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Margit Koemeda: Tanzen vor Freude, Zittern vor Wut.
Sich von Gefiihlen bewegen lassen

Beltz-Verlag, 2019, Weinheim, 236 Seiten, 24,95 €

E in Selbsthilfebuch zum grofen psychothera-
peutischen Thema ,,Gefiihle“ zu schreiben,
ist ein gewagtes Vorhaben. Margit Koemeda ist
dieses Wagnis eingegangen, und es hat sich ge-
lohnt. Bei Selbsthilfebiichern geht esimmerum
die Qualitatsmarker Ausfiihrlichkeit und Kor-
rektheit, und in beiden Kategorien gelingt es
der Autorin, den aktuellen Stand des Wissens
fiir psychologische Laien und Betroffene lesbar
und verstandlich wiederzugeben. Sie weist
mehrfach darauf hin, wo Selbsthilfe ihre Gren-
zen hat und professionelle therapeutische Un-
terstiitzung angesagt ist.

Das Buch spannt einen weiten Bogen von
den Grundlagen iber die Kapitel Emotionen
und Korper, Stress und Erregung und Trauma
zum Herzstiick des Buchs, dem Umgang mit
den Gefiihlen Angst, Aggression, Liebe, Trauer,
Scham, Schuld und Ekel. Ich habe bei den
Grundlagen die Erwdhnung von Antonio Dama-
sio vermisst, aber halte das fiir verzeihbar, es
handelt sich schlielich um ein Selbsthilfe-
buch und kein Fachbuch. Sehr erfreulich an
diesem Werk ist fiir uns Korperpsychothe-
rapeutinnen, dass Margit Koemeda den Hilfe
und Unterstiitzung Suchenden Emotionen als
leiblich wahrnehmbares Geschehen deutlich
macht und auch die Bedeutung des emotiona-
len Ausdrucks tiber den Korper betont und mit
pragnanten Fallvignetten illustriert. So bekom-
men die Leserlnnen dieses Buchs lebendiges
Wissen an die Hand, um sich besser zu spiiren,
und auch viele Anregungen fiir den Transfer in
den Alltag. Ich muss allerdings kritisch anmer-
ken, dass der grof3ere Teil meiner Patientinnen
in der psychosomatischen Fachklinik mit die-
sen Anregungen uberfordert ware.

Die Autorin erwdahnt immer wieder die Wich-
tigkeit von biografischen Erfahrungen, die Hilfe-
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stellungen sind jedoch
sehr verhaltensthera-
peutisch orientiert, dies
zeigt sich besonders im
angebotenen Online-
Material mit Bogen zur Selbst- und Fremdwahr-
nehmung, Verhaltensanalysen, Problemldse-
strategien und Expositionsiibungen. Diese sind
alle gut fiir Menschen geeignet, die eine gewis-
se Reflektionsfahigkeit und psychische Stabili-
tdt mitbringen. Margit Koemeda bereichert ihr
Buch — und das ist ein echtes Alleinstellungs-
merkmal — mit der Beschreibung von 68 Korper-
tibungen, die den Umgang und den Ausdruck
von Emotionen erleichtern oder moglich ma-
chen konnen. Diese kommen aus der Bioener-
getik, der Achtsamkeit oder dem Yoga. Alle sind
gut beschrieben und zum Teil illustriert, die
meisten sind gut nachvollziehbar, bei einigen
erschlieRt sich mir die Verbindung der Ubungen
zum angestrebten Ziel leider nicht wirklich.

Wenn es an dem Buch etwas zu kritisieren
gibt, dann betrifft es nicht die Autorin, sondern
den Verlag und das Lektorat. Es gibt zwar ein
allgemeines Literaturkapitel, aber es wird kein
Bezug zu den entsprechenden Kapiteln und
Textstellen im Buch hergestellt. Uber Ge-
schmack lasst sich bekanntlich streiten: Ich
finde den Titel etwas befremdlich, eigentlich
hiipft man vor Freude und bebt vor Wut. Das
Coverbild finde ich komplett unpassend, es
wiirde besser zu einem Wellnessartikel passen
als zu diesem hilfreichen und seriosen Buch.

Margit Koemeda ist ein Highlight im Genre
der Selbsthilfeliteratur gelungen, dem viele
Leserlnnen zu wiinschen sind.
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