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KAPITEL 01

Hallo, ich bin Ray.

Bevor ich dir die Methode erkläre, möchte ich dir kurz erzählen, woher sie kommt. Denn U-HEAL ist nicht im Seminarraum entstanden. U-HEAL ist auf einem Umweg entstanden, der durch mich selbst ging.

Mein Name ist Korayem Razik. Die meisten nennen mich Ray. Ich bin in Ägypten geboren, bin in Kairo auf die deutsche Schule gegangen, habe dort mein Ingenieurstudium abgeschlossen und bin später mit einem Stipendium nach Europa gekommen, wo ich meinen MBA gemacht habe. Beruflich war ich Vertriebsleiter und CEO bei mehreren internationalen Unternehmen, mit Verantwortung für die Märkte in Mittlerem Osten und Afrika. Das hieß: viel Fliegen. Viele Kontinente in einer Woche. Jetlag als Dauerzustand. 12-, 14-Stunden-Tage. Hotelzimmer, in denen ich nicht mehr wusste, in welchem Land ich gerade aufgewacht bin. Auf dem Papier sah das gut aus.

Innerlich war ich woanders.

In jungen Jahren hatte ich ein wildes Dating-Leben — Models, Schauspielerinnen, Prominente. Viele Beziehungen, viel Bewegung, viele Geschichten, die nach außen beeindruckend aussehen. Aber ich war nicht in echter Verbindung. Nicht mit den Frauen, die mir begegnet sind — und vor allem nicht mit mir selbst. Ich war in meinem Kopf zuhause, in meiner Sexualität auch — aber mein Herz hatte ich verlegt.

Bis es sich gemeldet hat.


Eine gesundheitliche Krise zwang mich zu stoppen. Eine Diagnose über mein Herz, die sich später als falsch herausstellte, wurde zum Wendepunkt. Mein Herz sagte: „Hey, ich bin hier.”



Das ist der Moment, an den ich zurückgehe, wenn ich erklären soll, wie U-HEAL entstanden ist. Was danach kam, ist kein Geheimnis und keine Magie. Ich habe angefangen, das ernst zu nehmen, was im Bauch und im Herzen passiert — nicht nur das, was im Kopf passiert.

Tantra. Bindungstheorie. Polyvagal-Arbeit. Ehrliches Mitteilen nach Gopal Norbert Klein. EFT-Klopfen. Somatisches Coaching. Ontologisches Coaching. Achtsamkeit. Mehr als 50 Zertifizierungen über die Jahre — bei WIFI Österreich, der Vitalakademie Austria, dem Co-Active Training Institute (CTI), dem Institut für Bildungscoaching in Deutschland, und noch einigen mehr.

Aber das ist nicht der Punkt.

Der Punkt ist: Ich habe für mich selbst einen Weg gefunden, Bauchgefühl, Herz, Denken und Sexualität wieder zusammenzubringen. Vom Player zum Mentor. Und genau diesen Weg gebe ich heute weiter — an Menschen, die etwas Ähnliches in sich spüren.

U-HEAL ist die Essenz daraus.

Diese Methode ist nicht über Nacht entstanden. U-HEAL ist über die letzten 15 Jahre gewachsen. Im Coaching, im Mentoring, in Trainings, in Camps, in tausenden Einzel- und Gruppensessions. Hunderte Menschen haben die Methode mit mir besprochen, ausprobiert, weitergegeben, mir Feedback gegeben — und mit jedem Mensch ist sie ein Stück präziser, ein Stück sanfter, ein Stück wirksamer geworden.

Was U-HEAL nicht ist: nicht klinisch getestet. Nicht durch Ärzte oder eine Universität validiert. Sie ist keine Wissenschaft. Sie ist eine persönliche Erfahrung — entwickelt von einem Menschen, der genau dort gelitten hat: in Panik, in Triggern, im Verlust der Verbindung zu sich selbst. Und der einen Weg gefunden hat, der für ihn — und seither für viele andere — funktioniert.

Und U-HEAL ist auch das, was ich bis heute selbst verwende. Wenn ich heute von Situationen aus dieser alten Zeit getriggert werde, oder wenn mir Menschen begegnen, die mich wegen meiner Vorgeschichte nicht akzeptieren können — dann verwende ich genau diese Methode. Ohne Ausnahme. U-HEAL ist nicht etwas, das ich anderen aufdrücke. Es ist das Werkzeug, mit dem ich mein eigenes Nervensystem beruhige.


Wenn du dieses Booklet liest, bist du wahrscheinlich an einem ähnlichen Punkt wie ich damals. Etwas in dir meldet sich. Vielleicht leise. Vielleicht laut. Auf jeden Fall echt. Mein Wunsch beim Lesen ist nicht, dass du am Ende alles weißt. Mein Wunsch ist, dass etwas in dir weicher wird. Dass du spürst: Da ist ein Weg.



Mit Liebe,

Ray

KORAYEM RAZIK · WELS , ÖSTERREICH




KAPITEL 02

Was ist die U-HEAL Methode?

U-HEAL ist eine körperbasierte, traumasensible Methode für die Arbeit mit nicht-klinischen emotionalen Wunden, Ängsten, Triggern und Beziehungsmustern.

Sie verbindet drei Stränge, die sich gegenseitig brauchen:


	Ehrliches Mitteilen (nach Gopal Norbert Klein) — Wahrheit auf Gedanken-, Gefühls- und Körperebene

	EFT — Emotional Freedom Techniques — Klopftechnik zur emotionalen und körperlichen Entladung

	Polyvagal- und Vagus-Arbeit — Beruhigung und Neuordnung des Nervensystems


FÜR WEN U-HEAL GEDACHT IST

U-HEAL ist für zwei Gruppen geschrieben — und beide finden ihren eigenen Weg durch dieses Booklet:


	Privatpersonen, die mit Angst, Panikattacken, Stress, Triggern oder Schlafproblemen unterwegs sind und einen ehrlichen, körperbasierten Weg suchen, sich selbst zu beruhigen.

	Coaches, Mentor:innen, Trainer:innen und Gruppenleiter:innen, die mit Menschen an Beziehungsthemen, Bindung, Herzschmerz und emotionalen Mustern arbeiten.



Wichtig: U-HEAL ist keine Therapie und keine ärztliche Empfehlung. Es ist eine persönliche Erfahrung. Die Methode arbeitet mit emotionalen und körperlichen Mustern, die sich im Rahmen von Coaching, Selbstanwendung und Beratung verantwortungsvoll begleiten lassen — nicht mehr und nicht weniger.






KAPITEL 03

Wofür U-HEAL gut ist — und wofür nicht

Diese Methode ist nicht für große Traumata oder schwere psychische Erkrankungen gedacht. Sie ist für die Bereiche, in denen viele Menschen täglich feststecken — Angst, Panik, Trigger, innere Unruhe.

WOFÜR SICH U-HEAL BEWÄHRT HAT


	Panikattacken — Erfahrung zeigt: die Methode hilft sehr stark gegen akute Panik

	Angstzustände — diffuse Angst, Erwartungsangst, Sorgen-Spiralen

	Stress — beruflich, privat, dauerhaft im Hintergrund

	Trigger — wenn etwas Kleines plötzlich groß wird

	Entspannung, wenn du sie brauchst — bewusst runterkommen

	Schlafprobleme — wenn du schlafen willst, aber das Gedanken-Karussell und der „Monkey Mind” nicht aufhören

	Bindungs- und Beziehungswunden, Angst vor Ablehnung, Verlassen-werden

	Scham um Intimität, Sexualität, Liebe

	Muster, immer wieder „die Falschen“ zu wählen

	Herzschmerz, Verlust, Trennung

	Freeze oder Shutdown in Nähe und Konflikt


WOFÜR U-HEAL NICHT GEDACHT IST


	Komplexe PTBS

	Schwere körperliche oder sexualisierte Gewalt-Erfahrungen

	Starke Dissoziation, Blackouts

	Selbstverletzung, Suizidgedanken

	Psychosen, Borderline, schwere Panikstörungen



Das gehört in die Hände von Fachtherapeut:innen. Wenn du dir unsicher bist — sprich mit einer Ärztin oder einem Psychotherapeuten. U-HEAL ersetzt das nicht.






KAPITEL 04

Ehrliches Mitteilen

Die Grundlage von U-HEAL. Ohne diese Klarheit funktioniert nichts danach.


Eine tiefe Verbeugung an Gopal Norbert Klein — den Initiator des Ehrlichen Mitteilens. Was ich hier weitergebe, ist seine Arbeit, gefiltert durch das, was ich seit Jahren mit ihr im Coaching, in Trainings und in meinem eigenen Leben mache. Ich verwende Ehrliches Mitteilen nicht nur in der Heilarbeit — sondern auch jeden Tag in der Zusammenarbeit mit meinem Team. Es ist die ehrlichste Form von Kommunikation, die ich kenne.




Die drei Ebenen


	Gedanken — Formulierung: „Mein Kopf denkt, dass …”

	Gefühle — Formulierung: „Ich fühle …”

	Körperempfindungen — Formulierung: „Ich spüre …”


Diese Klarheit beruhigt das Nervensystem, ordnet innere Prozesse und verhindert, dass Kopf, Herz und Körper im Gespräch durcheinander rutschen.


Was ist ein Gefühl — und was nicht?

Eine der häufigsten Verwirrungen: Wir nennen Beobachtungen, Bewertungen oder Interpretationen „Gefühle“. Sie sind aber etwas anderes. Echte Gefühle sind kurz, klar, im Körper spürbar.

ECHTE GEFÜHLE


	Wut

	Trauer

	Angst

	Freude

	Scham

	Ekel

	Liebe / Zärtlichkeit

	Einsamkeit


BEOBACHTUNGEN / BEWERTUNGEN (KEINE GEFÜHLE)


	„Ich fühle, dass du mich nicht hörst.“

	„Ich fühle mich ignoriert.“

	„Ich fühle, dass das ungerecht ist.“

	„Ich fühle mich unter Druck gesetzt.“

	„Ich fühle mich nicht ernst genommen.“


Die rechte Spalte sind Geschichten, die der Kopf erzählt. Sie sind nicht falsch — aber sie sind keine Gefühle. Hinter ihnen steht meistens ein echtes Gefühl: vielleicht Wut, Traurigkeit, Angst.


Übersetzungs-Beispiel:

Statt: „Ich fühle mich nicht ernst genommen.“

Lieber: „Mein Kopf denkt, dass ich nicht ernst genommen werde. Ich fühle Wut. Ich spüre Druck in der Brust.“



BEOBACHTUNG VS. BEWERTUNG

Beobachtung: „Du hast vorhin in unserem Gespräch dein Telefon dreimal angeschaut.“

Bewertung: „Du warst schon wieder unaufmerksam.“

Eine Beobachtung beschreibt etwas, das eine Kamera filmen könnte. Eine Bewertung kommt aus deinem Kopf.

WELCHES GEFÜHL STECKT DAHINTER?

Wenn du eine Beobachtung oder Bewertung als Gefühl verkleidest, frag dich ehrlich: Was fühle ich darunter wirklich? Hier ein paar typische Übersetzungen:


	WENN DU SAGST …
	… STECKT MEISTENS DAS DAHINTER


	„Ich fühle mich nicht ernst genommen.“
	Wut · Trauer · vielleicht alte Scham


	„Ich fühle mich ignoriert.“
	Trauer · Einsamkeit · Angst, nicht zu zählen


	„Ich fühle mich unter Druck gesetzt.“
	Angst · Wut · innere Anspannung


	„Ich fühle, dass das ungerecht ist.“
	Wut · Empörung · Trauer


	„Ich fühle mich nicht gesehen.“
	Trauer · Einsamkeit · Sehnsucht


	„Ich fühle mich überfordert.“
	Angst · Erschöpfung · Hilflosigkeit


	„Ich fühle mich angegriffen.“
	Wut · Angst · Scham


	„Ich fühle mich abgelehnt.“
	Trauer · Scham · Angst nicht zu genügen




Die Frage, die alles öffnet: „Wenn ich das nicht mehr als Geschichte erzähle — was fühle ich gerade wirklich?“

Beispiele: Richtig vs. falsch formuliert

GEDANKEN RICHTIG ZUORDNEN

Falsch: „Diese Situation fühlt sich komisch an.“

Richtig: „Mein Kopf denkt, dass diese Situation sich ziemlich komisch anfühlt.“

GEFÜHLE KORREKT BENENNEN

Falsch: „Ich fühle Ärger, Wut und etwas Trotz und mein Kopf denkt, dass ich lieber gelassen bleiben würde.“


	Richtig: „Ich fühle Ärger. Ich fühle Wut. Ich fühle Trotz. Mein Kopf denkt, dass ich lieber gelassen bleiben würde.“


KÖRPEREMPFINDUNGEN KORREKT BENENNEN

Falsch: „Ich spüre einen leichten Schmerz in den Schläfen.“


	Richtig: „Ich spüre Schmerz in den Schläfen. Mein Kopf denkt, dass es nur ein leichter Schmerz ist.“



Geschichten erzählen vermeiden

Beim Ehrlichen Mitteilen halten wir Mitteilungen kurz, klar und sachlich. Im Hier und Jetzt bleiben. Keine langen, dramatischen Geschichten über Vergangenheit oder Zukunft.

Warum? Weil ausuferndes Erzählen oft ein Ausweichen ist — weg vom Kontakt, weg vom Körper, weg von den Menschen, die jetzt im Raum sind.


Beispiel — vom Erzählen ins Mitteilen:

Statt: „Mein Kopf denkt, dass ich vorhin mit meiner Mutter telefoniert habe und da uralte Traumata aktiviert werden …“

Lieber: „Mein Kopf denkt, dass ich vorhin mit meiner Mutter telefoniert habe. Mein Kopf denkt, dass dieses Gespräch mich aufgewühlt hat. Ich fühle Wut.“






KAPITEL 05

Körperbasiert & traumasensibel

Trauma lebt nicht im Kopf. Es lebt im Körper. Und genau deshalb können wir es nicht allein durch Denken und Reden heilen.


Wenn etwas zu viel war

Wenn eine Erfahrung überwältigend ist und nicht verarbeitet werden kann, speichert der Körper:


	Spannung

	Angst

	Enge

	Freeze (Erstarrung)

	Überlebensreaktionen — Fight, Flight, Freeze, Fawn


Diese vier sind die ältesten Antworten unseres Nervensystems auf Bedrohung:


	Fight — Kampf. Wut, Aggression, „rauspushen“.

	Flight — Flucht. Wegrennen, vermeiden, in Aktivität flüchten.

	Freeze — Erstarren. Wie eingefroren, nicht mehr bewegen können.

	Fawn — Gefallen, beschwichtigen, mitmachen, um sicher zu bleiben. Statt zu kämpfen oder zu flüchten, macht sich der Körper klein und passt sich an. „Wenn ich nett genug bin, tut mir nichts weh.“ Klassisch bei Menschen, die in unsicheren Bindungen aufgewachsen sind — und die sich auch heute oft in Beziehungen zu sehr anpassen, ohne es zu merken.


Alle vier sind keine Schwäche. Sie sind die intelligenten Antworten eines Nervensystems, das dich am Leben halten will.


Körperbasiert arbeiten

Ein körperbasierter Ansatz arbeitet mit Körperempfindungen, Atmung, Bewegung und Mikro-Bewegungen, Zittern und Entladung, Grounding (Erdung), somatischer Achtsamkeit, Vagus- und Nervensystem-Regulation.

In U-HEAL bedeutet das konkret


	spüren, wo die Emotion im Körper sitzt

	Enge, Druck, Zittern, Schwere wahrnehmen

	über EFT-Klopfen die Ladung sanft entladen

	über Vagus-Aktivierung Sicherheit herstellen


Traumasensibel arbeiten

Traumasensibel heißt:


	Du verstehst grundlegend, wie Trauma Gehirn und Körper verändert

	Du kannst Sicherheit herstellen

	Du vermeidest Überwältigung und Re-Traumatisierung

	Du kennst deine Grenzen als Coach, Mentor oder Trainer

	Du erkennst, wann etwas zu viel wird

	Du kannst das Nervensystem stabilisieren


GRUNDPRINZIPIEN

Sicherheit · Wahl & Selbstbestimmung · Transparenz · Co-Regulation · Präsenz · langsames, angemessenes Tempo.




KAPITEL 06

Trauma & Nervensystem — kurz erklärt

Du musst kein:e Neurolog:in werden, um zu verstehen, was bei einem Trigger im Kopf passiert. Aber wenn du diese drei Bereiche kennst, vieles wird plötzlich logisch — auch deine eigenen Reaktionen.


[image: ]



Die Amygdala — dein Alarmzentrum

Die Amygdala ist klein. Mandelförmig. Tief im Gehirn, hinter den Schläfen. Beidseitig — du hast zwei davon. Aber sie macht verdammt viel Lärm, wenn sie Gefahr wittert.

Ihr Job: in Sekundenbruchteilen entscheiden, ob etwas gefährlich ist. Sie tut das, lange bevor dein Verstand überhaupt weiß, was passiert. Sie scannt deine Umgebung, vergleicht mit alten Erinnerungen — und drückt den Alarm-Knopf, sobald irgendetwas nach „Gefahr“ aussieht oder sich so anfühlt.

Bei traumatisierten Menschen ist die Amygdala oft überempfindlich kalibriert. Sie sieht dann Gefahr, wo keine ist. Eine harmlose Stimme klingt plötzlich bedrohlich. Eine geschlossene Tür wird zur Bedrohung. Ein bestimmter Geruch löst Panik aus, ohne dass du erklären könntest warum.

Wichtig: Das ist keine Einbildung. Das ist ein Körper, der sich gemerkt hat, was ihm einmal weh getan hat — und der dich heute davor schützen will.


Der präfrontale Cortex — dein bewusstes Ich

Vorne im Kopf, hinter der Stirn. Hier sitzt das Denken, Planen, Sprechen, Abwägen. Wenn du sagst „ich“ — dann meist hier. Bei einem starken Trigger schaltet er sich teilweise ab. Genau deshalb fällt dir mitten in der Panik kein guter Satz mehr ein, deshalb erinnerst du dich später nicht mehr genau an Streit-Worte, deshalb fühlt sich klares Denken plötzlich unmöglich an.


Der Hippocampus — dein Einordner

In der Mitte des Gehirns


Im Körper



Im Nervensystem
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