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“A real human is somebody who feels
and who expresses his or her feelings.
This may sound easy. It isn't.

A lot of people think or believe or know what they feel
— but that's thinking or believing or knowing:

not feeling. And being real is feeling — not just
knowing or believing or thinking.

Almost anybody can learn to think
or believe or know,

but it's very difficult to feel.

Why?

Because whenever you think

or you believe or you know,

you are a lot of other people:

But the moment you feel, you are nobody
but yourself.

To be nobody but yourself

- in a world which is doing its best,
night and day,

to make you everybody else -
means to fight the hardest battle
which any human being can fight;

and never stop fighting.”
(E.E. Cummings)
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Vorwort

Eigentlich will ich gar nicht viel sagen, auller: Leute,
fiihlt doch bitte eure Gefiihle! Allein das wiirde alles
verdndern, in eine Richtung, die wir so sehr brauchen.
Nun braucht es aber doch einige Worte, um ein Buch
zu fiillen und, im Grunde, diese eine Botschaft zu
vermitteln.

Ich war so frei, mir Worte bei Kolleglnnen und
Mitmenschen zu holen, die eben iiber genau das, was
da gesagt werden muss, sehr gute Worte gesagt haben.
Mit Dank und Respekt habe ich meins mit thren
Worten bereichert.

Noch einige weitere einleitende Worte:

Freiheit ist ein Gut, das uns seit altersher anzieht.
Sicherlich versteht fast jeder unter Freiheit etwas
anderes, aber es scheint fiir uns alle etwas Grof3es und
auf ganz unterschiedliche Weise Begehrenswertes zu
sein. Auch ich bin tiberzeugt davon, dass es eine
begehrenswerte Freiheit gibt, die sich, ganz eindeutig,
in unserem Inneren befindet, so wie alle anderen
wirklichen Werte.

Der freie Mensch ist fiir mich einer, der jetzt ganz da
ist, der verantwortlich und verbunden in dieser Zeit
présent ist und nicht durch Abwesenheit, Verdringung
und Vermeidung glénzt. Der freie Mensch stolpert ganz
klar nicht von einer Sucht in die néchste, verspannt
und gierig auf Lustverheiflendes fixiert sondern stellt



sich mit all seinen Gefiihlen, so, wie sie kommen, der
Welt, so wie sie ist. Innere Wahrheit stellt sich der
dulleren.

Ich trdume schon mein Leben lang davon, mit solchen
Menschen hier zusammen zu leben.Und diesem Traum
meines Selbst und allen, die ihn mit mir trdumen,
widme ich mein Buch.

Fiihlen und Gefiihle sind zwei Kategorien, die getrennt
voneinander existieren. Wir alle haben Gefiihle, aber
nicht alle von uns fiihlen sie. Fiihlen ist eine
Seinsqualitit, die kein Gefiihl ausschlief3t, verbannt,
vermeidet, verdrangt. Kinder fiihlen, aber unfreiwillig.
Fiihlen ist ihre Natur. Heranwachsen und erwachsen
werden heif3t in unserer Kultur, das Fiihlen abzustellen.
Erwachsene leben nur im Kopf, spiiren ihren Koérper
nicht mehr und wissen nichts von ihren Gefiihlen. Mit
all den Problemen, die daraus erwachsen, fiittern sie
unsere Konsumwirtschaft, die gierig aus jedem
Problem einen Markt erschafft. Aus diesem
menschenfeindlichen Kreis kann man nur aussteigen.

Ich mochte einen Weg aufzeigen, wie das geht. Ich bin
diesen Weg gegangen und gehe ihn weiter. Es gibt
keinen anderen fiir mich. Und viele sind ihn mit mir
gegangen, und auch fiir sie gibt es keinen anderen.

Christian Riitsch” hat gesagt: Nur das, was aus dir

heraus kommt, ist deins, alles andere ist fremd
bestimmt.

So ist das. Aussteigen aus der Gefangenschaft eines



menschenfeindlichen Kreises heilt aussteigen aus der
Fremdbestimmung.

Wenn wir fiihlen, konnen wir niemandem etwas
zuleide tun. So einfach ist das, aber nur dann.

Vielleicht ist es gut, noch ein bisschen iiber mich selbst
zu schreiben, denn meine Arbeit ist mein Weg, obwohl
in allen Kapiteln auch immer mal etwas Personliches
auftaucht.

Jetzt, wo ich dies schreibe, bin ich 59 Jahre alt, und
mir geht es immer besser. Ich bin kerngesund und lebe
ein einfaches, stilles Leben, das im Wesentlichen aus
meiner Arbeit besteht, meiner Familie und meinen
Freunden.

In meiner Kindheit habe ich einige Schmerzen
angesammelt und unter groen Miihen versucht, damit
klar zu kommen, wie alle anderen auch. Aber ich hatte
immer das Gefiihl, ich falle aus dem Rahmen, ich
gehore nicht dazu, ich steh auf alleinigem Posten. Ich
weil}, dass es viel, viel schlimmere Kindheiten gibt,
und ich trage meinen Eltern gar nichts nach. Ich habe
alle meine Schmerzen integriert und bin ihnen, meinen
Eltern, in Liebe und Dankbarkeit verbunden.

Als ich mit der Primédrtherapie begann, im Alter von 27
Jahren, hatte ich einiges an psychosomatischen
Erkrankungen, spannungsreichen Zustinden und
leidvollen Beziehungen hinter mir. Es war eine grofle
Befreiung, als ich endlich einen geschiitzten Raum
gefunden hatte, in dem ich schreien, heulen, toben,

10



wimmern und alles aussprechen durfte, so viel ich
wollte und dabei therapeutisch begleitet wurde. Das
war es, was ich brauchte und wollte. Ich wusste sofort,
dass ich das weiter geben will. Dafiir lebe ich.

Heute liege ich nur noch selten auf der Matte, aber es
1st immer wieder ein Genuss, meine Gefiihle fithlen zu
konnen. Jedesmal, wenn ich es tat und auch heute tue,
fand und finde ich es einfach nur genial.

Ich habe mich immer als Anwiltin unserer Gefiihle
verstanden und sehe meine Aufgabe nach wie vor
darin, ihnen zum Ausdruck, zum Leben zu verhelfen.

Ich bin sehr froh, dass ich es geschafft habe, {iber mein
Lieblingsthema, das Fiihlen, ein Buch geschrieben zu
haben. Es ist mir ein Herzensanliegen, es der
Offentlichkeit preis zu geben, obwohl es auch eine
Herausforderung fiir mich ist, so sichtbar zu werden.

Unsere Gefiihle fiihren ein Schattendasein im
einzelnen Menschen, im Kollektiv, in unserer Kultur,
in unserer Welt. Das hat Konsequenzen, mit denen wir
taglich umgehen. Ich méchte mit meinem Buch darauf
aufmerksam machen und Mut machen zur
Verianderung.

*Ethnopharmakologe, der sich einen Namen gemacht hat mit Biichern iiber
psychoaktive Pflanzen und Schamanismus
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1. Mensch sein — Fuhlend sein

Mensch sein heifit, etwas zu brauchen und abhingig zu
sein. Wenn wir auf die Welt kommen, gibt es nur das,
und das ist zu Beginn unseres Lebens fiir uns alle
gleich. Wir sind zu 100 % Bediirfnis und abhéngig.
Nicht einmal den Kopf kdnnen wir allein drehen. So,
wie wir gebettet werden, miissen wir es hinnehmen.
Was immer uns entgegen gebracht wird, wir kdnnen es
nicht verdndern. Allenfalls konnen wir schreien, wenn
es nicht gut ist, und es liegt dann ebenfalls auBerhalb
unserer selbst, ob das etwas bewirkt.

Aber, sind wir willkommen und werden geliebt,
bekommen wir, was wir brauchen, werden
wahrgenommen und angenommen, dann sind da
unendlicher Frieden und Stille, und wir sind ein
Geschenk an die Welt.

Wenn wir grofler werden, verdndert sich alles. Wir
konnen uns fort bewegen. Wir kdnnen sprechen, ja und
nein sagen. Wir konnen selbst nehmen und geben. Wir
konnen unendlich viel lernen. Wir kénnen denken und
geistig und materiell GroBartiges bewirken. Und doch
brauchen wir und sind abhéngig.

Viel Wehren gibt es dagegen, gro3e Miithen und
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Anstrengungen, um das Gegenteil zu beweisen. Warum
eigentlich?

Der Mensch, ein Universum, nicht anders als das
grof3e, von dem er ein kleiner Teil ist, ein Korper, in
dem eine Seele wohnt und ein Geist. Das alles zu
hindeln, in Balance zu halten, in Ordnung zu halten,
gesund zu erhalten, zur Erfiillung zu bringen, zu
genieflen, braucht viele Leben des Lernens, viele
Fehler und viele Moglichkeiten des Ausgleichens.

Fin fuhlendes Wesen ist der Mensch mit seinem
Korper, mit seiner Seele und seinem Geist.

Wir fiihlen Trauer und Schmerz. Wir fiihlen Liebe und
fithlen uns geliebt oder wir fiihlen uns ungeliebt. Wir
fiihlen uns angenommen oder nicht. Wir fithlen uns
verstanden oder nicht. Wir fithlen Freude und Lust,
Uberschwang, Ekstase. Wir fiihlen uns schlecht. Wir
fithlen Wut. Wir fiihlen Gerechtigkeit und
Ungerechtigkeit. Wir fithlen uns weit und offen oder
eng und verschlossen. Wir fiihlen Schrecken und
Angst. Wir fithlen uns schwach oder stark, klein oder
grof3. Wir flihlen uns licht oder dunkel. Wir fiihlen uns
ruhig, ausgeglichen, gelassen, zufrieden oder unruhig
und getrieben. Wir fiihlen Hoffnung und Erwartung.
Wir fithlen uns bediirftig und abhédngig oder frei und
selbstindig. Wir fithlen immer! Aber nur selten
machen wir uns bewusst, was wir gerade fiihlen.
Warum eigentlich?

Unsere Gefihle sind uns nicht willkommen. Sie sind
nicht sehr beliebt bei uns. Cool sein ist in. Stark sein ist
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in. Immer iiber den Dingen stehen ist in. Wir kommen
ins Strudeln, wenn wir uns auf unsere Gefiihle
einlassen. Sie sind uns unbekannt, verwirren und
verunsichern uns, sie machen uns Angst. Immer noch!

Kein Wunder! Wir haben nie gelernt, mit ihnen
umzugehen. Wir haben nie gelernt, sie zu fithlen. Wir
haben nur gelernt, sie zu vermeiden, zu verstecken, zu
unterdriicken, zu verdrangen. Unsere Gefiihle zu
kontrollieren gilt als Charakterstirke. Unsere Gefiihle
fithren ein Schattendasein in unserem Unbewussten,
und wir flirchten uns davor, dass sie, ausgelost durch
irgendetwas, an die Oberfldche kommen und uns aus
der Fassung bringen, uns vielleicht gar iiberrollen,
iiberschwemmen und uns Schachmatt setzen.

Eine korperliche Krankheit haben, die einen Namen
hat, ist gesellschaftlich anerkannt. Damit konnen wir
zum Arzt gehen, eine Medizin einnehmen. Wir konnen
damit zuhause bleiben, uns krank schreiben lassen, sie
auskurieren. Wir konnen dariiber reden, bekommen
vielerlei Zuwendung, man wiinscht uns eine gute
Besserung, aber wann fragen wir uns selbst oder auch
uns gegenseitig mal: Wie fiihlst du dich eigentlich, und
was fiihlst du ?

Viele Menschen konnen mit der Frage gar nichts
anfangen. Viele Menschen sind nicht oder nur selten
offen fiir ihr gefiihlsméaBiges Erleben. Und viele
Menschen fiihlen sich vollkommen gefiihlskalt, an
allem nur noch wenig interessiert und auch wenig
interessiert an sich selbst. Sie sind sich selbst peinlich,
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mdgen gar nicht tiefer in sich hinein schauen und
ernsthaft aus ihrer Tiefe etwas iiber sich mitteilen.
Viele Menschen haben das Gefiihl, dass ein Teil in
thnen verschiittet ist, dass sie sich gefiihlsmaBig nicht
ausleben konnen, dass sie weder richtig wiitend noch
spontan sein konnen. Sie fiihlen sich gar nicht mehr
lebendig.

»lch komme mir vor , wie in einem Kdfig. Ich kann
meine Gefiihle zwar irgendwie ahnen, aber meine
Gedanken, mein Kopf haben sie fest im Griff. !

GefiihlsmiBig verschlossene Menschen empfinden
sich hiufig als kalt, gleichgiiltig, desinteressiert, leer.
Oft verspiiren sie auch Angst. Sie fiihlen sich wie
eingesperrt, nicht frei, ihr Fiihlen zu erleben.

., Ich bin ganz weit weg von mir, fiihle mich seelisch
leer, wie tot. Menschen erreichen mich nicht
gefiihlsmdfsig und beriihren mich nicht mehr. Ich
komme mir vor, wie eine Maschine, die nur
funktioniert. “*

., Ich hasse mich. Aber noch nicht einmal dieses Gefiihl
lasse ich richtig zu. Hass und Aggression sind die
einzigen Gefiihle, die ich empfinde. Und um meine
Aggressionen abzureagieren, betrinke ich mich oder
ich hére wahnsinnig laute Musik oder ich fahr wie ein
Wilder mit dem Auto durch die Gegend.

Manche Menschen erleben sich selbst und ihre
Umgebung wie hinter einer Glasscheibe, steril und
distanziert.
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Wenn wir unsere Gefiihle nicht fithlen konnen, leiden
WIT.

»Der Mensch erfihrt die Realitdt der Welt nur durch
seinen Korper. Die duflere Umwelt beeindruckt ihn,
weil sie auf seinen Korper einwirkt und seine Sinne
beeinflusst. ... Je lebendiger unser Korper ist, umso
intensiver nehmen wir die Realitdt wahr und umso
aktiver reagieren wir auf sie. Wir wissen alle aus
eigener Erfahrung, dass wir die Welt deutlicher
wahrnehmen, wenn wir uns besonders gut und
>lebendig< fiihlen. Wenn wir aber deprimiert sind,
wirkt die Welt stumpf und farblos. ... Die Lebendigkeit
des Korpers zeigt sein Fiihl-Vermogen an. Ohne
Gefiihl ist der Korper >tot<, das heifst, ihm fehlt die
Féhigkeit, sich von einer Situation beeindrucken zu
lassen oder auf sie zu reagieren. “* sagte Alexander
Lowen, der Vater der Bioenergetik schon vor 26
Jahren.

»Das zentrale Verlangen des Korpers ist, gefiihlt zu
werden, *° sagt Arthur Janov, einer der Viter der
Primaértherapie.

Der Mensch erféhrt die Realitdt durch seinen Korper.
Der Korper, ein Instrument der Wahrnehmung und des
Ausdrucks, dessen direkte, unmittelbare
Ausdrucksform das Fiihlen ist. Ein lebendiges Fiihlen,
d.h. ein nicht blockiertes, ein nicht unterdriicktes
Fiihlen ist eine immer stattfindende Kommunikation
mit dem Leben. In reiner, klarer Form sehen wir das
bei Babys und kleinen Kindern. Unentwegt fiihlen sie
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und driicken ihr Fiihlen aus. Wir konnen es direkt
sehen und wahrnehmen. Wir kénnen auch sehen und
wahrnehmen, wenn sie anfangen, es zu verbergen. Thr
inneres Erleben und Geschehen ist noch ganz offen.

Das fasziniert uns immer wieder, bringt uns aber auch
an unsere Grenzen. Zu sein wie die Kinder, erscheint
uns einerseits anziehend und andererseits flirchten wir
uns davor und verabscheuen es. Kinder gehen uns mit
threm stidndigen Gefiihlsausdruck auch oft auf die
Nerven.

Jeder Mensch ist als Baby auf die Welt gekommen und
hat eine Kindheit durchlebt, und wenn wir dann
erwachsen geworden sind, sprechen wir von einem
inneren Kind, das wir in uns tragen. Ein Kind ist ein
geheimnisvolles Wesen. Es trigt die Magie des Lebens
in sich und bringt uns immer wieder auf wundersame
Weise damit in Kontakt. Es trigt verschliisselte
Botschaften in sich, die zu entschliisseln seine Aufgabe
ist auf seinem Weg des Heranwachsens. Die
Erwachsenen, denen die Obhut eines Kindes zugetan
ist, tragen grofle Verantwortung fiir seinen
Entwicklungsweg.

Auf unserem Weg vom kleinen Kind zum grof3en
Erwachsenen machen wir eine Entwicklung durch, die
zu einer Personlichkeit fithrt. Wie wir im Leben da
stehen, wie wir unser Leben bewiltigen, wie wir mit
unserem Leben umgehen, hingt davon ab, wie dieser
Entwicklungsweg verlduft. Es gibt ein gesundes Mal3
an Einschrankungen, Verletzungen und Widrigkeiten,
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die ein Mensch verkraftet, ohne Schaden zu nehmen.
Er reift daran und lernt dadurch. Unsere Gefiihle und
unser Umgang mit ihnen spielen eine grof3e Rolle
darin, und eine grof3e Rolle spielen eben auch, was wir
gezeigt bekommen und was uns vorgelebt wird in der
eigenen Familie und in der Gesellschaft, in der wir
grofl werden. Ist dieses MaB tiberschritten, fangt die
Personlichkeit an, sich zu verbiegen. Jeder Mensch hat
sein eigenes Maf3 und entwickelt seine eigenen
Verbiegungen, um zu iiberleben. Dennoch gibt es
Gemeinsamkeiten und Ahnlichkeiten innerhalb einer
Kultur, denn eine Kultur ist ein System, in dem jeder
Einzelne zugehorig ist.

Aus meiner 30 jahrigen Arbeit mit den tiefen Gefiihlen
unzdhliger Menschen heraus ist mein grofles Anliegen
gewachsen, zusammen mit Thnen, verehrter Leser,
verehrte Leserin, zu betrachten, wie wir in unserer
Kultur mit unserem Fiihlen umgehen, was das mit uns
als einzelnem Menschen macht, und was das mit
unserer Kultur macht. Ich mochte mit Thnen
anschauen, was da innerhalb unseres gesellschaftlichen
Systems und innerhalb unserer Selbst am Wirken ist.
Ich mochte Thnen aufzeigen, dass es da einen Wurm
gibt, der, wenn wir ihn ignorieren und leugnen, groflen
Schaden anrichtet und schon viel groBen Schaden
angerichtet hat, sowohl im einzelnen Menschen, als
auch in unserem Kollektiv. Wenn wir ihn aber
erkennen und uns ihm stellen, beinhaltet das eine grof3e
Chance zur Heilung unserer Selbst wie auch unseres
Kollektivs.
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Die menschlichen Entwicklungsgeschichten in unserer
Gesellschaft sind voller Widrigkeiten, die das Maf}
dessen, das ein Mensch verkraften kann, um gesund zu
bleiben, iiberschreiten.

Diese Storungen, so will ich sie vorerst einmal nennen,
sind Folgen von Entbehrungen in unseren Kindheiten.
Was wir entbehren mussten und immer noch miissen,
ist Liebe, ist fehlendes Fithlen. Wir durften nicht
fiihlen und wir wurden nicht gefiihlt von unseren
Eltern. Wir alle sind fiihlende Wesen, die nicht-fithlend
geworden sind. Auf diese Weise gelingt es uns immer
wieder, jede erdenkliche Form von Unfrieden
herzustellen zwischen uns, in dem es fiir Kinder und
ebenso flir die Erwachsenen eine Qual ist zu leben, fiir
Tiere und Pflanzen {ibrigens auch und erst recht fiir
Mutter Erde, eben fiir alles Lebendige. In dieser Qual
deformieren das Denken und das Fiihlen und letzten
Endes dann die Korper. Die Storungen in unseren
Entwicklungen, auf die ich noch eingehen werde, und
unser “Talent”, dem Lebendigen das Leben immer
wieder schwer zu machen, hingen zusammen mit den
Spaltungen, die wir in uns tragen, die Spaltung
zwischen Kopf und Kdorper, zwischen Kopf, Herz und
Bauch, zwischen Fiihlen und Denken, zwischen
unserem Selbst und unserer konditionierten
Personlichkeit, d.h. unserem innersten Wesen und dem,
was wir gelernt haben, zu sein, was wir nach auflen
prisentieren.

Ich will in diesem Buch tiber das Fiihlen schreiben und
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tiber unsere Gefiihle und ihre Vielschichtigkeit.

Was ich nicht will, ist, wissenschaftliche
Geradlinigkeit zu beanspruchen.

Ich will eher in Anekdoten davon erzdhlen, wie
wunderbar es ist, den Schmerz zu fiihlen, anstatt ihn zu
verdrangen und fest zu halten. Ich will auch davon
erzéhlen, was alles geschieht, wenn wir das nicht tun,
denn wir tun es ja nicht, seit vielen Generationen.
Unsere Gefiihle nicht zu fiihlen, ist die Doktrin unserer
Kultur, und ich will davon erzihlen, wie das aussieht in
den Einzelbiografien, die mir seit 30 Jahren in meiner
Praxis begegnen, aber auch in unserer Gesellschaft, in
unserer Kultur, aus dieser Perspektive geschaut.

Ich will auch davon erzdhlen, wie es vielleicht
aussehen konnte, wenn alle ihre Gefiihle fithlen
konnten und wiirden, anstatt pausenlos nach
Ersatzbefriedigung zu suchen.

Die geistigen Grundlagen meiner Arbeit und meiner
Anschauungen findet man in der Humanistischen und
Transpersonalen Psychologie, ganz besonders in der
Primértherapie und Pré- und perinatalen Psychologie,
aber auch in der Schamanischen Heillehre.

Insgesamt beinhalten diese Wege, dass Heilung und
Ganzwerdung im Geist geschehen, dass es um
Erkenntnis und Bewusstwerdung geht und jede Krise
eine Chance ist.
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