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Es ist kein Fehler, dich nicht mehr zu spüren.
Du bist nicht falsch, weil du funktionierst, 
ohne anzukommen.

Du hast dich nicht verloren. 
Du wurdest nur gut darin, dich zu verlassen.

Vielleicht, weil es zu viel war.
Vielleicht, weil dein System gelernt hat, 
dass Überleben wichtiger ist als Fühlen.

Und so hast du dich limitiert, im Wissen, deiner Weisheit.
Du wurdest zum Verstand, der das Gefühl umgeht.

Doch nichts davon ist ein Fehler.
Es ist Intelligenz.

Dein Nervensystem hat dich beschützt, lange.
Nun aber ruft dich dein Körper zurück.
Nicht mit Lärm – sondern mit Stille.
Mit Müdigkeit. Mit Leere. Orientierungslos.

„Gibt es ein Sein jenseits des Funktionierens? 
Und wer bin ich dann, wenn ich nicht mehr Müssen muss?“

Einführung & Haltung
des Buches

KAPITEL 1 –
„Du bist
nicht defekt
– du bist
getrennt“
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Dieses Buch beginnt nicht mit einer Übung.

 Es beginnt mit einem Stopp.
 Ein Innehalten.
 Ein Ausatmen.

Bevor du etwas tust, darfst du lassen.

Lass den Anspruch los, dich reparieren zu müssen.
Lass die Idee los, du müsstest tiefer, schneller, besser spüren können.
Lass los, was du glaubst, über dich wissen zu müssen.

Einladung

„Du bist nicht dein Zustand. Du bist das Bewusstsein, 
das ihn wahrnimmt.“

Dein Körper hat nichts vergessen. Er wartet nur, bis du wieder zuhörst.

(inspiriert von Dan Siegel)

Wann hast du dich das letzte Mal wirklich gespürt?

Gibt es Momente, in denen du dich wie „abgeschaltet“ fühlst?

Wenn du ganz ehrlich bist – wonach sehnt sich dein Körper?

Einladung zum Nachspüren:



Ein Moment der Wahrnehmung:

Setze dich aufrecht hin.

Spüre den Kontakt deiner Füße zum Boden.

Atme langsam durch die Nase ein.

Halte kurz inne.

Und seufze mit offenem Mund aus. (mach
ein Geräusch, wenn es sich gut anfühlt.)

Wiederhole 3 Mal.

Dann frage dich leise: „Was lebt in mir –
jetzt gerade?“

Antworte nicht. Lausche einfach.

Übung: “Komm Heim”
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Du warst mal ganz.
Nicht als Idee – sondern als Erfahrung.
Ein atmender Organismus, in sich ruhend.

Dann kam Struktur. Sprache. Kondition.
Dann kam Anpassung.

Dein Körper lernte, sich zu ducken, zu warten, 
zu funktionieren.
Nicht weil du schwach warst – sondern weil 
du intelligent bist.

Du hast dich nicht selbst verloren.
Du hast dich gerettet.

Und irgendwann warst du so lange draußen,
dass du dachtest, das sei Zuhause.

Ein Blick auf Trennung,
Schutz und Erinnerung

KAPITEL 2 –
„Wie wir
uns vom
Körper
entfremden
“
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Wir leben in einer Welt, die den Kopf glorifiziert – und den Körper
ignoriert. In Schulen, Büros und Beziehungen werden wir dafür belohnt,
„funktional“ zu sein. Kontrolle wird gefeiert, Sensibilität oft pathologisiert.

Doch dein Nervensystem ist kein logisches System. Es ist ein fühlendes,
relationales Wesen. Es merkt zuerst, ob du sicher bist – und entscheidet
dann, was möglich ist.

Wir leben in unserem Kopf

„Die meisten Menschen leben nicht in ihrem Körper. 
Sie leben in Gedanken über sich.“

In vielen spirituellen Lehren ist der Körper ein Tempel – nicht ein
Werkzeug.

Im Tao heißt es: „Der Körper weiß. Der Geist kann nur folgen.“

Im Sufismus wird gesagt: „Dein Körper ist ein Tor zur Seele, nicht ihre
Barriere.“

Glenn Hartelius

Schutzstrategien des Körpers:

Abschalten: Dorsale Vagalreaktion – wenn nichts mehr geht.
Daueranspannung: Sympathische Aktivierung – bereit zu fliehen, zu
kämpfen, zu leisten.
Anpassung: Fawn – du wirst, was andere brauchen.

Diese Zustände sind keine Fehler – sie sind Antworten auf Überforderung. 
Biologisch gesehen ist es klug, dich zu entfernen, wenn Nähe zu viel ist. 
Doch auf Dauer entsteht dadurch das Gefühl von Leere, Entfremdung,
Dissoziation.

Brücke zur Spiritualität & Weisheit

Vertiefung - Stimmen die tiefer führen
Gabor Maté: Trauma trennt uns nicht nur von anderen – sondern
von uns selbst. → The Wisdom of Trauma (Doku), „When the
Body Says No“ (Buch)

Dan Siegel: Der Körper wird oft als gefährlich erlebt – weil wir nie
gelernt haben, ihn zu bewohnen. → Window of Tolerance, „The
Mindful Brain“ (Buch)



Ein Moment der Wahrnehmung:

Nimm dir einen Moment und zeichne (oder
schreibe):

Wo in deinem Körper fühlst du dich
lebendig?

Wo fühlt es sich taub, verschlossen,
fremd an?

Welche Erinnerungen oder Prägungen
könnten damit verbunden sein?

Dies ist keine Analyse – sondern ein Lauschen.

Übung: „Karte der Entfremdung“
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Du denkst vielleicht, dein Körper sei ein Gefäß,
geboren an einem Tag, endend an einem anderen.

Doch er ist viel älter.
Dein Körper ist aus Sternenstaub.

Er atmet in Rhythmen, die älter sind als jede Sprache.
Er trägt das Wissen von Ozeanen, Pilzen, Blitzen,
Mikroben, Pflanzen, Menschen –
in sich.

Nicht als Konzept. Als Gewebe.

Du bist nicht in deinem Körper.
Dein Körper ist in dir –
als verdichtete Form von Bewusstsein.

Und in jedem Spüren beginnt er zu sprechen.

Du bist kein
abgeschlossenes System –
du bist ein atmender Teil
des Ganzen.

KAPITEL 3 –
„Verkörper-
ung ist
Erinnerung
“
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Wenn du zu spüren beginnst, erinnerst du dich nicht nur an deine
Geschichte. Du erinnerst dich an Leben selbst. Deine Zellen sind keine
leeren Bausteine – sie sind fühlende Archivare von allem, was war.

Jede einzelne von ihnen trägt Erinnerung in sich:

an Bewegung und Stille,
an Licht und Druck,
an Erde, Wasser, Hitze, Verbindung.

Du bist nicht getrennt von der Natur – du bist ihr Ausdruck.
Deine Haut ist die Haut der Erde. Dein Atem ein wiederkehrendes Echo
von allem, was lebt.

Erinnerung ist kein Gedanke – sie ist ein Feld

Wenn dein Körper so weise ist – warum ist es dann oft so schwer, ihn zu
bewohnen?

Weil er nicht nur Licht speichert – sondern auch die Orte, an denen du
dich verlassen musstest, um zu überleben.

Chronischer Stress formt dein Nervensystem – er hält dich im
Alarmzustand, auch wenn längst keine Gefahr mehr besteht.
Traumatische Erfahrungen – groß oder klein – führen zu
Schutzmustern: Erstarrung, Spannung, innere Flucht.
Dein Körper wird nicht zum Feind – aber er wird ein Raum, den du
meidest, weil er Schmerz, Ohnmacht oder Überforderung trägt.

Diese Reaktionen sind nicht schuldbeladen oder verkehrt. Sie sind klug.
Sie haben dich getragen, als es anders nicht ging.

Deshalb braucht Verkörperung keine Leistung – sondern Sicherheit.
Sie beginnt nicht mit Technik – sondern mit Erlaubnis:

„Ich darf langsam.“

„Ich darf mich schützen.“

„Ich darf fühlen – aber nur so weit, wie es sich sicher anfühlt.“

Doch warum ist es so schwer, sich zu erinnern?
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Stephen Porges (Polyvagal-Theorie):
Dein autonomes Nervensystem hat mehrere Modi – es „scannt“ die Welt
ständig auf Sicherheit. Wenn du dich sicher fühlst, kannst du dich
entspannen, spielen, zuhören, verbinden. Wenn nicht, schaltet dein System
in Überlebensstrategien – Kampf, Flucht, Erstarrung oder Anpassung.

William B. Miller Jr. & František Baluška:
Zellen sind nicht passiv. Sie empfangen, verarbeiten, kommunizieren.

Du bist ein Superorganismus – mit einem eigenen Bewusstsein auf
Zellebene.

Bruce Lipton:
Gene sind nicht festgelegt – sie reagieren auf Umwelt, Emotion,
Beziehung.

Wissenschaft trifft Resonanz

„Sicherheit ist kein Gedanke. 
Sicherheit ist ein körperlicher Zustand.”

„All biology is cognitive information processing.“

„Dein Bewusstsein verändert deine Biologie.“

Viele Weisheitslehren sagen nicht:

„Du musst dich überwinden.“

 Sondern:

„Erinnere dich an das, was immer war.“

Die Sufis nennen es Zikr – das Erinnern an das Göttliche.
Im Tao heißt es: „Wer sich selbst spürt, hat den Himmel gespürt.“
Und in den Upanishaden: „Du bist das Licht in allen Dingen.“

Brücke zur Spiritualität & Weisheit
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Vertiefung - Stimmen die das Feld öffnen

Stephen Porges – Sicherheit & soziale Verbundenheit als
Regulation → „The Pocket Guide to the Polyvagal Theory“

Gabor Maté – Trauma als Trennung vom Selbst → „The Myth of
Normal“ / Doku: „The Wisdom of Trauma“

Zach Bush – Mikrobiom, Licht & Erinnerung in lebenden
Systemen → Interviews mit Rich Roll / Aubrey Marcus

Bruce Lipton – Epigenetik & Zellbewusstsein → „The Biology of
Belief“

Sufismus & Upanishaden: „Dein Körper ist das Tor zur Seele,
nicht ihr Gegenteil.“

“Verkörperung ist Erinnerung.
Nicht an eine Geschichte – 

sondern an dein Wesen.

Du musst es nicht verstehen.
Du darfst es wieder spüren.”



Ein Moment der Wahrnehmung:

Finde einen ruhigen, sicheren Ort.

Lege eine Hand auf dein Herz, eine auf
deinen Bauch.

Atme langsam ein – spüre das Gewicht
deiner Hände.

Lass beim Ausatmen ein leises Geräusch
mitfließen (Summen, Seufzen, ein
„Mmhh“).

Frag deinen Körper leise: „Was erinnerst du –
das mein Verstand vergessen hat?“

Lausche auf Wärme, Enge, ein Bild, eine
Regung, ein Nichts.

Lass es so sein, wie es ist. Du musst nichts
wissen.

Danach kannst du schreiben oder still bleiben.

Übung: „Zellgedächtnis lauschen“
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Dein Körper spricht.
Nicht laut, nicht mit Sprache.
Aber deutlich.

Er spricht in Hitze, Enge, Zittern, Müdigkeit, Tränen.
In Widerstand, im Drang zu gehen, in Gänsehaut, 
in Kribbeln.

Du hörst ihn nicht, weil du falsch bist –
sondern weil du gelernt hast, ihn zu übergehen.

Die Welt hat dich darauf trainiert, zu funktionieren.
Aber nicht zu fühlen.

Jetzt darfst du das Lauschen wieder lernen.
Ohne Eile. Ohne Ziel.

Du bist nicht taub – du
bist überlagert.

KAPITEL 4 –
„Der Körper
spricht –
wie hörst
du zu?“



Lauschen ist ein Zustand. Keine Technik.

Dein Körper spricht ständig – doch er tut es unterhalb der Sprache.
Das, was viele als „Intuition“ bezeichnen, ist oft nichts anderes als
verkörperte Information.

Die moderne Forschung beginnt, das zu erkennen:

Dein Bauchhirn enthält über 100 Millionen Nervenzellen – es fühlt,
entscheidet, kommuniziert unabhängig vom Großhirn.
Dein Herz sendet elektromagnetische Signale, die stärker sind als die
des Gehirns – und synchronisiert sich mit anderen, wenn du verbunden
bist.
Deine Zellen reagieren nicht nur auf chemische Reize, sondern auch
auf Energie, Licht, Berührung, Schwingung.

Du bist ein hörendes Wesen – durch und durch.
Doch solange du deinen Körper als Maschine betrachtest, wirst du seine
Weisheit nicht verstehen.

Lauschen ist der Schlüssel
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Resonanz als Sprache

In Quantenbiologie und Biophotonik (Fritz-Albert Popp) wird klar:

Zellen kommunizieren über Licht.

Dein Körper sendet und empfängt – nicht nur elektrisch, sondern
energetisch.

Du bist kein „Ding“ im Raum.
Du bist ein resonierendes Feld, das mit anderen Feldern in Beziehung
steht. Was du „spürst“, ist nicht dein Hirnprodukt – sondern eine Antwort
auf Information.

Und je sicherer du wirst – desto klarer wird das Signal.



Viele Traditionen sprechen davon, dass der Körper nicht nur „lebt“,
sondern hört:

In der Kabbala ist der Körper ein Instrument – ein Resonanzkörper der
Seele.

Im Taoismus heißt es: „Der Körper antwortet dem Tao schneller als der
Verstand.“

In indigener Sprache: „Der Körper ist der erste Ort, an dem Wahrheit auftaucht.“

Brücke zur Spiritualität & Weisheit
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Vertiefung - Stimmen die tiefer führen

Dr. Candace Pert – Emotionen als Moleküle mit Information →
„Molecules of Emotion“

Fritz-Albert Popp – Biophotonen & Zellkommunikation über
Licht → Biophoton Research Papers

HeartMath Institute – Das Herz als kohärentes
Wahrnehmungsorgan → „The Heart-Brain Connection“

Thomas Hübl – Verkörperte Präsenz & kollektive Resonanz →
„Transparent werden“ / Collective Trauma Summit



Ein Moment der Wahrnehmung:

Setz dich in Ruhe hin. Augen offen oder
geschlossen.

Richte deine Aufmerksamkeit nach Innen,
in deinen Körper.

Spüre: Gibt es ein Gefühl, eine Bewegung,
ein Pulsieren?

Frag deinen Körper leise: „Was möchtest du
mir zeigen – nicht sagen?“

Warte. Dränge nicht.

Notiere ein Bild, eine Farbe, ein Empfinden
– ohne zu interpretieren.

Spüren ist kein Wissen – sondern Beziehung.

Übung: „Körperhören“
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Etwas regt sich.
Es zieht, kribbelt, drückt, pulsiert – irgendwo in dir.

Noch kein Name. Noch kein Satz. Nur Bewegung.

Vielleicht ist es Wärme, vielleicht ein Zittern,
vielleicht dieser vage Drang zu weinen, ohne Grund.

Wir nennen das oft „Gefühle“.
Doch bevor wir etwas fühlen, geschieht es.

Ein innerer Impuls. Eine körperliche Welle.
Emotion.

Anwesend sein statt
analysieren. Fühlen statt
festhalten.

KAPITEL 5 –
„Emotion ist
Information
– nicht
Problem“
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Emotionen sind spontane, körperlich-chemische Reaktionen auf Reize –
sie entstehen vor jedem Gedanken, schneller als Worte.

Gefühle entstehen, wenn du diese inneren Bewegungen bewusst
wahrnimmst, deutest, benennst.

Beispiel:
 Dein Herz klopft, dein Atem wird flach, deine Muskeln spannen sich.
→ Das ist Emotion.
 Du nimmst es wahr und sagst: „Ich habe Angst.“
→ Jetzt ist es ein Gefühl.

Emotion ↔ Gefühl: Eine feine Unterscheidung

Emotion als biologisches Navigationssystem

Emotionen haben sich über Jahrmillionen als Überlebenshilfen entwickelt.
Sie sind tief in deinem Nervensystem verankert – automatisch, reflexartig,
lebensdienlich.

Aktivierung, wenn Gefahr droht
Rückzug, wenn Schmerz folgt
Nähe, wenn Verbindung entsteht

Diese körperlichen Zustände bezeichnen wir sprachlich als:

Angst
Wut
Trauer
Freude
Ekel

Doch diese Begriffe sind bereits Reflexionen, nicht Rohzustände.
Sie entstehen, wenn du spürst, was in dir wirkt.

Emotion ist der Impuls.
Gefühl ist das Erleben dieses Impulses in Sprache, Bedeutung,
Bewusstsein.
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Was du fühlst, ist nicht nur biologisch –
 sondern auch kulturell geprägt:

Welche Emotion darfst du zeigen?
Welche wird bestraft, belächelt, ignoriert?
Welche bleibt unbenannt?

Beispiel:
In Japan gibt es „Amae“ – ein Gefühl liebevoller Abhängigkeit.
Im Deutschen existiert dafür kein klares Wort.

Sprache gestaltet Bewusstsein.
Und Bewusstsein gestaltet Gefühl.

Emotion als kulturelles Erleben

Emotion als biologisches Navigationssystem

Das Wort „Emotion“ kommt von „emovere“ – „herausbewegen“.
Emotion will nicht stagnieren – sondern fließen.

Sie äußert sich:

als neuronaler Impuls
als hormonelle Welle
als Körpersignal (Enge, Zittern, Hitze, Kälte)

Was du nicht fühlen darfst, wird fest –
als Spannung, als Muster, als Müdigkeit.

Deshalb ist Fühlen kein Luxus.
Es ist Selbstregulation.
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Beobachtung verändert das Feld

Die Quantenphysik kennt das Prinzip der Beobachterwirkung:
Ein Zustand bleibt unbestimmt – bis er gesehen wird.

So auch im Inneren:
Wenn du eine Emotion bewusst beobachtest, verändert sich ihr Zustand.
Nicht, weil du sie „bearbeitest“. Sondern, weil du anwesend bist.

In der Achtsamkeitspraxis zeigt sich:
Das Gefühl wird weicher, wenn du nicht versuchst, es zu verändern.



Wenn Emotionen in der Vergangenheit mit Überforderung verbunden
waren, lernt dein System: „Fühlen ist gefährlich.“

Dann entstehen Schutzstrategien:
Erstarrung
Rückzug
Abtrennung vom Körper
„Abschalten“ bestimmter Gefühlsqualitäten

Diese Reaktionen sind intelligent.
Aber sie entfernen dich vom direkten Erleben.

Trauma & emotionale Schutzmechanismen

Brücke zur Spiritualität & Weisheit

Buddhismus: „Gefühle kommen wie Gäste. Begrüße sie. Biete ihnen Tee. 
Dann lass sie gehen.“

Sufismus: „Das Herz kennt Wege, die der Verstand nicht kennt.“

Quantenmetapher: „Jede Emotion ist ein Möglichkeitsraum. 
Deine Aufmerksamkeit bestimmt, wie sie sich zeigt.“
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Fühlen braucht Sicherheit.
Und du entscheidest, wann du bereit bist.

Vertiefung - Stimmen die das Feld öffnen

Lisa Feldman Barrett – Emotion als Bedeutungszuschreibung →
„How Emotions Are Made“

Candace Pert – Gefühle als molekulare Botschaften → „Molecules
of Emotion“

Dan Siegel – Window of Tolerance → „The Mindful Brain“

Peter Levine – Somatic Experiencing & emotionale Entladung →
„Waking the Tiger“

Quantenfeld & Achtsamkeit: „Beobachtung ist Berührung mit
Bewusstsein.“



Ein Moment der Wahrnehmung:

Schließe die Augen.

Spüre in deinen Körper – nicht in deinen
Kopf.

Wo ist Bewegung?

Wie fühlt sich diese Bewegung an – ohne
sie zu benennen?

Druck? Wärme? Leere?

Pulsierend? Enge? Strömung?

Bleib da. Atme dort hinein.

Stell dir vor: Diese Bewegung ist nicht
gegen dich – sondern ein Teil von dir, der
sich zeigen will.

Es muss keinen Namen tragen.
Es darf einfach sein.

Übung: „Gefühlt ohne Etikett“
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Du hast gelernt, dich zusammenzureißen.
Dich zu beruhigen. Durchzuhalten.

Doch das, was du Regulation nennst,
ist oft Kontrolle.

Du hältst den Atem an,
spannst die Muskeln,
verlässt den Moment.

Dabei sehnt sich dein System nicht nach Beherrschung –
sondern nach Haltung, nach Berührung, nach Zuwendung.

Regulation beginnt nicht mit Disziplin.
Sondern mit Sicherheit.

Du musst dich nicht
beherrschen. Du darfst
dich halten.

KAPITEL 6 –
„Regulation
ist nicht
Kontrolle“



Viele Menschen glauben, sich „regulieren“ zu müssen,
um zu funktionieren, zu genügen, um „normal“ zu sein.

Kontrolle = ich verenge, unterdrücke, funktioniere.
Regulation = ich begleite, atme, integriere.

Das Ziel ist nicht Neutralität.
Sondern Stimmigkeit.

Regulation ≠ Selbstoptimierung

Nervensystem & Regulation

Dein Nervensystem ist nicht dafür gemacht, immer ruhig zu sein.
Es ist rhythmisch. Pulsierend. Reagierend.

Die Polyvagal-Theorie (Stephen Porges) beschreibt 3 Hauptzustände:

Sympathikus – Aktivierung: Kampf, Flucht, Tun

Dorsaler Vagus – Erstarrung: Rückzug, Ohnmacht, Abschalten

Ventraler Vagus – Sicherheit: Verbindung, Präsenz, Koordination

Regulation bedeutet: Flexibel durch diese Zustände zu fließen,
ohne stecken zu bleiben.
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Doch echte Regulation ist nicht das Abschalten von Gefühlen,
sondern das Halten von innerer Bewegung – ohne in sie hineinzufallen.



Bevor du dich selbst halten konntest,
 hat dich jemand anders gehalten – oder eben nicht.

Du hast gespürt: Bin ich sicher?
Wurde dein System gespiegelt, beruhigt, reguliert?

Co-Regulation ist der Ursprung jeder Selbstregulation.
Wir lernen über Beziehung, wie es sich anfühlt, sich sicher zu fühlen.

Deshalb ist es kein Versagen, 
wenn du dich allein nicht beruhigen kannst.

Es ist ein uralter Ruf nach Resonanz.

Regulation braucht Co-Regulation

Trauma & dysregulierte Zustände

Wenn Regulation nie gelernt oder sicher erlebt wurde,
 gerät dein System in rigide Muster:

Hyperaktivierung (Unruhe, Alarm, „Ich muss was tun“)
Hypoaktivierung (Taubheit, Rückzug, „Ich fühle nichts“)

Diese Zustände sind nicht falsch.
Sie sind Zeichen von Überlastung – nicht von persönlichem Versagen.

Regulation beginnt mit:
„Ich darf gerade so sein, wie ich bin.“
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„We are wired for connection. Regulation is not self-contained 
– it is co-created.“ (inspiriert von Stephen Porges & Deb Dana)



Regulation ist verkörpert. Sie geschieht nicht im Kopf.
Hier einige sanfte Wege:

Atem
Verlängerte Ausatmung (z. B. 4 ein, 6 aus)
Summen, Seufzen, Gähnen

Berührung
Hand auf Herz, Druck auf Oberschenkel
Gewicht spüren, sich selbst umarmen

Orientierung
Raum bewusst anschauen
Augen langsam bewegen, den Horizont suchen

Bewegung
Schütteln, Dehnen, Hüpfen
Kleine, rhythmische Bewegungen (z. B. Pendeln)

Du musst nichts „richtig“ machen.
Du darfst dich spüren – und wieder fließen lassen.

Praktische Wege zur Regulation

Teil 2 - Neuausrichtung | Seite 25

Brücke zur Spiritualität & Weisheit

Yoga-Philosophie: „Stabilität entsteht nicht durch Anspannung – 
sondern durch Erdung.“

Sufismus: „Der Körper wird ruhig, wenn das Herz sich erinnert.“

Mystik & Resonanz: „Regulation ist Beziehung. Mit dir, mit anderen, 
mit dem Feld.“

Vertiefung - Stimmen die das Feld öffnen

Deb Dana – praktische Regulation & therapeutische Anwendung
→ „Die Polyvagal-Theorie in der Praxis“

Britta Kimpel – Nervensystemarbeit & Embodiment → Podcast:
„Embodiment & Beziehung“

Thomas Hübl – Regulation in Beziehung & Trauma-Resonanz →
„Transparenz“ / „Collective Trauma Summit“



Ein Moment der Wahrnehmung:

Setz dich bequem, Füße am Boden.

Atme 4 Sekunden ein – und 6–8 Sekunden
langsam aus.

Leg eine Hand auf dein Brustbein.

Summe leise – mit geschlossenen Lippen –
30 Sekunden.

Spüre nach:
Wie fühlt sich dein Gesicht an?
Ist dein Atem weicher?
Fühlst du Kontakt zum Boden?

Wiederhole 2–3 Runden.

Regulation ist Wiederbegegnung mit dir selbst.

Übung: „Vagus Reset“
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Du wurdest geboren in Beziehung.
Aus Zellen, die sich verbunden haben.
In einer Welt, die atmet, sich bewegt, pulsiert.

Alles in dir ist Beziehung:
Nervenzellen, die kommunizieren.
Organe, die sich abstimmen.
Mikroben, die mit dir leben.

Du bist kein Einzelwesen.
Du bist ein Feld.

Und dieses Feld erinnert sich –
nicht in Worten, sondern in Frequenzen.

Energie, Schwingung und
das große Erinnern

KAPITEL 7 –
„Du bist
Beziehung –
nicht
getrennt
“



Viele Menschen glauben, sie müssten sich verändern, um heil zu sein.
Doch Heilung ist kein Werden – sondern ein Wiedersehen.

Du erinnerst dich:

An den Rhythmus deines Atems.
An den Strom deiner Zellen.
An die stille Sprache deines Körpers.
An deine Verbundenheit mit dem Leben.

Rückverbindung geschieht nicht, weil du dich verbesserst.
Sondern weil du beginnst, zuzuhören – auf allen Ebenen.

Rückverbindung ist Wiedererinnerung

Der Körper als Resonanzfeld

Biologisch, physikalisch und spirituell zeigen sich ähnliche Prinzipien:

Du bist nicht abgeschlossen.

Zellen kommunizieren über Licht.

Emotionen sind Frequenzzustände.

Quantenphysik bestätigt Verbundenheit.

Du bist keine isolierte Einheit –
sondern ein vibrierender Teil eines viel größeren Feldes.
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Dein Körper sendet und empfängt – elektromagnetisch, chemisch,
akustisch, spürend.

„Biophotonen sind das Medium, über das Zellen miteinander
kommunizieren. Nicht durch chemische Reize allein – sondern durch
kohärente Lichtsignale, die Ordnung und Information tragen.“

Fritz-Albert Popp

Sie verändern dein elektromagnetisches Feld.

Systeme bleiben verschränkt, auch über Zeit und Raum.



Deine Knochen bestehen aus Mineralien, die einst Sterne waren.
Dein Atem war der Atem von Milliarden vor dir.
Dein Nervensystem spiegelt die Rhythmen von Erde und Himmel.

Du bist Erde in Bewegung.
Bewusstsein auf zwei Beinen.
Beziehung, die sich erinnert.

Natur, Kosmos, Körper: Spiegel des Ganzen

Brücke zur Spiritualität & Weisheit
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Wir leben nicht „in“ der Natur, wir sind Natur, 
die sich selbst bewusst wird.

Zach Bush MD

Hermetik: „Wie innen, so außen – wie oben, so unten.“

Taoismus: „Der Weise lebt im Einklang mit dem Wandel.“

Upanishaden: „Das Selbst ist nicht im Körper. Der Körper ist im Selbst.“

Rückverbindung ist kein spiritueller Zustand.
Sie ist Verkörperung von Wahrheit.

Vertiefung - Stimmen die das Feld öffnen

Zach Bush – Mikrobiom, Frequenz, Naturbewusstsein →
Interviews bei Rich Roll / Commune / „The Biology of Belonging“

Fritz-Albert Popp – Lichtkommunikation in Zellen →
„Biophotonen – das Licht in unseren Zellen“

HeartMath Institute – Herzfrequenz & kohärente Zustände →
„The HeartMath Solution“

David Bohm (Quantenphysiker): „Bewusstsein ist nicht im Gehirn
– es ist in der Beziehung.“



Ein Moment der Wahrnehmung:

Setze dich mit offenem Blick in die Natur –
oder an ein Fenster.

Atme ruhig. Spüre deine Sitzfläche.

Spüre deinen Körper – und auch den Raum
um dich.

Werde still – innerlich und äußerlich.

Stelle dir vor:

Du bist nicht „du hier“ und „Welt da
draußen“, sondern alles schwingt
gemeinsam.

Lass diesen Zustand einfach sein – ohne
Analyse, ohne Ziel.

Du bist nicht nicht verbunden –
du bist es die ganze Zeit.

Übung: „Feldbewusstsein“
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Du musst nicht heil sein, um ganz zu sein.
Du musst nicht ruhig sein, um verbunden zu sein.

Du darfst zögern.
Du darfst müde sein.
Du darfst widersprüchlich fühlen.

In einem Nervensystem, das oft nur funktioniert hat,
ist das größte Geschenk:
Erlaubnis.

Ein stilles Aufatmen für
alles, was du bist

KAPITEL 8 –
„Erlaubnis-
räume“



In einer Welt, die dich ständig in Bewegung sehen will,
ist Stille radikal.
In einer Gesellschaft, die Effizienz über Empfindsamkeit stellt,
ist Wahrhaftigkeit ein Wagnis.

Dieses Kapitel ist kein Werkzeugkasten.
Es ist ein weicher Boden.
Ein Teppich, den du ausrollst, wenn du dich einfach nur lassen willst.

Du musst nicht mehr werden.
Du darfst weniger gemacht sein.

Du darfst sein – nicht nur funktionieren

Erlaubnisimpulse

Teil 3 - Rückverbindung | Seite 32

Du darfst nicht weiterwissen.

Orientierungslosigkeit ist kein Defizit –
 s ist ein Teil des Übergangs.

Erlaub dir, nicht zu wissen.
Erlaub dir, zu spüren, ohne Antwort.

(zur freien Auswahl, Reflexion, Meditation, Integration)

Du darfst heute weich sein.

Nicht weil du musst –
sondern weil deine Härte müde ist.

Du darfst dich anlehnen.
Du darfst loslassen, was dich stützt, aber nicht nährt.
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Du darfst widersprüchlich sein.

Menschsein ist keine gerade Linie.
Freude kann neben Schmerz leben.

 Klarheit neben Chaos.
Du darfst alles sein – gleichzeitig.

Du darfst langsam sein.

Dein Nervensystem hat Zeit verdient.
Es darf sich regulieren in deinem Tempo.

Nicht alles, was zählt, ist sichtbar.

Du darfst still sein.

Ohne Antwort. Ohne Ziel. Ohne Inhalt.

In der Stille beginnt das Wiederfinden.



Ein Moment der Wahrnehmung:

Schließe für einen Moment die Augen.

Atme in deinen Bauch – weich, nicht tief.

Lege eine Hand auf dein Herz, die andere
auf deinen Solarplexus.

Flüstere leise (innen oder laut):

„Ich darf heute …“
(…spüren / weinen / nicht wissen /
wütend sein / weich werden)

Bleib bei dieser Erlaubnis für 3 Atemzüge.

Dann nimm wahr, wie dein Körper reagiert.

Die Rückverbindung beginnt,
wo du aufhörst, dich anzupassen.

Übung: „Erlaubnisritual“
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Es war nie ein Weg im Außen.
Kein Pfad mit Ziel, kein Aufstieg, kein Plan.

Es war ein Rückruf.
Leise. Beharrlich.

Dein Körper hat ihn getragen,
selbst in der Trennung.
Selbst im Lärm.
Selbst, als du ihn vergessen hast.

Und jetzt?
Jetzt erinnerst du dich.

Nicht, weil du etwas gelernt hast.
Sondern weil du gehört hast.

Ein stilles Heimkommen
in dein eigenes Feld

KAPITEL 9 –
„Du
erinnerst
dich – du
bist
zurück“



Dieses Buch wollte dir nichts beibringen.
Es wollte dich zurückrufen.

Zurück in deinen Körper.
Zurück in deine Präsenz.
Zurück in das Bewusstsein, dass du mehr bist als Zustand.

Du bist Prozess.
Rhythmus.
Antwort.
Raum.

Integration bedeutet nicht, „alles zu wissen“.
Sondern: immer öfter anwesend zu sein –
inmitten von Bewegung.

Integration ist Beziehung

Was jetzt geschehen darf – nicht muss
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Rückverbindung ist kein To-do.
Sie ist ein Ort in dir.

Du kannst dieses Buch als Ritual wiederholen.
Oder einzelne Kapitel wie Portale betreten – je nachdem, was dein System
ruft.

Du kannst:

täglich einen Impuls lesen
eine Übung wiederholen
einen Erlaubnissatz wie ein Gebet mit in den Tag nehmen
nichts tun – und einfach nur wissen, dass es da ist



Ein Moment der Wahrnehmung:

Lege beide Hände auf deinen Bauch.

Schließe die Augen.

Atme weich und ohne Ziel.

Spüre deinen Körper von innen – nicht zur
Kontrolle, sondern zur Begegnung.

Stell dir vor:

Dein Körper ist ein Erinnerungsfeld.
Eine Landschaft aus Licht, aus Zellen,
aus Geschichten.

Flüstere leise – wie zu einem alten Freund:
„Ich bin wieder hier.“

Übung: „Das Spürfeld aktivieren“
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So erreichst du mich:

Wenn du
weitergehen
möchtest,
begleite ich
dich sehr
gerne.

Website:
www.jessica-brockmann.com

E-Mail:
jessica.brockmann@icloud.com

Mobil:
+49 151 50488506

Instragram:
@finding.coherence
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Einen lieben Dank an die vielen
Menschen, die ein Auge für schöne,
bewegende und tiefe Momente haben.
Festgehalten in Bildern und mit der
Welt offen geteilt.
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Dankeschön an all die Weisen, Lehrer,
Mentoren und Menschen die mich
inspiriert, begleitet und herausgefordert
haben - in Gesprächen, Büchern,
Aufzeichnungen, Musik, Podcasts
Situationen und Postkarten. 
Analog, digital oder ohne, dass wir uns je
begegnet sind. 
Ohne euch, wäre ich nicht hier und
dieses kleine Buch würde nicht in deinen
Händen liegen. Danke!

Teile dieses Buches sind in
Zusammenarbeit mit ChatGPT
entstanden – als kreative Stütze,
Strukturgeberin und leise Mitdenkerin.

Warum ich das erwähne?

Weil es mir wichtig ist, offen zu legen,
wie dieses Werk entstanden ist. Nicht aus
Pflicht – sondern aus Integrität.

Denn wir alle stehen heute an einer
Schwelle:

zwischen analog und digital
zwischen Kontrolle und Hingabe
zwischen machen und mitwirken
lassen

KI kann Ideen anbieten – aber sie fühlt
nicht. KI kann Struktur vorschlagen –
aber nicht spüren, was stimmig ist. Das
bleibt meine Aufgabe. Mein Weg. Meine
Verantwortung.

Und vielleicht ist genau das die neue
Kunst:

Nicht alles alleine tun –
aber bei allem ganz da sein.
In Präsenz.
In Beziehung.
In Resonanz.
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