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Einfiihrung

Die Emotionen meistern — die Lebensqualitit
erhohen

Wie die meisten Menschen wiinschen auch Sie sich vermutlich ein
erfiilltes Leben, das Sie von Herzen genieflen konnen. Das ist nur dann
moglich, wenn Sie nicht langer Spielball Threr Emotionen sind. Ich
kann Thnen versichern, dass Sie mit diesern Problem keineswegs allein
dastehen. Nahezu jedem Menschen auf der Welt geht es genauso.

Aus diesem Grund betrachte ich uns alle als ,,emotional inkom-
petent®. In diesem Buch mochte ich Thnen darlegen, warum diese
emotionale Inkompetenz so weit verbreitet ist. Vor allem aber werde
ich Thnen zeigen, wie Sie emotionale Kompetenz entwickeln und
anhand der hier vermittelten einfachen und effektiven Techniken
zum souverdnen Umgang mit Thren Emotionen finden konnen.

Vielleicht empfinden Sie sich gar nicht als ,,Opfer® Ihrer Emotio-
nen? Das mag daran liegen, dass Sie sich so sehr an die Einschrin-
kungen gewohnt haben, die Thre emotionale Inkompetenz Thnen
auferlegt, dass Sie sie fiir normal halten. Aufgrund meiner Erfahrun-
gen mit vielen Menschen vermute ich allerdings: Selbst wenn Sie ein
Meister oder eine Meisterin im Verdrangen von Emotionen sind und
glauben, Thre Gefiithlswelt fest im Griff zu haben, halt Ihr nicht auf-
geloster emotionaler Schmerz Sie davon ab, das Leben voll und ganz
zu genieflen — und das in einem wesentlich stirkeren Maf3e, als es
Thnen womoglich bewusst ist.

Stellen Sie sich vor, wie es wire, wenn Sie all das vollstandig auf-
losen konnten, was sich in Threr Vergangenheit an seelischem Schmerz
und traumatischen Gefiihlen angesammelt hat — und zwar ganz leicht!

Stellen Sie sich vor, Sie konnten die Angst vor der Ungewissheit der
Zukunft ablegen und stattdessen in einem Zustand des Staunens und
der Freude ob dieser Ungewissheit leben. Wie wire es, wenn Sie die
Vorstellung loslassen konnten, alles unter Kontrolle haben zu miissen?
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Uberlegen Sie einmal einen Moment, wie es wire, wenn Sie Threr
Intuition vertrauten und sich immer von ihr leiten lieRen. Und wenn
Sie Thre intuitiven Gedanken klar und deutlich von anderen Gedan-
ken unterscheiden konnten?

Stellen Sie sich vor, Sie wiren vollstindig frei von dem Wunsch
nach Anerkennung, Wertschitzung oder Akzeptanz durch andere.
Wie wire es beispielsweise, wenn Sie keine Angst mehr hitten, vor
Publikum zu sprechen? Oder wenn der Traum, den Sie schon seit
Jahren verfolgen (beispielsweise das Schreiben eines Buchs oder ein
beruflicher Neuanfang) tatsachlich wahr wiirde?

Was wire, wenn Sie keine impulsiven Entscheidungen mehr tra-
fen, sondern stattdessen so prisent wiren und in sich ruhten, dass
Entscheidungen und Handlungen aus einem Zustand der Ruhe und
Klarheit heraus erfolgten? Wie wire es wohl, wenn Sie nie wieder aus
Gefiihlen wie Druck oder Verzweiflung heraus entscheiden miissten?

Stellen Sie sich eine Partnerschaft vor, in der Kimpfe und Strei-
tigkeiten keinen Raum haben und in der gute Kommunikation,
gegenseitiger Respekt, ein Gefiihl tiefer Verbundenheit, aber auch
Freiheit und Unabhingigkeit herrschen. Was wire, wenn alle Thre
Beziehungen in jeglicher Hinsicht diesem Ideal entsprichen?

Stellen Sie sich vor, Sie wiirden sich nie mehr wegen etwas Sorgen
machen oder Angst vor etwas haben. Wie wire es, wenn Angstgefiihle
und Depressionen der Vergangenheit angehorten? Wie wiirde es sich
wohl anfiihlen, alles im Leben mit Begeisterung und Zielstrebigkeit
anzupacken?

Das Einzige, was einem Leben wie dem hier beschriebenen im Wege
steht, ist emotionale Inkompetenz.

Was Sie in diesem Buch erfahren, kann Ihr Leben von Grund auf
verandern. Indem Sie einige Techniken zum Auflosen der Emotionen
erlernen, die ich als ,,nicht niitzliche Emotionen bezeichne, konnen
Sie rasch emotionale Kompetenz entwickeln und sind nicht linger
Spielball Ihrer Gefiihle. Die hier vorgestellten Verfahrensweisen sind
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der wirkungsvollste und schnellste Weg zur Erhohung der Lebens-
qualitit, den ich gefunden habe. Daher kann ich Thnen nur ans Herz
legen, diese einfachen Ubungen zu erlernen und einzusetzen. Dann
werden Sie sich eines erfiillten Lebens erfreuen.



1. Emotionale Inkompetenz —
woher sie kommt und was sie uns
kostet

Die meisten Menschen sind Opfer ihrer Emotionen. Das erkennt
man schlicht und einfach daran, dass kaum einer von uns gut mit
ihnen umgehen kann. Wir leben auf einem Planeten, auf dem emo-
tionale Inkompetenz der Standard ist. Daher empfinden wir es auch
als normal, dass Menschen wiitend sind, Angst haben, in Panik gera-
ten, frustriert oder enttduscht sind beziehungsweise in Traurigkeit
oder Depression verfallen. Ein hdufig gewdhlter Weg, schmerzlichen
oder unangenehmen Emotionen zu entkommen, ist die Einnahme
von Medikamenten. Sie machen es moglich, dass wir unaufgeloste
Konflikte und emotionalen Schmerz nicht fithlen miissen.

Die gesamte Tragweite des Problems wird aus den folgenden sta-
tistischen Angaben ersichtlich.

— In den USA leiden schitzungsweise 18 Prozent der Bevilkerung
an Angsten.

— 65 Prozent der US-Biirger schlucken tdglich verschreibungs-
pflichtige Medikamente, 43 Prozent nehmen regelmif3ig stim-
mungsverandernde Priparate.

— Laut der amerikanischen Behorde fiir Drogenmissbrauch
(NIDA) ist der Missbrauch von Tabak, Alkohol und illegalen
Drogen duflerst kostspielig und schlagt allein in den USA mit
iiber 600 Milliarden US-Dollar im Jahr zu Buche — Kosten, die
durch Kriminalitit, Produktivititsausfille und Ausgaben im
Gesundheitswesen verursacht werden.
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— Laut Schitzung des Biiros der Vereinten Nationen fiir Drogen-
und Verbrechensbekdmpfung aus dem Jahr 2011 verwendeten
weltweit zwischen 167 und 315 Millionen Menschen im Alter von
15 bis 64 Jahren eine illegale Substanz. Das entspricht etwa 3,6
bis 6,9 Prozent der erwachsenen Bevolkerung. (Siehe unter:
https://www.unodc.org/documents/hlr//FactSheets/Demand_Re
ductionl.pdf)

Nicht in diesen Statistiken enthalten sind viele andere Formen von
Suchtverhalten, die zur Vermeidung von Stress und emotionalem
Schmerz dienen, wie Essstorungen, Sexsucht, Spielsucht und so wei-
ter. Die Kosten, die emotionale Inkompetenz weltweit sowohl in
finanzieller Hinsicht als auch in Form von Leid verursacht, sind
gigantisch. Warum fillt Menschen der Umgang mit ihren Emotio-
nen so schwer, dass sie Medikamente und Drogen nehmen oder
andere Formen von Suchtverhalten entwickeln, um ihre Gefiihle zu
verdriangen?

Die Antwort ist einfach: Unsere emotionale Inkompetenz ent-
springt einer tiefgreifenden Konditionierung. In der frithen Kindheit
erleben wir alle eine Vielzahl an Momenten, in denen wir emotional
iiberwiltigt werden. Bisher habe ich noch niemanden getroffen, dem
das nichts ausgemacht hat. Im Gegenteil, es tut weh und wir moch-
ten diesen Schmerz nicht fihlen.

Diese Erfahrung scheint bei nahezu jedem Menschen die gleiche
Reaktion hervorzurufen: Wir versuchen, diese Situation so weit wie
moglich zu vermeiden, und dazu miissen wir unsere Gefiihle ver-
drangen. Ist die Verdringungstaktik nicht erfolgreich, wenden Men-
schen sich den unterschiedlichsten Drogen und Stichten zu, um den
Schmerz wenigstens geringfiigig zu lindern.

Warum wir emotional inkompetent sind

Emotionen haben einen Inhalt und eine Energie. Wenn wir die emo-
tionale Inkompetenz verstehen wollen, miissen wir zundchst den
Unterschied zwischen dem Inhalt und der Energie von Emotionen
verstehen.
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Der Inhalt einer Emotion ist das, worum es bei der jeweiligen
Emotion geht. Das umfasst beispielsweise den Namen der Emotion,
die Umstinde, die sie auslosten, und die Gedanken, die als Reaktion
erfolgten. Einige einfache Beispiele:

e Enttiuschung — ,Warum ist es nicht so gelaufen, wie ich es mir
vorgestellt habe?!“

e Angst — ,Seitdem ich iiberfallen wurde, habe ich Angst, aus dem
Haus zu gehen.

e Sorge —,Was ist, wenn das Geld nicht ausreicht, um die Rechnun-
gen zu bezahlen?“

e Kummer —, Was habe ich nur falsch gemacht? Warum hat er mich
verlassen?®

Die Energie der Emotion ist das, was wir in unserem Korper oder um
ihn herum spiiren. Jede Emotion fiihlt sich anders an. Enttduschung
wird anders wahrgenommen als Angst, und wenn Sie sich Sorgen
machen, fiihlt sich das anders an als Liebeskummer.

Die meisten Ansitze fiir den Umgang mit Emotionen konzen-
trieren sich auf den Inhalt. Die Idee dahinter ist, dass es uns einen
gewissen Grad an Erleichterung verschafft, wenn wir verstehen,
warum etwas passiert oder nicht passiert. Andererseits haben wir alle
schon erfahren, dass es zwar womoglich unseren Intellekt befriedigt,
den Grund fiir bestimmte Umstdnde zu kennen, dass sich die Ener-
gie der Emotion aber dennoch hartnickig hilt — unabhingig davon,
wie sehr wir ihr Auftreten oder Ausbleiben verstehen konnen.

Es ist ein bisschen so, als wire Thr Rechner von einem Virus befal-
len. Thr Verstand weifd alles iiber den Virus: wie er auf Thren Rechner
gelangt ist, wie er heif3t, auf welche Weise er Ihre Daten schidigt usw.
Aber das hilft Thnen nicht dabei, ihn loszuwerden! Dazu miissen Sie
ein Antiviren-Programm starten, denn nur dieses kann das Muster
aus Einsen und Nullen von Threr Festplatte l16schen, das den Virus
ausmacht.

Auf uns Menschen tibertragen bedeutet dies, dass die ,,Program-
mierfehler” in unserer inneren menschlichen ,,Software“ durch die
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Energie einer Emotion zum Leben erweckt werden. Wenn wir diese
Fehlfunktionen wirklich beseitigen wollen, miissen wir die Energie
finden und auflgsen, die die entsprechende Emotion am Leben
erhilt. Durch Nutzen der Bewusstseinstechniken, die Sie in diesem
Buch erlernen werden, konnen Sie einer Emotion die Energie neh-
men. Dadurch wird die Information sozusagen leblos und die Emo-
tion selbst vollstindig aufgelost ... und sie kommt auch nicht wieder.
Die Entdeckung dieser Techniken bedeutet, dass uns nun endlich
eine Antiviren-Software fiir Menschen zur Verfiigung steht.

Gewohnheit Nr. 1:
Emotionen verdringen

Der Versuch, Emotionen zu verdringen, dient dazu, unsere Auf-
merksamkeit von der Energie beziehungsweise dem Gefiihl im Kor-
per wegzubringen. Wir gehen, so weit es geht, auf Abstand, um mog-
lichst nur einen Bruchteil der Emotion zu erfahren oder sie gar nicht
Zu spuren.

Die Entscheidung, die durch schmerzliche emotionale Energie
ausgelosten korperlichen Gefithle moglichst zu verdrangen, treffen
wir schon sehr frith im Leben, noch bevor wir sprechen kénnen. Es
ist eine prdverbale Entscheidung. Wir versuchen, unserer natiir-
lichen Fihigkeit, Dinge zu spiiren, einen Riegel vorzuschieben, weil
wir von den Gefiithlen nicht iiberwiltigt werden wollen. Daraus wird
dann im Laufe der Zeit eine Gewohnheit — die Gewohnheit des Ver-
dringens von Emotionen.

Gewohnheit Nr. 2:
Sich von Emotionen iiberwiiltigen lassen
Wenn Sie es nicht schaffen, eine Emotion zu verdringen, dann wer-

den Sie von ihr tiberwiltigt, was in der Regel dazu fiihrt, dass Sie in
Tranen ausbrechen.

Sich von Emotionen tiberwiltigen zu lassen ist — ebenso wie der
Versuch, sie zu verdringen — eine Art, wie Menschen im Umgang mit
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Emotionen tiefgreifend konditioniert werden. Die meisten von uns
haben wohl mit beiden Moglichkeiten bereits reichlich Erfahrungen
gesammelt. Das Problem dabei ist, dass weder der eine noch der
andere Weg die Emotionen wirklich auflost. Thre Energie bleibt
bestehen und sie ist es, die eine Emotion am Leben erhilt. Erst wenn
keine Energie mehr vorhanden ist, ist die Emotion wirklich aufge-
16st.

Die tiefsitzende Konditionierung zum Verdringen von Gefiihlen
auf der einen und zum Uberwiiltigtsein von Gefiihlen auf der ande-
ren Seite ist so weit verbreitet, dass den meisten Menschen im
Umgang mit ihren Emotionen schlichtweg jede Kompetenz fehlt.
Deshalb ist emotionale Inkompetenz die Regel, nicht die Ausnahme.
Die meisten von uns funktionieren auf diese Weise und werden so
zum Spielball ihrer Emotionen. Wir versuchen so gut wie moglich
mit unseren Emotionen zurechtzukommen und akzeptieren die bei-
den genannten Wege des Umgangs mit ihnen, weil wir nicht wissen,
was wir sonst tun konnten.

Das Problem aber ist Folgendes: Wenn Sie eine Emotion verdrén-
gen, ist sie immer noch da. Die emotionale Energie befindet sich
weiterhin in Threm Korper, selbst wenn Sie es geschafft haben, die
Emotion nicht mehr korperlich zu spiiren. Bestimmte Umstinde
konnen sie Thnen jederzeit wieder ins Bewusstsein rufen und das alte
schmerzliche Gefiihl taucht erneut auf, wieder und wieder.

Auch Weinen hilft nicht. Wenn beispielsweise ein geliebter Mensch
gestorben ist, werden Sie dies auch dann noch als schmerzlichen Ver-
lust empfinden, wenn Sie Ihren Trinen ausgiebig ihren Lauf gelassen
haben.

Tatsédchlich sind diese beiden Moglichkeiten des Umgangs mit
Emotionen so weit verbreitet und tatsichlich wissen so wenige Men-
schen um alternative Moglichkeiten, dass die Idee, man konne auf
eine neue und sinnvollere Weise mit Emotionen umgehen, hochst-
wahrscheinlich bei vielen auf Skepsis stofien wird.

Aufgrund unserer tiefsitzenden Konditionierung, unsere Emotio-
nen entweder zu verdriangen oder uns von ihnen tiberwiltigen zu
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lassen, konnen wir zudem nicht mehr unterscheiden zwischen den
belastenden Umistinden und unserer emotionalen Reaktion auf diese
Umstinde. Beide scheinen uns untrennbar miteinander verbunden
zu sein, und zwar so sehr, dass sie fiir manche Menschen nahezu ein
und dasselbe sind. Aber die Umstinde und unsere Reaktion auf die
Umstinde sind mitnichten das Gleiche. Und nun gibt es eine neue
Moglichkeit, mit der Sie nicht nur Ihre Reaktion von den Umstéin-
den trennen, sondern zusitzlich die Energie der emotionalen Reak-
tion so griindlich auflosen konnen, dass sie komplett verschwindet
und nicht wiederkommt.

Wenn Sie Thre Emotionen stets verdringt haben oder sich von
ihnen tiberwiltigen lielen, also bislang nichts anderes kennengelernt
haben, wird es Thnen natiirlich schwerfallen zu glauben, dass es eine
andere Moglichkeit gibt. Was aber wire, wenn es tatsichlich eine
neue Art des wirkungsvollen Umgangs mit Emotionen gibe? Wenn
es moglich wire, emotionale Energie so griindlich aufzulosen, dass
die spezifische emotionale Reaktion nie wieder auftritt? So unwahr-
scheinlich es sich auch anhoren mag: Ich habe eine solche Moglich-
keit entdeckt und beschreibe sie in diesem Buch.



2. Die Entdeckung eines neuen Wegs
zum Auflosen emotionalen Schmerzes

Sie kennen sicherlich das Sprichwort ,,Not macht erfinderisch®. Wie
wahr das ist, durfte ich am eigenen Leib erfahren. Vor rund 20 Jah-
ren erlebte ich etwas, was mich mehr oder weniger dazu ndtigte, eine
neue Art des Auflosens von emotionalem Leid und Trauma zu erfin-
den. Am 7. Dezember 1993 klingelte es um 18 Uhr an meiner Haus-
tiir. Ich lebte damals in Fairfield, einer normalerweise recht fried-
lichen Kleinstadt in Jowa mit rund 10 000 Einwohnern. An diesem
Abend aber war alles anders.

In meiner Haustiir war eine grofle ovale Glasscheibe, durch die
ich erkennen konnte, dass vor der Tiir ein Fremder stand, jemand,
den ich noch nie gesehen hatte. In dem Moment, in dem ich die Tiir
offnete, zog der Unbekannte seine Hand hinter dem Riicken hervor
und zielte mit einer grof8en Handfeuerwaffe auf mich. ,,Oh Gott! Er
hat eine Waffe® schrie ich, denn meine Frau und meine Tochter
befanden sich ebenfalls im Haus.

Ich warf die Tiir zuriick ins Schloss und versuchte sie abzuschlie-
Ben. Das hielt diesen Unbekannten jedoch nicht auf: Er trat einen
Schritt vor und schoss durch die Glasscheibe auf mich. Die Kugel
traf mich in der Brust und die Wucht des Schusses warf mich um.
Spiter erfuhr ich, dass es sich um eine Waffe des Kalibers 44 handel-
te, mit der Jdger in der Regel auf Birenjagd gehen.

Ich rappelte mich kurz auf, stolperte in einen angrenzenden
Raum und fiel dort wieder zu Boden. Dabei rief ich so laut wie mog-
lich, dass meine Frau die Polizei rufen solle, in der Hoffnung, dass
dies den Angreifer davon abhalten wiirde, ins Haus zu kommen. Und
leiser fugte ich hinzu: ,,Und ruf auch einen Krankenwagen!*
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Meine Frau stiirzte sofort zum Telefon, alarmierte die Polizei und
bat um einen Rettungswagen. Dann schaute sie nach, was passiert
war. Gliicklicherweise war der Unbekannte geflohen, nachdem er auf
mich geschossen hatte. Aber das wusste ich zu diesem Zeitpunkt
nicht. Ich horte das von der Kugel durchbrochene Sekuritglas der
Tiir knacken. Der Schiitze hitte nur kurz dagegenklopfen miissen
und es wire ganz herausgebrochen. Dann hitte er mit der Hand
hineingreifen, die Tir 6ffnen und ins Haus kommen koénnen, um
mich endgiiltig zu erledigen und meine Familie gleich mit. Das
waren die schrecklichen Gedanken, die mir durch den Kopf schos-
sen, als ich auf dem Boden lag und darauf wartete, dass die Polizei
und der Rettungswagen endlich eintreffen wiirden. Es erschien mir
wie eine halbe Ewigkeit.

Endlich trafen sie ein und ich wurde ins o6rtliche Krankenhaus
gebracht, wo man mich notdirftig verarztete, bevor ich mit dem
Hubschrauber in die Universititsklinik von Iowa City geflogen wer-
den sollte, das nichstgelegene grofiere Krankenhaus, da meine Ver-
letzung kompliziert war. Das Ganze dauerte eine gefiithlte Ewigkeit
und der Arzt vor Ort weigerte sich, mir Schmerzmittel zu verabrei-
chen, sodass ich bei jedem Atemzug einen rasenden Schmerz ver-
spiirte. Dann teilte man mir mit, der erste Hubschrauber habe tech-
nische Probleme und miisse woanders landen. Sie hitten nun einen
Helikopter aus Cedar Rapids angefordert.

Irgendwann traf der Hubschrauber endlich ein und brachte mich
in die Klinik. Dort kam ich sofort auf den Operationstisch. Die Arzte
untersuchten meinen gesamten Unterleib, da sich herausgestellt
hatte, dass die Kugel zwar in meiner Brust gleich neben meiner rech-
ten Brustwarze eingedrungen war, aber nun im Knochen rechts von
meinem flinften Lendenwirbel steckte. Welche Organe sie auf ihrem
Weg dorthin moglicherweise durchschlagen hatte, war nicht gleich
zu erkennen.

Etwa drei Tage nach der Operation kam der Assistenzarzt bei mir
vorbei, um zu sehen, wie es mir ging. Wir unterhielten uns kurz tiber
meine Genesungsfortschritte und dann sagte er zu mir: ,, Tom,
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wissen Sie eigentlich wie viel Gliick Sie haben?* — ,,Wie bitte?, ent-
gegnete ich. ,Ich wurde angeschossen. Was das mit Gliick zu tun hat,
miissen Sie mir schon erkliren.”

»Nun, sagte er, ,wenn man auf kurze Distanz von einer Kugel
vom Kaliber 44 getroffen wird, tiberlebt das meiner Einschitzung
nach nur ein Mensch von zehntausend und nur bei einem von einer
Million wiren am Ende noch alle Organe und Korperteile intakt, wie
das bei Thnen der Fall ist.“

Aber trotz meiner wundersamen Rettung war das ganze Erlebnis
natiirlich duflerst traumatisch fir mich. Auch wenn ich damals noch
nicht wusste, dass es so etwas wie eine posttraumatische Belastungs-
storung gibt, wies ich alle typischen Symptome auf: Albtriume,
Flashbacks (Wiedererleben einer traumatischen Situation), Schreck-
reaktionen, Angste. Nachts zitterten mir die Beine und ich schlief
sehr schlecht. Ich konnte nicht an die Tiir gehen, wenn es klingelte,
und ich konnte nicht durch das Tiirglas schauen.

Mein neuer Umgang mit posttraumatischer
Stressbelastung

Wihrend ich mich nach diesem traumatischen Erlebnis auf dem
Weg der Besserung befand, begann ich, nach etwas zu suchen, was
eine tiefgreifende heilende Wirkung hatte. Ich wollte nicht fiir den
Rest meines Lebens unter Traumasymptomen leiden. Also hielt ich
nach einer Methode Ausschau, die mich wirklich heilen und das
Trauma komplett auflosen wiirde.

Ich fragte mich, warum es uns Menschen derart schwerfillt, Trau-
men und emotionales Leid zu iiberwinden. Mir lag viel daran, eine
wirklich befriedigende Antwort zu finden. Also startete ich mein
eigenes Forschungsprojekt und begann der Sache auf den Grund zu
gehen. Und ich hatte das grof8e Gliick, eine im Grunde genommen
simple Erkenntnis zu gewinnen:

Ich entdeckte das, was ich zuvor bereits beschrieben habe, nimlich
dass wir alle im Kindesalter immer wieder von Emotionen tiberwiltigt
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werden und so Stiick fiir Stiick die Konditionierung entwickeln, uns so
weit wie maoglich von emotionalem Leid fernzuhalten.

Wihrend ich so dartiber nachdachte, kam mir eine ausgefallene
Idee. Wie wire es, wenn ich versuchen wiirde, eine gegensitzliche
Methode anzuwenden? Wenn ich es wagen wiirde, mich dem Gefiihl
des emotionalen Leids oder der traumatischen Energie in meinem
Korper zu nihern, anstatt beidem aus dem Weg zu gehen?

Nachdem mir diese Idee gekommen war, musste ich zugegebe-
nermafien meinen ganzen Mut zusammennehmen, um sie zu testen.
Ich traute mich, das Gefiithl der Angst und Panik, das ich immer
noch in meiner Brust spiirte, ganz zu fithlen. Das war sicherlich nicht
angenehm, aber ich stellte iberrascht fest, dass das Zulassen dieses
Gefiihls mich nicht umbrachte. Es machte zwar nicht unbedingt
Spaf3, aber ich musste zugeben, dass es moglich und auszuhalten war.

Ich konzentrierte mich auf den intensivsten Teil der Energie, die
zum jeweiligen Gefiihl gehorte, und machte damit wiederum genau
das Gegenteil von dem, was wir normalerweise tun. Ich saf} einfach
da und nahm die Emotion in ihrer gesamten Intensitit wahr. Ich
kann es nur wiederholen: Es war keine angenehme Erfahrung. Aber
ich beschloss dennoch, eine Weile dabeizubleiben und abzuwarten,
was passieren wiirde. Eine Zeit lang blieb das Gefiihl nahezu unver-
dndert, dann lief} die Intensitit zu meinem Erstaunen ein wenig
nach.

Also tat ich erneut etwas, was der tiblichen Vorgehensweise kom-
plett widersprach: Ich richtete meine Aufmerksamkeit gezielt auf
den Rest des Gefiihls, das ich korperlich wahrnehmen konnte.
Zunichst intensivierte es sich darauthin wieder. Ermutigt durch die
zuvor gemachte Erfahrung, bei der sich das Gefiihl ja von alleine
abgeschwicht hatte, erlaubte ich mir einfach, den Bereich wahrzu-
nehmen, in dem es am starksten war. Nach einer Weile begann es
sich ,sanfter anzufiihlen, der Schmerz nahm ab. Also knopfte ich
mir als Nichstes wiederum das verbleibende ,,Restgefiihl“ vor.

Auf diese Weise fuhr ich einfach damit fort, dem jeweils tibrig
bleibenden Teil des Gefiihls immer wieder meine vollstindige Auf-
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merksamkeit zu widmen. Jedes Mal schien das Gefiihl dadurch
zunichst stirker zu werden. Aber ich konnte auch spiiren, dass die
Gesamtenergie Stiick fiir Stiick geringer wurde ... und sanfter.

Ich setzte den beschriebenen Ansatz wieder und wieder ein, bis
ich an der entsprechenden Korperstelle nichts mehr sptiren konnte.
Als ich fertig war, priifte ich mehrfach, ob noch etwas von dem
urspriinglichen Panikgefiihl tibrig war, und konnte nichts mehr ent-
decken. Ich fithlte mich unglaublich erleichtert.

Monatelang hatte ich unter Angst und Panik gelitten — und jetzt
war das Gefiihl einfach so verschwunden. Ich nahm mir vor, bis zum
nichsten Tag zu warten und zu sehen, ob die Angstfreiheit tatsich-
lich dauerhaft war. Was soll ich sagen: Der nichste Tag kam, und so
intensiv ich auch das Gefithl von Angst und Panik heraufzube-
schworen versuchte, es war einfach nicht mehr vorhanden!

Nun war ich hoch motiviert. Ich beschloss, den gleichen Prozess
auf alle anderen traumatischen Gefiihle anzuwenden, die ich noch
hatte. Ich dachte an den Inhalt meiner Albtraume und die Flashbacks
und konnte die intensiven Gefiihle spiiren, die damit verbunden
waren. Also wendete ich den gleichen Prozess wie am Tag zuvor auf
die restlichen traumatischen Energien an, die ich in meinem Korper
wahrnehmen konnte. Das Ergebnis war beeindruckend: Keine Alb-
traume mehr, keine Flashbacks, keine Schreckreaktion, keine Angste!
Ich hatte etwas erreicht, was als unmoglich galt. Ich hatte mich selbst
von posttraumatischen Belastungsstorungen geheilt.

Als Nichstes begann ich, meinen Freunden und meiner Familie
die Techniken beizubringen. Ich fand heraus, dass praktisch jedes
Problem, das eine Person hatte, im Wesentlichen durch das Vorhan-
densein ,nicht niitzlicher Emotionen verursacht wurde. Um von
der neuen Technik zu profitieren, musste man keineswegs ein Trau-
ma haben. Sie schien hervorragend geeignet zu sein, die Grundlage
nahezu jedes emotionalen Problems aufzulosen.

Mir wurde relativ schnell klar, dass dies ein echter Durchbruch
war. Offensichtlich hatte ich eine wichtige Entdeckung gemacht.



