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Emotionales Training

Die Macht der Gefihle

Wo wir auch sind und was wir auch tun,
wir fuhlen uns immer - wir sind traurig,
frohlich, argerlich usw. Es ist immer ein
Gefluihl, was unser Handeln begleitet,
auch wenn wir uns selbst fiir eher sach-
lich orientierte, rationale Menschen hal-
ten. Wie oft haben wir uns schon vor-
genommen, in Stresssituationen gelasse-
ner zu reagieren? Unsere Angste endlich
in den Griff zu bekommen? Trotz besse-
ren Wissens verhalten wir uns immer
wieder gleich. Die Trainerin und Autorin
Dagmar Herzog hat eine Methode ent-
wickelt, mit der Menschen lernen kon-
nen, auf ihre Emotionen Einfluss zu neh-
men und so nachhaltig ihr Leben veran-
dern kénnen. GN-Mitarbeiter Bernd Gor-
ner traf Dagmar Herzog in ihrem Semi-
narzentrum in Munchen und hat sie ge-
fragt, wie Gefiihle unser Leben bestim-
men und wie wir mit ihrer Methode zu
einem harmonischen und gesunden Da-
sein kommen konnen.

In jeder Lebenskrise steckt immer
eine Entwicklungschance.

GN: Welche Rolle spielen Gefiible in unserem
Leben, wieso, meinen Sie, bestimmen sie un-
ser Leben?

Dagmar Herzog: Wir glauben, Wesen mit ei-
nem freien Willen zu sein. Das stimmt aber nur
bedingt. Stellen Sie sich vor, Sie liegen abends
im Bett, sind mude und gerade dabei einzu-
schlafen. Plotzlich fillt Thnen ein, dass Sie et-
was elementar Wichtiges vergessen haben.
Der Schreck schiesst Thnen in alle Glieder. Sie
sitzen aufrecht im Bett, mit angehaltenem
Atem und klopfendem Herzen, hellwach! Und
dann wird Ihnen plotzlich klar, dass Sie sich im
Tag geirrt haben. Sie atmen tief durch und
spuren, wie sich die Spannung in Sekunden
auflost und erleichtert schlafen Sie ein. Situa-
tionen wie in diesem Beispiel erleben wir -
vielleicht in weniger extremer Form - tiglich

viele Male. Wir haben Gefiihle, die mit unse-
rer direkten Lebenssituation - im Beispiel: ich
liege friedlich im Bett - nichts zu tun haben
und uns trotzdem dominieren. Die Ursachen
fiir unsere Gefiihle liegen nicht aussen, sie ent-

Dagmar Herzog

Dagmar Herzog betreibt seit mehr als 20
Jahren Emotionsforschung und ist bekannt
geworden durch die Entwicklung ihrer ei-
genen emotionalen Trainingsmethode. Sie
hat mehrere Blicher geschrieben und bildet
Arzte, Heilpraktiker und Psychotherapeu-
ten in ihrer Methode aus.

Weitere Infos: Dagmar Herzog GmbH
Woérnbrunnerstr. 40a, D 82031 Grunwald
Tel. ++49 (0)89 649 62 290
www.dagmarherzog.de

Blcher/Doppel-CDs von Dagmar Herzog:

* «Die Kraft der Emotionen», Grafe u. Un-
zer, 2001, kart., 144 S., ISBN 3-908492-66-1,
Euro 15.90/CHF 29.—

2 Ubungs-CDs «Die Kraft der Emotionen»,
Euro 25.90/CHF 43.60

* «Schlank fur immer trotz Didtverbot»
Nymphenburger, 2003, 159 S., geb., ISBN 3-
485-00973-3, Euro 16.90/CHF 33.60
Doppel-CD «Schlank ftr immer» Euro 24.90
* «Nichtraucher, ohne Entzugserscheinun-
gen,ohne Gewichtszunahme und fir im-
mer», Nymphenburger, 2003, geb., 142 S,
ISBN 3-485-00974-1, Euro 16.90/CHF 33.60
2 Ubungs-CDs «Nichtraucher, ohne Entzugs-
erscheinungen», Euro 24.90
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stehen nirgendwo anders als in uns selbst. Es
ist wichtig, dass wir uns bewusst machen, dass
nur wir selbst Wut, Angst, Stress und person-
liche Verletzungen produzieren. All diese Ge-
fiihle sind subjektive Empfindungen, die uns
die Situation, in der wir uns jeweils befinden,
bewerten lassen.

GN: Was passiert mit uns in solchen Mo-
menten?

D. Herzog: Biochemisch gesehen ist jedes Ge-
fiihl eine Hormonausschiittung. Was wir als
Angst erleben, ist die Wirkung von Stresshor-
monen, die das Herz rasen lassen, die Musku-
latur anspannen und den Atem einengen. Nor-
malerweise sollten wir jetzt kimpfen oder
flichten - wie es zu Jager- oder Sammlerzei-
ten notwendig war. Diese Stresshormone wa-
ren frither sehr niitzlich, sie haben unsere
Kraft fiir Kampf oder Flucht um ein Vielfaches
erhoht. Unsere heutige Lebenssituation hat
sich jedoch sehr verindert. Wenn Sie sich tiber
Thren Chef drgern, dann steht kein Lowe an
Ihrem Schreibtisch, gegen den Sie kimpfen
konnen oder vor dem Sie fliichten miuissen.
Die Stresshormone konnen also nicht durch
korperliche Aktionen abgebaut werden. Sie
bleiben im Korper und machen uns krank.

Nicht positiv denken,
sondern positiv fuhlen ist wichtig.

GN: Hormonausschiittung, wie hat man sich
das genau vorzustellen?

D. Herzog: Zu jedem Gefiihl, egal ob Angst,
Eifersucht, Wut, Hass oder Liebe wird in un-
serem Korper ein ganzer Hormoncocktail aus-
geschiittet, der jeweils typische Symptome
auslost. Negative Gefiihle produzieren Stress-
hormone, positive Gefiihle setzen Glickshor-
mone frei und 10sen Stresshormone auf. Wer-
den zum Beispiel Melatonin, Acetylcholin, Ki-
nine und Noradrenalin ausgeschiittet, dann
fiihlen wir uns dngstlich, unruhig und einsam
und wollen uns am liebsten im Bett verkrie-
chen. Jeder dussere Reiz 10st ein hochkomple-
xes Geschehen im Korper aus. Wir haben zwei
Zentren im Gehirn: ein rationales und ein emo-
tionales. Unser emotionaler Gehirn-Speicher,
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Loslassen bedeutet Freiheit.
Festhalten, abhangig sein.

das limbische System, hat fiir positive und ne-
gative Erfahrungen und Programme jeweils ei-
nen speziellen Speicherplatz, der je nach Ge-
fiihl angesprochen wird und die zugehorigen
Programme abspeichert.

GN: Welche Rolle spielt dabei das Unterbe-
wusstsein?

D. Herzog: Das Unterbewusstsein ist der Ort
unserer Gefilihle, Erinnerungen, Vorstellun-
gen, Eindriicke, Instinkte und Intuitionen, die
im Moment nicht aktiv oder uns tiberhaupt
nicht bewusst sind. Unsere geflihlsmissigen
Reaktionen aktivieren - viel schneller als wir
denken konnen - «Programme», die in unse-
rem Unterbewusstsein vorhanden sind. Ge-
danken, Gefiihle und Handeln werden von
diesen emotionalen Informationen gesteuert.
Im emotionalen Zentrum unseres Gehirns
werden die Situation, das Gefiihl und die da-
zugehorige Zusammensetzung des Hormon-
cocktails gespeichert und in der Folge immer
wieder abgerufen, wenn wir eine weitgehend
tibereinstimmende Situation erleben. Je haufi-
ger eine bestimmte Emotion und der dazu-
gehorige Hormoncocktail abgerufen werden,
desto mehr verselbstindigt sich das dazuge-
horige «Programmy», das den Menschen ohne
seinen Willen steuert. In der Regel werden die-
se Programme bereits in der Kindheit erlernt
und bilden die Basis fiir den Gefiihlshaushalt
jedes Menschen.

GN: Welche Bedeutung haben diese Pro-
gramme fiir unser Verbalten?

D. Herzog: Unser Verhalten wird bestimmt
von unseren Gefiihlen. Unsere Gefiihle wer-
den durch ganz alte Muster gepragt, die wir
aus unserer Vergangenheit mitbringen, aber
unser Verhalten von heute bestimmen. Und
das ist genau das Problem. Wir reagieren oft
nicht angemessen in einer Situation, sondern
aus unseren alten Verhaltens- und Gefiihlsmus-
tern heraus. Und das bedeutet hiufig, dass wir
an sich neutrale Situationen negativ erleben,
weil unser Korper von Stresshormonen tiber-
flutet wird.




GN: Und welche Folgen haben diese Geftibls-
programme fiir uns?

D. Herzog: Die Folgeerscheinungen der
Glickshormone kennen wir alle. Wenn wir
beispielsweise verliebt sind, haben wir das Ge-
fiihl, dass uns die Welt zu Fiissen liegt. Alles,
was wir anpacken, gelingt uns miuhelos. Die
Probleme werden von negativen Gefiihlen ver-
ursacht. Zum Beispiel Angst fiithrt, unabhingig
von ihrer Ursache, zu einer Ausschiittung von
Stresshormonen. Die Folge ist u.a. eine Schwi-
chung des Immunsystems, Antriebsschwiche,
eine Unterversorgung der inneren Organe.
Negative Folgen konnen ganz konkret Ess- und
Schlafstorungen sein. Oder auch Suchterkran-
kungen und Depressionen. Letzteres sind im
Grunde genommen verzweifelte Versuche,
Stresshormone abzubauen und traumatische
Erlebnisse zu verarbeiten. Durch das gezielte
Arbeiten mit Emotionen werden z.B. Stoff-

wechsel, Magen-, Darm- und Nierenfunktion

" Das Glick kann man nur
in sich selbst entdecken.

stark angeregt, die Haut wird besser durch-
blutet, und man ist voller Energie.

GN: Konnen wir auf diese Programme aktiv
Einfluss nebmen?

D. Herzog: Ja, wir konnen unsere Emotionen
trainieren, indem wir diese unterbewusst ab-
laufenden Programme verindern. Allerdings
kann diese Verinderung nicht tiber den Ver-
stand geschehen. Da sie im emotionalen Zen-
trum abgespeichert sind, konnen sie nur tiber
neue, entgegengesetzte emotionale Informa-
tionen verandert und mit der Zeit geloscht
werden. Um negative Verhaltensmuster dn-
dern zu konnen, ist es entscheidend zu er-
kennen, welche Situationen dabei als Ausloser
dienen. Auf dieser Basis kann man dann neue
Bilder entwickeln.

Unterbewusste Programme sind
alte Konditionierungen.

GN: Wie siebt das ganz praktisch in Ibrer Ar-
beit aus?

D. Herzog: Zunichst einmal analysiere ich zu-
sammen mit der jeweiligen Person, was genau
sie oder ihn schmerzt, frustriert oder angstigt.
Meist laufen vor dem inneren Auge Filme ab
von Situationen aus der Vergangenheit oder
Angst vor der Zukunft, die altbekannte Ge-
fiihle wecken. Jeder von uns tragt ja eine Viel-
zahl von Bildern in sich, die starke positive
oder negative Gefiihle auslosen. Nun haben
wir nicht gelernt, dieses enorme Potential zu
nutzen und die Bilder abzurufen, um gezielt
positive Bilder zu sptiren und daraus Kraft zu
schopfen. Genau diese Quellen des Gliicks
werden durch mein Emotionales Training an-
gezapft. Die Menschen lernen bei mir, wie sie
eine «hormonelle Glicksdusche» nehmen
konnen und in das Reich ihrer positiven inne-
ren Bilder eintauchen konnen.

GN: Mit welchen Mitteln arbeiten Sie?

D. Herzog: Ein wichtiges Element in meinem
Programm bildet die Arbeit mit entgegenge-
setzten, emotionalen Informationen, die ne-
gative Verhaltensmuster auflosen. Zusitzlich
arbeite ich mit emotionalen Affirmationen.
Das sind Glaubenssitze, die ich mit meinen
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Klienten individuell erarbeite und die eine po-
sitive innere Haltung oder ein Ziel einpragsam
und klar formulieren. Mit ihrer Hilfe konnen
innere Denkmuster verindert und eine kraft-
volle, innere Stimme installiert werden. Wich-
tig dabei ist zu wissen, dass unser Unterbe-
wusstsein nur glaubt, was wir auch selber
glauben. Es nimmt nur das an, was wir fiihlen.

Wir sind das, was wir fuhlen.
Starker fuihlen, heisst starker leben.

GN: Wie kann solch ein Glaubenssatz ausse-
hen?

D. Herzog: Das mochte ich gerne anhand ei-
nes Beispiels erlautern: In eines meiner
Schlankheitsseminare kam einmal eine Frau
mit 30 kg Ubergewicht. Sie hatte versucht, mit
Hilfe der Affirmation «Ich liebe mich, so wie
ich bin» ihrem Leben eine positive Wendung
zu geben. Doch jedes Mal, wenn sie morgens
verquollen und ungeschminkt vor dem Spie-
gel stand und ihren ungeliebten Korper sah,
streckte sie sich die Zunge heraus und dachte:
«So hisslich, wie ich bin, kann man mich auch
nicht lieben.» Die Aussage kam ihr verlogen
und licherlich vor. Sie erlebte bei dieser Aus-
sage keine Gliicksgefiihle, sondern Wider-
spruch. Mit ihr habe ich einen neuen Glau-
benssatz erarbeitet, der lautete: «Ich bin auf
dem Weg, mich anzunehmen.» Diese Formu-
lierung konnte sie gut akzeptieren, an sie
konnte sie glauben. Das Unterbewusstsein
nimmt nur an, was wir auch fiithlen konnen.
Es steht ja schon in der Bibel: «Dir geschieht
nach Deinem Glauben!»

GN: Sie arbeiten auch mit Musik. Welche Rol-
le spielt diese bei Ibrer Arbeit?

D. Herzog: Ich benutze Musik sozusagen als
Filmmusik, um neue innere Bilder zu installie-
ren und zu verstirken. Ich habe sie speziell
komponieren und produzieren lassen fuir die
von mir entwickelten funf «Harmonys». Das
sind archaische Sehnsuchtsbilder, die starke
Gefiihle erzeugen. Die Musik, die dramatur-
gisch genau auf die Texte komponiert ist, ver-
stirkt das emotionale Erleben. Und diese
starken Gefiihle sind wesentlich flir die Aus-
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Inneren Frieden zu finden heisst,
anderen zu vergeben.

schiittung von Glickshormonen, die jeweils
zu einem neuen Wohlbefinden fihrt und not-
wendig ist, um die neuen «Programme» im
emotionalen Zentrum des Gehirns zu veran-
kern. In den Seminaren werden dafir die
Grundsteine gelegt und im tiglichen Uben im
Alltag sozusagen das neue Haus gebaut. Die Er-
fahrung hat gezeigt, dass bei tiglichem Trai-
ning etwa sechs Monate bendtigt werden, um
die alten, negativen Programme endgtiltig zu
loschen und die neuen Positiv-Programme zu
installieren.

GN: Mit welchen Problemen kommen die
Menschen zu Ibnen?

D. Herzog: Das ist ganz unterschiedlich. Ich
arbeite ja auch mit unterschiedlichen Semi-
narprogrammen. Angefangen habe ich mit
meinem mentalen Schlankheits-Training. Spa-
ter kam dann das Nichtraucher-Training dazu.
In die offenen Seminare kommen Menschen,
die unter Stress leiden oder ihre Angste, De-
pressionen und Schlafstorungen tiberwinden
wollen. Seit einiger Zeit biete ich auch fur Vor-
stinde und leitende Mitarbeiter in Wirtschaft
und Industrie spezielle Firmenseminare an,
unter dem Titel: «Durch die Kraft der Emotio-
nen zum Erfolg». In diesem Frithjahr beginne
ich in Zusammenarbeit mit Prof. Dr. med. Hel-
mut Woelk, dem Arztlichen Direktor der Uni-
versitatsklinik Giessen, eine Studie mit 100
Patienten der Gemunder Ersatzkasse (GEK),
die unter verschiedenen psychosomatischen
Beschwerden wie Herzrhythmusstorungen,
Magen-Darm-Problemen und Tinnitus leiden.
Ich freue mich besonders, dass die Wissen-
schaft und die Krankenkassen seit einiger Zeit
auf die Erfolge meiner Methode aufmerksam
geworden sind und dort die Uberzeugung im-
mer mehr wichst, dass der Patient durch mei-
ne Methode eine echte Hilfe zur Selbsthilfe
erhalt. * BG

Argern Sie sich nicht Gber Vergangenes —
in der Zukunft werden Sie den Rest
des Lebens verbringen.
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