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Vorwort

Es ist 1:47 Uhr und ich bin hellwach. Vor einer Stunde hat mich dieses
Vorwort geweckt. Seitdem verhandle ich mit ihm, dass es noch ein bisschen
Ruhe gibt und mich schlafen lasst, da ich morgen sehr frith in der Praxis
sein muss. »Keine Chance«, sagt es, und von meinem Verspechen, mich
morgen mit ihm zu beschiftigen, zeigt es sich ganzlich unberiihrt. »Also
gut«, spreche ich nun innerlich zu ihm, »dann mache ich jetzt Licht und
spicle mit dir. Aber nach einer Stunde gibst du bitte Ruhe und lasst mich
schlafen!« Der Vorwort-Impuls in meinem Inneren sagt zufrieden: » Ok,
abgemacht!« — So geht das nun schon seit Wochen mit diesem Manu-
skript. Es kam plotzlich zu mir, wollte geschrieben werden und nimmt
keine Riicksicht auf meine anderweitigen Plane.

Als Kind wiinschte ich mir einen Hund, doch aus verschiedenen Griin-
den war das nicht moglich. So bekam ich stattdessen Végel, zwei hellblaue
Wellensittiche: Mecki und Micki. Als die beiden an einem warmen Friih-
lingstag in ihrem Vogelkifig auf unserer Terrasse standen und munter vor
sich hin trillerten, kam ein knallgriiner Hansi angeflattert, hockte sich
oben auf den Kifig, flog nicht mehr fort und wohnte fortan ebenfalls bei
uns. Da ich mich leidenschaftlich mit der wissenschaftlichen Traumfor-
schung befasst habe, spiire ich, dass mein Unbewusstes mir durch das Bild
der drei Sittiche — von denen ich vermutlich getriumt habe — etwas mit-
teilen mochte. Wenn ich nun im Wachzustand dariiber nachdenke, warum
ich in meiner nichtlichen Wanderung auf sie gestoflen bin, kommt mir
eine Idee, eine Assoziation, was die drei mit diesem Vorwort zu tun haben.

Ich denke, die ersten beiden Vogel stehen sinnbildlich fiir meine beiden
Berufe: meinen ersten Beruf als Physiotherapeutin — eine Person also, die
vorrangig mit dem Korper arbeitet — und meine heutige Tatigkeit als Psy-
chologin und Psychotherapeutin - eine Beschiftigung mit hauptsichlich
psychischen Aspekten des menschlichen Lebens. Hansi wiederum steht als



Vorwort

Symbol fir die integrierende Thematik dieses Buchs tiber die dynamische
Einheit von Kérper und Psyche: das sinnliche Korperselbst. Ahnlich un-
geplant wie der griine Sittich angeflogen kam oder das Sams auftauchte,
das nicht mehr von Herrn Taschenbiers Seite weichen wollte, vielleicht
auch einer Schwangerschaft, die wohl zumeist auch in gewisser Weise tiber-
rascht, verhielt es sich mit diesem Buch. Ich hatte nicht vor, ein Buch zu
schreiben, hatte gar nicht dariiber nachgedacht, zumindest nicht momen-
tan. Mit meiner Praxis und meinem privaten Leben war ich gut ausgelastet,
als sich vor einigen Wochen eine kreative Energie in mir regte und kraftvoll
zur Entfaltung dringte.

An einem Samstag im Frithling war ich in einer Stimmung gewisser in-
nerer Langeweile und Unzufriedenheit und begann aus einem spontanen
Impuls heraus, Stichworte und Gedanken in ein Skizzenbuch zu schreiben,
Collagen dazu zu basteln sowie kleine Zeichnungen und Kreis- und Fluss-
diagramme vor mich hin zu kritzeln. Nach ein paar Stunden dieser anre-
genden Spielerei wurde es ruhiger in mir und ich beendete meine Baste-
lei. Als ich danach das Heft anschaute, wurde mir bewusst, dass ich das
Konzept eines Buchs in meinen Hinden hielt. Von da an schrieb ich meh-
rere Wochen, wann immer ich Zeit hatte. Es war innerlich eine so grofie
Freude und Leichtigkeit, ein Flow-Zustand, in den ich jedes Mal neu ein-
tauchte, wenn ich mich zum Schreiben oder Recherchieren hinsetzte oder
mit meinen Gedanken spazieren ging. Haufig arbeitete ich viele Stunden
hintereinander, mithelos und unter angenchmer, freudig aufgeregter Span-
nung. Mir waren solche intensiven und zeitlosen Zustinde von anderen
kreativen Titigkeiten schon bekannt, aber nicht in dieser Ausprigung und
tiber so viele Wochen. Es war mir anfangs auch nicht klar, dass es ein wirk-
liches Buch werden konnte. Ich schrieb, was sich entfalten wollte, und war
zufrieden mit dem Gedanken, es spater fiir meine Familie, Freunde, Freun-
dinnen und Kolleginnen zu vervielfaltigen und zu verschenken.

Uber die Zeit stellte ich allerdings fest, dass sehr viele Themen und Er-
lauterungen, die ich Patienten und Patientinnen gern in Therapiestunden
mitgeben wiirde, hier Eingang fanden. Erklirungen, die ich in den Stunden
so intensiv jedoch nicht geben kann, weil es zumindest in tiefenpsycho-
logisch orientierten Gesprichen nur zu einem geringen Teil um Wissens-
vermittlung oder Psychoedukation geht. In diesem Buch kann ich das so
zur Verfugung stellen und freue mich, wenn der Eine oder die Andere
etwas Interessantes, Erhellendes oder Hilfreiches fiir den je eigenen Weg
mitnehmen kann. Deswegen habe ich mich bemiiht, komplizierte Sach-
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Vorwort

verhalte und Theorien so zu beschreiben, dass auch Menschen, die nicht
vom Fach sind, nachvollziehen konnen, welche Krifte in uns wirken, wie
diese geprigt wurden und was es fiir Moglichkeiten gibt, um Verinderun-
gen, psychisches Wachstum und die persénliche Entwicklung anzuregen.
Zu diesem Zweck habe ich das Manuskript, das in der ersten Fassung cher
ein Fachbuch war, immer weiter abgeindert und Fachbegriffe weitestge-
hend eliminiert, bis es nun, so hoffe ich, eingingig und angenehm lesbar ist.
Fachlich weitergehend interessierte Lesende finden unter den jeweils ange-
gebenen Quellen Literaturverweise zu etablierten Theorien und aktuellen
Forschungsergebnissen zur Vertiefung. Es empfichlt sich, das Buch chrono-
logisch zu lesen, da es hiufig vorkommt, das bestimmte Sachverhalte ge-
wissermaflen anbehandelt, also einfithrend beschrieben werden, und dann
einige Zeit ruhen, che sie unter einem neuen Aspekt erneut aufgenommen
werden.

Eine Erklarung, was in mir wirkee, als diese kraftvolle Energie zu einem
bestimmten Zeitpunkt so gebiindelt in mir autkam — welcher innerpsychi-
sche Prozess den Anstof§ zu diesem Buch angeregt hat —, habe ich fiir mich
verstanden, aber das ist zu privat, um es aufzuschreiben. Mich personlich —
so viel méchte ich sagen — lasst die Erfahrung, welch faszinierend starken
Krifte in uns Menschen schlummern und wie viel Freude sich ausbreitet,
wenn wir diesen vitalen Impulsen ihren freien Lauf zugestehen, einmal
mehr staunend iiber die Dynamik unserer seelischen Strukturen zuriick.
Fiir den Fall, dass Sie sich auf die Spur der in Thnen wirkenden Krifte be-
geben mochten, bemiihe ich mich, Thnen im Laufe der folgenden Kapitel
forderliches Equipment mit auf den Weg zu geben.
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1 Einfihrung

»Blicke in dein Inneres! Da ist die Quelle des Guten, die nie-
mals aufhort zu sprudeln, wenn du nicht authérst zu graben. «
Mark Aurel

Einige Themen dieses Buchs werden eventuell so manche Gedanken und
Gefiihle in Thnen autkommen lassen, die auch schmerzhafte Aspekte Thres
Lebens betreffen. Das bringt es mit sich, wenn wir die Wahrnehmung nach
innen richten und uns fiir einen tieferen Kontakt mit dem eigenen emotio-
nalen Erleben 6ffnen. Den auftauchenden Schmerz zu akzeptieren und le-
bensgeschichtliche Erfahrungen zu betrauern, fihrt zu Heilungsprozessen
und entbindet bislang gehemmte vitale Lebensenergien. Aus diesem Grund
mochte ich Sie mit diesem Buch auf freudige Weise anregen, beschwingen,
ermuntern und unterstiitzen, sich auf den Weg der Selbsterfahrung einzu-
lassen, um Gefiihlen von Lebendigkeit und Lebensfreude wieder Raum zur
Entfaltung zu geben.

Sie werden erfahren, was es genauer mit unserem Selbstbewusstsein auf
sich hat, welche Rolle der Kérper dabei spielt, und Sie werden Méglich-
keiten kennenlernen, sich Ihrer selbst nach und nach bewusster zu werden.
Auflerdem werden Sie vieles tiber das seelische Erleben kleiner Kinder lesen
sowie Ihre eigenen frithkindlichen Prigungen und den Einfluss, den sie auf
Thre heutigen Annahmen tiber sich und die Welt haben, besser verstehen
lernen. Eventuell haben Sie aus Griinden des Selbstschutzes bestimmte Be-
waltigungsstrategien entwickelt, die damals gut und wichtig waren, die Sie
heute aber von intensivem emotionalem Erleben fernhalten und zuneh-
mend mehr Lebendigkeit und Anteile Threr selbst aus dem eigenen Leben
ausschliefien. Die notwendige Voraussetzung, um diese wieder aufzuspiiren
und in Thr Dasein zu integrieren, ist die Fahigkeit, das eigene Nervensystem
unter Stress effektiv regulieren, also sich selbst beruhigen zu kénnen. Erst
dann wird es moglich, wirklich Zugang zu der eigenen Gefithlswelt zu be-
kommen und den Kontakt und die Verbundenheit mit sich selbst wieder
zu spuren. Sie werden sowohl diese einfach zu erlernenden, sehr wirksamen
Techniken der Selbstregulation als auch unterstiitzende Umgebungen ken-
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