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Die im Inhaltsverzeichnis kursiv gedruckten Uberschriften bezie-
hen sich auf deine Praxisiibungen. Sie sind im Text mit dem klei-
nen Buddha gekennzeichnet, damit du sie mithelos finden kannst.



Postkarte an meine Krankheit — Bild einer Klientin



Einleitung

»Jesus war ein Mensch, Hitler auch. Wir konnen edel und nar-
zisstisch, grofziigig und volkermarderisch, brillant in unserer
Genialitat und einfiltig in unserer Dummbeit sein. Wir tra-
gen, so hat es den Anschein, alles in uns. Wo also sollte man
anfangeni«

Dr. Gabor Maté in seinem Buch Vom Mythos des Normalen'

Willkommen auf deinem Weg zu mehr Selbstmitgefiihl und Selbstliebe. Bist
du bereit, dich mit all deinen Macken, deinen dunklen Seiten, deinen Leiden
und den belastenden Erfahrungen, deiner Ursprungsfamilie, deinem Kor-
per, deiner Lebenssituation, deinen Rollen und Erwartungen anzunehmen?
Das ist der Preis, den du zahlst, wenn du dich selbst liebst. Alles bleibt bei
dir, nichts davon kannst du ablegen, abgeben oder loswerden. Dafiir triffst
du auf den wichtigsten Menschen, den du kennst, namlich dich. Zur Selbst-
liebe gehort, dass du fiir dich einstehst. Je mehr du fiir dich sorgst, desto
mehr Leute werden dich nicht mogen. Denn du wirst es nicht mehr allen
recht machen konnen. Du wirst Grenzen setzen. Was du dafiir bekommst,
ist Liebe zu dir selbst.

»Was wir Personlichkeit bezeichnen, ist oft eine Mischung aus echten Ei-
genschaften und konditionierten Bewiltigungsformen, darunter solche, die
gar nicht unser wahres Selbst widerspiegeln, sondern dessen Verlust«, so Dr.
med. Gabor Maté.? Ich mochte mit dir dein wahres Selbst wachkitzeln und
den Seelenpfad erkunden, der dich zu deinem inneren Kern fiithrt. Was steht
noch im Weg, um in Schonheit zu wandeln und zu heilen? Doris Dorrie
hat dazu die wunderbare Frage formuliert: Wer bist du, wenn dich keiner
sieht?® Der Antwort wollen wir auf den Grund gehen.

Ich empfehle dir, das Buch zu entdecken. Du darfst dich tiberraschen las-
sen, wo es dich intuitiv hinzieht. Streife durch das Inhaltsverzeichnis und
schau, was dich besonders anspricht. Blittere durch die Seiten und staune,
an welcher Stelle du zufillig hingen bleibst. Wenn du magst, dann kannst

1 Maté (2023, S. 147).
2 Maté (2023, S. 474).
3 Dérrie (2019).



du dich auch einfach nur mit kindlicher Neugier von den farbigen Bildern
leiten lassen. Du darfst darauf vertrauen, dass das richtige Thema dort auf
dich wartet. Nimm dir nur das heraus, was du gebrauchen kannst.

Du bekommst inhaltliches Futter fiirs Gehirn und Impulse zum Ausprobie-
ren. Auf dem Weg zu mehr Selbstmitgefiihl liefere ich dir im ersten Teil des
Buches einige Hintergrundinformationen. Denn wenn wir etwas verstehen
und nachvollziehen, dann kénnen wir es einfacher umsetzen. Jedes Kapitel
bietet dir eine Gelegenheit, dich und dein Selbstmitgefiihl naher kennenzu-
lernen und mit der Seelengymnastik praktisch zu vertiefen. Zu den Ubun-
gen liefere ich dir impulsgebende Fragen, die du beantworten kannst. In der
Kreativapotheke im zweiten Teil des Buches findest du viele verschiedene
Ideen, die du kiinstlerisch umsetzen kannst. Die Kunst als Ausdrucksform
ist eine wunderbare Ubungsplattform, um zu dir selbst zu reisen. Du kannst
rumkleckern, vermeintliche Fehler machen oder am besten absichtlich wel-
che einbauen, du kannst dich ausdriicken, so wie du es willst, kannst zeigen,
was in dir steckt. Ich gebe dir Impulse, wie du deine Kraftquellen starkst,
dich aus der Opferrolle befreist und dich annimmst, wie du bist. Bilder
sind ein Weg, iiber den die Seele mit dir kommuniziert. Uber unsere Bilder
haben wir Zugang zu einem grofSeren, verborgenen Wissen. Im schopferi-
schen Prozess des Malens tauchen wir ein in eine magische Dimension. Es
ist das Wissen unseres Unbewussten, das mit allem vernetzt ist. Kunst ist
kosmische Kommunikation.

Du bist ein Wunder.
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Choose Happiness
Leg dich in die Hangematte des Lebens



Ich will Schokolade — Bild von Melek aus dem Kinderatelier



1. Ich will Schokolade

Schokolade macht gliicklich. Ein Grund sind die Inhaltsstoffe des Kakaos,
vor allem die Aminosiure Tryptophan, durch die der Kérper das Gliickshor-
mon Serotonin ausbildet. Die stimmungsaufhellende Wirkung finden wir
daher besonders in der bitteren schwarzen Schokolade.* Mit dem Selbstmit-
gefiihl verhalt es sich dhnlich. Du musst dich in deiner inneren Dunkelheit
gut auskennen, um die firsorgliche und wohltuende Wirkung des Selbst-
mitgefiihls zu erwecken. Wenn du alte Muster verlassen willst, gilt es tiber-
holte Glaubenssitze aufzustobern und tiber Bord zu werfen. Vor allem aber
werden sich die Ddmonen und Untoten aus deiner Schattenwelt melden.
Thnen habe ich ein eigenes Kapitel gewidmet. Sie machen Angst. Der Weg
zu mehr Selbstmitgefuihl ist nichts fiir Menschen, die vor ihrer Angst weg-
laufen, sondern fiir solche, die ihr mutig in die Augen schauen. »Wenn wir
den Kontrolleur loslassen, den Augenblick deutlicher wahrnehmen und uns
der Ungewissheit unserer Zukunft 6ffnen, werden wir aus dem Kifig der
Angst entlassen«, beschreibt es der buddhistische Monch Ajahn Brahm.®

Es braucht Mut, etwas zu verandern.
Du hast Mut.

Geh raus aus alten Mustern, fiittere deinen Geist und dein Herz. Du bist
nicht auf der Welt, um fremde Erwartungen zu erfilllen. Entdecke deine
Schopferkraft. Der erste Schritt besteht darin, etwas anders zu machen. Oft
wird eine Veranderung durch eine Lebenskrise initiiert. Du fihlst dich un-
zufrieden und leer, bist aggressiv, wiitend oder genervt. Wie auf einer dunn
gefrorenen Eisschicht kommt dir der Boden unter deinen FiifSen briichig und
unsicher vor. Du drohst auszurutschen, die Kontrolle zu verlieren, einzubre-
chen. Vielleicht hast du die Veranderung selbst initiiert, sie ganz bewusst
eingeleitet. Auch dann wird die Welt gehorig durcheinandergeschiittelt. Wir
sind verunsichert, weil wir das Neue noch nicht kennen. Gleichzeitig sptiren
wir, wie das Alte geht. Genau in dieser Phase des Ubergangs begegnen uns
zwei gewaltige Damonen. Der eine jammert bitterlich, drangelt und zerrt

4 https://www.apotheken.de/gesundheit/gesund-leben/ernaehrungsmedizin/9751-
schokolade-hilft-gegen-stress (12.7.2023).
5 Brahm (2004, S. 68).
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an dir. Er zieht dich mit all seiner Kraft zuriick. »Komm schon, komm
zuruck, so schlimm war das doch alles gar nicht«. Es ist der Wunsch nach
Ungeschehenmachen, die Sehnsucht nach dem Vertrauten, der wir nicht auf
den Leim gehen diirfen. Der andere Damon tarnt sich als kluger und serio-
ser Berater. Er flustert dir den wohlklingenden Rat ins Ohr: »Wenn schon,
dann Augen zu und so schnell wie moglich durch«. Er versucht die Zeit,
die das Leben vorgibt, auszutricksen, zu beschleunigen, so als konnte man
an einem Grashalm ziehen, damit er schneller wichst. Der Grund ist, dass
wir die Angst spiiren, wenn es still und ruhig wird. Wir merken, dass wir
keine Kontrolle haben tiber das, was gerade entsteht. Wir spiiren, dass noch
gar nichts klar ist, das Leben sich noch Zeit lasst. Diese Ungewissheit des
Ubergangs von »es ist nicht mebr, wie es mal war« zu »es ist noch nicht
so, wie es sein soll« anzunehmen, triggert unser Bedurfnis nach Sicherheit.
Was wird geschehen? Wird das alles klappen? Werde ich das schaffen? Das
Gedankenkarussell beginnt, sich zu drehen.

Gedankenkarussell stoppen

Das zu viele Denken hilt uns in der Schleife der Angst gefangen. Du kennst
das nicht enden wollende Gedankenkarussell, das sich unaufhorlich dreht,
wenn du Angst hast, die Kontrolle zu verlieren. Es ist wie in einem Thril-
ler. Du gehst auf den Jahrmarkt, kaufst dir ein Ticket fur ein Fahrgestell.
Einmal Kindheit und zuriick. Du steigst ein. Der Sitzriegel schliefst sich.
»Zurtickbleiben bitte.« Das Gefahrt hebt ab. Schneller! Die Umrisse der
Umgebung verschwimmen. Du krallst dich mit den Hinden am Griff fest.
Erst schreist und juchzt du, aber dann wird dir tbel. Es reicht. Doch das
Karussell fliegt weiter, halt nicht an. Es dreht und dreht und dreht sich.
So geht es uns mit unserem Gedankenkarussell. Wie in einem grausamen
Thriller kannst du das Denken nicht abschalten. Das zu viele Denken hilt
uns vom Fithlen ab. In der Komfortzone konnen wir den Schmerz weg-
dricken. Sobald wir unserem Veranderungswunsch folgen und das Fithlen
zulassen, zeigt sich der Schatten. Die sichtbar werdende Dunkelheit aus-
zuhalten und anzunehmen, das erfordert Mut. »Wenn ein neuer Anfang
wirklich neu ist, fithlt er sich wie eine Krise an. Jede wirkliche Veranderung
sollte dir zunichst einmal Angst machen. Wenn sie dir keine Angst macht,
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ist es keine wirkliche Veranderung«, beschreibt es treffend Nathan Hill in
seinem Roman »Geister«.°

Veranderung braucht Mut.

Mut ist die Kehrseite der Angst. Mut bedeutet, dass wir nicht zurtickwei-
chen vor der Herausforderung. Wir sehen der Angst ins Auge. Mut ist der
Grundstein fur Verdnderungen. Schaffe ich es, das Alte abzustreifen, wie
die Schlange ihre Haut? Wage ich mich in die Ungewissheit hinein? Wer bin
ich, wenn ich noch mal neu beginne? Mut heifst auch abzuwigen, nachzu-
spuren, hinzuschauen. Gibt es eine berechtigte Sorge hinter meiner Angst
oder zeigen sich die Damonen der Vergangenheit, die mich von einer Verian-
derung abhalten wollen? Zum Mut gehort, dass du dich der inneren, dunk-
len Seite stellst. Wer meldet sich da? Sind es die Stimmen aus der Kindheit,
die dich schlecht gemacht und bewertet haben?

Eine Veranderung braucht Zeit.

Nimm dir die Zeit, die notig ist, um einen Wandel zu vollziehen. Eine Ver-
anderung braucht vor allem in deinem Innenraum Zeit zum Reifen. Die
Ubergangsphase ist eher ein sich Ablésen von etwas, das ganz allmihlich
in die Vergangenheit abdriftet. So, als wiirdest du beim Renovieren eine
alte Tapete von der Wand abziehen. Du wisserst die Wand, kratzt mit dem
Spachtel am Papier und Iost einzelne Streifen. An einigen Stellen geht es
besser, an anderen Stellen klebt die Tapete hartnickiger fest. Lausche dem
Fluss des Lebens. Du wirst sptiren, wann die Zeit gekommen ist.

Eine Veranderung braucht Selbstmitgefiihl.

Wenn wir etwas verandern, dann lduft nicht alles so geschmiert und rund,
wie wir es gewohnt sind. Es ruckelt und knirscht noch etwas. Nichts ist mehr
Gewohnheit oder Routine. Und das darf und muss genau so sein. Unsere
ersten Gehversuche waren von unzihligen Stiirzen begleitet, unser Spre-
chen waren zunichst einfache Laute und Kauderwelsch, die ersten Schreib-
versuche haben sich in Kritzeleien ausgedriickt. »Es ist noch kein Meister
vom Himmel gefallen«. Der etwas abgedroschen erscheinende Volksmund

6 Nathan (2017, S. 857).
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steckt voller Weisheit. Habe Mitgefithl mit dir selbst. Achte auf die alten
Stimmen, die dich anrempeln, beschimpfen und auf Fehler hinweisen. Lass
sie reden. Wer keine Fehler macht, der hat auch nichts Neues ausprobiert.
Selbstmitgefithl bedeutet, dass du freundlich zu dir bist und wohlwollend
mit dir umgehst. Selbstmitgefithl mag keinen Perfektionismus. Selbstmitge-
fuhl liebt Fehlertoleranz. Um deinen seelischen Muskel fiir Selbstmitgefiihl
zu trainieren, habe ich einige Seeleniibungen fur dich zusammengefasst.

Sei gut zu dir.

Du hast es verdient.

Fang an.

Selbstmitgefiihl hilft heilen.

=
(&

Seelengymnastik
Tagebuch des Ubergangs

Lege dir fuir deinen Wunsch nach Verdnderung oder deinen Neubeginn
ein Tagebuch des Ubergangs an. Wenn du magst, unterteilst du die
Seiten in »nicht mehr« und »noch nicht«. Du notierst alles, was nicht
mehr ist, wie es war und noch nicht ist, wie es sein soll. Du kannst
auch malen, kritzeln und kleben. Lass dich intuitiv durch den Prozess
fuhren. Sammle alles, was dir in den Sinn kommt. Sortiere nichts aus.
Alles darf seinen Platz in dem Tagebuch haben.

Frage dich:

e Was geht in mir vor?

e Woruber denke ich nach?

e Welche Synchronizititen begegnen mir?

e Welche Entscheidungen wiirde ich gern treffen?
e Wovon mochte ich mich l6sen?

e Was traume ich?

e Was zeichnet sich bereits ab?

16



Welche Signale bekomme ich aus der Zukunft?

Welche Impulse habe ich?

Was will ich nicht mehr machen?

Was fillt mir immer schwerer?

Was wiirde ich mich gerne trauen?

Was wiirde ich unheimlich gern machen?

Gibt es etwas, das ich mir bisher noch nicht zugetraut habe?
Um was muss ich trauern?

Was macht mich wiitend?

Vorabnungen
Verlass dich rubig auf deine Abnungen.

Sie beruhen gewohnlich auf dicht unterhalb
der Bewusstseinsschwelle registrierten Fakten.

Joyce Brothers
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Der Narr - Bild einer Klientin

Kein Mensch kann sich obne sein Einverstindnis woblfiiblen.

Mark Twain



2. Das Universum schafft
kiinstlerisch

Bis hinunter auf die Zellebene sind Menschen entweder im Abwebr-
oder im Wachstumsmodus. Wenn wir versuchen, unverletzlich zu wer-
den, horen wir auf, das Leben als unendliche Moglichkeiten, uns selbst
als grenzenloses Potenzial und die Welt als einladende Arena fiir unsere

Selbstentfaltung zu begreifen.”

Der grofSe Kuinstler und Wissenschaftler Leonardo da Vinci war fasziniert
von der Anatomie des menschlichen Korpers. Er fithrte unzahlige Prapa-
rationen durch und skizzierte Organe, Muskeln, Adern und Knochen. Auf
dem Papier verfolgte er die Bahnen der Sehnerven hinter den Augen, an
deren Ende er den Sitz der Seele vermutete. Leonardo da Vinci prigte den
Satz: »Die Augen sind die Fenster zur Seele«.

See | le®

Gesamtheit dessen, was das Fiihlen, Empfinden, Denken eines Men-
schen ausmacht; Psyche

substanz-, korperloser Teil des Menschen, der nach religiosem Glauben
unsterblich ist, nach dem Tode weiterlebt

Was ist die Seele? Gibt es eine Seele? Und wie machen wir Gymnastik fiir
die Seele, wie es der Titel des Buches verspricht?

Darauf gibt es unzahlige Antworten, je nachdem, aus welcher Perspektive
du auf die Frage schaust. »Niemand hat je eine Seele berithrt oder in einem
Reagenzglas gesehen«, schrieb im Jahr 1928 der Begriinder der behavioris-
tischen Psychologie John Watson. Mit unseren funf Sinnen konnen wir die
Seele sicher nicht beriihren, da hat Watson recht. Die Seele ist aus der Sicht

7 In Anlehnung an den kanadischen Arzt Dr. Gabor Maté in seinem Buch Der
Mythos des Normalen (2023).
8 Duden online https:/www.duden.de/rechtschreibung/Seele (2.1.2022).
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von spirituellen Weisheiten unsterblicher Teil des Menschen. C.G. Jung
nutzte das Wort Seele synonym fur die Psyche und fur das kollektive Un-
bewusste, aus dem er die Archetypen identifizierte. Die Seele konnte Teil
unserer Psyche sein, die mit dem Ewigen verbunden ist und dem Leben Sinn
verleiht.” Manchmal nutzen wir das Wort Seele im Alltag auch nur zur Um-
schreibung von tiefen Gefiihlen. Fur mich ist die Seele all das. Sie bertihrt
unseren wahren Kern, unsere Quintessenz. Egal was du unter der Seele ver-
stehst, wenn du das Bediirfnis verspiirst, deinem Seelenweg zu folgen, dann
bist du richtig hier.

Unsere Seele baumt sich gern in Zeiten auf, die von Verwirrung, Desorien-
tierung und Ohnmacht gepragt sind. Das kann eine Krise sein, eine Krank-
heit, der Verlust eines Menschen, Selbstzweifel oder auch destruktive und
zerstorerische Beziehungsmuster, in denen wir gefangen sind. Unser Ver-
stand versucht dann, das Problem zu analysieren, zu losen, die Krise zu be-
wiltigen. Unsere Seele hat einen Meta-Blick und einen grofSeren Plan, den
wir nicht immer auf Anhieb verstehen. Das vermeintliche Chaos konnte aus
der Perspektive deiner Seele eine natiirliche Ordnung haben, die wir noch
nicht erkennen.

Kunst ist Seelensprache.

Der authentische kunstlerische Ausdruck ist Seelensprache. Die Seele er-
zahlt in Bildern, Mythen, Marchen, Geschichten und den Kiinsten. Mythen
existieren jenseits von Zeit und Raum, sie verbinden das Unbewusste mit
dem Bewusstsein.!® Wenn ich von Kunst spreche, dann meine ich den krea-
tiven und authentischen Ausdruck jenseits einer Bewertung. Eine Bewer-
tung trennt uns von der Kunst als kollektive Sprachform. Es ist die Sprache
der Sinne, eine Wissenschaft der Stille.

Unsere Wortsprache beurteilen wir nicht. Man kann deinen Wortschatz
uberprifen oder deine Sprachgewandtheit loben, aber die Sprache der
Buchstaben als solche bewerten wir nicht. Wir sprechen sie einfach. Warum
bewerten wir dann die Kunst als Ausdrucksform? Wir konnen in der Kunst
Techniken lernen und Talente wie Picasso oder Michelangelo entdecken.
Darum geht es bei der Kunst als Sprache aber nicht. Wir suchen den inneren
Ausdruck, der Eindruck hinterlasst. Manches vermeintlich einfach gemalte

9 Siehe dhnlich: Pearson (2019).
10  Siehe auch Wirtz (2014).
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