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Erforschung von Tranen-Yoga

Wissenschaftlich ist es bisher noch nicht bewiesen, wie Tranen wirken. Ent-
sprechende Studien aufzubauen ware nicht leicht. Denn man misste Men-
schen erforschen, die effektiv und gezielt seelische Schmerzen verarbeiten.
Zurzeit verarbeiten noch nicht viele Menschen selbststiandig und erfolgreich
mithilfe von Tranen ihre schmerzvollen Erlebnisse. Es kdnnten demnachst
aber immer mehr werden.

Eine Studie wird so aufgebaut sein, dass die Forscher genau den Moment
erwischen, in dem bei einem Menschen ein emotional unverarbeitetes
Thema an die Oberflache gespiilt wird, das gleichzeitig durch |6sende Ge-
danken und Tranen verarbeitet wird. Zurzeit ist dies noch schwierig.

Im Moment bleibt nur der Bericht (iber einen einzelnen Mann. Ein Mann,
der seit seinem 24. Lebensjahr absichtlich gezielt weint. Er kann dadurch die
Nachwirkungen unverarbeiteter seelischer Schmerzen als auch gegenwarti-
ger schmerzvoller Erlebnisse erfolgreich auflésen. Die Folge: Gliick und inne-
rer Frieden. — Der Bericht Gber diesen Mann ist mein Bericht Gber mich.

Heute - mit lber flinfzig Jahren - weil} ich, wie ein Mensch lebt, der Ziele er-
reicht hat, die von Psychotherapeuten empfohlen werden: Verarbeitung und
Auflésung von Traumata. Ich erzdhle im Folgenden von spannenden Erfah-
rungen, Effekten und sofortigen Wirkungen des Trdnen-Yogas. Und ich darf
sagen, dass ich trotz widriger Umstdande in meinem Leben gliicklich bin. Ich
fahle mich in der Lage, jedes zukinftige schmerzhafte Schicksal emotional
vollstandig zu verarbeiten und zu integrieren. Gleichzeitig erlebe ich mich,
wie ich schwere Schicksale anderer Menschen nachvollziehen, gefiihlsmaRig
mittragen und offen begleiten kann. Mit tiefem Verstandnis und Mitgefiihl.
Egal, welches Schicksal.

Dieses kleine E-Book stelle ich all denjenigen zur Verfligung, die sich iber
den Sinn von Tranen Gedanken machen. Vielleicht wollen Sie die Tranen
wieder in Ihr Leben integrieren, nachdem Sie sich in der Kindheit das Weinen
abgewohnt hatten. Vielleicht kann das Lesen dieses E-Books dazu fiihren,
dass Sie fremde oder eigene Kinder besser beim Weinen begleiten und un-
terstlitzen kdnnen. Ohne mit innerer Abwehr oder Unsicherheit zu reagie-
ren. Sie wissen und spiren genau, warum und wozu ein Kind oder ein Er-
wachsener gerade weint und welche Form von Begleitung gerade angemes-
sen ist. Erforschen Sie selbst die Folgen von Trdnen-Yoga.



Uber dieses E-Book

Als Bestseller-Autor im Bereich ,Lebenshilferatgeber” habe ich viele Blicher
geschrieben. In jedem Buch hatte ich das Bediirfnis, auch liber meine neuen
Erfahrungen mit Tranen zu berichten, und habe dadurch im Laufe der Zeit
viele verschiedene Aspekte des Tranen-Yogas versammeln kénnen. In die-
sem E-Book fasse ich die Hauptaspekte aus allen Bliichern zusammen. Man-
che Texte habe ich wortwoértlich lbernommen, manche Texte habe ich um-
formuliert und dem E-Book angepasst, damit hier ein rundes Ganzes entste-
hen kann.

Natirliche Tranen

Wenn wir Babys und Kleinkinder beobachten, ist es fiir uns normal, dass sie
ab und zu weinen. Sie driicken unmittelbar ihre Gefiihle aus und wir wissen,
dass es ihnen gerade nicht gut geht. Leider interpretieren wir die Trdnen
aber aus genau diesem Grund auf falsche Weise. Wir denken, dass die Tra-
nen ein Ausdruck des Schmerzes sind, den die Kinder gerade fiihlen. Doch
ich weil} inzwischen von mir, dass die Tranen den direkten Verarbeitungs-
prozess des Schmerzes im Gehirn darstellen. Ohne die Tranen wird der ge-
rade gefiihlte Schmerz nicht verarbeitet. Ohne Verarbeitung bildet sich eine
verstarkte, manchmal tbertriebene Angst, dass sich die schmerzvolle Situa-
tion wiederholen konnte.

Beobachten wir ein Kind genauer, dann erkennen wir, dass das Kind nach ei-
ner gewissen Zeit des Weinens wieder aufhért und frohlich weiterspielen
kann oder tief und fest eingeschlafen ist. Der Schmerz ist verarbeitet.

Dies ist aber nur moglich, wenn das Kind sich vollstéandig ausweinen durfte
und wenn sich der aktuelle Schmerzausloser beendet hat. Fiihlt das Kind
aber weiterhin den Schmerz oder wird ihm weiterhin Schmerz zugefiigt,
dann weint es natdrlich auch weiter, um den aktuellen Schmerz gleichzeitig
zu verarbeiten.

Wenn Erwachsene emotionalen Schmerz und Tranen eines Kindes nicht
anerkennen, vielleicht sogar dagegen kdmpfen, dann steigen zusatzlich noch
Wut- und Trotzgefiihle im Kind auf (= ebenfalls Kampf). Denn zu dem bishe-
rigen Schmerz kommt jetzt noch der zusatzliche Schmerz, vom Umfeld be-
kdampft und nicht anerkannt und begleitet zu werden.

Solange Kinder ihre aktuellen Schmerzerlebnisse verarbeiten dirfen und in
ihren Tranen nicht abgewertet, sondern liebevoll begleitet werden, bleibt
der natirliche Prozess bestehen. Doch leider existiert in unserer Gesellschaft
verbreitet die Ansicht, dass man nicht mehr zu weinen braucht, wenn man
adlter und reifer geworden ist. Dann geht es darum, den Schmerz ,tapfer” zu
ertragen, bis er vorbei ist. In manchen Schulen in fortgeschrittenen Klassen
werden beispielsweise weinende Jungs als unnormal (,,Weicheier”) betrach-
tet.

Genau diese Sichtweise hat aber fatale Folgen fir unsere gesamte Gesell-
schaft. Sie fihrt dazu, dass Schmerzerlebnisse nicht mehr wirklich verarbei-
tet werden. Das Gehirn kann sich in bestimmten Bereichen nicht mehr wei-
terentwickeln und sich nicht der veranderten Gegenwart anpassen. Es ent-
wickeln sich stattdessen , Angste”, ,Missverstindnisse” und ,Auseinander-
setzungen”. Und es steigert sich liber ,Abwertungen” und ,abgestelltes Mit-
geflihl” bis hin zu ,Mobbing”, , Ausschluss” und im Extremfall sogar , Terro-
rismus”. Terrorismus und Krieg sind der starkste Ausdruck von schlimmsten
unverarbeiteten Schmerzerlebnissen. Ich habe diesen Zustand ,Kriegs-
Trance” genannt. Denn im Krieg muss das Mitgefiihl abgestellt sein, um sein
Gegenliber verletzen zu kdnnen.

Nach 28 Jahren eigener tranenreicher Schmerzverarbeitung kann ich heute
sagen: Unser ,natlirliches” Menschsein als Jugendliche und Erwachsene
enthalt genauso den Tranenfluss, wie wir es von Babys und Kleinkindern
kennen.



In jeder Therapie oder anderen Form von Lebenshilfe konnen wir entdecken,
dass Tranen zu flieBen beginnen, sobald sich ein schmerzvolles und blockie-
rendes Thema l6sen darf. In einer gel6sten Gesellschaft wiirde jeder Mensch
auf natlirliche Weise in Tranen ausbrechen, sobald er etwas Schmerzvolles
erleben muss, etwas Schmerzliches im Umfeld mitfihlt oder sobald er sich
an einen unverarbeiteten Schmerz aus seiner Vergangenheit wieder erin-
nert. Dieser Tranenfluss geschieht so lange, bis das entsprechende Erlebnis
verarbeitet ist. Es ist verarbeitet, wenn man an das Erlebnis denken kann
und sich dabei innerlich ausgeglichen und in Frieden fihlt.

Diese Fahigkeit zur tranenreichen Schmerzverarbeitung sorgt dafiir, dass wir
mit dem Leiden anderer Menschen frei und tief mitfihlen und deren Leid
nachvollziehen kdnnen. Es flihrt zu einer mitfihlenden und verstandnisvol-
len Gesellschaft, die dafiir sorgt, dass jeder unverarbeitete Schmerz das Ver-
standnis und den Rahmen erhalt, sich nachtraglich vollstandig verarbeiten zu
durfen.

Bewerten, unterdriicken oder beenden wir aber den natlirlichen Trianen-
fluss, dann bleibt unser Gehirn in bestimmten Entwicklungsprozessen und
Abwehrgefiihlen stecken. Und das fihrt dann zu den fatalen Folgen, die ich
oben bereits aufgezahlt habe.

Stellen Sie sich eine Gesellschaft vor, in der die Erwachsenen wieder genau-
so Uber Schockerlebnisse und Verlusterlebnisse weinen, wie es die Kinder
tun. Nicht nur zu Hause, sondern auch o6ffentlich — Gberall. Und jeder andere
Mensch, der das mitbekommt und beobachtet, findet es normal und natir-
lich, dass da gerade jemand seine Schmerzen verarbeitet und einen gegen-
wartigen oder alten Schockzustand auflost, und steht einfiihlsam und beglei-
tend zur Verfligung. Das ware aus meiner Sicht eine geloste Gesellschaft, die
sich wieder ,,im Fluss” befindet und in der Lage ist, mit traumatischen Situa-
tionen sofort umgehen und sie emotional verarbeiten zu kdnnen. Trauma-
therapeuten waren Uberflissig, weil jeder Mensch einer ware.

In so einer Gesellschaft wird ganz anders auf einen Menschen geschaut,
der sich noch streng, hart, vorwurfsvoll und ausgrenzend verhilt. Jeder weil}
mitfihlend: Dieser Mensch ist in alten Schockzustianden (evtl. aus seiner
Kindheit) stecken geblieben, projiziert seine unverarbeiteten Schmerzen auf
sein Umfeld und hat fir sich noch keinen Rahmen gefunden, diese nachtrag-
lich zu verarbeiten.

Ein liebevoller Rahmen

Auch ich habe wahrend meiner Kindheit meinen Schmerzverarbeitungspro-

zess unbewusst beendet und mich meinem damaligen Umfeld zunachst an-

gepasst. Ab und zu bei besonders schlimmen oder tief beriihrenden Situati-
onen brachen Tranen wieder aus mir hervor.

Mein erster ,besonderer” Tranenausbruch, der mich in meinem Leben auf
eine bestimmte Weise Uberraschte und an den ich mich zurickerinnern
kann, fand zu meiner Konfirmation statt, in meinem 14. Lebensjahr. Meine
Eltern, alle meine eingeladenen Gaste und ich standen bei Sonnenschein auf
unserer groflen Terrasse. Auf einmal ergriff meine Mutter das Wort, hielt ei-
ne kleine Rede und hatte ein groRBes Fotoalbum in der Hand. Sie drehte sich
zu mir und sah mich liebevoll an — mit diesem Fotoalbum im Arm. Es war ihr
Geschenk an mich, zu meinem ganz besonderen Festtag.

Ohne dass ich es wusste, hatte sie in den letzten Wochen intensiv daran
gearbeitet und in dieses groRe, dicke Album viele Fotos geklebt, die mein
Leben von Geburt bis zur Konfirmation dokumentierten. Dies war bei uns so
Ublich. Jedes Kind bekam zur Konfirmation so ein Fotoalbum — doch ich hat-
te diese Tradition vollkommen vergessen und war auf einmal durch diese
grofle Aufmerksamkeit aller Gaste und das Geschenk meiner Mutter so tief
beriihrt, dass ich in Tranen ausbrach. Ich wusste nicht, wie mir geschah und
schamte mich ein wenig dafiir. Heute weiB ich: Dieser Moment war fir mich
ein Happy End, eine Erlosung von vielen emotionalen Spannungen, in denen
ich vorher unbewusst gesteckt hatte.

Mehrere Aspekte kamen bei diesem Happy End zusammen:

- die plotzliche liebevolle Aufmerksamkeit meiner Mutter, die im Alltag oft
gestresst war und auf strenge und schmerzvolle Weise uns Kinder versuch-
te, in den Griff zu bekommen.

- die liebevolle Aufmerksamkeit aller Gaste, durch die ich plétzlich im Mit-
telpunkt stand, nachdem ich in anderen Situationen oft um Aufmerksam-
keit fir mich gerungen hatte und mich dabei ausgeschlossen und nicht
ernst genommen fiihlte.

- das plotzliche Geflihl von Dazugehorigkeit, weil ich nun auch so ein tolles
Fotoalbum bekam wie vorher meine beiden alteren Geschwister.

Natdrlich war dies nicht mein allererster Tranenausbruch. Als Kind habe ich
viel geweint, wenn meine Eltern mir etwas verboten hatten oder ich mich
korperlich verletzt hatte. Und selbstverstandlich habe ich bereits als Baby



geweint und geschrien. Es war ein Weinen, durch das ich unbewusst einen
Schmerz verarbeitete, der gerade geschehen war. Diese natiirlichen Tranen
waren mir nicht unbekannt.

Der Tranenausbruch bei der Konfirmation war aber etwas anderes. Ir-
gendwie etwas Besonderes. Er kam so unverhofft und war mit einer groRen
Erlosung verknipft.

Was ware passiert, wenn ich damals wahrend der Konfirmationsfeier tap-
fer meine Tranen versteckt und unterdriickt hatte? Ich weil} es nicht. Statt-
dessen mochte ich diese Frage mit einer anderen Geschichte beantworten:

Wie meine Schmerzverarbeitung wieder begann

Als junger Musikstudent hatte ich eine sehr lebendige Freundin, die eben-
falls Musik studierte — es war meine zweite Partnerschaft. Ich war teilweise
richtig verliebt. Allerdings flhlte ich auf der anderen Seite, dass es einige
Dinge gab, die zwischen uns nicht stimmten. Meine damalige Unerfahren-
heit, Neugierde und dieses Unstimmigkeitsgefiihl fihrten dazu, dass ich
mich auf einem Fortbildungsseminar dazu hinreif3en liel3, mit einer anderen
Frau, die mich anhimmelte, ins Bett zu gehen. Mit groBRem schlechten Ge-
wissen erzahlte ich nach meiner Riickkehr meiner Freundin davon, was ihr
natirlich zutiefst wehtat. Doch wir blieben zusammen. Fiinf Wochen spater
kam die Retourkutsche. Sie erzdhlte mir, dass sie mit einem ihrer Dozenten
von der Musikhochschule im Bett war.

Eine Welt brach fiir mich zusammen. Auf der einen Seite wusste mein Ver-
stand, dass dies nur fair war, auf der anderen Seite fiihlte ich diesen unend-
lich groRen Schmerz. Mein Verstand war davon Uberzeugt, dass irgendetwas
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mit mir nicht stimmte, denn dieser Schmerz war unangemessen stark. Ich
hatte bereits einige Psychologieblicher gelesen und wusste damals schon ein
bisschen etwas Uber unverarbeitete Schmerzen — und so begann ich zu gri-
beln. Ich fragte mich immer wieder, welche Situation in meiner Kindheit da-
fur verantwortlich war, dass ich unter dieser aktuellen Situation so Giberaus
extrem zu leiden hatte.

Es war dulRerst schlimm flir mich. Seitdem mir meine Freundin ihr Aben-
teuer erzahlt hatte, war bei mir keine einzige Trane geflossen und ich fiihlte
mich nur noch depressiv. Ich war blockiert, konnte mein Studium nicht wei-
terfiihren, konnte keinen Kontakt mehr zu anderen Menschen leben. Und
wenn ich mal jemanden traf und ihm von meinem Schmerz erzahlte, konnte
der andere mir nicht helfen. Egal, was er sagte. Mein Schmerz blieb — und
keine Trane floss. Die Depression blockierte mich und mein Lebensgefiihl
vollkommen. Nichts half mir. Nur eines blieb: Mein permanentes Griibeln
Uber diesen Schmerz. Warum? Warum musste ich so leiden? Was war dafir
verantwortlich, dass ich in dieser Situation und in diesen Gefiihlen steckte?
Und warum konnte ich nicht dariiber weinen?

Zwei Wochen durchlitt ich diesen scheinbar unveranderlichen Zustand. Fur
mich war es eine Ewigkeit — fiir andere, die Schlimmeres als ich erlebt ha-
ben, sicherlich ein Klacks. Was sind schon zwei Wochen Depression im Ver-
gleich zu mehreren Jahren Depression?

Doch warum ich eigentlich diese Geschichte erzahle: Der entscheidende
Moment passierte nach eben diesen zwei Wochen. Ich ging wieder einmal
depressiv und traurig im Herbstwald spazieren, allein, gribelte, stellte mir
immer wieder diese Frage: ,Was in meiner Kindheit hat dazu gefiihrt, dass
ich nun in diesen schmerzlichen Gefiihlen stecke?” Ich analysierte die ge-
genwartige Situation, machte mir noch einmal klar, dass ich ja meine Freun-
din zuerst verletzt hatte und sie dann anschlieBend alles nur fairerweise
ausgeglichen hatte. Woher kannte ich das? Wo hatte ich das schon einmal
erlebt? Und auf einmal kam die Antwort. Sie war urplotzlich da — wie aus
dem Nichts. Es war nur ein Name, der in meine Gedanken schoss. Der Name
eines mir nahe stehenden Menschen, den ich in meiner Kindheit immer
wieder verletzt hatte, weil ich damals starker war. Auf einmal tat es mir so
unendlich leid, was ich diesem Menschen angetan hatte (= nachtragliche
Anerkennung meines Taterseins). Gleichzeitig brach ich in Trédnen aus, so
heftig, dass ich fast nicht mehr stehen konnte. Ich schaute mich kurz um, ob
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mich eventuell andere Waldspaziergdanger sehen wiirden, doch ich schien al-
lein zu sein. In dieser Sicherheit des Alleinseins sank ich in die Knie, lie mei-
ner Erinnerung freien Raum und heulte den ganzen Schmerz heraus.

Dann schwenkten meine Gedanken auf meine Freundin und mir tat so un-
endlich leid, was ich ihr durch meinen Fremdgang angetan hatte (= ebenfalls
eine Anerkennung meines Taterseins). Auch bei diesem Gedanken heulte ich
eine Weile intensiv. Dieser ganze Tranenprozess dauerte ungefdahr zwanzig
Minuten (unfassbar, dass ich damals auf die Uhr geschaut habe und es heute
nach Gber 20 Jahren noch weilk!). Dann beendeten sich meine Tranen.

Und danach? Das erste Mal, seitdem mir meine Freundin von ihrem Aben-
teuer erzahlt hatte, ging es mir besser — wesentlich besser. Und ich bin mir
absolut sicher: Hatte ich nicht nach einem inneren Zusammenhang gesucht
oder hatte meine Tranen unterdriickt und mit aller Gewalt zuriickgehalten,
dann ware ich weiterhin in dieser Depression stecken geblieben.

Menschen, die Tranen mit ,Schwache” verbinden, haben Recht: Nach mei-
ner Erfahrung l6sen Tranen ein Schwachegefiihl aus oder sind die Folge ei-
ner Schwache. Daher musste ich beim heftigen Weinen auch in die Knie ge-
hen. Tranen konnen aber befreiend und erlésend (und damit letztendlich
starkend) wirken, wenn man sie vollstandig bis zum Schluss flieRen I3sst.

Diese Situation im Wald war der Beginn meiner vielen befreienden Tranen-
ausbriiche, die ich seitdem bewusst suchte. Ich nahm mir wahrend meines
Musikstudiums viel Zeit (Gott sei Dank war das moglich), um gegenwartige
Krisengefiihle zu untersuchen, Zusammenhange zu meiner Kindheit zu fin-
den und durch lI6sende Erkenntnisse automatisch in Tranen auszubrechen.
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Uber eine Dauer von ca. drei Jahren fiihlte ich durchschnittlich jeden zwei-
ten bis dritten Tag ein Problem und erldste es (nach oft stundenlangem Gri-
beln) durch die Idee eines Happy-End-Gedankens (s.u.) und einen intensiven
Tranenausbruch. Offensichtlich entwickelte ich damals, nachdem ich aus
meinem Elternhaus ausgezogen war, eine ganze Menge Gehirnbereiche wei-
ter. Dabei handelte es sich hauptsdchlich um Probleme wie Hemmungen,
Schamgefiihle, unnétiger und sinnloser Arger, Verlustschmerzen, Demiiti-
gungen, Gefiihle des Ausgeschlossenseins, Geflihle von Einsamkeit, unerlos-
te Sehnslichte etc.

Geschehnisse oder Personen im Alltag, wie z. B. die Dozenten und Profes-
soren meiner Hochschule oder meine Partnerin oder meine Kommilitonen
dockten unabsichtlich an meine unerlosten Themen an und aktivierten
dadurch Problemgefiihle. Da ich oft keinen logischen Grund fiir eines der
Probleme im Alltag fand, konnte ich die Gefiihle als ,unerldste seelische
Schmerzen” identifizieren, machte mir Gedanken lber mich, weil irgendet-
was mit mir nicht stimmte, suchte nach Erinnerungen an friihere Schmerzer-
fahrungen, suchte mir neue Happy Ends (neue positive oder logische Sicht-
weisen (iber das Geschehene), kniipfte auf diese Weise wieder an die in der
Kindheit unterbrochenen Verarbeitungsprozesse an und holte sie nach.

Im Laufe der Jahre kamen diese Schmerzverarbeitungsprozesse zwar etwas
seltener, horten aber nie ganz auf. Sie integrierten sich in meinen Alltag und
wurden zur Gewohnheit. Diese Gewohnheit nenne ich heute: , Tranen-Yoga“
(der Begriff ,Tranen-Yoga“ ist eine Erfindung von mir — als Pendant zum
»Lachyoga“). Ich bin sozusagen zu einem ,,Meister der Schmerzverarbeitung”
herangereift und kenne mich mit diesem Mechanismus inzwischen gut aus.

Keine Traurigkeit mehr

Auf der einen Seite habe ich seitdem zwar viele Menschen getroffen, denen
es ansatzweise ahnlich geht wie mir, auf der anderen Seite habe ich aber
noch niemanden getroffen, der in seinem Leben so gezielt in ein ,Tranen-
Yoga“ eingestiegen ist. Daher kann ich auch noch nicht behaupten, dass die-
ses Tranen-Yoga auf alle Menschen die gleichen befreienden Auswirkungen
hat, wie ich es bis heute bei mir erleben darf.

Der eine oder andere Leser mag jetzt denken: ,Ja, ist ja auch klar, denn
wer will schon ein trauriges Leben?“ So eine Entgegnung kann ich riickbli-
ckend gut nachvollziehen. Denn wenn ich damals als junger Student geweis-
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sagt bekommen hatte, dass mein gesamtes Leben aus vielen Trdanen beste-
hen wirde, dann hatte mich das damals abgestoRRen.

Heute sehe ich es vollkommen anders. Heute gibt es keine , Traurigkeit”
mehr far mich. Es gibt nur noch eine kurze Phase eines Problem- oder
Schmerzgefihls, durch das ich blockiert oder energielos oder unfrei fiihle,
das Finden eines dazu passenden Happy-End-Gedankens, der mich tief be-
riihrt, und dann einen Tranenverarbeitungsprozess, der mich wieder in den
Lebensfluss und in die Energie bringt.

Das Happy End und die Trdanen scheinen in der Kindheit oder Gegenwart
aufgebaute Hemmungen im Gehirn wieder aufzuldésen, so dass ich schnell
wieder in den Zustand zuriick komme, in dem ich mich frei, authentisch,
hemmungslos, schamlos und gleichzeitig empathisch fiihlen kann.

Es ist wie bei einem Kind: Das Kind spielt frohlich und ausgelassen, verletzt
sich plotzlich, weint Uber die Verletzung, verarbeitet den Schmerz und kann
danach wieder frohlich weiterspielen. Keine Hemmung, keine Blockade, kei-
ne Beflirchtung, dass so etwas noch einmal passieren kénnte, keine depres-
sive Phase. Stattdessen: Immer mehr Klarheit und ein gliicklicher Lebens-
fluss.

In genau diesem Lebensfluss fiihle ich mich heute. Inklusive aller tranenrei-
chen Schmerzverarbeitungsprozesse, die mir immer wieder richtig gut tun
und mich in die Lage versetzen, jede Krise flieBend zu verarbeiten und sofort
aus ihr effektiv zu lernen und den nachsten Schritt zu gehen — ohne ausge-
dehnte Problemphasen zwischendrin.

Eine Mutter mit zwei Kindern

Grit Scholz (www.lebensgut-verlag.de) schrieb mir im Dezember 2015 und
erlaubte mir, ihren Text zu veroffentlichen (aus ,,Die Kriegs-Trance”):

»Als Mutter von zwei Kindern, durfte ich die Erfahrung machen, dass meine
Kinder komisch wurden, als sie in das Alter kamen, wo sie nicht mehr wegen
jedem Kinkerlitzchen in Tranen ausbrachen. Es flihlte sich fliir mich an, als
stauten sie etwas auf - was zu einer gewissen Distanz flihrte, zwischen ihnen
und allem anderen Lebendigen. Wenn der Stau groRRer und gréBer wurde,
war es teilweise richtig unangenehm. Sie verhielten sich unzufrieden, zan-
kisch, ungeduldig und ungliicklich. Ich spiirte, wie ich dann lieber einen Bo-
gen um sie und diese Energie machte - die Distanz wurde also noch groRer.

Wenn dann etwas geschah, was den Stau aufbrach - oft war es der be-
riithmte Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen brachte -, brach alles Elend
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aus dem Kind heraus. Eine herzzerreilende Reaktion, die das ganze We-
sen durchschittelte, bis ins tiefste Mark erschitterte, schluchzend, trop-
fend. Das Kind konnte sich ewig nicht beruhigen. All das Geschluckte, nicht
verarbeitete Zeug bahnte sich seinen Weg nach drauRen. Eine Reaktion, die
dem Ausléser vollig Gbertrieben und unangebracht gegeniiberstand.

Ich erinnere mich noch, wie ich anfangs fassungslos war, als ich das alles
selber noch nicht verstehen konnte und ich es krass fand, dass das Kind so
einen Mordsaufstand macht - wegen nix und wieder nix. Es beschaftigte
mich tief und lang, weil etwas in mir anklang. Etwas sagte mir, es sei falsch,
dem Kind hier Vorwiirfe zu machen. Ich misste entdecken, worum es wirk-
lich geht. Gleichzeitig erinnerte ich mich auch an Situationen, wo es mir
selbst als Kind so ging, dass ich, wenn es schon mal endlich aus mir heraus
brach, dafiir verachtet wurde. Eben, weil meine Eltern das auch nicht ver-
stehen konnten, was da alles aus mir heraus kam.

Nach so einem Anfall, sind die Kinder dann wie neu geboren - geschmeidig,
sanft, zufrieden - und genieRen korperliche Ndhe. Ich merkte, dass ich sie in
dem Prozess unterstlitzen konnte, wenn ich sie liebevoll zum Ausweinen
ermunterte und sie ohne Angst und ohne Eile halten konnte - in der Gewiss-
heit, dass es etwas Wunderbares war, was da gerade geschah.

Es gab auch Momente, in denen ich flir mich selbst erkennen durfte, dass
auch ich mich ab und zu ausweinen muss, es rauslassen und zulassen muss -
ohne Angst... Ich lernte sogar, dass zu genieRen...

Spater sprach ich mit meinen Kindern ganz offen dariber - sobald sie das
verstehen konnten - und erklarte es ihnen. Und wenn sie komisch wurden,
weil sie wieder etwas angestaut hatten, und ich das erkannte oder sie es
selbst erkannten, dann hieB es: ,Ich glaube du musst dich mal wieder aus-
weinen.’

Manchmal reichte schon dieser Satz, um die Tranen flieRen zu lassen,
manchmal brauchte es auch mehr. Je langer gestaut wurde, umso schwieri-
ger war es, den Stau zu l6sen. Es war immer auch ein Hinweis auf meine ei-
gene Unaufmerksamkeit... Puh, mein Kind war gestaut und ich hatte es seit
Tagen nicht bemerkt! So lernte ich, sensibel dafiir zu werden - nicht nur bei
meinen Kindern, sondern ich konnte es in allen Menschen fiihlen.

Ich hore noch solche Satze wie: ,Mami, ich glaube du musst mich mal ar-
gern, damit ich weinen kann...!” - Kitzelschlachten und dhnliches waren in
solchen Momenten hilfreich. Denn aus dem SpalR kippte es dann schnell in
dieses verzweifelt gewollte Weinen, was vorher einfach nicht rauskommen
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wollte. Und wir hieBen es von Herzen willkommen und alles durfte rausflie-
Ren. Da war auch mal Wut und Schlagen und alles Mogliche dabei. Alles ge-
horte dazu, weil klar war, es wollte nur raus ...

Und wenn wir Menschen, ob groR oder klein, das wieder zu unserer emo-
tionalen Selbstverantwortung machen kénnten, dadurch, dass diese Zu-
sammenhange Uberhaupt erst mal in aller Bewusstsein kommen, ware das
ein riesen Schritt in Richtung Frieden - im Innen, wie im AulSen. Und ein Ge-
schenk von Vertrauen und Offenheit in den zwischenmenschlichen Bezie-
hungen.

Meine groRe Tochter ist heute 28 Jahre und selbst Mutter und Therapeu-
tin. Sie fuhlt sich auch in ihr Kind ein und handelt so, wie sie es fiir sinnvoll
und stimmig empfindet. Als Therapeutin und Prozessbegleiterin hilft sie an-
deren Menschen, sich selbst besser zu sehen und zu verstehen - und
dadurch auch die Mitwelt. Meine kleine Tochter ist 11 Jahre und freut sich
ganz entspannt ihres Lebens.”

Konkrete Beispiele fiir Verarbeitung

Magenspiegelung

Ich habe im Alter von 27 Jahren meine erste Magenspiegelung erlebt. Man
muss einen langen Schlauch schlucken, durch den der Arzt den Magen inspi-
ziert. Bei vielen Menschen ist der dabei auftretende Wirgereiz recht heftig.
So auch bei mir. Ich habe wahrend der 10-minitigen Prozedur sehr gelitten.
Als es vorbei war, bin ich aus der Arztpraxis gegangen, im Hausflur die Trep-
pe bis ganz nach oben gelaufen, bis ich vor dem Eingang zum Dachboden
ankam, habe mich dort hingesetzt, wo mich keiner stéren wiirde, und habe
meine Geflihle heftig ausgeweint. Wahrend des Weinens dachte ich noch
einmal intensiv an die gesamte Magenspiegelung. Nach ca. 15 Minuten be-
endete sich der Tranenfluss von selbst. Ich konnte an die Magenspiegelung
denken, ohne noch ein unangenehmes Gefiihl zu haben. Und ich wusste, ich
wirde vor der nachsten Magenspiegelung keine Angst fihlen.

Das hat sich bestatigt. Ich habe sogar beim nachsten Mal wesentlich weni-
ger gelitten, denn ich war ja inzwischen ,erfahren”. Die Trdanen halfen mir,
dieses Schockerlebnis so zu verarbeiten, dass es mein Gehirn als eine ,,nor-
male” Erfahrung abspeichern konnte.

Hétte ich meine Trénen nicht flieRen lassen, dann ware mein Kérper in der
Abwehrhaltung gegen dieses Erlebnis , stecken” geblieben. Mein Schock héat-
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te sich manifestiert und ich hatte vor und wahrend der nachsten Magen-
spiegelung Angst, Stress und Spannungen gehabt.

Schlaganfall

Ich musste im Jahr 2017 miterleben, wie meine liebe Frau Jacqueline eine
Blutung im Gehirn erlitt und einige wichtige Funktionen verlor. Sie konnte
sich zunachst nicht mehr gut erinnern, wusste meinen Namen nicht mehr,
konnte ihre rechte Kérperhalfte nicht mehr bewegen und konnte nicht mehr
richtig sehen, weil die Augen eine unterschiedliche Stellung hatten. Das mit-
zuerleben war unglaublich schmerzhaft. Im Krankenhaus begleitete und mo-
bilisierte ich sie, so gut ich konnte. Zu Hause weinte ich mich ordentlich aus.
Ohne diese Schmerzverarbeitung hatte ich keine Energie gehabt, Gber ein
halbes Jahr taglich 8 bis 10 Stunden meine Frau in ihrer Rehabilitation zu un-
terstltzen. Ich hatte 6fter depressiv neben ihr gesessen oder hatte mehr
,Pausen” zur ,Erholung” gebraucht. Durch meine Schmerzverarbeitung zu
Hause hatte ich im Krankenhaus und in der Reha-Klinik meine volle Energie
zur Verfligung. Ich konnte sehr aktiv, offen und sehr engagiert sein.

Traumata aus der Kindheit

Jacquelines Schlaganfall fihrte dazu, dass eine Hemmung in der Schmerz-
verarbeitung verschwand. Ohne noch in Abwehrgefiihlen hdangen zu bleiben,
kann sie seitdem viel schneller auftauchende Themen verarbeiten. Bei-
spielsweise wurde sie im Jahr 2017 in der Klinik durch das unempathische
Verhalten einer Therapeutin an Situationen in ihrer Kindheit erinnert und
brach sofort in heftigste Trdnen aus. Sowohl die Therapeutin als auch das
Pflegepersonal waren von ihrer herzzerreiBenden Reaktion tberrascht und
wollten sie beruhigen. Ich hatte die Situation beobachtet und war gar nicht
Uberrascht. Ich konnte ihre Reaktion und ihre Schmerzverarbeitung voll-
kommen nachvollziehen.

Schnell brachte ich sie mit dem Rollstuhl in ihr Zimmer, wo sie ihren
Schmerz in Ruhe vollstdandig ausweinen konnte. Danach ging es ihr wesent-
lich besser und sie konnte wohlwollend und dankbar an die Therapeutin
denken, die diese Geflihle unabsichtlich in ihr ausgelost hatte. Gleichzeitig
setzte sie ohne Abwehr und mit viel Klarheit eine Grenze: Sie wolle bei die-
ser Therapeutin keine weitere Behandlung mehr erleben. Anschlieend er-
zahlte sie mir von der Situation aus ihrer Kindheit, in der jemand auf die glei-
che unempathische Weise mit ihr umgegangen war. Dies hatte sie nun nach-
traglich verarbeitet. Sie konnte in Frieden an damals denken und hatte fir
die Gegenwart eine neue Klarheit.
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Gegenwartige Abwehr erforschen

Jacqueline und ich trainieren viel ihren Koérper, damit die gesunden Teile ih-
res Gehirns die verlorenen Funktionen neu aufbauen. |hr fehlt zurzeit u.a.
noch der FulRheber. lhr rechter FuR kann sich meistens nur nach unten be-
wegen, kaum nach oben. Als ich nach langerer Zeit wieder einmal Jacque-
lines rechten FuB bewegte, um ihn zu dehnen und ihr beim Training zu hel-
fen, reagierte sie plotzlich mit einer Abwehr. Sie wollte nicht, dass ich ihn
nach unten driicke. Ich stutzte und sagte vorsichtig: ,Ich vermute, du spiirst
gerade eine Abwehr? Ist dir diese Abwehr bewusst? Und weilRt du, warum
du das nicht mochtest?” Ja, sie wusste es und sie wusste auch, dass hinter
einer Abwehr ein unverarbeiteter Schmerz steckt. Wahrend sie sagte: ,,Mein
FulR driickt sich schon selbst genug nach unten, aber die Bewegung nach
oben fehlt, die soll doch trainiert werden”, brach sie auch schon in Tranen
aus. Sie weinte viel Uber den Zustand ihres Fulles und ich begleitete sie ver-
standnisvoll dabei und streichelte langsam ihre Stirn und ihren Kopf.

Als ihre Tranen beendet waren, fragte ich sie, ob ich die Bewegung nach
unten noch einmal ausprobieren dirfe. Ja — ich durfte, driickte den Fu nach
unten und sie lachelte: ,Ja, kein Problem mehr. Es fihlt sich jetzt normal an.
Ich habe keine Abwehr mehr dagegen.” Auch Tage spater war keine Abwehr
mehr da. Sie lachte jedes Mal, wenn ich es noch einmal probierte.

Gezieltes Weinen

In den letzten Wochen des Jahres 2018 erlebte ich, dass ich mehrfach mor-
gens neben Jacqueline mit einer gewissen Energielosigkeit aufwachte. Ich
verstand es nicht — bis ich begann, in dieser Energielosigkeit mir einfach ein
Taschentuch zu nehmen, meine Augen damit zuzuhalten, mich in meine De-
cke zu kuscheln und so zu tun, als ob ich weinen wiirde. Wie ein Schauspie-
ler. Und sofort kamen dann auch die richtigen Tranen und ich weinte , echt”.
Erst nach Beginn meines Weinens kamen mir dann die entsprechenden in-
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neren Bilder, die flir meine Energielosigkeit verantwortlich waren. Es waren

die unterschiedlichsten Themen, die mein Unbewusstes in der Nacht nach

oben gespiilt hatte und die ich nun morgens verarbeiten konnte. Darunter
waren folgende Themen:

- Der Schmerz darliber, dass nach knapp zwei Jahren Jacqueline immer noch
korperlich eingeschrankt leben muss, obwohl einiges schon besser gewor-
den ist.

- Der Schmerz dariiber, wie unempathisch einige Pflegerinnen und Arztin-
nen damals im Krankenhaus und in der Klinik mit Jacqueline umgegangen
waren, als sich Jacqueline noch nicht wehren konnte.

- Der Schmerz liber fehlendes Einfliihlungsvermdgen in unserer Gesellschaft.

- Der Schmerz tiber fehlendes Verstandnis der Erwachsenen in meiner Kind-
heit usw.

Wenn ich Uber ein solches Thema intensiv geweint habe, bis ich daran den-

ken kann und keine Tranen mehr flieBen, dann ist das Thema auch vollstan-

dig verarbeitet. Das heiflt: Der Schmerz ist weg.

Inzwischen passiert es nicht mehr jeden Morgen. Aber wenn ich morgens
mal wieder energielos fiihle, sage ich Jacqueline: ,Ich glaube, ich muss mal
wieder Trdnen-Yoga machen.” Sie reagiert verstandnisvoll: ,Ja, mach ein-
fach.” Ich beginne zu weinen und sie streichelt mir dabei liebevoll Gber den
Kopf.

Manchmal dauert es nur eine Viertelstunde, manchmal aber auch eine
ganze Stunde, weil einige Themen nacheinander wie an einer Perlenkette
auftauchen und verarbeitet werden wollen. Auf jeden Fall aber geht es mir
anschlieRend gut und ich habe neue Energie fir den Tag — auf einem neuen
und héheren Level. Auch wenn manchmal durch das intensive Weinen Kopf-
schmerzen Ubrig bleiben oder ich korperlich k.o. flihle. Emotional ist auf je-
den Fall die Energie wieder voll da und ich fiihle mich ausgeglichen und in
Frieden mit den Themen, die aufgetaucht waren.

Liebevoller Rahmen

Aus dem Buch ,Von mir aus nennt es Wahnsinn” (Jacqueline C. Lair / Walter
Lechler) kenne ich Folgendes: Jacqueline C. Lair wurde von ihrem Therapeu-
ten in die psychosomatische Klinik in Bad Herrenalb eingewiesen. Chefarzt
war Dr. Walter H. Lechler. Als sie dort ankam, die verstandnisvolle Atmo-
sphare flhlte und merkte, dass sie hier aufgehoben war, brach sie in Tranen
aus. Sie hatte das Gefiihl, ,zu Hause angekommen” zu sein. Hier versteht
man sie und steht zu ihr. Der Trdanenfluss ging Gber mehrere Tage. Es waren

16



erlésende Tranen, die immer wieder flieRen konnten, weil nun endlich die
Geborgenheit und das Verstandnis fiir sie da war. In diesem liebevollen
Rahmen verarbeitete sie nachtraglich die emotionalen Distanzen anderer
Menschen, die sie friher erlebt hatte und die so wehgetan hatten.

Mir selbst geht es auch immer wieder so, wenn ich entweder in einem Film
oder in meinem Leben einen besonders liebevollen Rahmen (mit)erleben
darf: Meine Trdanen beginnen zu flieRen und ich kann dadurch nachtraglich
etwas verarbeiten.

Wenn wir jahrelang in Spannungen leben, in einem Umfeld, in dem Span-
nungen und Verdanderungswiinsche lblich sind, dann sind sie uns irgend-
wann nicht mehr bewusst - doch sie existieren in Form von unbewussten
Wiinschen. Sie sind ein Teil unseres Lebens und beeinflussen uns.

Gelangen wir dann in ein neues Umfeld, in dem diese Spannungen inte-
griert, verstanden und gel6st sind, dann brechen wir als erstes in Tranen aus.
Warum?

Weil wir uns nun nicht mehr vor diesen Spannungen schiitzen missen. Wir
flihlen uns erleichtert. Unser gewohnter Schockzustand, der die Aufgabe
hatte, uns zu schitzen, darf sich auflésen. Dies geschieht im Gehirn mithilfe
unserer Tranen. Anschliefend kdnnen wir zukiinftige Spannungen und Dis-
tanzen bewusster wahrnehmen und auch gezielt damit umgehen.

Dass unser Umfeld fiir uns eine entscheidende Rolle spielt und ein ent-
sprechender ,Rahmen” flir uns wichtig ist, kennen wir auch aus folgender Si-
tuation: Wenn uns zum Weinen ist, kbnnen wir es in der Gegenwart von
Menschen nur zulassen, wenn wir uns bei ihnen aufgehoben fiihlen, wenn
ein ,,emotionaler Raum“ vorhanden ist. Haben die anderen Menschen eher
Probleme mit Tranenausbriichen oder kein Verstandnis dafiir, dann spiiren
wir selbst eine Bremse und halten die Tranen lieber zuriick.

Keine Verletzung von anderen

Manchmal tauchen beim Weinen auch Wut und Verzweiflung auf, die mit
anderen Menschen zu tun haben. Die Trdnen sind trotzdem wichtig. Aber ich
empfehle, beim Ausdruck von schmerzlichen Gefiihlen nicht andere Men-
schen zuriick zu verletzen, nicht einmal in Gedanken. Denn spater, wenn
man durch Verarbeitungsprozesse immer empathischer und offener wird,
tut es einem selbst im Nachhinein sehr leid, andere Menschen verletzt zu
haben und in seinem eigenen Schmerz zum , Tater” geworden zu sein.
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Im eigenen Schmerz andere Menschen zu verletzen, hilt einen inneren Ver-
letzungskreislauf aufrecht, der immer wieder verarbeitet werden will. Daher
driicken Sie Ihre Wut und lhren Schmerz einfach nur fir sich selbst aus.

Denken oder sagen Sie Satze, die ausdriicken, wie schlimm und wie
schmerzhaft es damals fiir Sie war, was der andere getan hat. Wie weh es
getan hat. Ohne Vorwurf.

Nehmen Sie es als reinen Verarbeitungsprozess fiir sich selbst — und nicht
als Bestrafung fir den anderen, der lhnen das Leid angetan hat. Denn wiir-
den Sie den anderen bestrafen, dann tun Sie das Gleiche wie er. Inzwischen
haben Sie so ein Verhalten aber zum Gliick als ,Fehler” eingestuft.

Nachhaltige Losung — aber oft unbewusst

Das Geniale an der Schmerzverarbeitung ist, dass die einmal gelésten Hem-
mungen oder Blockaden oder unverarbeiteten Schmerzen fir immer gelost
sind. Nur wenn eine neue Schmerzsituation durch eine aktuelle Verletzung
entsteht, muss sie wieder verarbeitet werden. Aber die unverarbeiteten
Schmerzen aus der Vergangenheit (Kindheit, Jugend, junger Erwachsener
oder frische Vergangenheit), die einmal verarbeitet sind, sind fiir immer ver-
arbeitet. Die schmerzvolle Vergangenheit wirkt nie wieder blockierend auf
die Gegenwart.

Es gibt einen Grund, warum wir Menschen das so schwer registrieren kon-
nen: Wenn die negative Ladung eines unverarbeiteten Schmerzerlebnisses
aus der Vergangenheit tatsachlich vollkommen aufgelost wurde, dann ver-
gessen wir sehr schnell, dass wir einmal ein Problem damit hatten. Die neu
gewonnene Freiheit wird sehr schnell ganz selbstverstandlich.

Ein Beispiel: Seit der Schulzeit kannte ich es von mir, dass ich bei bestimm-
ten Aufgaben in der Schule Unlustgefiihle verspiirte — so extrem, dass ich
mich nicht auf die Aufgabe konzentrieren konnte, ohne dabei richtig unruhig
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zu werden. Im Studium setzte sich das Problem fort. Bei Aufgaben, die eine
bestimmte Konzentration erforderten, wurde ich immer sehr unruhig in
meinem Gefiihl. Nach dem Studium vermied ich solche Situationen so gut
wie moglich. Ich gab mir selbst kaum Aufgaben, bei denen ich zunachst Un-
lust versplrte und dann extrem unruhig wurde, wenn ich mich dazu zwang.

Doch im Jahr 2013 wahrend der Arbeit an unserem Buch , Der lebendige
Spiegel im Menschen” tauchte das Problem wieder verstdrkt auf. Ich nutzte
die Situation, um daruber zu reflektieren, was denn in diesem Punkt eigent-
lich mit mir los sei und wie ich mir dafiir ein Happy End geben kénne. Tat-
sachlich fand ich eine Losung (es hing auf eine bestimmte Weise mit meinem
Vater zusammen). Ich musste bei meiner Erkenntnis vor tiefer Riihrung hef-
tig weinen, lie meine Trdnen so lange flieRen, wie sie flieRen wollten, und
anschlieRend war das Problemgefiihl verschwunden. Diesen Prozess schrieb
ich als Beispiel in dem ,Spiegel-Buch” ausfuhrlich auf.

Als ich drei Jahre spater die Arbeit an einem
anderen Buch begann, blatterte ich fir das e oo
Thema ,Schmerzverarbeitung” noch einmal
in unserem Spiegel-Buch und las, was ich da-
mals dazu geschrieben hatte. Ich stiel auf Der lebendige Spiegel
meinen Bericht liber das Unruheproblem und i Wouden
stellte fest, dass ich erstens seit damals in
keiner Weise mehr an dieses Problemgefihl i B audi:
gedacht hatte. Und dass zweitens dieses
Problemgefiihl, diese Unruhe seitdem nie
wieder aufgetreten war. Ich gehe inzwischen In Resonanz

lernen - l6sen - leben - lieben
alle Aufgaben mit voller Energie und Freude
an —und es fihlt sich flr mich véllig normal
an. Dass ich aber seit meiner Kindheit in der Schule bis zum Jahr 2013 darun-
ter gelitten hatte und das damalige Problem ein wesentlicher Bestandteil
meines Lebens war, war mir komplett entfallen. Selbst dass ich im Spiegel-
Buch dariber geschrieben hatte, habe ich nicht mehr erinnert. Auch jetzt
existiert nur noch eine schwache ,Erinnerungsahnung”, wie es sich damals
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mit dieser Unruhe angefiihlt hatte. Ich komme kaum noch an dieses Gefiihl
heran. Nur im Verstand weiR ich noch, wie lange und wie stark ich darunter
gelitten hatte. Doch es ist, als ob ich iber einen anderen Menschen rede,
wenn ich das hier aufschreibe.

Potenzialbefreiung

Es gibt ein interessantes Begleitphdnomen des Tranen-Yogas. Nicht nur die
aufgetauchten Problemgefiihle verschwinden und das entsprechende Pro-
blem |6st sich nachhaltig, sondern scheinbar befreit sich auch noch etwas im
Gehirn, so dass es sich auf neue Weise vernetzen kann.

Besonders in der Anfangsphase meiner Tranen-Yoga-Tatigkeit, wahrend
meines Musikstudiums, machte ich immer wieder eine spannende Erfah-
rung. Zuerst erlebte ich an einem Tag einen intensiven Schmerzverarbei-
tungsprozess, gefolgt von einer Schlafphase (wie bei einem Baby, das nach
dem Weinen schlafen muss) und auch heftigen Kopfschmerzen. Dann schlief
ich eine Nacht tief und gut. Am nachsten Morgen erlebte ich dann pl6tzlich,
wie mir neue philosophische Ideen (iber mich, mein Umfeld und die Welt
kamen. Es sprudelte nur so von Aha-Erlebnissen in meinem Kopf. Ich erkann-
te neue schliissigere Zusammenhange, konnte alte Fragen plotzlich auf neue
stimmigere Weise beantworten, hatte neue logische Gedanken etc. Alle
meine Biicher profitieren davon, denn diese Neusortierungen in meinem
Gehirn losten regelmaRig in mir Begeisterungsgefiihle aus, die mich dazu
trieben, diese Erkenntnisse im nachsten Buch einzubauen. Mein erster gro-
Rer Hohepunkt an Erkenntnissen ist in meinem dritten Buch ,Die Vollkom-
menheit des Universums” zu finden.

Im Laufe der Jahre machte ich die Erfahrung, dass mich das Lesen anderer
Blcher (Psychologie, Philosophie, Lebenshilferatgeber etc.) immer weniger
interessierte, weil mir meine eigenen Gedanken Uber diese Themen viel
stimmiger und vollstandiger erschienen als das, was die Autoren der ande-
ren Bilcher zu bieten hatten. Ich hatte immer starker das Gefiihl, sehen zu
konnen, welche Zusammenhange den Autoren fehlten, so dass es zu Un-
gleichgewichten in ihren Theorien fiihrte. Beispielsweise werden bis heute
die Wechselwirkungen der ,resonierenden Empfindungen” in unseren
menschlichen Kontakten nicht mit einberechnet, obwohl dieses Phanomen
durch Systemische Aufstellungen schon lange bekannt ist. Aber kaum je-
mand zieht aus dem Aufstellungs-Phdanomen Riickschliisse auf unseren All-
tag (siehe: www.in-resonanz.net/Resonierende_Empfindungen.pdf).
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Heute erlebe ich die Neusortierungen in meinem Gehirn nach einer Tranen-
Yoga-Phase so, dass ich nicht mehr sofort am nachsten Tag die neuen Er-
kenntnisse in mir wahrnehme, sondern erst, wenn ich mich um ein spezielles
Thema kiimmere. Ich mache mir zu einem Thema Gedanken und darf pl6tz-
lich erleben, dass mir dazu neue umfassendere Ideen und Gefiihle kommen,
als ich sie vor dem Tranen-Yoga dazu hatte. Beispielsweise habe ich im Jahr
2015 nach einer viertagigen Midlife-Crisis mit vielen Tranen zundchst keine
groRBen Anderungen an mir feststellen kénnen — auRer dass die Krise vorbei
war und ich mich wieder gut flhlte. Erst als ich meine Arbeit an dem Buch
,Die Kriegs-Trance” fortsetzte, entdeckte ich, dass ich eine neue Stufe des
Mitgeflihls erreicht habe und jetzt sogar Mitgefiihl mit meinem gesamten
Umfeld haben kann, wéhrend ich mich selbst nicht ganz wohl fiihle oder be-
stimmte Ziele zu erreichen versuche. Vorher hatte es sich noch ausgeschlos-
sen. Vor meinem Schmerzverarbeitungsprozess in der Midlife-Crisis gab es
noch vermehrt Situationen, in denen ich beispielsweise mit mir selbst unzu-
frieden war und gleichzeitig auch unzufrieden auf Stérungen aus meinem
Umfeld reagierte.

Jetzt kann ich auf diese scheinbaren ,Stérungen” mit einem umfassenden
Mitgefihl reagieren, auch wenn ich selbst in einem Problem stecke.

Kleiner Gedachtnisverlust als Nebenwirkung

Diese Neusortierung des Gehirns nach einem Schmerzverarbeitungsprozess
hat eine interessante Nebenwirkung. Diese Nebenwirkung erfuhr ich beson-
ders in der Phase meines Lebens, in der ich wahrend meines Musikstudiums
noch durchschnittlich jeden dritten Tag Schmerzverarbeitungsprozesse
durchlebte. Damals war ich parallel zum Studium als Chorleiter tatig und
hatte einen Chor, mit dem ich einmal in der Woche probte. Nach kurzer Zeit
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hatte ich die Namen aller Sdngerinnen und Sénger gelernt und sie waren mir
in Fleisch und Blut Gbergegangen. Allerdings gab es Singstunden, in denen
ich feststellte, dass ich erneut nach einigen Namen suchte und nachfragen
musste. Es war mir jedes Mal peinlich, einige Namen wieder vergessen zu
haben. Dies geschah immer dann, wenn ich ein paar Tage zuvor einen be-
sonders intensiven Schmerzverarbeitungsprozess durch eine tief beriihrende
Erkenntnis mit einer langen und heftigen Tranenphase durchlebt hatte.
Mein Gehirn hatte sich anschlieBend neu sortiert — und zwar so extrem, dass
ich zwar am nachsten Tag geniale neue Erkenntnisse in mir erleben durfte,
aber abends in der Singstunde fehlte mir plétzlich der Zugang zu manchen
Namen.

Eine gute Freundin erzadhlte mir von genau dem gleichen Phanomen. Sie
hatte abends an einem Workshop von meiner Frau und mir teilgenommen,
hatte eine Freie Systemische Aufstellung durchgefiihrt, dabei viel geweint
und auch nachtraglich bei sich zu Hause noch viel weinen miissen. Es verar-
beitete sich etwas in ihr. Als sie am nachsten Tag in die Schule kam — sie ist
Lehrerin — hatte sie plotzlich einige Namen ihrer Schiller vergessen.

Diese Nebenwirkung hat meine Haltung zu , Fehlern” verandert. Ich kann
jetzt denken: Wenn sich das Gehirn an einer Stelle besonders stark weiter-
entwickelt oder befreit hat, ist die logische Folge, dass sich einige Verknip-
fungen im Gehirn verandern. Sie verandern sich so, dass sie nicht mehr wie
vorher funktionieren und deshalb im Leben pl6tzlich Fehler passieren, die
normalerweise nicht passiert waren.

Der Umkehrschluss dazu: Wenn ein Mensch an einer Stelle einen Fehler
macht, wo er bisher immer absolut sicher und zuverlassig war, kénnte das
ein Zeichen dafiir sein, dass er sich in einem anderen Bereich seines Lebens
vor kurzem besonders extrem weiterentwickelt hat.

Ich meine sogar, den Sinn dieser Nebenwirkungen zu verstehen, denn ich
finde den folgenden Gedanken sehr schliissig: Um einen Problemzustand, in
dem wir langere Zeit gelebt und mit dem wir im Gehirn viel verknipft haben
(z. B. auch die Namen bestimmter Menschen, von denen wir unbewusst ge-
dacht hatten, dass sie vielleicht einen dhnlichen Problemzustand haben wie
wir), vollstédndig l6sen zu kénnen, missen wir uns auch vollstéandig aus die-
sem Zustand herausbegeben. Das bedeutet, wir missen ein neues Selbstbild
von uns entwickeln, in welchem das Problem nicht mehr vorkommt. Dieses
neue Selbstbild funktioniert am besten, wenn bestimmte neuronale Ver-
kniipfungen mit dem Problem aufgeldst werden, so dass wir uns mit dem
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Problem nicht mehr identifizieren. Dadurch wirkt unser Selbstbild nicht
mehr als Erinnerungsausloser fiir dieses Problem.

Aus diesem Grund kann man sich nach einem intensiven Schmerzverarbei-
tungsprozess manchmal nicht mehr so gut daran erinnern, was vorher das
,Problem” war. Zusatzlich gibt es ein paar Zusammenhange des Alltags, die
ebenfalls vergessen werden, weil sie moglicherweise mit dem Problem ver-
knipft waren und diese Verknipfung nun aufgelost ist.

AuBerdem erklart es, warum wir flr unseren gesamten Veranderungspro-
zess viel Zeit und viele kleine Schritte benétigen. Wiirden wir namlich alle
unsere schmerzlichen Problemzustande mit einem Schlag I6sen oder wiirden
wir eine neue umfassende Fahigkeit innerhalb kiirzester Zeit lernen, dann
missten wir ein komplett neues Selbstbild entwickeln. Durch dieses radikal
neue Selbstbild wiirden wir vieles aus unserem bisherigen Alltag vergessen
und mussten alte Zusammenhange komplett neu verkniipfen. Amnesie pur.

Gehen Sie also davon aus, dass ein langsames schrittweises Verarbeiten
vergangener schmerzlicher Erlebnisse moglicherweise sinnvoller ist als ein
plotzliches Verarbeiten von allem gleichzeitig. Geben Sie sich geduldig viel
Umgewo6hnungszeit.

Techniken, um das Tranen-Yoga zu starten
Wie kann man sich gezielt ,in Fluss” bringen?

So tun als ob

Wie ich oben schon beschrieb (Seite 15), bringe ich mich manchmal kérper-
lich in eine Position, in der ich haufig weine: Ich lege mit einer Hand ein Ta-
schentuch auf die Augen, um die Tranen aufzufangen, kuschle mich in mein
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Bett, nehme manchmal eine zusammengekauerte Kérperhaltung ein und tue
wie ein Schauspieler so, als ob ich weinen wiirde. Wenn ich dann nicht in-
nerhalb einer halben Minute wirklich anfange zu weinen, lasse ich das wie-
der sein und ziehe den Schluss draus, dass momentan nichts ausgeweint
werden will. Das funktioniert auch, wenn ich mich in meinen Lieblingssessel
setze, mich entspannt zuriicklehne und mit beiden Handen ein Taschentuch
vor meine Augen halte. Dieses ,,So tun als ob” ist fir mich eine neue Tech-
nik, die ich anwenden kann, weil ich mein Tranen-Yoga inzwischen intensiv
an diese Korperhaltungen geknlipft habe und es dadurch abrufen kann.

Die Happy-End-Alternative

Wenn Sie sich nicht gut flihlen, energielos, traurig, depressiv oder auch in
einer Abwehr oder sonstigen schlechten Stimmung, dann kénnen Sie viel-
leicht durch angenehme Fantasien lhr Tranen-Yoga anregen. Entweder es
kommen lhnen Tranen oder Sie filihlen sich sowieso schon durch diese
Ubung besser — ohne dass Tranen flieRen.

Wenn Sie wissen, warum Sie schlechte Laune haben oder sich energielos
fahlen, dann malen Sie sich in ihrer Fantasie aus, wie es optimal gewesen
waére. Wurden Sie schlecht behandelt, dann malen Sie sich aus, dass Sie von
diesem Menschen positiv und liebevoll behandelt wurden. Haben Sie selbst
einen Fehler gemacht, den Sie sich nicht verzeihen kénnen, dann malen Sie
sich aus, wie Sie es richtig gemacht hatten — und geniel3en Sie es.

Wenn Sie unter einer schlimmen Situation in lhrer Vergangenheit gelitten
haben, dann malen Sie sich aus, wie es optimal und angenehm verlaufen
ware — und wie sich dieses Happy End fiir Sie angefiihlt hatte!

Das ist ein ganz wichtiger Zusatz: Malen Sie sich diese positiven Situationen
nicht nur aus, sondern fragen Sie sich auch, wie es sich fiir Sie angefiihlt hat-
te, wenn es tatsachlich passiert ware.

Wozu ist das gut?

Forscher in der Psychologie haben diese Methode bereits als duRerst wirk-
sam eingestuft. Mochten Sie tiefer einsteigen, dann konnen Sie hier einen
Artikel dazu lesen:
https://www.spektrum.de/news/mit-fantasie-aus-der-depression/1608938

Dort steht u.a.: ,Die Vergangenheit lasst sich nicht dndern. Unsere Erinne-
rungen hingegen schon. Wir kénnen sie auf eine andere Spur lenken und un-
sere Geschichte neu schreiben.” Ich méchte dazu ergdnzen: Wir schreiben
die Geschichte nicht um. Wir erganzen sie nur durch positive Gedanken.
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https://www.spektrum.de/news/mit-fantasie-aus-der-depression/1608938

Dadurch erhéhen wir die Wahlmdglichkeiten in unserem Gehirn. Wir kdnnen
dann nicht nur an die Realitdt denken, wie sie mal gewesen ist, sondern wir
kénnen auch daran denken, wie schén es gewesen ware, wenn es positiv
verlaufen ware. Das dndert viel in unseren Gefiihlen und in unserem Leben.
Und wenn lhre positive Geschichte Sie tief beriihrt, dann kann es sein, dass
Ihr Tranen-Yoga beginnt. Denken Sie einfach, wie schon es gewesen ware,
wenn ...

Geben Sie sich dafiir viel Raum und Zeit und achten Sie darauf, dass Sie
nicht gestort werden.

Wollen Sie tiefer einsteigen, dann nehmen Sie lhr aktuelles Problemgefihl
und fragen sich, ob es mit einer bestimmten Person zusammenhangt. Fallt
Ihnen eine Person ein, dann fragen Sie sich, ob hier vielleicht ein Phantom-
problem vorliegt: Projizieren Sie dieses Ungleichgewicht nur auf den ande-
ren? Ist der andere nur , Ausloser” fir das Problemgefiihl, das Sie ,eigent-
lich“ schon langer kennen? Kennen Sie es eher im Zusammenhang mit einer
Person aus einer friiheren Zeit Ihres Lebens? Sie gehen in der Zeit so weit zu-
riick, bis Sie bei der Person/den Personen angelangt sind, mit der/denen Sie
urspriinglich zum ersten Mal dieses Ungleichgewicht erlebt haben. Fallen
Ihnen keine friiheren Personen ein, dann bleiben Sie bei der Person, an die
Sie gerade denken.

Nun stellen Sie sich in lhrer Fantasie deutlich vor, wie ein wundervolles
Happy End fiir Sie ablaufen wiirde, ein Happy End, das Sie tief beriihrt. Sie
achten darauf, dass es kein Happy End ist, durch das ein Verlustschmerz
fortgesetzt wird, z. B. indem einer von beiden erfolgreich seine Rache am
anderen ausleben kann. Es ist ein Happy End, bei dem beide sich offen, ein-
sichtig und liebevoll verhalten. Welche verséhnlichen Satze sagen Sie sich?

Sie malen sich dieses Happy End aus, auch wenn Sie sich in lhrer Fantasie
sicher sind, dass der andere sich ,,in Wirklichkeit” niemals so 6ffnen wirde.
Denn hier geht es nur darum, dem Gehirn eine neue WahIimaoglichkeit anzu-
bieten und eventuell lhren Verlustschmerz in lhrem limbischen Gehirn zu
verarbeiten. Ein Fantasie-Happy-End ist eine Art Heilpflaster, das Sie auf |h-
rer seelischen Wunde anbringen. Es unterstiitzt Sie bei der Heilung lhrer see-
lischen Verletzung. Sie malen sich diese Happy-End-Illusion intensiv aus und
lassen dabei alle Tranen flieRBen, die flieBen wollen.

Ich habe bei mir selbst 6fter erlebt, dass ein intensiver Tranenprozess zu
Kopfschmerzen und Midigkeit flihren kann. Geben Sie sich also auch den
Raum, danach ein wenig zu schlafen. Sie beobachten, wie Sie sich am nachs-
ten Tag fiihlen. Wenn Sie ein neues Ungleichgewicht spiren, kdnnen Sie die
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Ubung erneut durchfiihren, entweder mit derselben Person oder mit einer
anderen Person, die Ihnen inzwischen eingefallen ist.

Manchmal kann ein Losungsprozess auch mehrere Phasen liber mehrere
Themen und Tage verteilt dauern.

Sie kdnnen diese Ubung ausweiten, indem Sie beispielsweise drei Mal pro
Woche an verschiedene Situationen in lhrer Kindheit denken und sich fra-
gen: ,,Wenn damals mein Umfeld gllcklich gefihlt hatte und verstandnisvol-
le gewesen ware, wie ware es abgelaufen und wie hatte sich das fir mich
angefiihlt?”

Aufschreiben
Als ich damals nach dem Fremdgang meiner Freundin zwei Wochen spater
den befreienden Tranenausbruch erleben durfte, begann ich, jedes Krisenge-
flihl, das durch mein Musikstudium in mir ausgelost wurde, genauer zu un-
tersuchen. Dies tat ich, indem ich mir viel Zeit nahm, mich in mein Zimmer
zuriickzog und meine Gefiihle aufzuschreiben begann.

,Was ist gerade genau mein Problem?“

Ich schrieb so lange, bis ich das Problem in meinem Gefiihl auf den Punkt
bringen konnte. Manchmal war schon die Erkenntnis, was eigentlich genau
mein Problem ist, die Erlésung und lieR mich berihrt in Tranen ausbrechen.

Manchmal ging die Suche aber noch weiter und ich fragte mich: ,, Wie ware
der geloste Zustand?“ Meine Fantasie schickte mir dann eine Vorstellung,
wie ich es mir eigentlich wiinschen wiirde. Wie es in der Vergangenheit
schon gewesen ware oder wie es in der Gegenwart wundervoll wére. Diese
Happy-End-Vorstellung 16ste dann meinen Tranenfluss aus.

Und manchmal kam ich an die Tranen, indem ich mir die Frage stellte:
»Wogegen wehre ich mich? Und was ware, wenn ich mich nicht mehr dage-
gen wehren wiirde?“ Nach dem Aufschreiben der Frage war mein Inneres
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frei, darauf zu reagieren. Ich konnte mir in Ruhe vorstellen, wie es ware,
wenn ich mich nicht mehr gegen das wehren wiirde, gegen das ich mich ak-
tuell noch wehre und kdmpfe und das ich weghaben oder vermeiden moch-
te. Der Gedanke, mich dafiir zu 6ffnen, und die anschlieRenden Bilder und
Gefihle lieBen mich in Tranen ausbrechen.

Entscheidend ist beim Tranen-Yoga, dass ich in mir nach Erkenntnissen su-
che, nach l6senden Gedanken oder Happy-End-Szenen, die mich ,automa-
tisch” in Tranen ausbrechen lassen, weil sie mich so tief beriihren (wie mei-
ne Mutter an meiner Konfirmation mit dem Fotoalbum mich beriihrt hat).
Meine Tranen sind flir mich das Zeichen, dass ich eine tatsachlich wirkungs-
volle emotionale Lésung gefunden habe, dass mich etwas erleichtert, dass
sich eine jahrelange unbewusste Spannung endlich auflésen darf.

Aber natlrlich kénnen Sie auch erst einmal kiinstlich weinen (wie ein
Schauspieler), um dadurch angeregt in den Tranenprozess einzusteigen.
Beim Lachyoga wird auch zuerst grundlos kiinstlich gelacht — und nach einer
gewissen Zeit kommt das Lachen ganz allein tief von Innen heraus.

Natdrlich ist es nicht so, dass wir Menschen generell flr eine Losung weinen
miissen. Es gibt auch andere Techniken, die ein Schmerzerlebnis entstressen,
wie z. B. Klopftechniken (EFT = Emotional Freedom Techniques) oder schnel-
le Augenbewegungen (EMDR) oder die Massage von Korperpunkten oder
Akupressur etc. Allerdings habe ich bei solchen Techniken an mir selbst nie
eine anschlieBende Neusortierung im Gehirn erlebt, wie ich es nach dem
Tranen-Yoga erlebe. Doch das muss jeder fiir sich beurteilen. Jeder Mensch
benotigt die Methode, die fir ihn selbst am besten passt.

Trotzdem wiirde ich mir von der Neurowissenschaft wiinschen, das tranen-
reiche Verarbeiten von emotionalen Schmerzen einmal genauer zu untersu-
chen, um zu schauen, was dabei in unserem Gehirn eigentlich passiert. Denn
ich selbst empfinde die entsprechende Wirkung als ,,phanomenal” und au-
Rerst befreiend. Ich bin davon lberzeugt, dass alle meine Sichtweisen und
freien Geflihle und mein allumfassendes Mitgefiihl nur durch das Tranen-
Yoga moglich wurden. Aber beweisen kann ich es natirlich nicht.

Durch Projektion Kontaktaufnahme zum Unterbewusstsein

Als ich wahrend meines Musikstudiums mit meinem Tranen-Yoga begann,
brauchte ich noch sehr viel Zeit dafiir, nach befreienden Erkenntnissen, 16-
senden Gedanken und Happy-End-Szenen zu suchen. Manchmal brauchte
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ich einen ganzen Vormittag dafiir, manchmal zwei Tage. Und ich weil}, dass
nicht jeder Mensch diese Zeit hat, wie ich sie wahrend meines Studiums hat-
te. Deswegen mochte ich lhnen an dieser Stelle beschreiben, wie ich ab
2015 mein Trdnen-Yoga ausiibte. Denn nach einigen Jahren ging es wesent-
lich schneller. Entweder weil ich bessere Techniken daflir gefunden hatte
oder weil ich tatsachlich gelibter im Finden von Happy-Ends geworden bin.

Am Besten beschreibe ich es lhnen wieder mit Hilfe eines Beispiels:

Friher hatte ich lhnen noch geraten, dass Sie |lhr Problem in der Gegen-
wart konkret fiihlen missen, um dafir eine Losung zu finden. Heute weill
ich, dass dies nicht notig ist. Sie kdnnen auch in einem (scheinbar) ausgegli-
chenen Zustand in ein Trdanen-Yoga einsteigen. Das habe ich im Jahr 2015
begonnen auszuprobieren und es hat hervorragend funktioniert.

Ausschlaggebend war meine Idee, meine Uberlegung, meine Fantasie, dass
es in mir gewisse Potenziale gibt, die ich in meiner Kindheit blockiert habe,
weil ich sie damals nicht ausleben durfte. Seitdem blockiere ich sie aus Ge-
wohnheit weiterhin unbewusst, obwohl die Situation meiner Kindheit schon
lange vorbei ist. Es gibt niemanden mehr, der mich bestrafen oder begren-
zen wirde, wenn ich meine Potenziale heute entfalte und auslebe. Doch
weil ich mir als Kind das Blockieren meines Potenzials angewohnt und dann
diese Gewohnheit in mein Unterbewusstsein verschoben habe, blockiere ich
es noch heute. - So glaubte ich.

Ich nahm mir dann in ausgeglichener, guter Stimmung, ohne aktuelles
Problemgefiihl, ein paar kleine Spielfiguren (Sie kénnen Playmobilfiguren
oder andere Figuren oder Gegenstande dafir verwenden) und setzte mich
an meinen Schreibtisch. Eine Figur war ich selbst. Fiinf weitere Figuren wa-
ren ,mein Potenzial, das blockiert ist, aber nicht mehr blockiert sein
braucht”. Ich gab allen funf Figuren diese gleiche Bedeutung.
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Dann stellte ich zuerst die Figur auf, die mich reprasentierte. Die anderen
flnf Figuren stellte ich in einem gewissen Abstand meiner Figur gegeniber.
Und nun spielte ich damit, wie ich als Kind mit Spielfiguren gespielt habe —
nur gezielter. Ich fasste die Figur an, die mich selbst reprasentierte, und
stellte mir vor, wie sie nun auf die fiinf anderen Figuren schaut.

Weil diese finf Figuren mein blockiertes Potenzial darstellen sollten, ist
mein Ziel natiirlich gewesen, mit allen Figuren einen offenen, energievollen
und liebevollen Kontakt spliren zu kdnnen. Als ich aber meine Figur auf die
anderen Potenzial-Figuren schauen liefl3, fiel mir besonders eine der finf Fi-
guren auf, die irgendwie emotional verschlossen wirkte (meine Fantasie pro-
jizierte es auf diese Figur).

Ich fasste mit meinen Fingern diese verschlossene Figur an und spiirte tat-
sachlich, dass sie irgendwie , trotzig” war. Und auf einmal kam mir eine Erin-
nerung an meine Kindheit. Ich musste an einen Nachbarsjungen denken, den
ich immer bewundert hatte, weil er so tolles Spielzeug hatte: Taschenmes-
ser, Knallpistolen etc. Aber ich durfte nicht mit ihm spielen. Meine Mutter
hatte es mir verboten. Und so wuchs ich in der Nachbarschaft von diesem
Jungen auf, ohne jemals mit ihm gespielt und seine tollen Spielzeuge aus-
probiert zu haben.

Ich nahm meine Figur auf meinem Schreibtisch und naherte sie langsam
der Potenzial-Figur, die nun in meiner Fantasie fir diesen Nachbarsjungen
stand. Diese Anndherung flihlte sich wie ein Happy End an und ich brach auf
einmal in Tranen aus. Wahrend ich intensiv weinte, entwickelte ich in mei-
ner Fantasie eine Happy-End-Szene, in der ich nun doch mit diesem Nach-
barsjungen spielte und SpaR und Freude daran hatte, mit seinen tollen Spiel-
zeugen alles Mogliche auszuprobieren. Das berihrte mich noch mehr. Je
langer ich Gber diese schonen Bilder tief beriihrt weinte, umso besser konn-
te ich mir das vorstellen und mich gefiihlsmaRig dort hineinversetzen.

Als die Tranen sich von selbst beendet hatten, fiihlte sich die Fantasie un-
glaublich gut an, mit dem Nachbarsjungen nach Herzenslust alle moglichen
und unmoglichen gefahrlichen Spiele zu spielen und Experimente zu ma-
chen. In meinen unbewussten Gedanken und Geflihlen herrscht jetzt nicht
mehr die damalige Grenzsetzung meiner Mutter, sondern es belebt mich die
Fantasie, wie toll es ohne Grenzen gewesen wadre — und das ohne jeglichen
Kummer, sondern mit viel Freude und Begeisterung verknipft. Potenzial be-
freit!
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Ich hatte allen Schmerz beziiglich dieser damaligen Grenze meiner Mutter
ausgeweint und verarbeitet. Es war auch kein Schmerz, Arger oder eine Dis-
tanz im Gefuhl gegeniliber meiner Mutter zu spiiren. Wenn doch noch so ein
Geflhl da gewesen wire, hatte ich es mit Hilfe eines nachsten Happy Ends
genauso aufgeldst (zum Beispiel eine Umarmung meiner Mutter).

Nachtraglich wurde mir bewusst, dass ich in meinem Leben bisher die Ten-
denz hatte, ,gefahrliche” Spiele mit befreundeten Mannern immer zu ver-
meiden. Ich hatte als Erwachsener eine emotionale Blockade. Doch die ist
nun beseitigt und ich fihle wesentlich mehr Offenheit und Freiheit und Po-
tenzial bei diesem Thema im Kontakt mit Mannern.

Was ich bei diesem Spiel mit Figuren nutze ist die natlirliche Neigung unse-
res Gehirns, unser Umfeld in die eigene aktuelle innere Realitat einzubinden.
Wir kennen es daher, dass wir nachts in unsere Trdume duRere Gerdusche
mit einbinden. Im Traum horen wir ein Piepen und suchen nach der Quelle.
Sind wir dann aufgewacht, dann erkennen wir, dass es unser Wecker war.

Befinden wir uns in einem Problemzustand, dann deuten wir unser Umfeld
mit Hilfe unserer aktuellen Realitdt. Denn wenn wir in einer Krise stecken, ist
unser Umfeld fir uns wesentlich bedrohlicher, als wenn wir gerade duBerst
gliicklich sind. Sind wir glicklich, dann kann uns niemand etwas anhaben
und die Welt sieht rosarot aus.

Angenommen ich habe also eine innere unbewusste Blockade, an die ich
mich schon seit Jahren gewdhnt habe, so dass ich sie nicht mehr merke, aber
aktuell immer noch drin stecke. Und nun lenke ich meine Aufmerksamkeit
auf diese Blockade, indem ich z. B. den Figuren eine bestimmte Bedeutung
passend zu meiner Blockade gebe (,,mein blockiertes Potenzial“). Dann sor-
tiert mein Gehirn neutrale Spielfiguren in diese Blockade ein. Ich scheine et-
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was in diesen Figuren wiederzuerkennen, was mit meiner inneren Blockade
zu tun hat. So ,sah” ich in einer Figur den damaligen Nachbarsjungen, der
mit meinem blockierten Potenzial zu tun hatte. Auf diese Weise kann ich ei-
nen direkten Kontakt zu meinem Unbewussten aufnehmen und ,, unbewuss-
te Botschaften” hervorlocken. Ich muss nicht mehr auf Traume in der Nacht
warten, um sie dann am nachsten Morgen zu deuten, was sie mir sagen wol-
len.

Wenn ich einmal nicht herausfinde, warum sich die Figuren trotzig, unan-
genehm oder traurig etc. anfiihlen, und wenn auch eine Annaherung der Fi-
guren untereinander kein Happy-End-Gefiihl in mir auslost, dann greife ich
manchmal zu einem Kartenset. Ich ziehe spontan nach Gefiihl eine Karte und
lese den Text dazu, der mich auf neue Ideen bringt. Persénlich bevorzuge ich
aktuell die ,Weisheitskarten der Seele” von Colette Baron-Reid. Man kann
aber auch Tarot-Karten dafiir nehmen oder das chinesische Weisheitsorakel
,I-Ging” zurate ziehen oder die Impulskarten fiir Freie Systemische Aufstel-
lungen nutzen oder einfach den Fernseher anschalten, spontan ein Pro-
gramm wahlen und schauen, ob das, was gerade lauft, zu dem aufgestellten
Thema passt oder eine Erinnerung weckt. Entscheiden Sie selbst, auf welche
Weise Sie lhr Unbewusstes anregen.
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Eine weitere Moglichkeit ist, eine zusatzliche Figur direkt als ,Happy End”
dazuzustellen — oder als ,l6sendes Element”. Durch solche |6senden Defini-
tionen kann ich den Teil meines Unbewussten anzapfen, der moéglicherweise
eine Verbesserung der gerade vorhandenen Situation ,weiR”. Ich schaue,
was ich in das |6sende Element projiziere, was ich damit aus meinem Gefihl
heraus tun mochte oder wie es sich anfuhlt. Ich beobachte auch, wie die an-
deren Figuren auf dieses l6sende Element reagieren. Oft kommen mir dazu
neue Gedanken, die mir weiterhelfen und mir etwas klar machen.
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Wenn mir selbst das Kartenset und das l6sende Element nicht weiterhelfen,
lasse ich mir Zeit, lasse vielleicht alles so stehen und wirken und beobachte,
ob der Alltag mir eine Anregung zu meiner kleinen Figur-Aufstellung auf
meinem Schreibtisch liefert. Vielleicht hilft mir letztendlich doch ein Traum
in der darauffolgenden Nacht weiter. Ich lasse also mein Unterbewusstsein
weiter arbeiten und lasse es entscheiden, wann es mir eine Einsicht schen-
ken mochte.

Wie Sie mit Hilfe solcher Aufstellungen selbststandig Losungen erarbeiten
konnen, finden Sie noch ausfiihrlicher beschrieben in meinem Buch , Freie
Systemaufstellungen: Das flihlt sich richtig gut an!”.

In meinem Buch ,Ich stehe nicht mehr zur Verfligung — Die Folgen” be-
schreibe ich ausfiihrlich eine dhnliche Technik: Ich benutze eine mannliche
Puppe in Baby-GroRe, stelle mir vor, dass diese Puppe ich selbst bin (= ein
Avatar) und frage sie, was sie sich von mir wiinscht. Dann fihle ich mich in
mich ein und beobachte meine Fantasie, was die Puppe antwortet (z. B. lie-
bevolle Streicheleinheiten oder liebevolle Satze), und das gebe ich ihr dann
farsorglich. Je mehr ich mich selbst mit der Puppe identifiziere, umso mehr
ist mein Eindruck, dass ich es auch bekomme. Ich bin in der Rolle des Bediirf-
tigen in Form der Puppe, die im Grunde mich als Baby reprasentieren konn-
te. Und ich bin auf der anderen Seite gleichzeitig in der Rolle des Firsorgli-
chen, indem ich der Puppe etwas gebe.

Je nach Wunsch und Thema beriihrt es mich dann emotional. Mir kommen
bei diesen Wunscherfillungen und Happy-End-Gefiihlen Trdnen und ich
kann einen unverarbeiteten Schmerz nachtraglich verarbeiten.

Seitdem ich solche Techniken anwende, kann ich sehr gut kleine Kinder
verstehen, die sich in Krisensituationen mit Hilfe von Puppen und Kuscheltie-
ren selbst ein Happy End geben und sich dadurch wieder in angenehme Ge-
fahle bringen kdonnen. Genauso kann ich es nachvollziehen, wenn sie ihre
ungeldsten Geflhle einfach ausdriicken wollen und beispielsweise ,Krieg”
spielen, in dem sich die Figuren gegenseitig verletzen oder man mit Begeis-
terung entsprechende Computerspiele spielt. Auch dieser Ausdruck kann ei-
ne Form der Verarbeitung sein.

Happy-End-Filme

Eine weitere Moglichkeit, das Tranen-Yoga anzuregen, ware folgende Tech-
nik: Schauen Sie sich Filme an, die Sie tief beriihren und bei denen Sie wei-
nen missen. Schauen Sie die tief beriihrenden Szenen immer wieder an, bis
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keine Tranen mehr kommen. Dann erholen Sie sich, schlafen sich aus und
gucken am nachsten oder Gibernachsten Tag den Film noch einmal. Dies tun
Sie so oft und so lange, bis Sie sich beim Anschauen des Films und der be-
rihrenden Szenen gut, frei und ausgeglichen fiihlen — ohne noch weinen zu
missen. Dann dirfte das damit verknipfte emotionale Thema in Ihnen ver-
arbeitet sein. Das Gleiche kdnnen Sie mit Songs oder mit anderer Musik ma-
chen, durch die Sie tief bertihrt fuhlen.

Ich erinnere noch einmal daran, dass nicht immer unbedingt Tranen flie-
Ben missen. Es kann auch geniigen, wenn man sich einfach nur besser und
erleichtert fuhlt. Dort, wo Tranen wirklich fliellen wollen, werden sie auch
von selbst zum Vorschein kommen.

Schmerzverarbeitung bei Kindern

Haben Kinder auch solche Gedankenfilme? Was geht in Kindern vor, wenn
sie weinen? Weil der Schmerzverarbeitungsprozess wissenschaftlich noch
nicht gezielt erforscht wurde, miissen wir diese Frage unbeantwortet lassen
und sagen: ,,Wir wissen es nicht. Wir kdnnen nur spekulieren und unsere In-
tuition nutzen.”

Was eine deutliche Tatsache ist: Wenn Kinder sich verletzt haben oder Na-
he wollen oder sich unwohl fiihlen, dann weinen sie und reagieren damit
ganz direkt auf den aktuell vorhandenen Schmerz.

Wenn Kinder groBer werden, kénnen wir bereits Verzégerungen erkennen.
Ich erinnere mich an eine Situation in der Schule, in der ich in der Pause als
Elfjahriger mit einem Klassenkameraden gerungen habe. Er mochte mich
nicht. Es war ernst und er war starker. Am Ende lag ich hilflos und mit ohn-
machtigem Gefihl auf dem Bauch auf dem Boden und er saR auf meinem
Ricken. Ich konnte nichts tun — und so gab ich auf. Als ich dann in den Un-
terricht kam und meine Lehrerin mich liebevoll ansah und mich fragte, was
los sei, brach ich in Tranen aus. Dazwischen waren mindestens zehn Minu-
ten vergangen. Ich weinte also nicht direkt (ber meinen Schmerz, sondern
erst, als ich einen liebevollen Rahmen bekam.

Wir sollten also auf jeden Fall damit rechnen, dass Kinder manchmal eine
schockierende Situation nicht sofort verarbeiten kénnen, sondern im Schock
stecken bleiben. Sie bendtigen anschlieBend einen ganz liebevollen und ver-
standnisvollen Rahmen, um mit einem Geborgenheitsgefiihl entspannen zu
koénnen, die Tranen flieken zu lassen und das Erlebnis nachtraglich zu verar-

33

beiten. Dabei kdnnte es sein, dass alle moglichen verbalen Beruhigungsver-
suche das Kind nur von seinen Gedankenfilmen ablenken. Diese Gedanken-
filme sind notwendig, um das entsprechende neuronale Netzwerk aktiv zu
halten, das durch das Weinen von der negativen emotionale Ladung befreit
werden soll. Daher empfehle ich auf jeden Fall, dem Kind die Moglichkeit
des liebevollen Korperkontaktes zu geben und im eigenen Gefiihl ganz viel
Zeit, Mitgefihl und Verstdndnis zu haben. Ob das Kind dann noch mehr
braucht, damit es alles gut verarbeiten kann, wird es moglicherweise selbst
signalisieren.

Ich habe die These, dass in Babys und Kleinkindern nach einer traumati-
schen Situation die Erinnerung an diese Situation immer mal wieder hoch-
kommt. Wenn das Kind gleichzeitig dariiber weint, wird die damit noch ver-
knipfte schmerzvolle emotionale Ladung allmahlich verringert, bis es keine
Wirkung mehr auf das Kind hat. Dann ist das Erlebnis komplett verarbeitet.

Meine personliche Beobachtung von Babys und Kleinkindern wiirde das
bestatigen. Ofter konnte ich einen Ablauf beobachten, der ungefahr der fol-
genden Szene entspricht: Ein Kleinkind verletzt sich bei den ersten Versu-
chen, sich fortzubewegen, weil es beispielsweise beim Drehen des Korpers
auf dem HolzfuRboden seinen Kopf noch nicht kontrollieren kann und er auf
den Boden knallt. Es folgt ein heftiges Schreien des Babys. Nun nimmt man
es trostend auf den Arm und gibt ihm Nahe, ohne dabei den Wunsch zu ver-
folgen, es so schnell wie moglich zu beruhigen. Denn dieser Wunsch kénnte
zu extremen Schaukelbewegungen oder zu tréstendem Einreden fiihren und
das Kind ablenken. Maoglicherweise geniigt einfach nur kérperliche Nahe und
vielleicht auch eine sanft streichelnde und verstandnisvolle Begleitung.
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Meistens kann man dabei den meines Erachtens natiirlichen Prozess erle-
ben, dass das Baby eine Weile weint, dann eine Pause macht, in der der Blick
in eine unbestimmte Ferne gerichtet zu sein scheint, es wieder weint, wie-
der eine Pause macht und irgendwann mit dem Weinen von selbst aufhort
und dann allmahlich und auch wieder begeistert neue Dinge ausprobiert.
Der Verarbeitungsprozess ist beendet.

Kinder leiden manchmal unter der Abwesenheit der Mutter. Wie sie dies
nachtraglich verarbeiten, ist zurzeit noch reine Spekulationssache. Ich lade
dazu ein, selbststandig gezielt zu beobachten. Berechnen Sie die Moglichkeit
mit ein, dass ein Kind gerade durch die aktuelle neue Nahe die vergangene
Phase des Alleinseins verarbeitet und dabei besonders starke Anhanglichkeit
zeigt. Diese Anhanglichkeit wiirde ich so lange geschehen lassen und erwi-
dern, wie das Kind es bendtigt. Festhalten. Umarmen. Kérperkontakt.

Ich vermute: Wenn ein Verlassenheitsschmerz nachtraglich verarbeitet
wird, dann ist damit ein gemaRigtes Weinen verknipft und das Kind beru-
higt sich im Laufe der Zeit allmahlich. Hat das Weinen jedoch mehr Aggressi-
vitdt im Ton, kdnnte es eher ein Hinweis auf einen aktuellen Schmerz oder
ein aktuell unerfilltes Bedirfnis sein. Meinem Gefiihl nach kénnte ein ag-
gressiver Ton die Botschaft enthalten: ,Schau doch endlich mal! Ich will Na-
he (oder Verstandnis und Mitgefuhl)!“

Hier lade ich dazu ein, selbst ausfuhrlich zu forschen und sich in das Kind
einzufuhlen. Dabei kann es besonders positiv wirken, wenn Sie allein schon
die offene Haltung haben, dass die Trdnen eines Kindes auch ein nachtragli-
cher Verarbeitungsprozess sein konnten. Oder dass die Tranen ein Ausdruck
einer resonierenden Empfindung zu einem unverarbeiteten Schmerz im Un-
bewussten der Mutter sein kénnten. Wenn Sie daraufhin ernsthaft nach der
Ursache der Trdanen des Kindes bei sich selbst suchen, konnte sich das Kind
bereits ernst genommen fiihlen. Es kann dazu beitragen, dass das Verstand-
nis und die Empathie zwischen Eltern und Kind wesentlich schneller wachsen
und sich optimal ausbauen (siehe hierzu das Buch ,,Die Kriegs-Trance”).

Manchmal kann man nicht an Tranen sondern an dem distanzierten Verhal-
ten eines Kindes erkennen, dass es sich noch in einem unverarbeiteten
Schockzustand befindet. Dieses distanzierte Verhalten scheint sich gegen die
Eltern zu richten, ist aber ein unverarbeiteter Schmerz, der sich in Form ei-
ner Problem-Trance ausdriickt, und sollte auf keinen Fall von den Eltern per-
sonlich genommen und bekdampft oder bestraft werden.
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In so einem Fall ist Mitgefiihl gefragt. Viel Mitgefuhl der Eltern gegeniber
der Problem-Trance ihres Kindes. Nicht umgekehrt. Das gilt fiir jegliche Prob-
lem-Trance-AuRerung eines Kindes, jede Distanz, jeder Trotz, jede Schmerz-
duBerung, selbst wenn das Kind schon etwas alter ist. Erkennen Sie die Prob-
lem-Trance. Nehmen Sie das Kind in seinem Schmerz ernst und haben Mit-
geflihl. Drehen Sie nie den SpielR um und erwarten von lhrem Kind Mitgefihl
und Verstandnis. Dies wiirde die Problem-Trance beim Kind unterstiitzen,
anstatt sie aufzulésen. Es wiirde einen unverarbeiteten Schmerz im Kind er-
zeugen.

Das Gefiihl von Bodenlosigkeit und das Lacheln

Ich finde es beim Weinen wichtig zu wissen, dass folgendes Phanomen auf-
tritt: Wahrend man intensiv tiber etwas weint, kann man nicht vorausfiihlen,
wann sich die Tranen beenden. Man kann nicht fihlen, wann es mal besser
wird. Manchmal fiihlt es sich so an, als ob man ins Bodenlose versinkt und es
nie enden wiirde. Man fiihlt einfach nur den tiefen Schmerz, der fiir unendli-
che Zeiten da zu sein scheint, und man weint und weint. Doch die Erfahrung

zeigt immer wieder: Irgendwann beendet der Kérper diesen Prozess — und
sei es dadurch, dass man ,,zuféllig” an andere Dinge zu denken beginnt und
man im Nachhinein feststellt: , Ich weine ja gar nicht mehr ...“.

Wenn ein Schmerz wirklich vollstandig durchweint ist, dann fihlt man sich
danach wesentlich besser. Aber es gibt auch Ausnahmen: Es kdnnte sein,
dass dann schon der nachste unverarbeitete Schmerz innerlich aufgetaucht
ist oder man mit z. B. wiitenden Gedanken oder anderen unguten Gefiihlen
an einer anderen Situation hangen geblieben ist ...

Im Extremfall kann es vorkommen, dass man am Anfang einen ,endlosen”
Schmerz fiihlt. Man hat den Eindruck, er wiirde nie enden. Wenn man aber
eine Weile geweint hat, dann wird man erleben, dass der Schmerz sich all-
mahlich erleichtert und doch nicht ,,endlos” ist.
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Nebenwirkungen sind:

- Ich haben fiir den Rest des Tages Kopfschmerzen.

- Ich schlafe unruhig in der Nacht.

- Am nachsten Morgen kommen neue Gefihle. Ich fihle eine neue Wut ge-
genlber anderen Menschen oder es kommen noch einmal neue Erinne-
rungen und Tranen.

- Wenn aber der Verarbeitungsprozess in mir vollstandig beendet ist, wache
ich am nachsten Morgen auf und fiihle mich besser, klarer und auch freier.
Zusatzlich beginne ich auf einmal, bestimmte Zusammenhange besser zu
verstehen. Und meine Wut ist weg. Ich kann liebevoll an die entsprechen-
den Personen denken.

Ich lade Sie dazu ein, sich lhrer Tranen nicht zu schamen, sie nicht als
Schwache abzutun und auch nicht zu versuchen, sie so schnell wie moglich
wieder zu beenden. Sondern lassen Sie |hre Tranen flieBen — so lange, wie
Sie es aushalten mégen und aushalten kénnen. Vielleicht sogar bis zum
Schluss, bis |hre Tranen von
selbst versiegt sind und Sie
anschlieRend frei lacheln und
tief durchatmen konnen. Das
freie Lacheln ist fir mich im-
mer das Zeichen:

Schmerz verarbeitet. ©

Ist der Schmerz noch nicht vollstandig verarbeitet, dann fihlt sich das La-
cheln kiinstlich an und der Versuch des Lachelns fihrt bei mir zu einer weite-
ren Runde von Trdnen. Ich weine so lange, bis ich entweder keine Zeit oder
keinen Rahmen mehr daflir habe, weil ich von jemandem gestért werde
(dann hole ich es spater nach). Oder bis ich wieder frei lacheln kann und der
Versuch des Lachelns sich nicht mehr kiinstlich anfiihlt. ©

Die Augen

Ich habe einmal die Ansicht von einem Therapeuten gehort, dass man beim
Weinen mit geschlossenen Augen in die Vergangenheit gleitet und nicht
mehr auf die gegenwartige Situation reagiert. Deshalb sucht er danach, Teil-
nehmerlnnen, die mit geschlossenen Augen in Trdnen ausbrechen, zum Off-
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nen der Augen und zum tiefen Durchatmen zu bewegen. Er hat Recht: Bei-
des bringt aus der Trauer heraus und in Kontakt mit der Gegenwart.

Mir hilft das aber nicht. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass gegenwarti-
ge Situationen in mir eine unverarbeitete Trauer auslésen kénnen. Mit die-
ser Trauer komme ich besonders gut in Kontakt, wenn ich die Augen schlie-
Re. Dadurch gebe ich mir selbst die Chance, in Beriihrung mit der Vergan-
genheit meine Trauer nachtraglich vollstandig zu verarbeiten.

Eine gegenwadrtige Situation dient mir als , Ausloser”, um mit ihrer Hilfe
,veraltete” und blockierte Trauer wieder in Fluss zu bringen. Hatten sich
meine Tranen selbststandig beendet, konnte ich mich jedes Mal von allein
neu 6ffnen, um auf geldste Weise in voller Kraft der Gegenwart zu begegnen.

Die Dauer und Intensitat vom Weinen

Ich habe in meinem Leben viele solcher emotionalen Verarbeitungsprozesse
durchlebt, besitze eine fliinfzehnjahrige Erfahrung als Psychologischer Coach,
habe bisher iber 4000 Freie Systemische Aufstellungen begleitet und bin mit
einer Frau verheiratet, die wie ich viele Verarbeitungsprozesse durchlebt.
Mit dieser Erfahrung kann ich sagen: Diese Verarbeitungsprozesse wirken
tief, nachhaltig und vollstandig, brauchen aber manchmal viel Zeit und
Raum. Die l6senden Verdanderungen sind eindeutig, gehen aber langsam und
Schritt flr Schritt vor sich.

Manche Blockaden lésen sich ganz schnell, einfach nur durch eine neue
Sichtweise. Manche Blockaden benétigen ein paar Tranen, um sich aufzulo-
sen, und manche Blockaden brauchen etwas ldanger und viele emotionale
Verarbeitungsprozesse und Zwiebelschalen. Rechnen Sie bei manchen Blo-
ckaden bitte mit mehreren Monaten. Es gibt einige Gefiihle, die man als
Kind aufgrund von Verboten nicht mehr ausgelebt hat und die noch heute
darauf warten, nachtraglich endlich ausgelebt zu werden. Schritt fiir Schritt.

Manchmal habe ich erlebt, dass ein Geflihl noch nicht ,fertig” ausgeweint
war. Beispielsweise habe ich in einer Familienaufstellung einmal eine schwe-
re Rolle vertreten, in der ich am Ende eine emotionale Befreiung erleben
konnte, die mich heftig in Tranen ausbrechen lieB. Nach der Aufstellung
spirte ich immer noch einen stechenden Schmerz in der Brust. Ich zog mich
in der Pause auf die Toilette zuriick, versetzte mich noch einmal in die Auf-
stellungssituation, lie meine Emotionen hochkommen und weinte so lange,
wie es aus mir herauskommen wollte. Nach zehn Minuten war der Schmerz
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verschwunden. Die Rolle hatte etwas in mir zum Schwingen gebracht, das
ich nachtraglich noch weiter ausdriicken und dadurch verarbeiten konnte.

Tranen haben ihr eigenes Ende. An mir selbst habe ich erfahren, wenn ich
sie unterbreche, dass sie sich bei nachster Gelegenheit fortsetzen. Dies kann
zweierlei zeigen: Unverarbeitete seelische Schmerzen sind jederzeit nachhol-
bar und unverarbeitete seelische Schmerzen warten auf ihre Verarbeitung.
Sie kdnnen also anderes blockieren, wenn sie nicht vollstdndig verarbeitet
sind.

Es gibt Schmerzverarbeitungsprozesse, die sind sehr langwierig und kon-
nen Uber mehrere Jahre gehen. Beispielsweise kommen bei dem Verlust ei-
nes sehr nahestehenden Menschen (Partner, Elternteil, Geschwister) liber
ein Jahr verteilt immer wieder Tranen. Denn man erlebt jede Situation das
erste Mal ohne den geliebten Menschen. Das erste Mal Weihnachten ohne
denjenigen, das erste Mal Geburtstag ohne denjenigen, das erste Mal Ur-
laub ohne denjenigen etc. Wer mit einem Menschen viel Zeit und viele Situ-
ationen erlebt hat, hat auch bei Verlust viele Verknipfungen im Gehirn
schmerzlich zu verarbeiten. Der Schmerz ist vollstandig verarbeitet, wenn
man bei jeder Situation voller Liebe und mit schonen Gedanken an die Zeit
mit dem anderen zurickdenken kann. Trauern und verabschieden wir uns
nicht, dann bleiben in uns diese Verbindungen bestehen und wir suchen un-
bewusst in unserer Umwelt weiter nach einem Kontakt zu diesem Men-
schen. Wir suchen Menschen, die dhnlich sind. Wir halten an alten Gleich-
gewichten fest.

Oder man hat in seiner Kindheit viele traumatische Situationen erlebt,
wurde Uber viele Jahre geschlagen oder missbraucht. Dann gibt es auch hier
viele schmerzliche Verkniipfungen im Gehirn, die alle in dem Moment verar-
beitet werden wollen, in dem sie in der Gegenwart durch bewusste oder un-
bewusste Erinnerungen ,berihrt” werden. Werden sie nicht verarbeitet,
dann halt man auch hier an der Vergangenheit fest und tragt die Angst mit
sich herum, dass es sich in einer neuen Situation wiederholen kdnnte.

Bei Jacqueline und ihrem Schlaganfall kann ich etwas Ahnliches beobach-
ten. Immer wieder gibt es Momente, in denen sie spontan in Tranen aus-
bricht, wenn ihr bei einer Ubung besonders bewusst wird, dass eine Bewe-
gung nicht mehr funktioniert oder dass es groBRte Anstrengung bendtigt. Ich
vermute, dass hier das Gehirn verarbeitet, dass eine alte Verknlpfung nicht
mehr funktioniert (bei ihr sind Neuronen durch die Blutung abgestorben),
und sich davon ,verabschiedet”, um dann fir neue Verknipfungen freier zu
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sein. Oder sie ist durch Bewegungen, die langsam wieder funktionieren, so
positiv berlihrt, dass auch hier Trénen flieBen und das Gehirn sich anschlie-
Rend neu sortiert.

Wahrscheinlich spiren unbewusst viele Menschen, dass Schmerzverarbei-
tungen Zeit und Griindlichkeit benoétigen, und steigen deshalb gar nicht erst
wieder in ihren natirlichen Schmerzverarbeitungsprozess ein. Allerdings
gewohnt man sich dann im Laufe der Zeit an den unverarbeiteten Schmerz
im Gehirn und hilt ihn und seine Auswirkungen, die Sehnsiichte, die Angste,
die (Ab)Wertungen, die inneren und dulReren Kampfe, die Hemmungen und
Blockaden, die unfreien Geflihle, sein abgestelltes Mitgefiihl, die innere Har-
te und das Unverstandnis gegenliber anderen Menschen fiir ,normal“. Man
,ist eben so”.

Wer sich dem Prozess aber stellt und viel Geduld und Zeit mit sich selbst
hat, der kann eine allmihliche Offnung erleben und sich immer mehr daran
erfreuen, seine unverarbeiteten Schmerzen, seine unangenehmen Verhal-
tensmuster oder Blockaden allmahlich in ein offenes, liebevolles und klares
Verstdandnis und Mitgeflhl fur sich selbst und fir sein Umfeld weiterzuent-
wickeln. Ganz nebenbei entsteht dabei ein gliickliches Leben in Frieden mit
allem Schmerzvollen, was war und was noch kommen wird.

Meine (nicht-arztliche) Empfehlung lautet daher: Konzentrieren Sie sich
weniger darauf, ein ganz bestimmtes Problem |l6sen zu wollen, sondern kon-
zentrieren Sie sich darauf, generell das Tranen-Yoga in lhr Leben wieder zu
integrieren und sich zu erlauben, (ber alles Mogliche zu weinen — zu jeder
Zeit. Dann bin ich mir sicher, dass Sie allméahlich dhnliche befreiende Erfah-
rungen machen werden, wie ich sie hier in diesem E-Book beschreibe.

Wichtig ist: Als ich mit meinen Schmerzverarbeitungsprozessen wieder be-
gonnen hatte, war zu Anfang nicht jedes Mal nach dem Weinen eine Erleich-
terung zu spiren. Manchmal — besonders in der Anfangszeit — wurde ich
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auch trauriger und blieb depressiv. Rickblickend weiR ich nun: Dieser Zu-
stand deutete darauf hin, dass am nachsten Tag erneut ein wichtiges Thema
auftauchte und der Verarbeitungsprozess weiterging. Erst nach einigen Ta-
gen oder Wochen spiirte ich, wie sich die Wolken verzogen und der blaue
Himmel sichtbar wurde. Falls Sie also nach vielen Jahren des Nicht-Weinens
wieder in ihren Schmerzverarbeitungsprozess, den Sie ja aus lhrer Kinderzeit
kennen, einsteigen, konnten Sie zunachst mit vielen traurigen Gefiihlen kon-
frontiert werden. Nach meiner Erfahrung deuten diese Gefiihle darauf hin,
dass sich die Themen melden, die nun endlich verarbeitet werden wollen.

Seien sie geduldig, gehen Sie Schritt fur Schritt vor und behalten die Zuver-
sicht, dass nach einer gewissen Zeit der blaue Himmel sichtbar wird. Auch
wenn man das in dem Moment nicht vorausfiihlen kann.

Falls Sie das nicht alleine machen wollen, suchen Sie sich Hilfe von einer
Therapeutin oder einem Therapeuten, bei der/dem Sie sich verstanden, ge-
borgen und wohl fiihlen. Nehmen Sie auch dieses E-Book mit, damit diejeni-
ge oder derjenige weill, womit sie sich gezielt auseinandersetzen wollen.

Der Schmerz iiber Versaumtes

Wenn Sie nach einem Verarbeitungsprozess eines tiefen seelischen Schmer-
zes merken, dass sich in lhnen etwas 6ffnet, was lange verschlossen war,
dann gibt es noch einen weiteren Schmerz, der auftauchen wird: Sie erken-
nen, was Sie aufgrund lhrer Abwehr/Verschlossenheit/Blockade in der lan-
gen Zeit alles versdaumt haben. Es schmerzt, plotzlich sehen zu kénnen, was
alles moglich gewesen ware, wenn Sie damals den Schmerz nicht erfahren
hatten. Sie erkennen, wie eingeschrankt Sie in lhrem Leben waren - nur we-
gen dieser stindig prasenten Blockade. Vielleicht taucht auch der Satz in
lhnen auf ,Wenn ich mich damals anders entschieden hatte oder wenn et-
was anderes passiert ware, ware mein Leben ganz anders verlaufen ...“.

Wenn Sie lber diesen Schmerz ebenso ausgiebig weinen, wird irgendwann
wie von selbst die heilende Sichtweise in lhnen auftauchen, dass alles so
stimmig war, wie es war. Es hatte sich gar nicht anders entwickeln kénnen.

Im vollstandig gelosten Zustand kdnnen Sie in der Gegenwart |hrer gesam-
ten Vergangenheit zustimmen - inklusive der Blockaden, die Sie nun letztend-
lich haben I6sen dirfen. Es gibt keine Veranderungswiinsche in Richtung Ver-
gangenheit mehr. Sie fihlen Dankbarkeit und Frieden gegeniber Ihrem Le-
ben. Gleichzeitig befreien Sie dadurch Ihr Gehirn von Stress-Blockaden, wer-
den offener in lhren Sichtweisen und damit wieder lernfahiger. Ich kenne es
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schend von Tranen ,Uberfallen” werde, nachdem
sich mir eine Losung offenbart hatte, die mich in ein
neues Gleichgewicht brachte. Ich erlebte z. B. etwas
Wunderschones, entweder in einer Partnerschaft, ™
mit Freunden, in einer Gruppe oder durch eine Auf- "
stellung, und anschlieBend, manchmal auch einen
Tag spater, wenn der Alltag mich wieder eingeholt
hatte, rutschte ich in eine Traurigkeit, die sich dann
durch heftige Tranen entlud. Dabei kamen Satze in
mir hoch wie z. B.:

»Warum durfte ich das nicht schon friher erle-
ben?!“

»Was habe ich alles versaumt, ... dadurch dass ich
so blockiert war!”

,Ich hatte dieses schone Gefiihl so vermisst! Und
erst jetzt merke ich, wie ich es vermisst hatte ...“

,Endlich!“ ...

aus meinem Alltag, dass ich manchmal (berra- .
k4

Wenn ich mich ausgeweint hatte, war diese Phase voriiber und ich konnte
mein neues Gleichgewicht voll annehmen. Dabei war ich wieder frei, erken-
nen zu kénnen, wie wichtig das frihere Problem fiir mich in Wirklichkeit ge-
wesen war und was ich dadurch alles erleben konnte.

Meine Thesen, wie Tranen wirken

Wir kennen es von Tieren, wenn sie eine
Gefahr wittern: Der gesamte Koérper
konzentriert sich, die Ohren richten sich
nach vorne, der Kopf ist in die Richtung
gewendet, in der die Gefahr vermutet
wird. Ein Mensch, der sich im Kampf be-
findet, richtet alle seine Aufmerksamkeit
und seine Waffen auf den gefahrlichen
Gegner. Ein Mensch, der sich auf der
Flucht befindet, richtet alle seine Anteile,
seinen gesamten Korper und seine Auf-
merksamkeit auf die Fluchtaktivitat.
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Hier werden Verhaltensmuster miteinander verknlipft, gleichgeschaltet,
voneinander abhdngig gemacht und dem Ziel, sich zu schiitzen, untergeord-
net. Die beteiligten Muster sind nicht mehr unabhangig, sondern sie sind
fest an die Suche nach einem besseren Gleichgewicht gebunden - bezogen
auf dieses aktuelle Schmerzerlebnis oder die aktuelle Gefahr. Das bedeutet,
dass sie dann auch nicht mehr flexibel fiir anderes zur Verfliigung stehen.

Wenn wir uns aber nach einem Schmerzerlebnis ganz klar bewusst ma-
chen, dass die Gefahr vorbei ist und wir wieder in Sicherheit sind, dann ent-
spannt sich etwas in uns. Unser Gehirn passt sich an die neue gefahrfreie
Gegenwart an. Dieser Prozess der Entspannung ist aus irgendeinem biologi-
schen Grund, der noch nicht erforsch ist, 6fter mit Tranen begleitet.

Ich behaupte: Die Tranen unterstitzen auf irgendeine Weise die Loslosung
der im Schmerz miteinander verkoppelten Muster und machen sie wieder
unabhangig voneinander. Die Muster konnen voneinander loslassen, kdnnen
sich unabhangig machen und sich wieder frei bewegen. Das neue Gleichge-
wicht ist erreicht.

Das wiirde bedeuten: Je mehr unerledigte Schmerzerlebnisse wir in uns
versammeln, umso mehr Muster bleiben miteinander verknipft und sind
voneinander abhangig.

Dadurch werden wir in unserem Wachstumsprozess langsamer. Wir wer-
den innerlich ,harter” und ,unflexibler”. Gleichzeitig flihlen wir uns auch von
unserem Umfeld abhangiger, weil immer groRere Mustergruppen durch die
innere Abhangigkeit auf Signale von aulRen reagieren.

Tranen kénnen das ,Unabhangig-machen” von Mustern unterstiitzen. Sie
konnen Muster voneinander wieder befreien, nachdem die Muster durch
eine Gefahrensituation miteinander verknlpft waren.

Wenn man das Schmerzerlebnis aber nicht emotional verarbeitet, wird viel
Energie daflir gebraucht, die vielen abhdngigen Muster bei einer ,mogli-
chen” Gefahrensituation zu aktivieren und aktiv zu halten. Denn jede ,Klei-
nigkeit” in unserem Umfeld kann ein Muster aktivieren, das immer noch mit
der Gefahrensituation verknipft ist. Wir ,projizieren” in ein eigentlich harm-
loses Umfeld immer noch Gefahr, verhalten uns angstlich und missen uns
schiitzen. Diese Energie, die wir fiir unseren Schutz brauchen, steht uns fir
andere Prozesse nicht zur Verfligung. Oder wir haben das Gefiihl, um ,Un-
abhangigkeit” und , Freiheit” kdmpfen zu missen, weil wir meinen, dass wir
vom Umfeld abhéngig und unfrei gemacht werden. Stattdessen sind es un-
sere eigenen inneren Muster, die unfrei und unabhéangig sind.
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Das ist nicht nur eine These von mir, sondern meine ausfihrliche personli-
che Erfahrung. Hauptséachlich durch das Tranen-Yoga konnte ich mich
Schritt fiir Schritt befreien und fiihle
mich wieder flexibel, offen und im Le-
bensfluss.

Meine inneren Muster sind wesentlich
freier und flexibler als friiher und koén-
nen sich je nach Situation neu sortieren
und neu zusammenschliefen. Dadurch
kann ich mich viel besser auf andere
Menschen einstellen.

Auflésung von Resignation

Ich berichtete bereits von meinem Kampf als Elfjahriger auf dem Schulhof
mit einem Klassenkamerad. Ich war der Schwachere und lag am Ende unter
ihm. Er saRR auf mir. Mit aller Kraft und Wut versuchte ich mich noch zu weh-
ren und mich aus seiner Umklammerung zu l6sen, doch ich schaffte es nicht.
Dann trat die Hilflosigkeit ein, die totale Energielosigkeit, die Ohnmacht. Ich
gab auf. Es war aber kein gelassenes Aufgeben, sondern eine Resignation.

Diese Energielosigkeit ist meiner Erfahrung nach eine Schicht tber der
Wut. Zuerst erleben wir einen Verlustschmerz. Wenn wir diesen nicht sofort
tranenreich verarbeiten kénnen, wird etwas in uns hart und ,verschlieRt“
sich. Darauf baut sich eine Wut auf. Hat diese Wut aber keine Moglichkeit,
sich erfolgreich auszuleben, dann kommt als nadchstes die Resignation und
Energielosigkeit.

Es gibt eine Studie, in der man Hunde in einen Kafig gesperrt und sie im-
mer wieder mit StromstoRen konfrontiert hat. Die Hunde haben gelitten,
konnten aber nicht fliehen, weil die Kafigtliren verschlossen waren. Nach ei-
niger Zeit hat man die Kafigtliren ge6ffnet und festgestellt, dass die Hunde
bei StromstoRen nicht mehr aus der Tir rennen, sondern im Kéafig bleiben
und das Leid aushalten. Dies wurde in der Traumaforschung , erlernte Hilflo-
sigkeit” genannt. Die Resignation wurde zum Verhaltensmuster.

Immer wieder mache ich die Erfahrung mit mir selbst, dass hinter meiner
Energielosigkeit ein nicht verarbeiteter Verlustschmerz steckt. Wenn ich
mich mit meiner Energielosigkeit auseinandersetze und mich frage, wie ich
ware, wenn ich genau jetzt viel Energie, Lust, Freude und SpaR fihlen wiir-
de, dann wird mir 6fter der Hintergrund meiner Energielosigkeit bewusst
und ich breche in I6sende Tranen aus.
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Die Energielosigkeit ist der Gegenpol zur energievollen Wut — und beides hat
die gleiche Ursache: ein nicht verarbeiteter Verlustschmerz. Dieser nicht
ausgedriickte Schmerz bleibt in uns und sucht nach seiner ,Erlésung”, auch
wenn wir uns an ihn gewoéhnt haben und ihn nach einer bestimmten Zeit
nicht mehr bewusst spiren.

In unserer Gesellschaft herrscht die Sichtweise, dass die meisten Men-
schen ,,normal” seien. Nur wenige Menschen seien traumatisiert und ma-
chen eine Therapie. ,,Normalerweise” miisste man also nichts verarbeiten.
Doch unsere Gesellschaft ist voll von ,Energielosigkeiten” und auf der ande-
ren Seite voll von Menschen, die durch strenges Verhalten ihr Gegeniiber zu
,dominieren” suchen — zumindest in manchen Situationen wollen Menschen
sich unbedingt ,,durchsetzen” (Das Bediirfnis nach Durchsetzung hat als in-
nere Ursache eine tiefe inzwischen unbewusste Ohnmacht = Energielosigkeit
= erlernte Hilflosigkeit. Und dieses Bediirfnis blendet den anderen Men-
schen aus, ist also ohne Mitgefihl fir den anderen, unabhangig davon, wie
der andere sich verhalt).

Wir Menschen haben — anders als bei den Hunden im Experimentierkafig —
die Moglichkeit, unsere erlernte Hilflosigkeit mithilfe von Tranen-Yoga wie-
der aufzuldsen. Ich behaupte, dass wir ganz tief in uns grundséatzlich einen
Klarungswunsch haben. Dieser Klarungswunsch zieht immer wieder Situati-
onen in unser Leben, die diesen Schmerz erlésen kdnnten. Das merken wir
daran, dass eine Situation in uns Abwehrgefiihle weckt.

Doch zurzeit projizieren wir die ,,Schuld” fir unser Abwehrgefiihl immer
noch nach auRen — auf die Situation, auf den anderen. Und wir werten die
Situation ab, dass sie nicht gut sei, und kimpfen gegen sie. Wir haben nicht
die Moglichkeit, gelassen, empathisch und klar eine Grenze zu ziehen, wenn
wir etwas nicht wollen. Wir sind gefangen in Abwehrgefiihlen und werten in
unserem Umfeld das ab, was in uns etwas Unerl6éstes wieder an die Oberfla-
che holt.

Wir kdnnen dies als Zeichen nehmen:

Immer, wenn wir irgendetwas oder irgendjemanden abwerten (au3er-
halb oder innerhalb von uns), nehmen wir gerade einen unerlosten
Schmerz wahr. Einen unerlésten Schmerz in uns selbst.

Im geldsten Zustand brauchen wir die Abwertung nicht. Hier haben wir ein-
fach nur klare Grenzen fir das, was wir nicht wollen. Und wir respektieren
das, was wir nicht wollen, trotz unserer personlichen Grenze. Gleichzeitig
haben wir Verstdandnis und Mitgefuhl fur die Menschen um uns herum.
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Ein mogliches ,Gesetz":
Jede Harte, Strenge oder Wut ist eine Abwehr gegen einen noch nicht
durchlebten Verlustschmerz in der eigenen Seele.

Ist der Verlustschmerz vollstindig verarbeitet, dann bedeutet es nicht,
dass sich alle Grenzen auflésen, sondern nur Harte, Strenge, Wut und Ab-
wehr. Ein Mensch wird liebevoll klar. Er kann verstandnisvoll freundlich und
klar seine Grenzen formulieren und dazu stehen, ohne noch emotional auf-
gebracht kdmpfen zu muissen, und er kann tolerant bestimmte Grenzen los-
lassen und 6ffnen — je nachdem welche Ziele er gerade verfolgt und wie
wichtig ihm diese Ziele sind.

Wenn ich mit diesem ,Gesetz” auf unsere Gesellschaft schaue, besonders
auf die dltere Generation, die den Krieg noch miterlebt hat und eine gewisse
,Harte” entwickelt hat, sehe ich Uberall die unverarbeiteten seelischen
Schmerzen. Aber auch in den nachfolgenden Generationen erlebe ich viele
Menschen voll von kdmpferischer Abwehr, innerer Harte und Unbarmher-
zigkeit. Es gibt noch unheimlich viel Verlustschmerz zu verarbeiten.

Auf der anderen Seite bedeutet das: Wir Menschen haben noch ein groRes
Potenzial zu entfalten. Stellen Sie sich vor, wie unsere Gesellschaft ware,
wenn sich jeder Mensch intensiv mit seinen Verlustschmerzen auseinander-
setzt und sie eigenstdndig schrittweise auflost. Und wie klar und offen wéaren
wir erst, wenn wir den Verlustschmerz vollstdndig in unser Leben integriert
hatten? Wenn wir nicht mehr gegen den Verlust kimpfen, sondern mit ihm
liebevoll, achtsam, verstandnisvoll und mitfiihlend umgehen kénnen?

Wie kdnnen wir nun mit diesem ,Gesetz” auf unser eigenes Leben schauen?
Wir kdnnen uns selbst beobachten, wo uns in unserem Gefiihl eine Harte
bewusst wird. Wo kampfen wir? Wo regen wir uns auf? Wo werden wir hart
oder streng?
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Was waére, wenn wir in diesem Moment stattdessen liebevoll klar fihlen
wirden? Was ware anders? Was wiirde uns bewusst werden Uber uns
selbst?

Rechnen Sie damit, dass Sie moglicherweise in Tranen ausbrechen und ei-
nen alten Schmerz zu verarbeiten beginnen, wenn lhnen durch diese Fragen
etwas Uber sich selbst bewusst wird.

Meine Empfehlung ist: Folgen Sie Ihrem Herzen, so, wie es Sie fiihrt. Gehen
Sie immer nur Uber die Schwelle, tGber die Sie auch wirklich gehen wollen.

Erganzende Gedanken zum Abschluss

Meine Erfahrung ist: Wir konnen jeden Abschied, den wir nicht vollstandig
betrauert haben, beim nachsten Abschied nachholen. Wir kénnen jedes
Schmerzerlebnis, das wir nicht verarbeitet haben, beim nachsten Schmerzer-
lebnis nachtraglich verarbeiten. Wir haben bei jeder auslésenden Situation
die Wahl: Entweder wir missen einmal Energie aufwenden und Zeit inves-
tieren, um uns dem unverarbeiteten Schmerz zu stellen, einen Verlust emo-
tional zu integrieren und uns anschlieRend dauerhaft ausgeglichen und frei-
er zu fluhlen, oder wir missen standig (Abwehr-)Energie aufwenden (kamp-
fen), um eine Verarbeitung immer wieder hinauszuschieben.

Die Abwehr wird uns im Laufe der Zeit unbewusst, bleibt aber in Form von
,Stress” bestehen. Im Alltag begegnen wir Situationen, die in uns diesen
Stress und den dazugehorigen Kampf auslésen - doch wir ordnen ihn schon
lange nicht mehr dem vergangenen Erlebnis zu. Wir denken, dass die ausl6-
sende Situation Schuld an unserem Stress ist. Dieser Stress ist standig vor-
handen und flhrt auch zu Beeintrdchtigungen in unserem Gehirn. Der Fach-
arzt fur Psychotherapeutische Medizin Professor Joachim Bauer schreibt:
,Angst, Gefahrensituationen und der damit einhergehende seelische Stress
fihren im Gehirn zur Aktivierung einer 'Familie' von Stressgenen. Die Pro-
dukte dieser Stressgene haben korperliche Reaktionen zur Folge. [...] Dar-
Uber hinaus haben die Produkte aktivierter Stressgene in nachhaltiger Weise
Rickwirkungen auf das Organ, welches die Stressgen-Kette aktiviert: das
Gehirn. Hier zeigen zahlreiche Studien, dass Stress- und Belastungserlebnis-
se eine nachhaltige schadigende Wirkung auf Nervenzell-Strukturen ausiiben
kénnen.”

Kénnen wir in einer Situation unsere Trdanen gerade nicht zulassen, dann
besteht die Moglichkeit, spater, wenn wir mit uns alleine sind, uns mit unse-
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rer Erinnerung wieder in die Situation zu begeben und nun nachtraglich zu
weinen. Das funktioniert sogar noch Jahre spéter.

Doch meistens brauchen wir das nicht, denn unsere Umwelt (wir selbst)
sorgt daflir, dass eine ahnliche Situation in der Gegenwart auftaucht, in der
wir den Tranen nahe sind und sie vielleicht dieses Mal flieRen lassen kdnnen.

Wenn wir uns das Weinen verbieten oder moglichst schnell beenden wol-
len, bleibt ein Teil unserer Energie an diesem ungel6sten Ungleichgewicht
,kleben” und beeinflusst dabei unsere Sichtweise auf die Gegenwart.

Lassen wir das Weinen zu, dann befreien wir dabei auch immer ein wenig
diese Sichtweise, und wir entdecken Zusammenhange, die uns schon immer
vor der Nase lagen. Doch das merken wir zuerst nicht.

Ich erlebe bei vielen Menschen, dass sie sich durch eine Verletzung innerlich
verschlieBen und emotional hart und abweisend werden. Wenn dann von
aulen eine Versohnung angeboten wird, die sie auch annehmen koénnen,
offnen sie sich gefiihlsmaRig wieder — mit Tranen in den Augen.

Hier sehen wir auch wieder: Eine emotionale Offnung nach einer Verlet-
zung scheint direkt mit einem Tranenfluss zusammenzuhangen.

Manchmal kann es auch fir jemanden schon eine Erleichterung sein, ei-
nem vertrauten Menschen seine Schwierigkeiten mitzuteilen und dadurch
sich einem verstandnisvollen Menschen zu 6ffnen. Dabei kdnnen ebenso
Tranen flieBen und negativ gebundene Emotionen sich entladen.

Oder wir lesen etwas, das plotzlich Licht in unsere eigene Problematik
wirft, und wir missen automatisch weinen. Dabei kann es generell unter-
stitzend sein, wenn man beim Weinen eine Hand auf sein Brustbein legt,
vielleicht sogar ein wenig draufdriickt. Unter dem Brustbein liegt die Thy-
musdrise, die eine Schlisselrolle im Immunsystem des Menschen spielt.
Oder wir legen eine Hand (zusatzlich?) auf unsere Stirn.

Es gibt immer wieder Situationen in meinem Alltag, wo ich enttdauscht wer-
de, weil ich von einem Ziel loslassen muss, das sich leider nicht erfiillen Iasst,
jedenfalls nicht so, wie ich es mir gewiinscht hatte. Und ich erlebe, dass ich
nach der Enttduschung erst einmal keinen Zugang mehr zu einer neuen Mo-
tivation oder zu neuen Visionen erhalte.

Erst wenn ich meinen alten Wunsch mithilfe von Tranen verabschiedet ha-
be, meine Trauer vollstandig flieRen lasse, merke ich anschlieRend, wie neue
Energie in mir zum Vorschein kommt. Und am néachsten Tag fiihle ich neue
Motivation und neue Visionen in mir. Das Leben macht wieder SpaR.
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Natirlich muss das Weinen sich nicht nur auf unsere eigene Problematik be-
ziehen. Es kann genauso sein, dass wir in unserem Alltag eine Spannung bei
anderen Menschen miterleben und danach ebenfalls die Erlésung wahr-
nehmen. Dann missen wir manchmal (mit-)weinen, wir sind ein Gleichge-
wicht zu ihnen eingegangen und kénnen ,verstehen” und mitfihlen.

Das kann in geflhlvollen Kinofilmen der Fall sein. Das kann der Fall sein,
wenn wir erleben, wie ein Mensch in unserer Nahe aus tiefstem Herzen wei-
nen muss und es berihrt uns.

Wenn man in das Tranen-Yoga einsteigt, sind am Anfang nur heftige Gefiih-
le, Tranen, Bilder und Gedanken, die vielleicht die Tranen noch verstarken.
Vielleicht spliren wir einen bestimmten Gedanken, eine bestimmte Erinne-
rung, die unser Weinen verstarkt. Dann kdnnen wir sie immer wiederholen
und noch einmal daran denken und kraftig weinen, so lange, bis wir nicht
mehr dariiber weinen missen. Dadurch l6sen wir die hemmende Energie
dieser Erinnerung. Wir ,entladen” die negative Wirkung. Der Schmerz wird
von der Erinnerung abgekoppelt und verarbeitet, bis wir an die Bilder den-
ken kénnen, ohne dass dabei noch unangenehme Gefiihle kommen. Wenn
beim Erinnern an die spezielle Situation oder beim Denken des entspre-
chenden Gedankens keine Tranen mehr kommen, sind wir in diesem Punkt
freier geworden. Wir haben einen Schmerz verarbeitet.

Manchmal kommen beim Weinen aber auch neue Gedanken, die den Tra-
nenfluss stoppen. Auch das gehort in diesen Momenten dazu und zeigt
manchmal die ndachste Hemmung, die gelost werden will.

Nach dem Weinen ist dann erst einmal die Leere da, oder ein Kopfschmerz.

Mir selbst geht es so, dass ich gerne danach eine Weile schlafe.
Wenn bei mir nach besonders intensi-
vem Weinen Kopfschmerzen entste- W ‘
hen, dann interpretiere ich es so, dass 3
der endgiiltige ,Reinigungsprozess” :
noch nicht zu Ende ist. Erst wenn ich
eine Runde geschlafen und getraumt
habe, geht es mir besser.

Wenn wir uns Kinder anschauen, dann ist es bei ihnen ganz dhnlich. Ein
Kind schlaft oft ein — nachdem es langer und intensiv geweint hat. Der Schlaf
ist wahrscheinlich ein Mittel fir das Gehirn, sich zu erholen und neu zu ord-
nen.
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Meistens geht es mir erst am nachsten Tag wieder besser, wenn ich eine
ganze Nacht durchgeschlafen habe. Morgens habe ich dann neue frische
Gedanken. Oder aber es kommen noch Ideen, die den Heilprozess des Vor-
tages noch ergdnzen, so dass ich erneut in Trdnen ausbreche. Dabei verar-
beite ich einen weiteren Schmerz durch das Entladen von Emotionen, die an
eine Erinnerung gebunden sind.

Auf jeden Fall habe ich immer die Erfahrung gemacht, dass mein Kérper fiir
sich selbst sorgt. Er ldasst mich immer nur so lange weinen, wie ich es ertra-
gen kann. Und ich weine auch nur, wenn ich Zeit dazu habe. Denn es braucht
viel Raum, viel Zeit, viel Geflihl und auch manchmal die Gewissheit, alleine
zu sein.

Wenn ich das Gefiihl habe, dass jeden Moment jemand zur Tir herein-
kommen kdnnte, der mein Weinen nicht versteht und daher auch nicht un-
terstitzen kénnte, kann ich mich nicht in meine Gedanken, Gefiihle und
Tranen fallen lassen. Ist aber jemand bei mir, der mich ganz tief in seinem
Herzen versteht und meinen Kopf streichelt oder einfach nur seine Hand auf
meine Stirn legt, dann kann ich nach Herzenslust befreiend weinen.
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