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»Die Kunst besteht darin, Fehler nicht als etwas zu betrachten, für das man sich schämen muss, sondern als etwas, das einem Zweck dient.«
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Vorwort

Liebe Leser,

wenn Sie Interesse an diesem Buch haben, heißt das, Sie sind mutig. Wenn Sie sich die Zeit nehmen, es zu lesen, sind Sie geradezu wagemutig. Denn dann ist Ihnen instinktiv bewusst: Hinter allem, was in Ihnen vorgeht, vorgegangen ist oder möglicherweise noch vorgehen wird, steckt mehr, als Sie vermutet haben. Vielleicht haben Sie es ganz einfach satt, sich Ihre Unzulänglichkeiten vor Augen zu halten, sie zu analysieren und dann gleich wieder zu verdrängen. Vielleicht hat ein Teil von Ihnen auch längst verstanden, dass Sie ein erfüllteres Leben führen können, sobald Sie die eine oder andere Hürde genommen haben. Tief in Ihrem Inneren wissen Sie möglicherweise, dass Sie sich Ihr Leben so einrichten können, wie Sie es sich wünschen und wie Sie es verdienen, wenn Sie sich nicht länger von Ihren Ängsten, Zweifeln und Unsicherheiten beeinträchtigen lassen. Auf den Seiten dieses Buches werden Sie erfahren, wie Sie durch eine emotionale Entschlackungskur systematisch aber behutsam von den unverarbeiteten Emotionen entgiften, die sich in Ihnen angestaut haben. Wie bei einer körperlichen Entgiftung können Sie auch bei einer emotionalen Entgiftung all den Unrat loswerden, der Sie daran hindert, ein erfülltes und gesundes Leben zu führen. Eine emotionale Entschlackungskur wird Sie in die Lage versetzen, sich Ihren Emotionen aufrichtig zu stellen, achtsam mit Ihren Gefühlen umzugehen und zu mehr Glück und Zufriedenheit zu gelangen. Um die dafür nötigen Schritte zu vollziehen, gebe ich Ihnen meinen siebenstufigen C.L.E.A.N.S.E.-Plan an die Hand:


• Chaos lichten

• Licht nach innen richten

• Entschlacken

• Aktiv Freude empfinden

• Nahrung für die Seele aufnehmen

• Sein lassen

• Entspannen



Bei einer emotionalen Entschlackung geht es nicht darum, einen innerlichen Kampf auszufechten, um ihn zu gewinnen, sondern vielmehr darum, die Vorstellung zu verändern, die man von sich selbst hat. Entgiftungen widerfahren uns nicht, sie sind etwas, das wir erfahren und das, wenn wir uns dem aufrichtig stellen, durch uns seine Wirkung entfaltet.

Fangen wir also an!


Einleitung

»Ich habe das Gefühl, ich stehe im wahrsten Sinne des Wortes neben mir.«

»Können Sie das genauer beschreiben?«, ermunterte mich meine Therapeutin.

»Es ist, als wäre ich nur noch ein Zuschauer und gar nicht mehr Teil meines eigenen Lebens – so als würde ich im Koma liegen und hätte meinen Körper verlassen. Ich sehe und höre alles, aber ich bin nicht mehr mittendrin.«

Ohne mit der Wimper zu zucken, sagte sie: »Sie haben Entzugserscheinungen.«

Was soll das denn heißen? Ich habe weder geraucht noch getrunken und hatte auch sonst keine Suchtprobleme. »Wie ist das möglich?«, fragte ich sie.

»Sie entgiften von Ihrer Ehe. Entzugserscheinungen haben nicht unbedingt etwas mit Substanzen zu tun.«

Meine Therapeutin hatte Recht. Ich musste emotional von meiner Ehekrise entgiften.

Aber wie funktioniert so eine emotionale Entgiftung? Es handelt sich um einen Prozess, bei dem man sich nach innen richtet, um die negativen Erlebnisse, Gedanken und Überzeugungen umzuprogrammieren, an die unsere Emotionen gekoppelt sind. Wie nach einer körperlichen Entschlackung hat man anschließend mehr Energie, man sieht klarer und ist zufriedener. Eine emotionale Entschlackung reinigt die eingefahrenen Bahnen und bereitet den Weg für ein neues Miteinander, für Liebe und Glück. Klingt nach einer großen Sache? Ist es auch! Dabei ist dieser Vorgang ganz einfach nachvollziehbar. Jeder Schritt bedeutet gleichermaßen einen Fortschritt und bringt uns einem erfüllten Leben näher.

Als ich darüber nachdachte, was eine emotionale Entgiftung überhaupt ist und was dabei geschieht, wurde mir klar, dass meine Therapeutin den Nagel auf den Kopf getroffen hatte: Ich war genau die richtige Kandidatin. Meine Ehe stand an einem Wendepunkt, nachdem ich herausgefunden hatte, dass mein Mann eine Affäre hatte. Ausgerechnet zwei Tage nach unserem 18. Hochzeitstag hatte ich die grausame Wahrheit entdeckt – als ich in der Küche stand und den Duft der roten Rosen einatmete, die er mir geschickt hatte. Mein Mann hatte sein Handy direkt vor der Kaffeemaschine liegen lassen – und dahin führt mich mein Weg morgens immer als erstes. Es kam eine Textnachricht und so erfuhr ich von seinem Doppelleben. Bang! Niemals hätte ich gedacht, dass mir so etwas passieren würde. Dass uns so etwas passieren würde. Nicht in einer Million Jahren!

»Liebst du sie?«, fragte ich ihn später irgendwann.

»Nein. Ich liebe dich«, sagte er weinend. »Ich habe nie aufgehört, dich zu lieben, Sheri. Diese Affäre werde ich mein Leben lang bereuen.«

Selbst in den schlimmsten Momenten meines Kummers und meiner seelischen Qualen war mir klar, dass diese Krise auch eine Chance darstellte. Im Verlauf des Heilungsprozesses wurde mir bewusst, dass wir nichts dringlicher brauchen, als unsere unverdauten Emotionen zu verarbeiten.

Eigentlich hatte ich schon, bevor ich herausfand, dass mein Mann mich betrogen hatte, mit dem Gedanken gespielt, ein Buch über emotionale Entschlackung zu schreiben. Doch nun zwang mich das Wissen um seine Affäre sowohl physisch als auch psychisch in die Knie. Emotionale Entschlackung war nicht mehr nur etwas, das ich anderen beibringen wollte. Jetzt blieb mir nichts anderes übrig, als den Prozess selbst zu durchlaufen. Dabei erfuhr ich am eigenen Leib, wie Emotionen zu unserem Leid beitragen, aber auch, wie sie es, wenn wir sie richtig verarbeiten, lindern und uns heilen – nicht nur in der gegenwärtigen Situation, sondern auch in Bezug auf die Wunden der Vergangenheit.

Es war ja nicht das erste Mal, dass ich eine Katastrophe erlebte und mich in einem Zustand der Angst und Unsicherheit befand. Wenn Sie dieses Buch lesen, haben Sie vielleicht auch gerade eine schlimme Erfahrung gemacht. Vielleicht überlegen Sie, wie es weitergehen soll, und müssen eine schwierige Entscheidung treffen. Während meiner emotionalen Entschlackungskur kam ich nicht umhin, mich auch mit dem Thema Trauma zu beschäftigen. Ehe es mir so richtig bewusst wurde, standen reihenweise Klienten vor meiner Tür und berichteten von traumatischen Erlebnissen wie Trennungen, Kündigungen, Abhängigkeiten oder toxischen Beziehungen. Dank meiner Ausbildung als Psychologin konnte ich auf Erkenntnisse aus Forschung und Wissenschaft zu diesem Thema zurückgreifen, und als Heilerin wandte ich Techniken für Körper und Geist an, etwa Meditationen oder Yoga, und zwar in Kombination mit den Schritten des C.L.E.A.N.S.E.-Programms, das ich Ihnen in diesem Buch vorstellen möchte. Menschen, die seit Jahren in Therapien »steckengeblieben« waren, erzielten innerhalb weniger Sitzungen bemerkenswerte Fortschritte. Eine Frau beispielsweise, die es bislang nicht geschafft hatte, sich aus der Ehe mit ihrem alles kontrollierenden Mann zu befreien, arbeitete die schmerzhafte Beziehung zu ihrem Vater auf. Ein heroinabhängiger Mann lernte, sich seinen Emotionen zu stellen, anstatt sich zu betäuben. Ich wurde sogar von anderen Psychologen empfohlen, um ein paar Sitzungen mit ihren Klienten abzuhalten und diese bei ihren Fortschritten zu unterstützen.

Es beflügelte mich, meinen Teil zum Heilungsprozess anderer beitragen zu können, und während ich das tat, zeichnete sich immer deutlicher ab, welche Rolle mir als C.L.E.A.N.S.E.-Coach dabei zukam. Allmählich sah ich meine Situation in einem anderen Licht und erkannte, dass sie einem höheren Zweck diente. Mir fiel ein Gebet ein, das ich mir in der Zeit vor der Untreue meines Mannes manchmal ins Gedächtnis gerufen hatte: »Hier bin ich, Gott. Lass mich wissen, wozu du mich bestimmt hast.«

Ich glaube, mittlerweile habe ich die Antwort darauf.

Wenn wir vor einer Herausforderung stehen, bleiben uns nur zwei Möglichkeiten: an unserem Schmerz festhalten oder Heilung suchen. Ich habe mich für die Heilung entschieden und festgestellt, dass es gleichermaßen eine Entscheidung für die Freude ist. Lebensfreude ist das, wovon uns die Natur am meisten mitgegeben hat. Wenn wir Freude empfinden, sind wir unbeschwert, alles gelingt uns mühelos, wir haben Vertrauen und fühlen uns frei. Freude ist deshalb so immens wirkungsvoll, weil sie eine absolut reine Emotion ist. Freude ist ein unverfälschter Zustand bedingungsloser Liebe. Sie ist allgegenwärtig und steht uns im Überfluss zur Verfügung. Und dennoch lassen wir zu, dass sie von allem Möglichen getrübt wird – von Enttäuschungen, dem Gefühl des Scheiterns, Sorgen und Ängsten, Beziehungen, die uns nicht guttun, und schlechten Erfahrungen.

All diese Emotionen sind an sich noch nicht toxisch. Toxisch ist nur die Art, wie wir damit umgehen – unsere Reaktivität, wie ich es nenne. Es ist nämlich so: Emotionen sind angeboren. Reaktivität ist erlernt. Emotionen in ihrer reinsten Form sind vergleichbar mit Nährstoffen. Reaktivität hingegen wirkt wie Gift. Niemand kommt mit einer ablehnenden Haltung auf die Welt, oder mit zu hohen Erwartungen, dem Bedürfnis, andere schlechtzumachen, Schuldgefühlen, Selbstzweifeln und Unsicherheit. All das sind Reaktionen, die wir untermauern durch die Art und Weise, wie wir unsere Gefühle interpretieren und verarbeiten.

Ganz gleich, was Sie gerade durchmachen oder wo Sie in Ihrem Leben stehen, Freude ist allgegenwärtig. Das verspreche ich Ihnen. Unser Wesen ist so angelegt, dass wir in Verbindung mit unserer Lebensfreude stehen und diese Verbindung nicht abreißen lassen wollen. Wenn wir das Leben jedoch durch ein Objektiv der Angst betrachten, geht uns die Lebensfreude verloren. Schädliche Emotionen beeinträchtigen unsere Lebensumstände und führen dazu, dass wir die Dinge, die der Freude entgegenstehen, ignorieren, uns mit ihnen arrangieren, sie verharmlosen und in manchen Fällen sogar akzeptieren. Wenn uns die Freude verloren geht, neigen wir dazu, geschäftig durch unser Leben zu hetzen, aber nie lange genug zu verweilen, um unseren Emotionen aufrichtig zu begegnen. Mit der Zeit kann sich das verheerend auf die Funktionsweise unseres Nervensystems und unseres Körpers auswirken und ihre Reaktionen auf alltägliche Erfahrungen und Emotionen beeinflussen.

Doch wir sollten wissen, dass nichts von dem, was uns ausmacht, so gut mit der Freude vertraut ist wie unsere Seele. Wenn wir uns abgeschnitten, überlastet, geringschätzt oder festgefahren fühlen, verkennen wir die Fähigkeit unserer Seele, uns mit Nahrung zu versorgen. Unsere Gefühle dienen nämlich durchaus einem Zweck. Wenn sie nachhaltig verdaut werden, sind sie ebenso wie Essen und Trinken ein enormer Energielieferant. Sind unsere Emotionen jedoch verfälscht, so wie manche Nahrungsmittel durch chemische Zusatzstoffe, lagern sie sich in unserem Körper ab und wirken toxisch. Sie führen gewissermaßen zu einer Entzündung des Geistes und beeinträchtigen unser Wohlbefinden.

Ich hoffe, nach Ihrer emotionalen Entschlackungskur werden Sie nicht mehr alles, was Sie empfinden, zerlegen, kritisieren, herabsetzen und abwerten. Vielmehr hoffe ich, dass Sie Ihre Emotionen lieb gewinnen – nicht nur die, die Ihnen ohnehin schon Freude bereiten, sondern auch alle anderen –, während Sie sich von Ihrer Reaktivität befreien und mit Ihrer neu gewonnenen emotionalen Energie mutig Ihrem wahren Ziel folgen: der Freude.


Teil 1
Toxizität

Wir alle sehen uns auf unserem Lebensweg früher oder später mit Toxizität konfrontiert. Wir hören davon in den Nachrichten, oftmals dann, wenn es um die Umwelt geht. Aber abgesehen davon bekommen wir es auch mit einer ganz anderen Art von Toxizität zu tun – der emotionalen. In Teil 1 dieses Buches werden wir uns mit dem »Rein und Raus« bei einer emotionalen Entschlackungskur befassen, und Sie werden lernen, wie Sie Ihren Körper von Anspannung und Ärger befreien.


Kapitel 1
Was ist eine emotionale Entgiftung?

»Sie möchten wissen, was Ihre Bestimmung ist? Freude!«

(Dr. Zoe Marae)

Vermutlich geht es Ihnen wie mir zunächst auch und Sie verstehen unter Entgiftung einen körperlichen Vorgang – einen Prozess, bei dem man sämtliche Verunreinigungen abbaut, die man geschluckt oder eingeatmet und in sich aufgenommen hat. Manchmal geht es dabei auch um den regelmäßigen Missbrauch von Substanzen, die man tagtäglich zu sich nimmt oder denen man regelmäßig ausgesetzt ist. Alkohol, Drogen, Koffein, Nikotin, Zucker, Pestizide, Parasiten, giftige Chemikalien – all das kommt uns in diesem Zusammenhang in den Sinn. Emotionale Entschlackung kann sich auch positiv auf den Körper auswirken, aber eigentlich hat sie wenig damit zu tun, denn zunächst einmal betrifft sie ausschließlich Ihren seelischen Zustand. Bei einer emotionalen Entgiftung geht es um den systematischen, aber gleichermaßen behutsamen Abbau unverdauter und überbearbeiteter Emotionen, damit wir uns von dem Irrglauben befreien können, wir wären von allem Liebevollen abgeschnitten. Eine emotionale Entgiftung bringt uns unsere naturgegebene Lebensfreude zurück.

Haben Sie sich in letzter Zeit sagen hören: »Ich wünschte, dieser Tag (oder diese Woche oder dieser Monat) wäre schon vorbei«? Wenn ja, dann haben Sie genau das richtige Buch aufgeschlagen. Denn ebenso wie zu stark verarbeitete Lebensmittel (beispielsweise Pfefferminz-Bonbons, die ich besonders gern mag) werden unsere Emotionen überbearbeitet, also von unserem Denken überinterpretiert, bis sie nichts Natürliches mehr an sich haben. Wir merken, wenn das geschieht, denn dann kommen uns unsere Gefühle komisch, fremd oder unangenehm vor. Auf künstliche Süßstoffe beispielsweise reagiert der Körper nach gewisser Zeit mit einem stärkeren Hungergefühl. Genauso funktioniert auch emotionale Reaktivität. Für eine Weile haben wir das Gefühl, es ginge uns gut, aber diese Illusion währt nicht lange. Das liegt daran, dass reaktive Emotionen uns keine seelische Nahrung bieten.

Nun könnte man meinen, bei emotionaler Entgiftung ginge es darum, solche Emotionen loszuwerden – Schmerz, Schuld, Traurigkeit, Anspannung, Stress –, weil sie uns sonst krank machen. Aber genau darum geht es nicht. Denn wir müssen unsere Emotionen nachhaltig verarbeiten. Da der Körper mit dem Geist verbunden ist, kann er toxische Emotionen jedoch nicht nutzen; damit es ihm gut geht, braucht er Liebe. Bei einer emotionalen Entgiftung lernen wir, wie man Emotionen so nachhaltig verarbeitet, dass sie uns der Liebe näher bringen.

Ein Gefühl loszuwerden, würde einer Reaktion entsprechen, bei der man sich sagt: »Damit will ich nichts mehr zu tun haben!« Und ich kann Ihnen versichern, manchmal hätte ich alles gegeben, um meinen Schmerz los zu sein, um meinen Mann für seinen Fehler büßen zu lassen oder der Unbekannten, die daran beteiligt war, gehörig die Meinung zu geigen. Aber irgendetwas in mir – möglicherweise mein höheres Selbst – sagte mir, dass ich, wenn ich aus meiner Wut heraus reagierte, alles nur noch schlimmer machen würde. Ich glaubte fest daran, dass eine emotionale Entgiftung mein inneres Chaos lichten würde und dass ich eine Menge daraus würde lernen können. Genauso war es.

Eines müssen wir uns nämlich klarmachen: Unsere Emotionen sind wertvoll, mögen sie uns auch noch so schmerzen und aufwühlen. Sie zu unterlaufen, zu betäuben oder zu verdrängen, würde ihre nützliche Wirkung lediglich verzögern. Sie müssen sich eine emotionale Entgiftung vorstellen wie eine körperliche Entschlackungskur, bei der Sie mit Frucht- oder Gemüsesäften alles ausschwemmen, was säure- und zuckerhaltige Lebensmittel hinterlassen haben. Nur geht es bei emotionaler Entschlackung eben um das Ausschwemmen von reaktiven Emotionen wie Stress, Sorge oder Unsicherheit.

Jeannie war schon jahrelang in Therapie. Als sie zu mir kam, steckte sie irgendwie fest. Sie war antriebslos und depressiv. Der selbst auferlegte Druck, ihre Angstzustände und körperlichen Schmerzen zu überwinden, machte ihr ungeheuer zu schaffen. Das änderte sich erst, als ich ihr in die Augen sah und sagte: »Das ist nur Ihre Reaktion auf etwas, Jeannie. Nichts von dem, was Sie mir erzählt haben, ist die Wirklichkeit. Es ist nichts weiter als eine Illusion. Sicher fühlt es sich schrecklich an, aber Sie erleben es nicht. Sie reagieren nur darauf. Und genau das müssen wir ändern.« Dann erklärte ich ihr: »Ich weiß, Sie fühlen sich zurückgewiesen und wertlos, und das entmutigt Sie. Ich kenne das alles. Aber erst wenn Sie all diese Gefühle richtig verarbeiten, und zwar ohne darauf zu reagieren, können Sie Ihre Erfahrungen aufarbeiten. Sie können in Ihrem Schmerz verharren oder ihn in etwas Gutes verwandeln. Die Entscheidung liegt bei Ihnen.«

Genau das traf auch auf mich selbst zu. Deshalb machte ich ja diese emotionale Entschlackungskur. Doch erst als ich meinen Blick dafür schärfte, wie die Dinge wirklich lagen, entwickelte ich eine andere Lebenseinstellung. Ganz gleich, ob Sie eine traumatische Erfahrung durchleben, die Vergangenheit loslassen wollen oder einfach mehr Gutes in Ihr Leben Einzug halten soll, eine emotionale Entgiftung wird Ihnen dabei helfen.
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