinglich Eye Move-
ment Desensitization (deutsch: Augenbewegungs-Desensibilisie-
rung). Erst nach meiner ersten Verdffentlichung 1989 wurde mir klar,
dass wir durch EMDR noch viel mehr erreichen kénnen als Angste
abzubauen. Durch Abwandlungen der hier benutzten Verfahren er-
schlossen sich uns weitere Moglichkeiten fiir Einsichten und auto-
matische Verdnderungen in Bezug auf alle mdglichen Emotionen,
Korperreaktionen und Verhaltensweisen. Das Bild, das wir uns von
uns selbst, von anderen und der Welt machen, 14sst sich verdndern,
was neue Mdoglichkeiten flir die Zukunft bedeutet. Es zeigte sich
auch, dass durch weitere Anderungen meiner Methode die anvisier-
ten Erinnerungen vollstdndig verarbeitet werden konnen, indem sie
mit anderen Erinnerungen verbunden, neu strukturiert und besser
abgespeichert werden. Deshalb wechselte ich nach dieser Weiterent-
wicklung meines Verfahrens den Namen und fiigte das Wort »repro-
cessing«, Neuverarbeitung, hinzu.

Wie ich entdeckte, wurde diese Wirkung nicht nur durch die Au-
genbewegungen erzielt, sondern auch durch andere wechselseitige
Bewegungen wie Taps (ein leichtes Klopfen abwechselnd mit beiden
Hénden) oder Tone, die im Wechsel fiir beide Ohren abgespielt wer-
den. Manche Wissenschaftler glauben, dass all diese Methoden zu
einer dauerhaften Neuausrichtung der Aufmerksamkeit fithren (hin
und her), die sie als »Orientierungsreaktion« bezeichnen. Diese sei
mit denselben Gehirnfunktionen verbunden, die im REM-Schlaf ak-
tiv sind. Andere gehen davon aus, dass die Fokussierung der Auf-
merksamkeit auf das Trauma bei gleichzeitiger duerer Stimulation
(Augenbewegungen, Taps oder Tone) das » Arbeitsgeddchtnis« stort.
Inzwischen gibt es so viele Untersuchungen dazu, dass ich beides fiir
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