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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Die neue Selbstheilungsbibel: Einfach umsetzbar, praktisch,
korperfokussiert

Ob bei Angst, Burnout, Midigkeit, Overthinking, People Pleasing oder
unerklarlichen kdrperlichen Schmerzen - wenn man sich festgefahren
fihlt, kann dieses Selbstheilungsprogramm helfen.

Stress und Trauma belasten unser Nervensystem, da sie es in einen
erregten Zustand versetzen. Diese korperliche Reaktion schadet uns
langfristig, denn sie halt uns in einem Uberlebensmodus gefangen. Wenn
wir diesen verlassen wollen, mlssen wir lernen, die vom autonomen
Nervensystem verwendete Sprache zu verstehen, denn es ist flr die
unbewusste Kommunikation zwischen unserem Gehirn und Kérper
verantwortlich. Die Kérpertherapeut*innen und Grinder*innen der
Chronic Fatigue School Jennifer Mann und Karden Rabin geben uns drei
Schritte an die Hand, mit denen wir unser Nervensystem entratseln und
dessen Dysregulation auflésen kénnen:

e Wahrnehmen: sich der dysregulierten Kérperreaktionen bewusst werden
und verstehen, warum sie auftreten

e Unterbrechen: diese Reaktionen unterbrechen
e Neugestalten: sie in hilfreiche Reaktionen umgestalten

Dazu nutzen sie Ubungen, die auf der Polyvagal Theorie, Somatic
Experiencing sowie entwicklungspsychologischen Ansatzen basieren und
ganzheitliche Heilung ermdglichen.

»Alle, die sich >gestresst, krank und festgefahren fihlen<, taten gut daran,
dieses Buch zu lesen.« Publishers Weekly
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Fiir Gillian, meine »kleinen Frauen« und Samantha
K R.

Fiir meinen liebsten Yian, meinen Schatz Leo und mein
Nervensystem, das mir gezeigt hat, dass ich resilient bin und
meine Gesundheit selbst in der Hand habe.

M.
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Einleitung

Wenn Sie nicht weiterkommen,
kénnen wir lhnen helfen

Sie haben Thre Gesundheit in der Hand.
JENNIFER UND KARDEN

Um etwas in seinem Leben zu dndern, muss man entweder inspi-
riert oder verzweifelt sein. Wihrend wir von Herzen hoffen, dass
Ersteres auf Sie zutrifft, ist es doch wahrscheinlicher, dass Sie
verzweifelt sind. Das waren wir und viele andere Menschen auch,
als wir anfingen, uns mit diesem Weg der Heilung zu beschifti-
gen. Vielleicht leiden Sie an Stress, Angstzustinden oder einem
unverarbeiteten Trauma. Vielleicht sehnen Sie sich aber auch ver-
zweifelt danach zu heilen, sich im eigenen Korper wieder sicher
zu fithlen und inneren Frieden zu finden. Vielleicht wollen Sie
schlicht Thr Leben wieder leben, statt einfach nur den Tag zu
tiberstehen. Wenn Sie dieses Buch in die Hand nehmen, liebe
Leserin, lieber Leser, dann haben Sie den ersten Schritt auf dem
Weg zur Genesung schon getan. Wihrend Sie es in Threm eige-
nen Tempo durcharbeiten, werden Sie — so hoffen wir — die in
Thnen steckende Weisheit entdecken, die Sie an einen Ort fiih-
ren wird, der weniger von Anstrengung geprigt, sondern ein
Zuhause ist.

Eines diirfen Sie nicht vergessen: Thr Korper verfiigt tiber gren-
zenlose Selbstheilungskapazititen; in Ihnen gibt es eine Stirke,
Wahrnehmungsfihigkeit und Intuition, die stdrker sind, als Sie
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es sich vorstellen konnen. Mit diesem Buch laden wir Sie ein, das
riesige Potenzial zu entdecken, das sich in der Sprache Thres Kor-
pers verbirgt. Wir laden Sie ein, seinen inneren Dialog zu verste-
hen, damit Sie endlich gesund werden.

Moglicherweise lesen Sie dieses Buch, weil Sie auf der Suche
nach praktikablen und effektiven Wegen sind, um beispiels-
weise chronischen Stress, Angstzustinde, Arbeitssucht, Depres-
sion, Abhingigkeit, Essstorungen, Prokrastination, physische
Schmerzen oder stressinduzierte Erkrankungen wie Reizdarm-
syndrom (RDS), Allergien, Asthma, Hauterkrankungen, chroni-
sche Erschopfungszustinde, Migrine oder ein postvirales Syn-
drom hinter sich zu lassen. Irgendetwas sagt Ihnen, dass Sie sich
selbst heilen konnen. Wir vermuten, da Sie dieses Buch lesen,
haben Sie schon vieles ausprobiert, darunter vielleicht Schul-
medizin, Sport, Diidten, funktionale Medizin, Nahrungsergin-
zungsmittel, Yoga, CBD-(Cannabidiol-)Ole, Tiefengewebsthera-
pie, Shiatsu, Reiki, Reflexzonenmassage, Akupunktur, Schropfen,
heife Bader, Sauna, Aromatherapie, Gong-Therapie, Salzmassa-
gen, Klangschalen, Kristalle, autonome sensorische Meridian-
reaktion (ASMR), binaurale Musik, Kamillentee, kognitive Ver-
haltenstherapie (KVT), Gespriachstherapie, Ayahuasca und
Atemiibungen. Vielleicht haben einige dieser Ansitze auch gehol-
fen, Sie haben aber dennoch den Eindruck, dass etwas fehlt. Sie
fithlen sich nicht so, wie Sie sich fithlen mochten, oder es fillt
Thnen schwer, Thren Alltag so zu bewiltigen, wie Sie es sich wiin-
schen. Die Person, die Thnen aus dem Spiegel entgegenblickt,
kommt Thnen ein wenig fremd vor. Wir wissen genau, wie Sie
sich fithlen, denn wir haben es beide durchgemacht: Wir waren
gestresst und krank, wir traten auf der Stelle und waren hiufig
verzweifelt. Doch wir hatten immer das Gefiihl, es miisse noch
einen Ausweg geben.

Achtung, Spoiler: Wir konnen Thnen helfen! Auf unserem
jeweiligen Weg aus der Krankheit und dank der vielen Lehre-
rinnen und Lehrer, die uns begleitet haben, entdeckten wir eine
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Moglichkeit, wieder zu Wohlbefinden zu gelangen. Die Ubun-
gen in diesem Buch haben bereits Tausenden anderen Menschen
dabei geholfen, wieder zu Kriften zu kommen — und das wird
auch Thnen gelingen. Wenn Sie einige der oben genannten Hei-
lungsmethoden bereits ausprobiert haben, haben Sie wahrschein-
lich erkannt, dass moglicherweise Thr Nervensystem die Ursa-
che fiir Thre gesundheitlichen Probleme sein konnte. Aber das
Nervensystem ist nicht nur ein verborgenes System von Ner-
venbahnen, denen Massagen und Kamillentee guttun. Es ist ein
erstaunliches, raffiniertes Netzwerk, das jederzeit riesige Mengen
an detaillierten Informationen verarbeitet, interpretiert und spei-
chert. Es koordiniert jegliche geistige und korperliche Funktion,
etwa Atmung, Herzschlag oder Wahrnehmung. AuRerdem hilft
es Thnen bei der Entscheidung, ob Sie lieber Sonnenblumen oder
Pfingstrosen kaufen wollen.

Wir mochten Sie auf eine Reise mitnehmen, auf der Sie ler-
nen, mit diesem somatischen, nonverbalen, uralten, wilden, wun-
derbaren und manchmal furchteinfl6flenden System zu »spre-
chen«und es zu verstehen. Wenn Sie nicht héren konnen, was Thr
Nervensystem Thnen sagt, oder nicht mit ihm »kommunizieren«
konnen, konnen Sie es auch nicht beeinflussen. Das aber ist der
entscheidende Schritt, um es wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen — und damit auch Thre Gesundheit und Thren Alltag.

Stellen Sie sich vor, Sie reisen durch ein fremdes Land und
mochten jemanden fragen, wie ein antikes Gebdude erbaut wor-
den ist. Wie soll man das anstellen, ohne die jeweilige Sprache zu
sprechen? Das wire eine Herausforderung. Stellen Sie sich nun
aber vor, dieses fremde Land ist Thr Kérper, und anstatt nach sei-
ner Bauweise zu fragen, mochten Sie wissen, warum Sie an inne-
rer Unruhe leiden. Wie kann das gelingen, wenn Sie die Sprache
Thres Korpers nicht verstehen, der Thnen durch diese Unruhe
etwas vermitteln mochte? Vielleicht haben Sie mithilfe Threr Arzte
und Therapeuten die wissenschaftlichen Tiefen der Hypotha-
lamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse)
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ergriandet, doch wird es Thnen nicht gelingen, die eigentlichen
Ursachen Threr Unruhe umfassend zu verstehen, wenn Sie die
Sprache Thres Nervensystems nicht sprechen.

Um wirklich zu begreifen, warum das Nervensystem so viel
Macht iiber Sie ausiibt (und umgekehrt Sie derzeit so wenig tiber
Thr Nervensystem), ist es notwendig, die grundlegende Logik und
den Zweck dieses Systems aus evolutionirer und funktionaler
Perspektive zu betrachten. Uberlegen Sie beispielsweise, warum
in der Notenschrift Logik und Zweck so wichtig sind. Die Worte
und Symbole ergeben nur dann einen Sinn, wenn man weif3, dass
sie dazu dienen, Tone zu beschreiben, die die Musik ausmachen.
Ohne diesen Kontext hat eine Note keinerlei Bedeutung. In dhn-
licher Weise erleichtert es das Verstindnis der Logik und des
Zwecks des Nervensystems, seine Sprache zu verstehen.

Dieses Buch soll Thnen dazu dienen, ganz pragmatisch zu ler-
nen, lhr Nervensystem zu regulieren und damit sich selbst zu
heilen. Sie werden eine Methode namens AIR (engl. Luft) ken-
nenlernen — die Buchstaben stehen fiir Wahrnehmen (aware-
ness), Unterbrechen (interruption) und Neugestalten (redesign).
Ziel von AIR ist es, die innere Wahrnehmung zu entwickeln, die
notig ist, um die Sprache des Nervensystems in Thren Gedanken,
Threm Korper und in weiteren menschlichen Aspekten wahrzu-
nehmen. Danach geht es darum, die immer wiederkehrenden
wenig konstruktiven Muster, die dafiir sorgen, dass Sie auf der
Stelle treten, zu unterbrechen. Und schlief{lich werden Sie in der
Lage sein, diese Muster neu zu gestalten, wenn Sie die geheime
Sprache Thres Korpers fliefRend sprechen. Indem Sie AIR anwen-
den und die Ubungen, die Sie am Ende jedes Kapitels finden,
durchfiihren, lernen Sie mit der Zeit, sich den Einfluss Ihres Ner-
vensystems zunutze zu machen und ihn fiir Thre Heilung einzu-
setzen. So, wie der Erwerb einer Fremdsprache Thnen dabei hilft,
sich in dem entsprechenden Land zurechtzufinden und die gehei-
men Schitze seiner Kultur zu entdecken, werden Sie in der Lage
sein, dasselbe in Threr Heimat zu tun: Threm Korper, IThrem Geist
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und Thnen selbst als Mensch. Die Ubungen, die wir vorschlagen,
bauen aufeinander auf. Aber gehen Sie ruhig in der Reihenfolge
vor, die Thnen am meisten liegt, und machen Sie sich vielleicht
Notizen.

Bevor Sie nun diese neue Sprache lernen, mochten wir Thnen
dabei helfen, das »fremde Land« Thres Nervensystems zu verste-
hen, ebenso wie die Griinde, warum es so reagiert und warum
die Methode, seine Sprache zu sprechen und AIR anzuwenden,
wirklich funktioniert.

AIR Wahrnehmen - Unterbrechen > | Neugestalten

Geist Zuhdéren Umschalten Distanzieren

Koérper Ubersetzen Modifizieren Ausgleichen

Mensch | Einstimmen Pflegen Verbinden
Los geht's!

Die Aufgabe Thres Nervensystems besteht darin, Thren Korper
an die Umwelt anzupassen, damit Sie iiberleben konnen. Mit
anderen Worten: Sie haben ein Nervensystem, damit Thre Uber-
lebenschancen steigen. In der Sprache des Nervensystems geht
es immer um die eine Frage: Bin ich in Gefahr oder nicht? Ob
es nun darum geht, Thren Hormonspiegel in Balance zu halten
oder einen Partner fiirs Leben auszuwihlen: Stets bestimmt diese
wichtige Ja-Nein-Frage die Entscheidung, weil das Ziel immer ist,
Sie in Sicherheit zu wissen. Nimmt Thr Nervensystem etwas als
Bedrohung fiir Sie und Thr Leben wahr (auch wenn dies gar nicht
der Fall ist), bietet es eine vorhersehbare Reihe von Aktivititen
auf: Uberlebens-(Stress-)Reaktionen, die sich tiber Millionen von
Jahren im Laufe der Evolution entwickelt haben. Wie wir wissen,
ist nicht jeder Stress negativ, und inzwischen sollte man eigent-
lich vermuten diirfen, dass das biologische Programm des Kor-
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pers zwischen Sicherheit und Gefahr differenzieren kann. Doch
komplexe Zusammenhinge konnen dieses Programm gewisser-
mafen aufs Glatteis fithren.

Zunichst ist Thr Nervensystem nicht dazu angelegt, mit den
Stressoren des modernen Lebens umzugehen. Wir sind so gebaut,
dass wir in der afrikanischen Savanne unter Lowen tiberleben
konnen, nicht aber im Dschungel der Stadt und des Internets.
Wenn Sie von Threr Kreditkartenfirma eine Mahnung erhalten,
greift Thr Nervensystem auf exakt dieselben Uberlebensstrate-
gien zuriick wie vor 25 000 Jahren, als es darum ging, sich vor
einem aufgebrachten Nashorn in Sicherheit zu bringen. Die-
ses Missverhiltnis ist bemerkenswert. Eine Reaktion, die darin
besteht, um sein Leben zu rennen, wird nun unterdriickt und
bleibt in Threm Korper stecken, wiihrend Sie am Schreibtisch sit-
zen, Rechnungen bezahlen und E-Mails beantworten. Aber was
noch schlimmer ist: Diese Diskrepanz wird durch das unerbitt-
liche Dauerfeuer moderner Stressoren noch verschirft. Wihrend
sich unsere Vorfahren nur mit einigen bedrohlichen Situationen
am Tag oder in der Woche konfrontiert sahen, nimmt unser Ner-
vensystem heute jedes Mal eine Bedrohung wahr, wenn wir auf
dem Handy eine Push-Nachricht erhalten, wenn wir eine unan-
genehme E-Mail bekommen oder wenn die nichste katastrophale
Meldung aus den Nachrichten auf uns einprasselt. Im Prinzip
nutzt der moderne Mensch eine Methode aus der Steinzeit, um
sich in einer Welt zurechtzufinden, die sich mit Lichtgeschwin-
digkeit verindert, was unweigerlich dazu fiihrt, dass sich im Kor-
per Stress ansammelt.

Der zweite komplexe Aspekt unserer Uberlebensfunktionen
wird von dem autonomen Nervensystem (ANS) gesteuert. Bis
wir die Sprache des Nervensystems verstehen, arbeitet das ANS
normalerweise unbewusst, automatisch und jenseits unserer kog-
nitiven Kontrolle. Darum — und das haben Sie vermutlich schon
zu Threm Missfallen feststellen miissen — wiederholt das ANS
die negativen Muster. An sie haben wir uns gewohnt, wir reagie-
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ren, sobald wir getriggert werden, selbst wenn wir uns bewusst
bemiihen, ruhig zu bleiben. Versuchen Sie es mit Logik und
reden Sie sich ein, gelassen zu bleiben — Sie werden damit keinen
Erfolg haben. Es ist so, als redeten Sie auf jemanden ein, der kein
Deutsch spricht.

Ruhe wird im Korper wahrgenommen,
nicht im Geist.

Der dritte komplexe Aspekt besteht darin, dass die Fihigkeit Thres
Nervensystems, seine Schutzfunktion zu erfiillen, nur so gut ist
wie seine »Programmierung«. Thr Nervensystem reagiert vor dem
Hintergrund Threr personlichen Erfahrungen. Wihrend sich die
meisten Menschen an keine Ereignisse vor dem fiinften Lebensjahr
erinnern konnen, ist unser Korper jedoch in der Lage, genau das
zu tun. Er hat schon viel linger Erfahrungen und Gefiihle gesam-
melt und gespeichert. Tatsichlich fingt das Nervensystem bereits
in der sechsten Schwangerschaftswoche an, sich zu entwickeln und
Informationen zu sammeln, um das Uberleben des Embryos zu
sichern.! Die Kognition ist der letzte Bereich, der sich im Gehirn
eines Babys entwickelt. Es kommt mit einer primitiven GroRhirn-
rinde auf die Welt, wihrend sein Nervensystem schon eine mona-
telange Entwicklung und Anpassung hinter sich hat. Jeder einzelne
Reiz, sei es von aufen oder von innen, klein oder groff, positiv
oder negativ, hat eine Auswirkung, Bei einem gesunden Menschen
kombiniert das Gehirn Informationen aus vergangenen Erfahrun-
gen mit denen aus den aktuellen Umstanden, um beispielsweise
zu einer Entscheidung zu kommen. Ist es aber anhaltend Stresso-
ren ausgesetzt, kann das zu Aufruhr im System fithren und damit
zu Funktionsstérungen. In physiologischer Hinsicht fithrt der
Umstand, dass das Gehirn permanent Stressoren ausgesetzt ist, zu
einer Verminderung der Anzahl an Synapsen (die Stellen, an denen
die Nervenzellen miteinander kommunizieren). Damit wird die
Art und Weise, wie sich die Nervenzellen verzweigen, beeinflusst.
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Dies wiederum fiihrt zu einem schlechteren Vernetzungsgrad und
einer emotionalen Dysregulation, also zu einer Fehlsteuerung, die
es erschwert, Emotionen zu kontrollieren.2 Unser Gehirn, insbe-
sondere der prifrontale Kortex, entwickelt sich bis zu unserem 25.
Lebensjahr. In diesen Jahren beeinflussen jeder interne (biologi-
sche) und externe (umweltbedingte) Stressor und jedes Ereignis
die Art und Weise, wie unser Nervensystem uns durch das Leben
leitet und fiir uns die Entscheidungen trifft.

Wihrend sich Thr Gehirn in den ersten 20 Lebensjahren entwi-
ckelt, nehmen traumatische Ereignisse Einfluss auf die Beschaf-
fenheit Thres Nervensystems. Unter einem Trauma versteht man
Lebensereignisse, die das Nervensystem tiberfordern, die zu frith
oder zu schnell eintreten, sodass das Nervensystem seine Reak-
tion fiir Uberleben und Sicherheit nicht vollstindig abschlieRen
kann. Dartiber hinaus kann ein Trauma auch in einem Mangel
bestehen, etwas zu wenig, zu spit oder zu langsam bekommen
zu haben, etwa bei Vernachlissigung. Dann erhilt das Nerven-
system nicht die Unterstiitzung, Regulation und Versorgung von
den Menschen, von denen es abhingig ist, etwa von den Eltern
oder primiren Bezugspersonen. Doch es gibt auch eine gute
Nachricht: Obwohl sich ein Trauma nicht ungeschehen machen
ldsst, kann sein Einfluss auf Ihr Nervensystem verandert, es kann
»reprogrammiert« werden. Wie es Peter Levine, der Urheber des
Somatic Experiencing, sagt: »Ein Trauma ist eine Tatsache des
Lebens, aber es muss keine lebenslange Strafe sein.«

Unabhingig davon, ob Sie ein Trauma erlebt haben oder nicht,
sind Thnen die folgenden Erfahrungen vermutlich vertraut. Als
Kleinkind wurde mit Thnen vielleicht geschimpft, jedes Mal,
wenn Sie anfingen zu weinen, und Thnen wurde gesagt, Sie soll-
ten damit aufhéren. Doch eigentlich wollten Sie nur in den Arm
genommen und beruhigt werden. Dann, als erwachsene Person,
hatten Sie vielleicht nicht die Selbstregulationsprozesse entwi-
ckelt, die Thnen geholfen hitten, sich auch in emotional schwieri-
gen Situationen sicher zu fithlen und mit ihnen in einer gesunden
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Art und Weise umzugehen. Stattdessen aktiviert Thr Nervensys-
tem moglicherweise einen Bewiltigungsmechanismus (dazu
kommen wir gleich), indem es eine vertraute Bahn nutzt, die es
aufgrund der wiederholten Wahrnehmung einer tiberwiltigen-
den Erfahrung des Verlassenseins und der Furcht bereits etabliert
hat. Moglicherweise ist das der Grund dafiir, warum Sie Gefiihle
verdringen und vermeiden und sich in sich zurtickziehen: weil
Thr Geist und Thr Kérper nicht wissen, wie sie mit gewaltigen
Gefithlen umgehen sollen. Im Laufe der Zeit fithren Verdran-
gung, Vermeidung und Abschalten zu Burn-out, chronischem
Stress oder Krankheit.

Vielleicht sind Sie in der Schule ausgelacht worden, als Sie
einen Vortrag hielten, und Sie haben sich in Grund und Boden
geschamt. Thr Nervensystem hat sich dieses Erlebnis gemerkt,
weshalb es in der Offentlichkeit zu reden mit Gefahr assoziiert.
Sollten Sie dann als Erwachsene eine Prisentation fiir Thren Job
vorbereiten, stellten Sie womdglich fest, dass Sie in solchen Situ-
ationen unter Angst leiden, schwer atmen, schwitzen und dass
Thnen iibel ist, weil Thr Nervensystem diese Herausforderung wie
damals als Bedrohung empfindet.

Jedes Mal, wenn Thr Nervensystem eine Gefahr wahrnimmr,
sei es nun eine Mahnung der Kreditkartenfirma, ein aggressives
Nashorn, eine Meute fieser Klassenkameraden oder ein unver-
arbeitetes Trauma, wird es auf die Stressreaktion zurtickgreifen,
die es in frithen Jahren erlernt hat. Moglicherweise erinnern Sie
sich an diesen Vorfall nicht mehr, Thr Nervensystem aber tut es.

Thr Nervensystem erinnert sich an Dinge,
an die Sie sich nicht erinnern kénnen.

Diese komplexen Zusammenhinge konnen sogar ein gut funk-
tionierendes Nervensystem zum Stillstand bringen. Doch dane-
ben gibt es auch Uberlebensstrategien, die sich iiber Tausende
von Jahren weiterentwickelt haben. Auch sie dienen Thnen dazu,
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Sie zu schiitzen, werden manchmal aber nicht richtig angewen-
det. Vielleicht sind Sie mit der Flucht-oder-Kampf-Reaktion ange-
sichts einer Bedrohung oder eines Notfalls vertraut. Diese Ant-
wort auf Stress besteht allerdings aus verschiedenen Elementen,
niamlich Kampf, Flucht, Einfrieren, Beschwichtigen und Schmei-
cheln (darauf werden wir noch eingehen). Im Alltag verbergen
sich diese vorzeitlichen Uberlebensstrategien normalerweise
hinter Verhaltensweisen wie Bewiltigungsmechanismen. Letz-
tere sind entweder hilfreich (adaptiv, angepasst) oder hinderlich
(maladaptiv, fehlangepasst). Auch spielen das Timing und die
Dauer eine Rolle: Diese hilfreichen Mechanismen dienen dazu,
den Korper kurzfristig zu schiitzen; werden sie jedoch iiber lan-
gere Zeit angewandst, konnen sie sich als hinderlich und kontra-
produktiv erweisen.?

Eine hilfreiche, adaptive Vorgehensweise wire ein Verhalten,
das das Problem effektiv 16st und auf lingere Sicht zu einer Stress-
minderung fithrt. Im Fall der Work-Life-Balance wire das bei-
spielsweise, Grenzen zu setzen und Selbstfirsorge zu betreiben.
Ein hinderlicher Mechanismus bei Stress fiithrt zu kurzfristiger
Erleichterung, zeigt sich aber tiber lingere Zeit als sehr ineffektiv;
well er das Problem, das er vermeintlich 16st, immer weiter fort-
setzt. Das ist etwa der Fall, wenn man immer Ja sagt, um Stress
aus dem Weg zu gehen, was schlieRlich zu immer groRerer Belas-
tung fuhrt. Aus dieser Perspektive betrachtet ist eine chronische
Angststorung keine Erkrankung, sondern eine Bewiltigungsstra-
tegie. Das Nervensystem hat diesen adaptiven Mechanismus ent-
wickelt, um dem unterschwelligen Uberlebenswillen gerecht zu
werden, was dazu fiihrt, dass die Reaktion auf eine wahrgenom-
mene Bedrohung inadiquat ist. Wie bereits erwihnt, ist das die
Art und Weise, wie Thr Koérper versucht, Sie wach zu halten, um
auf mogliche Gefahren reagieren zu konnen, so, wie er es vor dem
Hintergrund bereits gemachter Erfahrungen und vermeintlicher
Ausloser gelernt hat. Letztlich ist Angst ein Signal des Korpers in
einer Sprache, die Sie im Folgenden erlernen werden.
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Wissenschaftliche Ergebnisse aus der Psychologie zeigen, wie
wichtig die emotionalen Verbindungen zwischen dem Kind und
seinen primiren Bezugspersonen sind. Studien zu belastenden
Kindheitserfahrungen (adverse childhood experiences, ACE)
ergaben, dass maladaptive Bewiltigungsmechanismen langfris-
tige Auswirkungen auf die psychische, physische und emotio-
nale Gesundheit haben. Das ist insbesondere dann der Fall, wenn
diese Reaktionen tiber Jahre hinweg hiufig ausgelost werden.
Doch sollten Sie dieses Buch lesen, um Thr Trauma zu iiberwin-
den, mochten wir Thnen versichern, dass sich diese langfristigen
Auswirkungen revidieren lassen. Und alles beginnt bei Threm
Nervensystem.

Was also bedeutet das fiir uns?

Ob Thnen Thr Nervensystem Signale von Angst, Burn-out,
Erkrankung oder Trauma schickt — immer steht in Threm Nerven-
system Stress im Mittelpunkt, denn je mehr Stress sich in Threm
Korper »ansammelt«, desto deutlicher zeigen sich die Storungen,
die sich gegenseitig verstarken. Nimmt der Stress zu, kann das
alles im Korper durcheinanderbringen, die Wissenschaft nennt
dies allostatische Belastung. Dieser Begriff bezeichnet die kumu-
lativen Effekte von chronischem Stress und Lebensereignissen im
Korper. Ist die allostatische Belastung groft, ist der Korper nicht
mehr ausreichend in der Lage, sich selbst zu regulieren und wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen. Auf Zellebene 16st diese Belas-
tung Verdnderungen aus, die sich auf die Energieproduktion, die
Immunfunktion, die hormonellen Signale und die Zellrepara-
tur auswirken, was sich schlieRlich im allgemeinen Gesundheits-
zustand niederschligt. Jedes Ungleichgewicht im Nervensystem
kann breit geficherte Konsequenzen nach sich ziehen, weil das
Nervensystem beztiglich der allostatischen Belastung eine ent-
scheidende Rolle spielt. Es kommuniziert mit allen Organen und
Systemen und beeinflusst die Kérperfunktionen. Ohne die Fihig-
keit zur Selbstregulation, um den Kérper im Gleichgewicht zu hal-
ten und so Wohlbefinden zu erreichen, konnen Sie dauerhaft an
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gesundheitlichen Problemen leiden. Eine Ubersichtsstudie iber
mehr als 250 Studien aus dem Jahr 2020 kam zu dem Schluss,
dass eine groRere allostatische Belastung mit einem schlechteren
Gesundheitszustand verbunden ist.* Mit dem Verstindnis, wie
Stress, das Nervensystem und der Korper miteinander in Bezie-
hung stehen, konnen Sie nun nachvollziehen, warum Ihre bisheri-
gen Versuche, gesund zu werden, nur zum Teil von Erfolg gekront
waren und warum die Methode AIR sowie die Ubungen aus die-
sem Buch dazu beitragen konnen, dass Sie sich in Threm Korper
wieder wohlfiihlen.

Erst kommt der Stress,
dann folgen die Symptome.

Kurz zusammengefasst, versucht Ihr Nervensystem, dafiir zu sor-
gen, dass sich Thr Korper in Sicherheit fihlt. Doch aufgrund der
komplexen Zusammenhinge tritt er auf der Stelle. Und weil die
Bewiltigungsmechanismen nicht greifen, reagiert er mit Angst-
gefithlen und anderen Antworten, die die Situation nicht verbes-
sern. Im Ergebnis macht also das Nervensystem alles nur noch
schlimmer, indem es seinen eigenen Beitrag zum ohnehin schon
erhohten Stressniveau leistet, was wiederum dazu fiihrt, dass es
sich umso mehr anstrengt, durch seine fehlangepassten Bewiilti-
gungsstrategien wieder ein Gleichgewicht zu erreichen. So ent-
steht ein sich verstirkender Teufelskreis aus Stress und allostati-
scher Belastung. Diese krifteraubende Feedbackschleife nennen
wir das Nervensystem-Paradox. Vereinfacht ausgedriickt sorgt
Thr Nervensystem dafiir, dass es stecken bleibt und im Prinzip
wenig zu Threm Schutz beitrigt. Es unterstiitzt Sie kaum dabei,
Thre Gesundheit zu erhalten, wihrend es eigentlich genau das zu
erreichen versucht. Es verliert die Fihigkeit, eine Homdostase
zu erreichen, flexibel zwischen Aktivierung und Entspannung
hin und her zu wechseln und ein Minimum an mentalem und
korperlichem Wohlbefinden zu gewihrleisten. Arbeitet Thr Kor-
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per tber eine lingere Zeitspanne auf diese Weise, bezeichnen wir
das als Funktionieren im Survival-Modus. Irgendwann ist die-
ser Zustand des stindigen vermeintlichen Kampfs ums Uberle-
ben fiir den Korper und die Gesundheit eine Last, er biirdet ihm
zusitzlichen Stress auf und reizt Thr Nervensystem noch mehr.
Befindet sich Thr Korper linger im Survival-Modus, kann das zu
chronischen Schmerzen, Erschépfungszustianden, Schlafstérun-
gen, kognitiven EinbufRen, Reizdarmsyndrom, Suchtverhalten,
Zwangsstorungen und anderen Problemen fithren.’ Je nachdem,
wen Sie diesbeziiglich aufsuchen, wird dies als zentrale Sensibili-
sierung oder Dysautonomie bezeichnet; wir nennen es Dysregu-
lation des Nervensystems.

Ein gesundes und ausgeglichenes Nervensystem balanciert
Reaktionen auf Stress angemessen aus, sie werden je nach wahrge-
nommener Bedrohung oder Sicherheit sozusagen an- und wieder
ausgeschaltet. Ist das Nervensystem aus dem Gleichgewicht gera-
ten, erhalten unterschiedliche Korperregionen moglicherweise
widerspriichliche Signale. Ein reguliertes Nervensystem reagiert
auf einen aktuellen, spezifischen Stressor und kehrt danach in
einen regulierten, ausgeglichenen Zustand zuriick. Ein dysregu-
liertes hingegen reagiert auf einen aktuellen Ausloser vor dem
Hintergrund vergangener Stressoren (was sich ebenfalls als Reak-
tion auf ein unverarbeitetes Trauma manifestiert) oder befiirch-
tet dhnliche in der Zukunft. Es ist dann nicht in der Lage, in
einen ausgeglichenen Zustand zuriickzufinden, selbst wenn die
Gefahr nicht mehr droht. Dann erfihrt der Kérper auch weiterhin
die physiologischen Ablidufe als Reaktion auf die vermeintliche
Bedrohung. Diese unkontrollierte Aktivierung von Reaktionen
sorgt fiir einen Zustand des physiologischen Ungleichgewichts
und daftr, dass der Korper nicht optimal arbeitet. Stress, Angst,
Uberforderung und ein generelles Unwohlsein sind die Folge,
weil das Nervensystem damit ringt, wieder ins Gleichgewicht zu
kommen.
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Steckt Ihr Nervensystem in einer Sackgasse,
ergeht es Thnen ebenso.

Was ist zu tun?

Die gute Nachricht ist, dass Sie nicht in diesem Zustand ver-
harren miissen! Faszinierenderweise liegt der Ausweg aus Threr
Situation in ihrer Ursache: Threm Nervensystem. Sie miissen ihm
helfen, aus seiner eigenen Riickkopplungsschleife auszubrechen.
Thr Korper verfugt tiber eine ganz erstaunliche Anpassungs- und
Selbstheilungsfihigkeit, die Bioplastizitit. Sie kennen vielleicht
den Begriff der »Neuroplastizitit«, der folgendermafen definiert
wird: als »die Fihigkeit des Nervensystems, seine Aktivititen als
Reaktion auf innere und dufere Stimuli zu verindern, indem es
seine Struktur, Funktionen oder Verbindungen reorganisiert«®.
Im Prinzip ist also das Gehirn in der Lage, sich selbst neu zu
organisieren, indem es auf der Basis wiederholter neuer Erfah-
rungen und Lernprozesse neue neuronale Verbindungen und
Bahnen produziert. Stellen Sie sich Thr Gehirn als einen dichten
Wald vor, in dem sein Netzwerk die Wege darstellt. Sobald Sie
einen neuen Gedanken haben oder eine neue Fertigkeit erler-
nen, gehen Sie einen neuen Pfad. Je hdufiger Sie eine Ubung oder
etwas Gelerntes wiederholen, desto ausgetretener wird der Pfad
und desto leichter wird es, ihm zu folgen. Wenn Sie im Gegenteil
einen Pfad nicht mehr benutzen, wuchert er mit der Zeit zu und
verschwindet schliefflich ganz — so ist es auch im Gehirn. Die
Ubungen in diesem Buch haben heilende Wirkung, weil sie sich
die Neuroplastizitit zunutze machen. Sie setzen die Verbindung
zwischen Geist, Korper und Mensch ein, um neue Nervenverbin-
dungen zu schaffen, die fiir ein groReres Sicherheitsgefiihl, eine
gesteigerte Anpassungsfahigkeit und Resilienz sowie fur ein gro-
fSeres Wohlbefinden sorgen. Mittels AIR —Wahrnehmen, Unter-
brechen, Neugestalten — konnen Sie Threm Gehirn neue und
ausgleichende Reize bieten, um die innere Karte quasi neu anzu-
ordnen, damit Thr Korper die Angst und den Stress hinter sich
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lassen kann, Vertrauen schopft und zu seiner Anpassungstihig-
keit zuriickfindet.

Das Ziel der Regulierung des Nervensystems ist, die Uberle-
bensreaktionen und fehlangepassten Bewiltigungsstrategien neu
zu vernetzen sowie unverarbeitete Traumabahnen, die mit der
Zeit zum Normalzustand geworden sind, zu justieren. Indem aus-
getretene und automatische Reaktionspfade wie Angst, Depres-
sion und Schmerz neu »verdrahtet« werden, nimmt der Stress im
Korper automatisch ab. Fiir unsere Heilung kommt der Bioplas-
tizitdt eine besondere Bedeutung zu. Bestimmen Angst, Depres-
sion und Schmerz das Geschehen im Korper, weil das Gehirn und
das Nervensystem unser Immun-, Endokrin- und Herz-Kreis-
lauf-System beeinflussen und damit Erkrankungen hervorrufen,
werden neue Bahnungen, die die Heilung des Gehirns und Ner-
vensystems fordern, eine unmittelbare positive Auswirkung auf
all unsere korperlichen Systeme und damit auf unser allgemeines
Wohlbefinden haben. Kurz: Die Effekte von chronischem Stress
auf den Korper konnen durch eine Neuanordnung in unserem
Gehirn und der Regulation unseres Nervensystems umgekehrt
werden.

Ein Wort zu Genetik und Heilung des Nervensystems: Es ist be-
kannt, dass wir alle bestimmte Merkmale erben, die eine Neigung
zu bestimmten Leiden nach sich ziehen, wahrend sie uns vor ande-
ren schitzen. Diese Veranlagungen spielen zwar eine Rolle, doch ist
durch die Wissenschaft der Epigenese (Ausprégung der Gene und
ob siein Erscheinung treten oder nicht) auch bekannt, dass Lebens-
fihrung, Stress, Sport, Erndhrung und viele andere Faktoren einen
entscheidenden Einfluss darauf ausiiben, ob die anfalligen Pradis-
positionenin unseren Genen oder die belastbaren und schiitzenden
zum Ausdruck kommen.

Beispielsweise erben einige Menschen Anlagen, die mit einem er-
heblich hoheren Krebsrisiko einhergehen. Wenn diese Menschen je-
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doch auf einen gesunden Lebensstil, eine ausgewogene Ernahrung
und regelmaBige Bewegung achten, nicht rauchen und unbehan-
delte Traumata sowie Stress in Angriff nehmen, wird das Risiko, an
Krebs zu erkranken, reduziert.”® Beeintrachtigt auf der anderen Seite
die Lebensweise das Wohlbefinden der Betroffenen, kann sich das
Risiko, an Krebs zu erkranken, erhéhen.

Daher ist es so wichtig fir uns zu wissen, wie sehr wir unsere Ge-
sundheit beeinflussen kénnen. Indem Sie die Sprache des Kérpers
lernen, kdnnen Sie alte seelische Wunden heilen, Ihr Nervensystem
regulieren, lhren Stresspegel senken und eine Lebensweise wéhlen,
die Ihrem Wohlbefinden zutraglich ist und in deren Umfeld Sie auf-
bluhen kénnen.

Vielleicht haben Sie schon einmal den Satz gehort: »Die Genetik
sorgt fir die Munition, die Umwelt betatigt den Abzug.« Obwohl die
Gene eine Rolle spielen, sind sie nicht mit einem Schicksal gleich-
zusetzen. Und neben anderen Verdnderungen in lhrem Lebensstil
kénnen Sie durch die Regulierung Ihres Nervensystems gute Vor-
aussetzungen fur Gesundheit und Wohlbefinden schaffen.

Und ob Sie es glauben oder nicht: Sie sind es selbst, die oder der
diese Situation verindern kann. Sie werden beginnen, sich selbst
zu heilen, indem Sie die Verbindung zwischen Geist, Kérper und
dem Menschen, der Sie sind, herstellen. Der vielleicht revolu-
tiondrste Aspekt in der Regulierung des Nervensystems ist der
Akt der Selbstheilung. Bei niherem Hinsehen ist es doch selt-
sam, dass immer, wenn etwas nicht stimmt, selbst wenn es um
unseren eigenen Geist und Korper geht, wir automatisch unsere
Handlungskompetenz an andere abgeben und woanders nach
Hilfe suchen. In vielen Fillen ist es genau das Richtige, wenn uns
beispielsweise eine ausgebildete Notfallmedizinerin eine Wunde
verniht. Doch die Annahme, dass wir jemanden brauchen, der
uns heilt, ist sehr entmutigend und widerspricht der Art und
Weise, wie bestimmte Heilungsvorgiange geschehen. Alle Heilen-
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