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EINLEITUNG

NS

Wenn der Kopf voll ist, sind wir verwirrt und angespannt. Der Le-
bensraum ist eng und die Welt klein. Das Herz ist zugeschiittet und die
Liebesenergien, die so wichtig fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden
sind, flieBen nur spirlich. Wir fiihlen uns getrieben und finden keine
Ruhe. Die Sorgen und Angste nehmen kein Ende und die Probleme ho-
ren nicht auf. Obwohl wir uns grofle Miihe geben, kriegen wir das Leben
nicht auf die Reihe. Da es uns an Klarheit und Kraft fehlt, ist der Alltag
anstrengend und werfen uns kleinste Storungen aus der Bahn.

Wenn der Kopf voll und der Zugang zum Herzen zugeschiittet ist, sind
wir unsicher und fiihlen uns heimatlos. Rastlos eilen wir durch den Tag,
standig auf der Suche nach etwas. Glauben wir das Vermisste gefunden
zu haben, ist das Gliick nur von kurzer Dauer. Um uns zu trosten, kaufen
wir uns Designerkleider, und um uns zu beruhigen, trdumen wir von
einer besseren Welt. Obwohl wir in einer schonen Wohnung leben und
uns viele Annehmlichkeiten leisten konnen, ist der Hunger nach dem
Leben unstillbar und héren die Sehnsiichte nicht auf. Was wir wirklich
brauchen, konnen wir nicht mehr sagen, und was uns fiir ein erfiilltes,
gliickliches Leben fehlt, haben wir lingst vergessen.

Wenn der Kopf frei ist, sind wir hellwach und klar. In uns ist es weit und
die Welt ist freundlich. Das Herz steht offen und entfaltet seine ganze
Kraft. Die Lebensenergien flieBen und tragen uns sicher durch den All-
tag. Schwierigkeiten bewiltigen wir mit Leichtigkeit und mit Heraus-
forderungen gehen wir geschickt um. Wenn der Kopf frei und das Herz
offen sind, ruhen wir in uns selber. Wir erfahren Frieden und Stille und
sind in uns zu Hause. Uns fehlt nichts und wir vermissen nichts.
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Wenn es uns ernst ist mit einem erfiillten, gliicklichen Leben, miissen
wir den Kopf leeren und das Herz 6ffnen. Das Herz ist nichts Roman-
tisches, Mysteritses, Abgehobenes oder Esoterisches. Das Herz ist un-
sere Bestimmung und unsere Heimat. Das Herz ist die Quelle, die alles
beinhaltet, alles umfasst und aus der alles entspringt. Mit der Ausrich-
tung auf das Herz entziehen wir dem denkenden Geist, der Instanz, die
permanent spricht, alles kommentiert und uns nicht zur Ruhe kommen
lasst, Energie. Dieser verliert an Macht und sein Einfluss schwindet. Das
Zweifeln, Misstrauen, Griibeln, Sichsorgen und Hadern, die so viele Pro-
bleme verursachen und uns immer wieder in die Irre fiithren, nehmen ab.
Im Kopf wird es ruhiger und wir beginnen zu entspannen. Der Schleier,
der uns vergessen lédsst, wer wir sind, lichtet sich. Das Herz, das zuge-
schiittet gewesen war und das wir nicht mehr spiiren konnten, tritt hervor
und entfaltet seine ganze Kraft.

Das Leeren des Kopfes, das Zahmen des denkenden Geistes und das
Offnen des Herzens ist der Schliissel zu allem. Durch die Ausrichtung
auf die innere Quelle wird der denkende Geist, auch Ich oder Ego ge-
nannt, schwicher und beginnt sich der Kopf zu leeren. Wir sind klarer
und wacher. Gleichzeitig wachsen die Lebensenergien an und wird das
Mitgefiihl starker. Die Stille nimmt zu und der Frieden wird grofer. Die
Hoffnung auf eine bessere Zukunft erlischt und das Suchen nach einem
anderen Leben hort auf. Mit dem Herzen im Mittelpunkt erkennen wir,
dass es nichts zu suchen und nichts zu finden gibt und wir dort sind, wo
wir schon immer waren und immer sein werden: in uns zuhause.

Dieses Buch mochte die Lesenden herausfordern, Grenzen zu iiber-
schreiten und den Lebensraum zu 6ffnen. Dieses Buch mochte die Le-
senden einladen, das Potential, das wir in uns tragen, zu entdecken und
die Lebensenergien zu erwecken. Dieses Buch mochte die Lesenden er-
mutigen, Beengendes abzulegen und aus vollem Herzen zu leben. Die
verschiedenen DenkanstoRe dienen als Anregungen und die Ubungen
helfen, das Gelesene im Alltag umzusetzen.
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NS

VOLLER KOPF

Mit dem Abschluss der Ausbildung zum Ingenieur und der Anstellung in
einer international titigen Firma der Maschinenbaubranche erreichte
Michael ein ganz wichtiges, lange ersehntes Ziel. Er stand auf eigenen
Beinen und hatte die Moglichkeit, seine eigenen Ideen verwirklichen
zu konnen. Die Anstellung war fiir Michael auch eine Entlastung. Zum
einen horte die finanzielle Abhdngigkeit zu seinen Eltern auf. Zum ande-
ren erfiillte er die hohen Erwartungen, die diese in ihn als dltesten Sohn
gesetzt hatten. Obwohl ihm bewusst war, dass die Anforderungen seitens
der Firma grof3 waren und er viel leisten musste, blickte Michael voller
Zuversicht in die Zukunfft.

Michael nahm sich eine eigene Wohnung in der Altstadt und richtete
diese gemiitlich ein. Die Freizeit verbrachte er mit Sport, Kinobesuchen
und seinen Freunden, die er von der Studienzeit her kannte. Wéihrend
eines Ausfluges in die Berge lernte Michael Brigitte kennen. Brigitte
war Pflegefachfrau und arbeitete in einem Spital. Sie verliebten sich
ineinander und wurden ein Paar. Vier Monate spdter zog Brigitte bei
Michael ein. Michael und Brigitte verbrachten viel Zeit miteinander. Es
entwickelte sich eine tiefe und feste Beziehung. Da beide gerne reisten
und fremde Kulturen sie faszinierten, waren sie in den Ferien viel unter-
wegs und erkundeten entlegene Orte der Welt.
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Drei Jahre waren sie zusammen, als Brigitte schwanger wurde. Obwohl
die Schwangerschaft nicht geplant war, war diese fiir beide eine freudige
Uberraschung. Mit Geschwistern aufgewachsen, gehorten fiir sie Kin-
der zu einer intakten Familie. An Heirat hatten sie bisher nicht gedacht.
Nun, als das Kind unterwegs war, entschieden sie sich, vor der Geburt
zu heiraten. Urspriinglich hatte Brigitte geplant, ihre Arbeitsstelle bei-
zubehalten und eine Kinderpause einzulegen. Mit dem Heranwachsen
des Kindes in ihrem Bauch dnderte sich fiir sie die Situation. Da Brigitte
Zeit haben und ganz fiir das Kind da sein wollte, kiindigte sie die Stelle.

Die Geburt von Dominique war fiir beide ein tiefes und ergreifendes Er-
eignis. Michael, dem es nicht leicht fiel, seine Gefiihle zu zeigen, war voll-
stindig tiberwdltigt. Er konnte seine Trinen der Erleichterung und Freude
nicht zuriickhalten, als er Dominique in seinen Armen hielt. Dominique
war ein aufgewecktes Baby. Sie entwickelte sich prichtig. Ihre frohliche,
unbeschwerte Art, ganz besonders ihr Strahlen, hatte auf alle eine anste-
ckende Wirkung. Obwohl die kleine Dominique im Zentrum stand und sie
als junge Eltern immer wieder von neuem gefordert wurden, bereicherte
das Zusammensein zu dritt den Alltag und entstand eine Néiihe und Innig-
keit, welche die Beziehung zwischen Michael und Brigitte vertiefte.

Michael war ein stolzer Vater. Er fiihite sich wohl in seiner neuen Rol-
le. Er war gerne zu Hause und genoss es, mit Brigitte und der kleinen
Dominique Zeit zu verbringen. Obwohl es auch Spannungen gab und
Michael und Brigitte nicht immer der gleichen Meinung waren, was die
Kindererziehung betraf, hatten sie es gut miteinander. Neben der Fami-
lie beanspruchte Michael auch die Arbeit, die einen hohen Stellenwert
einnahm. Als hoch motivierter Mitarbeiter, auf den Verlass war, wurde
er von seinen Kollegen respektiert und als kompetenter Fachmann, der
sich nicht scheute, Verantwortung zu iibernehmen, von der Geschdifts-
leitung geschiitzt.

Gute Freunde von Michael und Brigitte hatten die Gelegenheit, ein Zwei-
Sfamilienhaus zu erwerben. Da sie nicht in der Lage waren, die ganze Lie-
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genschaft zu kaufen, fragten sie Michael und Brigitte, ob sie eine Hdilfte
iibernehmen wollten. Das Haus gefiel ihnen gut. Es lag an einer ver-
kehrsarmen Strafie, war gerdumig und hatte einen grofien Garten. Ohne
lange zu zogern, sagten sie zu und erwarben die eine Hdilfte der Liegen-
schaft. Michael, Brigitte und Dominique lebten sich gut ein und fiihlten
sich schnell wohl am neuen Ort. Ein Jahr, nachdem sie im Haus einge-
zogen waren, kam Lukas zur Welt. Michael freute sich riesig iiber seinen
Sohn, denn insgeheim hatte er sich immer einen Jungen gewiinscht.

Obwohl Michael gerne mit der Familie zusammen war, wurde dies fiir
ihn zunehmend schwieriger. Die Firma, die ihren Tiitigkeitsbereich aus-
baute, beanspruchte ihn immer mehr. Michael musste viel arbeiten und
kam abends meistens spdt nach Hause. An den Wochenenden, die eigent-
lich fiir die Familie reserviert waren, war er hdufig mit beruflichen An-
gelegenheiten beschdftigt. Mit der Expansion ins Ausland, einem fiir das
Uberleben der Firma wichtigen Schritt, wurde Michael in die Geschiifts-
leitung aufgenommen. Michael, der auf die Beforderung gehofft und mit
dieser gerechnet hatte, freute sich riesig, als er sein neues Biiro im obers-
ten Stock des modernen Gebdudekomplexes beziehen konnte und fortan
bei allen wichtigen Entscheidungen der Firma mit einbezogen wurde.

Doch sein grofies berufliches Engagement kostete Kraft und die hdufige
Abwesenheit belastete die Beziehung und das familiiire Zusammensein.
Nach einem langen Arbeitstag hatte Michael einen vollen Kopf und war
miide. Obwohl er sich auf die Familie freute, fiel es ihm immer schwerer,
sich einzubringen und am Geschehen teilzunehmen. Michael war oft
gereizt und reagierte auf den Ldrm der Kinder ungehalten. Er wollte ab-
schalten und den Stress des Tages loslassen. Er wollte in Ruhe gelassen
und nicht gestort werden.

Brigitte, die Michaels Verdnderung mit Sorge beobachtete, begann sich
dariiber zu beklagen, dass sie sich alleine gelassen fiihle und sie sich
das Familienleben anders vorgestellt habe. Wenn sie iiber ihre Situation
sprachen, gab es regelmdfig Streit. Michael, der versuchte, Brigitte zu
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beruhigen und mit der Vorstellung zu trosten, dass in Zukunft alles bes-
ser werden wiirde, fiihlte sich von Brigitte angegriffen. Auf ihre Vorwiir-
fe, er sei nicht anwesend und lasse sich nur halbherzig auf die Familie
ein, reagierte er mit Wut und Riickzug. Brigitte, die Michael erreichen,
nicht aber verletzen wollte, fiihite sich ihrerseits unverstanden und in
ihrem Wunsch nach Kontakt und Néihe nicht wahrgenommen. Statt die
Spannungen aufzulosen und die Konflikte auszurdumen, wurde die Dis-
tanz zwischen beiden grofier und die emotionale Entfremdung tiefer.

Michael war nicht entgangen, dass sich an seiner Verfassung etwas ge-
dndert hatte und er nicht mehr derselbe war. Der Stress und die Hektik,
denen er tagein, tagaus ausgesetzt war, hinterliefsen Spuren. Michael
fiihlte sich angespannt und war rastlos. Er hatte Miihe, abzuschalten
und zur Ruhe zu kommen. Nachts wachte er héiufig auf und konnte nicht
mehr einschlafen. In seinem Kopf drehte sich alles um die Arbeit und
die vielen Aufgaben, die er zu erledigen hatte. Michael versuchte sich zu
beruhigen und das Denken abzuschalten, was ihm nicht gelang. An den
Wochenenden, wenn der Druck nachliefs, plagten ihn oft Kopfschmer-
zen, so dass er sich zuriickziehen und hinlegen musste. Michael hatte
Schuldgefiihle und ein schlechtes Gewissen Brigitte und der Familie
gegeniiber. Statt sich mitzuteilen und iiber seine Gefiihle zu sprechen,
nahm sich Michael zusammen und schob alles Unangenehme auf die
Seite. Er arrangierte sich mit der Situation und hoffte, dass alles von
selber besser werden wiirde.

An Psychologie und Spiritualitdt interessiert, las Brigitte Biicher zu
grundlegenden Lebensthemen und begann an Weiterbildungskursen teil-
zunehmen. In einem Kurs lernte sie René kennen. Von René, Journalist
und alleinerziehender Vater, fiihlte sich Brigitte verstanden und in ihrem
Bediirfnis nach Austausch und Kontakt wahrgenommen. Sie genoss es,
ein Gegeniiber zu haben, das ihr zuhorte, auf sie einging und eine eige-
ne Meinung zu den Themen hatte, die sie interessierte. Es dauerte nicht
lange und es kam, wie es kommen musste: Brigitte und René verliebten
sich ineinander.
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Von der Liebe befliigelt, bliihte Brigitte auf. In ihr begann eine Kraft
zu erwachen, die sie schon lange nicht mehr gespiirt hatte und die sie
glaubte verloren zu haben. Brigitte, die weder die Beziehung zu Michael
gefihrden noch die Familie aufs Spiel setzen wollte, versuchte die Affdire
zu verbergen und traf René heimlich. Geplagt von Schuldgefiihlen und
einer wachsenden inneren Zerrissenheit hielt sie diesen Zustand jedoch
nicht lange aus. Obwohl es ihr schwerfiel, nahm sie allen Mut zusam-
men und erzdhlte Michael von der Beziehung zu René.

Als Michael von der Affiire seiner Frau erfuhr, spiirte er einen stechen-
den Schmerz in seinem Herzen. Er wollte reagieren. Er wollte seine
Erschiitterung und seelische Not ausdriicken. Doch es ging nicht. Er
hatte das seltsame Gefiihl, in Watte eingepackt und von der Umwelt
abgeschnitten zu sein. In der darauf folgenden Nacht, als er sich im
Gastezimmer ins Bett legte, machte Michael kein Auge zu. Sein Korper
war steif und kalt. Seine Atmung war oberflichlich und flach. In seinem
Kopf arbeitete es wie wild. Ein negativer Gedanke folgte dem anderen
und ein Horrorszenario dem ndichsten.

Am darauffolgenden Morgen ging es Michael gar nicht gut. Er war
durcheinander, fiihlte sich traurig und der Kopf tat ihm weh. Er war
froh, dass es endlich Tag war, er aufstehen konnte und das Drehen im
Kopf etwas nachlief3. Unfihig, unter diesen Umstinden zur Arbeit zu
gehen, meldete sich Michael krank. Nachdem er einen Kaffee getrunken
und eine Kleinigkeit gegessen hatte, machte er einen Spaziergang.

Als Michael am Waldrand ankam, setzte er sich auf eine Bank. Jetzt erst
realisierte er, wie verzweifelt und ungliicklich er sich fiihlte und wie sehr
die Situation mit Brigitte ihn schmerzte. Michael begann zu weinen und
wie ein kleines Kind zu schluchzen. Wie er so dasaf} und von Gefiihlen
iiberwidiltigt wurde, begannen plotzlich Stationen aus seinem Leben auf-
zutauchen, die er ldngst vergessen hatte. Er sah sich als kleines Kind
in der Familie, als Junge in der Schule und als pubertierender Knabe.
Wiéihrend diese Bilder kamen und gingen, wurde ihm bewusst, wie oft
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er sich alleine gelassen gefiihlt und wie sehr er sich nach Geborgenheit
und Liebe gesehnt hatte. In seiner Familie herrschte ein kiihles Klima.
Leistung und Erfolg waren gefragt. Michael lernte sich friih anzupassen
und die an ihn gestellten Erwartungen zu erfiillen. Um ihn, um seine
Bediirfnisse, um das, was ihn wirklich bewegte und interessierte, darum
ging es nicht.

Michael war aufgewiihlt. Mit seiner Lebenssituation konfrontiert, iiber-
kam ihn das ungute Gefiihl, dass er, statt zu leben, nur gut funktionierte.
Michael fiihlte sich plotzlich leer und um sein Leben betrogen. ,,Wozu
der ganze Stress?“ ,,Wozu die endlose Rackerei, wenn dabei die Be-
ziehung in die Briiche geht?“ ,,Wozu das viele Arbeiten bis spdit in die
Nacht hinein, wenn ich am Ende alleine dastehe und sogar die Kinder
mich wie einen Fremden anschauen? , tonte es in seinem Kopf. ,,Das
kann doch nicht alles sein!*, ,,Was ist aus meinem Leben geworden? “
und ,,Wo bin ich geblieben? “ waren Gedanken, die ihm durch den Kopf
gingen und nicht mehr losliefen.

Nachdem sich der Sturm der Gedanken und Gefiihle gelegt und er sich
beruhigt hatte, ging es ihm besser. Die Kopfschmerzen, die auf seine
Augen gedriickt hatten, liefien nach. Die Schwere in seiner Brust war
nur noch schwach spiirbar. Die Atmung ging leichter. Zwar war Michael
miide, doch er fiihlte sich geldst. Ihm war klar, dass es so nicht weiter-
gehen konnte. Er wollte weder Brigitte noch die Familie verlieren. Von
Termin zu Termin hetzen, stindig Hochstleistungen erbringen, bis spdit
in die Nacht hinein arbeiten und nicht mehr abschalten konnen, das
konnte nicht der Sinn und Inhalt des Lebens sein. Etwas musste sich
dndern. Obwohl Michael ratlos war und nicht wusste, wie es in seinem
Leben weitergehen sollte, ging es ihm iiberraschend gut. Zum ersten
Mal seit langer Zeit war sein Kopf leicht und frei. Zum ersten Mal seit
langer Zeit war er nicht gestresst und angespannt. Zum ersten Mal seit
langer Zeit spiirte er sich selber wieder. Tief beriihrt und fiir das Erlebte
dankbar verlief3 Michael die Bank am Waldrand und kehrte nach Hause
zuriick.
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NORMALZUSTAND VOLLER KOPF

~

Kaum sind wir morgens aufgewacht, ist die Ruhe der Nacht verflogen.
Im Kopf beginnt es zu arbeiten. Schon nach kurzer Zeit ist dieser voll.
Wir machen uns Gedanken zum Tag und rufen uns wichtige Termine in
Erinnerung. Wir vergegenwirtigen uns, welche Aufgaben wir zu erledi-
gen und welche Probleme wir zu 16sen haben. Wir machen uns Sorgen
wegen der Schulprobleme der Kinder und befiirchten, dass die Lebens-
kosten weiter steigen werden. Wir fragen uns, ob unser Partner, unsere
Partnerin uns noch liebt und wie es mit der Beziehung wohl weitergehen
wird. Wir hdngen am Gespridch mit der Nachbarin des Vortages und
sind unsicher, ob sie doch nicht Recht hat mit ihrer Vermutung. Wir
zweifeln, ob es ein guter Entscheid war, neue Kiichenstiihle zu kaufen,
und ob die alte Lampe noch passt. Wir griibeln iiber eine unerledigte Ge-
schichte nach und sind damit beschiftigt, unser Verhalten beim letzten
Treffen mit Freunden zu rechtfertigen. Wir haben Schuldgefiihle und ein
schlechtes Gewissen, da wir die Schwiegereltern nicht wie versprochen
angerufen haben. Wir fiihren langatmige Selbstgespriche und sind in
Gedanken versunken. Wir hiangen Tagtrdumen nach und wiinschen, dass
das Leben anders wire.

Bei der Arbeit im Biiro, beim Erledigen der Eink&ufe, wihrend einer
Begegnung mit Bekannten, beim Besorgen des Haushaltes, bei der Er-
ziehung der Kinder, beim Begleichen der offenen Rechnungen, beim Er-
ledigen von Telefonaten, beim Beantworten der zahllosen E-Mails geht
es im gleichen Stil weiter. Stindig sind wir mit irgendwelchen Dingen
beschiftigt. Im Kopf arbeitet es unablissig und dieser ist voll.

Abends, nach einem langen, ereignisreichen Tag, sind wir miide und er-

schopft. Wir sehnen uns nach Ruhe und Erholung. Wir sind froh, wenn
es nichts mehr zu tun gibt und wir runterfahren kénnen. Wir brauchen
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Zeit, um den Stress loszulassen und die Eindriicke des vergangenen Ta-
ges zu verdauen. Um abzuschalten, schauen wir uns im Fernsehen einen
Film an oder goénnen uns ein kiihles Bier. Im Bett lesen wir noch einige
Seiten in einem spannenden Buch und freuen uns, wenn es ruhig wird
und wir einschlafen kénnen.

Dass es in unserem Kopf stidndig arbeitet und dieser voll ist, nehmen
wir meistens gar nicht wahr. Eingespannt in einen engen Zeitplan und
mit tausend Dingen beschiftigt, ist uns gar nicht bewusst, wie stark wir
geistig absorbiert sind. Dass dieser Zustand uns belastet und die Gesund-
heit und das Wohlbefinden beeintrichtigt, bekommen wir immer wieder
zu spiiren. Wir sind ruhelos und konnen kaum still sitzen. Wir fiihlen
uns gestresst und angespannt. Wir sind verwirrt und unkonzentriert. Wir
fiihlen uns miide und unzufrieden. Obwohl wir unter dem Gedankenka-
russell und seinen Auswirkungen leiden, &ndern wir nichts an unserer
Situation. Wir machen weiter wie bisher und hoffen, dass es irgendwann
von selber besser werden wird. Meistens braucht es ein einschneidendes
Ereignis, wie eine seelische Krise oder ein korperliches Leiden, dass
wir unseren vollen Kopf und seine Folgen bewusst wahrnehmen und die
Lebensweise dndern.

AUSWIRKUNGEN EINES VOLLEN KOPFES

~

Ruhelosigkeit und Angetriebensein

Unser voller Kopf hilt uns auf Trab. Die vielen Gedanken lassen uns
nicht zur Ruhe kommen. Wir stehen latent unter Strom. Rastlos hetzen
wir durch den Tag. Kaum dass wir eine Sache in Angriff genommen
haben, sind wir gedanklich bereits bei der ndchsten. Oftmals sind wir
mit mehreren Dingen gleichzeitig beschéftigt und wissen plétzlich nicht
mehr, wo uns der Kopf steht. Angetrieben und ruhelos, wie wir sind,
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klagen wir dariiber, dass wir zu wenig Zeit zum Leben haben, die Welt
sich immer schneller dreht und die Hektik von Tag zu Tag zunimmt.

An die Ruhelosigkeit und das Angetriebensein haben wir uns gewohnt.
Sie gehoren zu unserem Alltag. Wenn es still wird und es nichts zu tun
gibt, wird es unangenehm. Die Stille und das Nichtstun verunsichern uns.
Wir geraten in Spannung. Sie konfrontieren uns mit dem Vollsein im
Kopf und lassen uns die Ruhelosigkeit und das Angetriebensein spiiren.
Um solche Begegnungen moglichst zu vermeiden, beschéftigen wir uns.
Wir greifen zum Handy und rufen schnell jemanden an oder schicken
eine kurze SMS. Wir checken unsere E-Mails oder surfen im Internet. Zu
Hause schalten wir den Fernseher ein und zappen umher. Wir stehen auf,
gehen zum Kiihlschrank und essen eine Kleinigkeit. Danach setzen wir
uns wieder vor den Fernseher und warten auf einen Anruf oder eine SMS.

Stress und Anspannung

Wenn der Kopf voll ist, sind wir gestresst und angespannt. Den Stress
und die Anspannung bekommen wir auf verschiedene Weise zu spii-
ren. Wir fiihlen uns irritiert und sind leicht reizbar. Wir sind schnell
verunsichert und reagieren auf Stérungen ungehalten. Wir leiden unter
Kopfschmerzen und an Verspannungen im Nacken. Wir haben Proble-
me mit der Verdauung und schlafen schlecht. In Gesprichen fillt es uns
schwer, zuzuhdren und uns auf unser Gegeniiber einzulassen. Es gibt
Missverstidndnisse und Kommunikationsschwierigkeiten. Die Schuld fiir
den Stress, die Spannungen und die Schwierigkeiten schieben wir der
Umwelt, dem Job, der Beziehung, der Erndhrung oder dem Mangel an
Erholung und Freizeit zu.

Die Hauptursache, die fiir den Stress und die Spannungen verantwortlich
ist, liegt nicht in der Aulenwelt, sondern in uns, genauer im Kopf, der
voll ist. AuBerliche Ursachen wie die Umwelt, der Job, die Beziehung,
die Erndhrung und der Mangel an Erholung und Freizeit spielen eine
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zweitrangige Rolle. Sie funktionieren wie Verstidrker und bringen den
Kopf, der bereits voll ist, zum Uberlaufen. Da wir iibersehen, welche
zentrale Rolle dem vollen Kopf beim Stress, den Spannungen und den
Schwierigkeiten zukommt, drehen wir uns im Kreis und kommen nicht
weiter. Trotz grofer Bemiihungen und gut gemeinter Absichten fillt es
uns schwer, den Stress loszulassen, die Spannungen aufzulosen und die
Schwierigkeiten hinter uns zu lassen.

Verwirrung und Unkonzentriertheit

Mit einem vollen Kopf ist es schwierig, klare Gedanken zu fassen, kon-
zentriert zu arbeiten und gut zu leben. Die vielen Gedanken verwirren uns.
Sie machen uns konfus und schaffen ein heilloses Durcheinander. Die vie-
len Gedanken tragen uns weg von dem, womit wir gerade beschiftigt sind,
und fiihren uns Mal fiir Mal in die Irre. Kaum dass wir uns auf eine Sache
einlassen, werden wir bereits von den auftauchenden Gedanken davon-
getragen. Wir verlieren die Ubersicht und kénnen nicht mehr sagen, was
wesentlich und was unwesentlich, was wichtig und was unwichtig ist. Die
vielen Gedanken sind mit einem Larm vergleichbar, der uns auf Schritt
und Tritt begleitet und den wir nicht mehr abstellen konnen. Und mit Larm
im Kopf lésst es sich schlecht leben und schlecht arbeiten.

Wenn der Kopf voll ist, sind wir nicht nur verwirrt und unkonzentriert,
sondern auch unklar und unverbindlich. Die vielen sich widersprechen-
den Gedanken hindern uns daran, uns zu entscheiden und uns festzu-
legen. Statt die Dinge beim Namen zu nennen, weichen wir aus und
verlieren uns in Details. Wir sagen Ja statt Nein. Wir sagen: vielleicht,
ich weif3 nicht, moglicherweise, eventuell oder kann schon sein, nur nicht
das, was fiir uns im Augenblick wahr ist. Die vielen Gedanken, allen
voran das Griibeln, Hadern, Zweifeln und Misstrauen machen es un-
moglich, dass wir klar sind und uns selber spiiren konnen. Wir reagieren
sprunghaft, und unser Fiihlen, Denken und Handeln ist voll Widersprii-
che und Gegensitze.
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Miidigkeit und Kraftlosigkeit

Das Vollsein im Kopf ist belastend. Es ist irritierend, sich stdndig mit
sich widerstreitenden Gedanken herumschlagen zu miissen und weder
eine Antwort noch einen Ausweg zu finden. Es ist aufreibend, immer
wieder aufs Neue von denselben Sorgen und Befiirchtungen in Beschlag
genommen zu werden und sich stdndig rechtfertigen und erkldren zu
miissen. Es ist unangenehm, immer wieder Schuldgefiihle zu haben und
von einem schlechten Gewissen geplagt zu werden. Es ist anstrengend,
unerledigte Geschichten herumzutragen und sich mit dem Leben nicht
aussohnen zu konnen. Es zehrt an der Substanz, nachts wach zu liegen
und wegen der vielen Gedanken nicht schlafen zu konnen.

Wenn der Kopf voll ist, fiihrt dies dazu, dass die Energiereserven schwin-
den und wir geschwécht sind. Wir fiihlen uns schutzlos und diinnhiutig.
Immer wieder stehen wir an und haben Miihe, Probleme anzupacken.
Leicht geraten wir aus dem Tritt und verlieren den sicheren Boden unter
den Fiilen. Die Gesundheit wird ebenfalls in Mitleidenschaft gezogen.
Wir erschopfen schnell und brauchen Zeit, um uns nach einer Anstren-
gung zu erholen. Wir haben seltsame korperliche Empfindungen und kla-
gen iliber Beschwerden, die als psychosomatisch kategorisiert werden. Wir
fiihlen uns unwohl in unserer Haut, konnen jedoch nicht sagen, weshalb.

Sorgen und Angste

Ein voller Kopf bedeutet Sorgen, Befiirchtungen und Angste. Da dieser
Zustand unangenehm ist und Kraft kostet, versuchen wir gegenzusteu-
ern und alles Storende und Negative aus der Welt zu schaffen. Um uns
zu beruhigen, reden wir uns gut zu, und um uns zu trosten, denken wir
an etwas Schones. Obwohl wir voriibergehend zur Ruhe kommen und
entspannen konnen, kehren die Sorgen, Befiirchtungen und Angste zu-
riick. Unser Aktivsein bewirkt, dass der Kopf voll bleibt und die Sorgen,
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