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Dieses Buch widme ich:

Meinen Kindern Frans & Ariane, 
meinem größten Geschenk.

Ton, meinem liebsten Mann, 
der mir Kraft und Ruhe gibt.
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�����YHU|IIHQWOLFKWH�GLH�+HEUHZ�8QLYHUVLW\�LQ�-HUXVDOHP�HLQH�
6DPPOXQJ�YRQ������%ULHIHQ��GLH�$OEHUW�(LQVWHLQ�VHLQHU�)UDX�
und seinen Kindern geschrieben hatte. Einstein verstarb 1955 
XQG�KLQWHUOLH��GHU�8QLYHUVLWlW�HLQ�EHDFKWOLFKHV�$UFKLY��6HLQH�
Stieftochter Margot Einstein bestimmte, dass die Briefe erst 
]ZDQ]LJ�-DKUH�QDFK�LKUHP�7RG�YHU|IIHQWOLFKW�ZHUGHQ�VROOWHQ��
0DUJRW�VWDUE�������,P�-XOL������JDE�GLH�+HEUHZ�8QLYHUVL-

ty dann zum ersten Mal Einzelheiten über Einsteins Briefe 
bekannt. Nach Aussagen der Archivverwaltung werfen die 
�����6HLWHQ�.RUUHVSRQGHQ]�HLQ�QHXHV�/LFKW� DXI�GDV�3ULYDW-
OHEHQ�HLQHV�GHU�JU|�WHQ�:LVVHQVFKDIWOHU�GHV�����-DKUKXQGHUWV��
Insbesondere einer der Briefe Einsteins an eine seiner Töch-
ter ging mir sehr nahe. Er schreibt darin:

»Es gibt eine extrem starke Kraft, für die die Wissen-

schaft bisher noch keine Formel gefunden hat. Es ist 

eine Kraft, die alle anderen beinhaltet, sie regelt und 

die sogar hinter jedem Phänomen steckt, das im Uni-

YHUVXP� WlWLJ� LVW� XQG� QRFK� QLFKW� YRQ� XQV� LGHQWL¿]LHUW�
wurde. 

Diese universelle Kraft ist die Liebe.

Wenn die Wissenschaftler nach einer einheitlichen 

Theorie des Universums suchten, vergaßen sie bisher 

diese unsichtbare und mächtigste aller Kräfte. Liebe 
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ist Licht, da sie denjenigen erleuchtet, der sie aussen-

det und empfängt. Liebe ist Schwerkraft, weil sie einige 

/HXWH�GD]X�EULQJW��VLFK�]X�DQGHUHQ�KLQJH]RJHQ�]X�I�K-

len. Liebe ist Macht, weil sie das Beste, das wir haben, 

YHUPHKUW�XQG�QLFKW�]XOlVVW��GDVV�GLH�0HQVFKKHLW�GXUFK�
LKUHQ�EOLQGHQ�(JRLVPXV�DXVJHO|VFKW�ZLUG��/LHEH�]HLJW�
und offenbart. Durch die Liebe lebt und stirbt man. 

Liebe ist Gott und Gott ist die Liebe.

Diese Kraft erklärt alles und gibt dem Leben einen 

6LQQ��'LHV�LVW�GLH�9DULDEOH��GLH�ZLU�]X�ODQJH�LJQRULHUW�
haben, vielleicht, weil wir vor der Liebe Angst haben. 

6LH�LVW�VFKOLH�OLFK�GLH�HLQ]LJH�0DFKW�LP�8QLYHUVXP��GLH�
der Mensch nicht nach seinem Willen steuern kann.« 

8P�GLH�/LHEH�VLFKWEDU�]X�PDFKHQ��]LHKW�(LQVWHLQ�HLQHQ�HLQ-
fachen Vergleich zu seiner berühmtesten Formel: E = mc². 
Er schreibt: 

»Wenn wir anstelle von E = mc2� GLH� (QHUJLH� DN]HS-

WLHUHQ��XP�GLH�:HOW�GXUFK�/LHEH�]X�KHLOHQ��NDQQ�PDQ�
GXUFK�GLH�/LHEH�PXOWLSOL]LHUW�PDO�/LFKWJHVFKZLQGLJNHLW�
KRFK�4XDGUDW�]X�GHP�6FKOXVV�NRPPHQ��GDVV�GLH�/LHEH�
die mächtigste Kraft ist, die es gibt. Denn sie hat kei-

QH�*UHQ]HQ���«��1DFK�GHP�6FKHLWHUQ�GHU�0HQVFKKHLW�
LQ�GHU�1XW]XQJ�XQG�.RQWUROOH��EHU�GLH�DQGHUHQ�.UlI-
te des Universums, die sich gegen uns gestellt haben, 

ist es unerlässlich, dass wir uns von einer anderen Art 

von Energie ernähren. 
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Wenn wir wollen, dass unsere Art überleben soll, wenn 

ZLU�HLQHQ�6LQQ�LP�/HEHQ�¿QGHQ�ZROOHQ��ZHQQ�ZLU�GLH�
Welt und alle fühlenden Wesen, das sie bewohnen, ret-

WHQ�ZROOHQ��LVW�GLH�/LHEH�GLH�HLQ]LJH�XQG�GLH�OHW]WH�$QW-
wort.

Vielleicht sind wir noch nicht bereit, eine Bombe der 

/LHEH� ]X� EDXHQ�� HLQ�$UWHIDNW�� GDV�PlFKWLJ� JHQXJ� LVW��
allen Hass, Selbstsucht und Gier, die den Planeten 

SODJHQ�� ]X� ]HUVW|UHQ�� $OOHUGLQJV� WUlJW� MHGHU� (LQ]HOQH�
in sich einen kleinen, aber leistungsstarken Genera-

WRU�GHU�/LHEH��GHVVHQ�(QHUJLH�GDUDXI�ZDUWHW��EHIUHLW�]X�
werden.

Wenn wir lernen, liebe Lieserl, diese universelle Ener-

JLH��]X�JHEHQ�XQG�]X�HPSIDQJHQ��ZHUGHQ�ZLU�KHUDXV-
¿QGHQ��GDVV�GLH�/LHEH�DOOHV��EHUZLQGHW��DOOHV�WUDQV]HQ-

GLHUW�XQG�DOOHV�NDQQ��GHQQ�GLH�/LHEH�LVW�GLH�4XLQWHVVHQ]�
des Lebens.

«�,FK�EHGDXHUH�]XWLHIVW��QLFKW�LQ�GHU�/DJH�JHZHVHQ�]X�
VHLQ��GDV�DXV]XGU�FNHQ��ZDV�PHLQ�+HU]�HQWKlOW��PHLQ�
JDQ]HV�/HEHQ�KDW�HV� OHLVH� I�U�'LFK�JHVFKODJHQ��9LHO-
OHLFKW�LVW�HV�QXQ�]X�VSlW��PLFK�]X�HQWVFKXOGLJHQ��DEHU�GD�
GLH�=HLW�UHODWLY�LVW��PXVV�LFK�'LU�ZHQLJVWHQV�MHW]W�VDJHQ��
GDVV�LFK�'LFK�OLHEH�XQG�GDVV�LFK�GXUFK�'LFK�]XU�OHW]WHQ�
Antwort gekommen bin.

Dein Vater Albert Einstein«



14

DIE WEISHEIT DES TRAUMAs

$OV� LFK�GLHVHQ�%ULHI� ODV��ZDU� LFK�EHUHLWV�HLQLJH� -DKUH�GDPLW�
beschäftigt, dieses Buch zu schreiben. Mein Manuskript lag 
mittlerweile bei drei Verlagen, zweimal erhielt ich es unge-
lesen mit einem nichtssagenden Brief zurück. 

Zu meinem großen Erstaunen lud mich schließlich ein be-
kannter Verleger in Amsterdam zum Gespräch ein. Auslöser 
dafür war mein Artikel über Trauer und Hinterbliebene in 
der Zeitung NRC. Berührt von der Schilderung meiner Ge-
schichte, wollte er mich kennenlernen. 

Es wurde ein unangenehmes Gespräch. Das Buchthema 
war in seinen Augen für eine Veröffentlichung ungeeignet 
und ich sollte vor allem nicht glauben, dass meine Geschich-
te von vielen Menschen gelesen würde. Entmutigt kehrte ich 
nach Hause zurück und legte das Manuskript erst einmal für 
HLQLJH�-DKUH�EHLVHLWH��

Ich arbeitete trotz dieser Zurückweisung mit viel Liebe und 
(LQVDW]�LQ�PHLQHU�3UD[LV�DOV�&RDFK��7KHUDSHXWLQ�XQG�7UDLQH-
rin weiter an der Entwicklung meiner Methoden und meines 
Ansatzes. Vielleicht zufällig, vielleicht aber auch nicht, be-
NDP�LFK�]X�%HJLQQ�GHU�&RURQDNULVH�LP�0lU]������±�DOV�LFK�
plötzlich darüber nachdenken musste, wie ich meine Arbeit 
IRUWI�KUHQ�ZROOWH�±�GHQ�%ULHI�(LQVWHLQV�DQ�VHLQH�7RFKWHU�]X�
sehen. Das war der nötige Anstoß für mich, weiter an dem 
%XFK�]X�DUEHLWHQ��GDV�LFK�YLHOH�-DKUH�]XYRU�EHJRQQHQ�KDWWH�
Der Arbeitstitel stand für mich sofort fest: Liebe = mc².

Was in diesem Brief über die Kraft der Liebe stand, berühr-
te mich tief. Ich spürte ganz stark, dass die Kraft der Liebe 
den traumatischen Ereignissen in meinem Leben eine tiefere 
Bedeutung gegeben hatte, sodass ich mich selbst mit neuer 
Energie heilen konnte. Diese Erkenntnis zeigte mir klar, wie 
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sehr diese außergewöhnlich starke, universelle Kraft der Lie-
be in unserem Leben wirken kann, wie wir uns selbst und 
unsere Traumata heilen und uns mit Liebesenergie nähren 
können, sodass wir diese wiederum an andere weitergeben 
können, die sie brauchen. Es spielt dabei keine Rolle, ob wir 
körperliche, emotionale, geistige oder spirituelle Heilung su-
chen. Ich entdeckte, dass hinter jedem Phänomen diese un-
sichtbare Kraft der Liebe steckt. Aus diesem Wissen heraus 
entstand der Herz-Gehirn-Heilungsprozess.

Liebe ist Licht und erLeuchtet diejenigen, 
die sie geben und empfangen können
Ich habe mich natürlich gefragt, welche neuen Erkenntnis-
se mein Buch den vielen bereits erschienenen Werken über 
Liebe, Energie, Bewusstsein und Selbstheilung hinzufügen 
Z�UGH�� GLH� LP� /DXIH� GHU� -DKUKXQGHUWH� EHUHLWV� JHVFKULHEHQ�
worden waren. 

Zunächst schrieb ich es erst nur für mich in meinen Gedan-
ken. Als ich es zu Ende gedacht hatte, begann ich zu zweifeln 
und fragte mich, ob ich nicht dabei wäre, das Rad neu zu er-
¿QGHQ��'LH�:RUWH�GHV�IUDQ]|VLVFKHQ�3KlQRPHQRORJHQ�0HUOH-
DX�3RQW\��������������EHUXKLJWHQ�PLFK�GDQQ��,KP�]XIROJH�LVW�
alles, was geschrieben wird, im Grunde eine Wiederholung. 
Er unterscheidet dabei deutlich zwischen ›Parole parlée‹ und 
›Parole parlante‹. Parole parlée ist Plagiat. Parole parlante ist 
eine Neuanordnung, mit der jemand ein neues Werk erschafft. 
Das Geschriebene erhält dadurch eine neue Bedeutung, es 
berührt eine andere Seite im Leser und gibt einer Thematik, 
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die vielleicht schon sehr alt ist und über die auch bereits viel 
geschrieben wurde, einen neuen Gefühlswert. 

Dieses Buch, in dessen Mittelpunkt meine persönlichen Er-
fahrungen und Wahrnehmungen stehen, gehört zur Kategorie 
Parole parlante. Das Fundament dazu fand ich in verschiede-
nen Strömungen der westlichen Psychologie und Philosophie, 
in alten Schriften aus der östlichen Psychologie und in diver-
sen Philosophien über Energieheilung. Des weiteren habe ich 
neue Erkenntnisse aus dem Blickwinkel der Quantenphysik 
und Quantenpsychologie genutzt.

Dieses Buch ist für interessierte Laien gedacht, aber auch 
I�U�)DFKOHXWH� ±�7KHUDSHXWHQ��&RDFKHV�XQG�7UDLQHU�� ,FK�EH-
richte darin in Form des +HU]�*HKLUQ�+HLOXQJVSUR]HVVHV 
ausführlich über meine eigene Reise, die ich auf drei Pfaden 
beschreibe: persönliche Erfahrungen mit Trauma, Verlust 
XQG�+HLOXQJ�� WKHRUHWLVFKHU�8QWHUEDX�XQG�$XVDUEHLWXQJ�XQG�
VFKOLH�OLFK�SUDNWLVFKH�hEXQJHQ�

trauma-auswirkungen
In meinem Leben gab es mehrere traumatische Ereignisse: 
schwerwiegende Verluste, emotionalen Schmerz und Krank-
KHLW��0HLQ�HLJHQHU�+HLOXQJVSUR]HVV�VWHOOW�VRZRKO�GLH�8UVDFKH�
als auch den Hintergrund für eine Anzahl wichtiger Fragen 
dar, die ich in diesem Buch anspreche.

 Ɣ Was geschieht in unserem Herzen, unserem Kopf und 
unserem Körper, wenn wir durch ein Trauma oder ei-
nen schwerwiegenden Verlust emotional verletzt wer-
den? 
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 Ɣ Wie erschaffen wir aus den beiden wichtigen Organen 
Herz und Gehirn ein zusammenhängendes, starkes 
System der Heilung?

 Ɣ Was ist selbstgelenkte Neuroplastizität?

 Ɣ Wie bereiten wir Herz, Kopf und Körper auf eine neue 
emotionale Erfahrung und die erwünschte Zukunft 
vor?

 Ɣ Wie verkörpern wir die Veränderung und wie wird sie 
zur bleibenden Erfahrung?

 Ɣ Wie manifestieren wir uns ein neues Leben?

 Ɣ Wie können wir wieder Liebe und Vertrauen fühlen?

Wenn wir ein Trauma, eine oder mehrere Verlusterfahrungen 
HUOHEW�KDEHQ�±�HUVW�YRU�.XU]HP�RGHU�VFKRQ�YRU�HLQLJHU�=HLW��
DOV� MXQJHU� RGHU� DOWHU� 0HQVFK� ±�� KDEHQ� ZLU� ZDKUVFKHLQOLFK�
eine Zeit lang mit intensiven emotionalem Schmerz gelebt. 
Bewusst oder unbewusst. Traumata und Verluste hinterlassen 
tiefe Spuren in unserem Leben. 

Wir alle wohnen in einem lebenden, atmenden Körper, in 
dem sowohl Herz als auch Gehirn durch traumatische Erfah-
UXQJHQ�EHU�KUW�ZHUGHQ�XQG�EHL�GHU�hEHUVHW]XQJ�YRQ�*HI�K-
len, Sinneserfahrungen und Gedanken eine wichtige Rolle 
spielen. Körper und Geist arbeiten hierbei eng zusammen. 
Verlust und Trauma überfallen uns oft sehr plötzlich und ha-
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ben starke Auswirkungen darauf, wie wir danach weiterle-
ben. Ihre Spuren können unsere ursprüngliche Persönlichkeit 
vollkommen verändern. Geschieht dies in jüngerem Alter, 
beeinträchtigt es möglicherweise Wachstum und Entwick-
lung. Die Spuren können auch dafür sorgen, dass wir im All-
tag nicht mehr glücklich sind, nicht mehr lachen können, kei-
QH�/LHEH�PHKU�HPS¿QGHQ�XQG�GLH�)lKLJNHLW�YHUOLHUHQ��)UHXGH�
und Intimität zu erleben. 

Der Schmerz setzt sich im Körper fest, mit allen Folgen, 
die das nach sich zieht. Wir werden vielleicht depressiv oder 
ängstlich und fühlen uns erschöpft. Manche verlieren sogar 
die Kraft, weiterzuleben. Möglicherweise nehmen wir, um 
mit diesem Schmerz umgehen zu können, viele Medikamen-
WH��]XP�%HLVSLHO�$QWLGHSUHVVLYD���$ONRKRO�RGHU�'URJHQ�HLQ��
Vorstellbar ist auch, dass wir täglich Schuld, Scham, Wut, 
+DVV��$QJVW�XQG�7UDXHU�HPS¿QGHQ�XQG�HLQ�/HEHQ�YROOHU�HPR-
tionalem, mentalem und körperlichem Stress führen. Dazu 
JHK|UW�PHLVW�DXFK��GDVV�ZLU�XQV�QLFKW�¿W�I�KOHQ�XQG�XQV�GLH�
Vitalität für ein sinnerfülltes Leben fehlt. 
/HW]WOLFK�EH¿QGHQ�ZLU�XQV�GDQQ�SHUPDQHQW�LP�hEHUOHEHQV-

modus. Wir verspüren wahrscheinlich große Einsamkeit und 
leben in dem Gefühl, von unseren Mitmenschen abgeschnit-
ten zu sein. Körperliche Krankheiten können entstehen, dar-
unter Autoimmun- oder Krebserkrankungen. Wenn wir uns 
YRQ�XQVHUHU�8PZHOW�JHWUHQQW�I�KOHQ��ZHQQ�GDV�/HEHQVIHXHU�
im Inneren erloschen ist, wird es schwierig, andere um Hil-
IH�XQG�8QWHUVW�W]XQJ�]X�ELWWHQ��:LU�KDEHQ�GDQQ�NHLQH�.UDIW�
mehr, mit dem täglichen Leben umzugehen und haben unsere 
Lebenslust verloren.
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/HEHQ�EHGHXWHW�$QSDVVXQJ�XQG�9HUlQGHUXQJ��8P�QDFK�HLQHU�
überwältigenden Erfahrung wieder aufzublühen, das Leben 
zu genießen und uns vorwärts zu bewegen, brauchen wir 
Resilienz. Wir wissen, dass wir Menschen eine widerstands-
fähige Spezies sind, denn es ist uns als Individuen und als 
Kollektiv immer wieder gelungen, uns nach Krankheiten, 
Kriegen, Katastrophen, Gewalt und traumatischen Erlebnis-
sen zu erholen. Das ändert jedoch nichts daran, dass dies un-
annehmbare, unerträgliche Erfahrungen sind, die große Aus-
ZLUNXQJHQ�DXI�XQVHUHQ�6HLQV]XVWDQG�KDEHQ��8QVHUH�+HU]HQ�
werden durch traumatische Geschehnisse ernsthaft verletzt. 
Gebrochen und ohne Liebe bleiben wir meist niedergeschla-
gen und verzweifelt zurück. 

Was ich hier beschrieben habe, war lange Zeit meine Reali-
tät: Ich war ein emotionales und mentales Wrack, ging durch 
die dunkelste Nacht meiner Seele und wurde körperlich 
schwer krank. 
$P�����-XQL������VHW]WH�PHLQ�]ZHLWHU�0DQQ�VHLQHP�/HEHQ�

ein Ende, indem er vom Parkhaus des Kaufhauses Bijenkorf 
LQ�$PVWHUGDP�VSUDQJ��(LQ�VHOEVW�JHZlKOWHU�7RG��8QVHUH�EHL-
den Kinder, ich selbst, Verwandte und Freunde, Bekannte 
und Kollegen blieben verstört zurück. Der Tod meines Man-
nes versetzte mir eine tiefe emotionale Wunde, ich führte ein 
/HEHQ� YROOHU� 6WUHVV�� 'LH� QlFKVWHQ� YLHU� -DKUH� IXQNWLRQLHUWH�
LFK��RKQH�GDVV�LFK�PLU�GHVVHQ�EHZXVVW�ZDU��QXU�QRFK�LP�hEHU-
lebensmodus. Eine schwere Erkrankung war die Folge. 

Wie sollte ich meine Traumata und meinen emotionalen 
Schmerz heilen? Wo Resilienz hernehmen? Ich wusste es 
nicht, also begab ich mich auf die Suche. Vor dem Selbstmord 
meines Mannes war ich körperlich gesund. Das traumatische 
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Ereignis setzte dann eine Abwärtsspirale in Gang. Es gelang 
mir nicht, mithilfe von Behandlungen aus dem Bereich der 
konventionellen Medizin daraus auszubrechen.
,P�-DKU�������DOV�LFK�GXUFK�PHLQ�WLHIVWHV�7DO�JLQJ��EUDFKWH�

mich eine aufmerksame Freundin auf die Spur mehrerer wis-
senschaftlicher Pioniere auf dem Gebiet des Traumas und der 
Selbstheilung, darunter Candace Pert, Peter Levine, Bessel 
van der Kolk, Gabor Maté, Stephen Porges, Daniel Siegel, 
.HOO\�7XUQHU��%UXFH�/LSWRQ��*UHJJ�%UDGHQ��-RH�'LVSHQ]D�XQG�
Amanda Blake. Einige von ihnen veranstalteten in dieser Zeit 
einen Lesungszyklus mit Workshops in den Niederlanden, an 
dem ich mit großem Interesse teilnahm. Was sie über Heilung 
und die Möglichkeiten der Selbstheilung des menschlichen 
Körpers erzählten, inspirierte mich. Als Psychologin sprach 
mich besonders der Aspekt an, dass sie alle ihre Theorien in 
verschiedenen wissenschaftlichen Richtungen begründeten, 
darunter Neurowissenschaft, Traumapsychologie, Genetik 
und Epigenetik, Physik, Quantenphysik und Heilkunde. 

Inzwischen bin ich, unter anderem durch ihre Arbeit, davon 
überzeugt, dass ein traumatisches Erlebnis erst dann richtig 
verstanden werden kann, wenn verschiedene Wissensgebie-
te in den Heilungsprozess integriert werden. Des Weiteren 
hat sich meine Erkenntnis bestätigt, dass wir nach einer trau-
matischen Erfahrung lernen können, unseren verwundeten 
Körper und Geist zu heilen, indem wir uns der Programme 
bewusst werden, die in Gang gesetzt wurden. 

Nach einem ersten Kennenlernen der Arbeit dieser Wis-
VHQVFKDIWOHU� EHVFKORVV� LFK�� PLFK� EHUXÀLFK� ZHLWHU� LQ� GLHVHQ�
neuen Heilungs-Ansatz zu vertiefen und gleichzeitig meinen 
eigenen, neuen Heilungsweg einzuschlagen. Ich wandte die 
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praktischsten, leicht anwendbaren Methoden und Werkzeuge 
an, lernte, in Möglichkeiten zu denken und den selbstheilen-
den und selbstregulierenden Kräften meines Körpers, mei-
nes Herzens und meines Gehirns zu vertrauen. Mein Wissen 
wuchs immer mehr, was schließlich sowohl mein persönli-
ches Leben als auch meine Arbeit als Psychologin, System-
therapeutin, Coach und Trainerin veränderte.

Als einen der Kernpunkte, die ich bei meiner Forschung 
nach den Wechselwirkungen zwischen Herz und Gehirn ent-
GHFNWH��HUNDQQWH�LFK��GDVV�GDV�HPRWLRQDOH�*HKLUQ�±�DXV�GHP�
XQVHUH�,QVWLQNWH�XQG�HPRWLRQDOHQ�5HDNWLRQHQ�NRPPHQ�±�GL-
UHNW�YRP�+HU]HQ�EHHLQÀXVVW�ZLUG��

Das +HDUWPDWK� ,QVWLWXWH� LQ� GHQ�86$� JHKW�� EDVLHUHQG� DXI�
der Gehirnforschung, davon aus, dass ein kohärenter Herz-
rhythmus in der Lage ist, das emotionale Gehirn zur Ruhe zu 
bringen: »Wenn unser Herz auf gesunde Weise schlägt, kön-
nen wir Stress, Ängste, Depression und andere emotionale 
oder mentale Krankheiten heilen. Das gilt sogar für körper-
liche Krankheiten.«1 Dies bedeutet, dass Körper und Gehirn 
sich neu konditionieren lassen, da das Gehirn offenbar die 
Fähigkeit hat, neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen 
�1HXURQHQ��KHU]XVWHOOHQ�XQG�VLFK�GDKHU�VWlQGLJ�]X�UHRUJDQL-
VLHUHQ��-HGHQ�7DJ�VWHUEHQ�0LOOLRQHQ�YRQ�1HXURQHQ�DE��ZlK-
rend ständig neue Gehirnzellen entstehen. Diesen Prozess 
nennt man Neuroplastizität.

Das Wort Trauma kommt aus dem Griechischen und be-
deutet ›Wunde‹. Eine Wunde entsteht dadurch, dass etwas 
von außen nach innen dringt und im Inneren etwas zerstört. 
Bei körperlichen Verletzungen äußert sich das im Bluten des 
Körpers, in der Beschädigung von Haut oder Organen und in 
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körperlichen Schmerzen. Wir sprechen dann von einem phy-
sischen Trauma. Dem entsprechend sorgt eine starke trauma-
tische Erfahrung für emotionalen Stress, der eine tiefe emo-
tionale Wunde verursacht, die Denken, Verhalten und Fühlen 
angreift. Dieser emotionale Schaden kann körperlich krank 
machen. Wir sprechen dann von einem emotionalen Trauma. 
8QWHUVXFKXQJHQ�]HLJHQ��GDVV� LQ�GHQ�HUVWHQ�0RQDWHQ�QDFK�

dem Verlust eines nahestehenden Menschen, eines Kindes 
oder nach einem anderen schwerwiegenden Ereignis das 
5LVLNR� HLQHV�+HU]LQIDUNWV� RGHU�6FKODJDQIDOOV� XP�JXW� �����
zunimmt. Menschen können tatsächlich an ›gebrochenem 
+HU]HQ½� VWHUEHQ�� ,P� HUVWHQ� -DKU� QDFK� GHP� 9HUOXVW� LVW� GLH�
Wahrscheinlichkeit zu versterben sogar sechsmal so hoch. 
Ein Verlust scheint die Widerstandsfähigkeit des Körpers in 
allen Bereichen zu schwächen. Dadurch nimmt die Wahr-
scheinlichkeit für Krankheiten zu, sei es eine einfache Er-
kältung oder gar eine Krebserkrankung.

Eine langfristige Belastung durch emotionalen Stress greift 
GDV�,PPXQV\VWHP�DQ�XQG�VW|UW�GDV�:RKOEH¿QGHQ��+HU]�XQG�
*HKLUQ�ZHUGHQ�WR[LVFK�XQG�LQNRKlUHQW��ZDV�]X�SV\FKLVFKHQ�
Krankheiten wie Depressionen, Burnout, Angst- und Panik-
störungen oder Psychosen führen kann. Aus persönlicher 
Erfahrung kann ich sagen, dass es möglich ist, übermäßigen 
emotionalem Schmerz und Traumastress zu heilen und dass 
sich die Mühe lohnt. 

Hier einige Fragen für dich aus meinem Herz-Gehirn-Hei-
lungsprozess: 

 Ɣ Wie wäre es für dich, wenn du nach einem schweren 
Trauma und Verlust wieder Liebe, Sinn und Freude in 
deinem Alltag erleben könntest? 
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 Ɣ Wenn du wieder Vitalität, Gesundheit und Resilienz 
spüren könntest und dein Verhalten, deine Gedanken 
und Gefühle positiv wären? 

 Ɣ Wie wäre es für dich, wenn du wüsstest, wie du dein 
Leben wieder in die Hand nehmen kannst, weil du 
selbst am Steuer deines emotionalen, mentalen und 
physischen Selbst stehst?

Erkenne, dass du ein spirituelles Wesen in einem Körper 
bist: Du bist keine zufällige Ansammlung von Fleisch und 
Knochen. Dein Leben hat eine Bedeutung. Herz und Gehirn 
mögen ein Leben in Liebe, Balance und Harmonie, in Ver-
bindung mit anderen Menschen.

Die Stressreaktion – Kampf, Flucht oder Erstarren –, die 
auf ein unangenehmes, schmerzhaftes Erlebnis folgt, ist der 
naturgegebene Versuch des Körpers, zurück ins Gleichge-
ZLFKW� ]X� ¿QGHQ�� 'LHVH� hEHUOHEHQVPHFKDQLVPHQ� VLQG�� DXI�
kurze Zeit ausgelegt, äußerst effektiv und halfen unseren 
frühen Vorfahren zu überleben. Wenn wir die Stressreaktion 
allerdings nicht mehr ausschalten können, wird es gefährlich 
und wir steuern auf einen chemischen, hormonellen, emotio-
nalen und physischen Zusammenbruch zu, in dessen Folge 
Krankheiten entstehen. Wenn wir lange im Stress leben, wird 
dies oft zu unserer ›normalen‹ Lebensart. Wir haben uns da-
UDQ�JHZ|KQW�XQG�GDV�hEHUOHEHQ� LP�6FKPHU]� LVW�]X�XQVHUHU�
alltäglichen Wirklichkeit geworden.

Während ich mit den Auswirkungen von Trauma und emo-
tionalem Stress rang, entdeckte ich, dass die Heilung von 
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emotionalem Schmerz kein linearer Prozess ist. Er verläuft 
nicht in einer logischen Reihenfolge von Schritt 1 bis Schritt 
5, sondern ist gemeinsame Angelegenheit von Herz, Gehirn 
und Körper. Dabei spielt das körperliche Herz bei der Ver-
arbeitung von Emotionen eine größere Rolle, als wir bisher 
angenommen haben. 

Das Herz besitzt ein eigenes neuronales Netzwerk und sei-
ne eigene Intelligenz. Es steht direkt mit unserem Gehirn und 
dem Rest unseres Körpers in Verbindung. Mitunter wird das 
Herz auch ›das kleine Gehirn‹ genannt. 1991 entdeckte die 
0HGL]LQLVFKH�%LRORJLH�� GDVV�ZLU� HWZD� �������*HKLUQ]HOOHQ�
�'U�� $QGUHZ� $PRXU�� 0RQWUHDO� ������� VHQVRULVFKH� 1HXUR-
nen, im Herzen haben. Was bedeutet das? Diese Neuronen 
arbeiten ähnlich den Nervenzellen im Gehirn und sind dafür 
verantwortlich, äußere Reize in interne elektrische Impulse 
umzuwandeln. Die Forscher schrieben über das Vorhanden-
sein eines ›kleinen Gehirns‹ im Herzen, das in enger Ver-
bindung mit dem Gehirn in unserem Kopf steht. Die beiden 
Organe schicken Signale hin und her. Sie denken, fühlen und 
erinnern unabhängig voneinander, stehen aber miteinander in 
Verbindung. Emotionen werden im Herzen gefühlt und im 
Körper und im Gehirn interpretiert. Dies ist von großer Be-
deutung für die Heilung eines emotionalen Traumas.

Während meines Studiums und durch meine Arbeit als Psy-
chologin und Beziehungs- und Familientherapeutin (System-
WKHUDSHXWLQ��KDWWH� LFK� WKHRUHWLVFKHV�:LVVHQ��EHU�SV\FKLVFKH�
Vorgänge nach Trauma und Verlust erworben. Im Gedanken-
gut der modernen Psychologie und Psychiatrie fand ich aller-
dings zu wenig therapeutische Optionen, selbstregulierende 
oder kreative Behandlungsformen. Mir fehlten Empathie und 
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ein grundlegendes Verständnis der Auswirkungen von über-
wältigenden Verlusterfahrungen auf Gesundheit und Wohl-
EH¿QGHQ��

Was sollte ich mit all dem psychologischen Wissen an-
fangen, als mein eigenes Herz durch den Schmerz eines 
VFKZHUHQ�9HUOXVWHV��GHP�6XL]LG�PHLQHV�0DQQHV��H[SORGLHU-
te? Durch einen Schmerz, der bis in die Tiefen meiner DNA 
vordrang und der mein Herz, mein Gehirn und auch meinen 
Körper ernsthaft verletzte?
8P� QDFK� YRUQH� JHULFKWHW� OHEHQ� XQG� GLH� 9HUOHW]XQJHQ� LQ�

meinem Herz, meinem Gehirn und meinen Körper heilen 
zu können, erwiesen sich mein psychologisches Wissen und 
meine Erfahrungen als Therapeutin als unzureichend. Ich 
machte mich auf die Suche nach einem positiven Ansatz für 
die Heilung von Trauma und Verlust. Das scheint vielen Kol-
legen in meinem Fachgebiet ein Widerspruch in sich zu sein, 
da sie sich kaum vorstellen können, wie positive Psychologie 
mit den unangenehmen Folgen eines emotionalen und psy-
chischen Traumas umgehen soll. Meine Antwort lautet, dass 
die Heilung von Traumata und emotionalem Stress geradezu 
danach verlangt, gezielt die andere Seite der menschlichen 
([LVWHQ]�]X�EHWUDFKWHQ��/LHEH��:RKOEH¿QGHQ��'XUFKKDOWHYHU-
mögen, Selbstheilung und Resilienz. 

Aus dieser verbindenden Perspektive heraus versuche ich, 
in diesem Buch eine Antwort auf Fragen zu geben wie: 

 Ɣ Wie überwinden Menschen stressbeladene Lebens-
ereignisse? 

 Ɣ Wie verändert Trauma die Persönlichkeit? 
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 Ɣ Wie geben traumatisierte Menschen ihrem Leben einen 
neuen Sinn? 

 Ɣ Was hilft ihnen bei der Transformation zu einem neuen 
Selbst? 

 Ɣ Wie konditionieren wir den verletzten Körper und 
Geist neu? 

Wenn wir die Spuren von Trauma und Verlusterfahrungen 
und dadurch auch den emotionalen Schmerz und Stress hei-
len wollen, sind in meiner Herangehensweise vier Bereiche 
von Bedeutung. Sie ziehen sich als roter Faden durch dieses 
Buch und ich stelle sie hier kurz vor.

Der erste Bereich: die Kraft der eigenen inneren 
Psychologie kennenlernen
Sich selbst zu beobachten wird in den Neurowissenschaften 
›Metakognition‹ genannt. Der Ausgangspunkt dafür ist, dass 
du wahrnehmen kannst, was du denkst und fühlst und wie 
du handelst. Diese innere Architektur von Denken, Handeln 
und Fühlen ist bei jedem von uns einzigartig, auch wenn du 
in derselben Familie, im selben Land, in derselben Gesell-
schaftsschicht oder Kultur aufgewachsen bist. 

Genau wie die physische DNA hat auch die Psyche eine un-
verwechselbare Blaupause und diese bestimmt deine Persön-
lichkeit. Indem du deine Gedanken, Emotionen und Hand-
lungen untersuchst, lernst du dich selber besser kennen und 
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verstehen, und es kann zu einer Transformation kommen, im 
Zuge derer du andere Entscheidungen triffst, die neue Ergeb-
nisse liefern. Wie dieser innere Prozess wirkt, beschreibe ich 
anhand von Erkenntnissen aus der Neurowissenschaft und 
den Verhaltenswissenschaften. Damit biete ich Hilfestellun-
gen, mit denen bleibende Veränderungen möglich sind und 
die im täglichen Leben anwendbar sind. 

Im Grunde geht es hier um die Aktivierung der Neuroplas-
tizität im Sinne einer Neuverschaltung im Gehirn. Da du mit 
deinem Denken und deinen Emotionen deine eigene Realität 
erschaffst, den Körper und das Gehirn programmierst, be-
deutet das, dass du lernen musst, bewusste Entscheidungen 
zu treffen, ohne von vornherein einen klaren Plan zu haben. 
'X�PXVVW�LQV�8QEHNDQQWH�HLQWUHWHQ�XQG�JOHLFK]HLWLJ�GDV�%H-
kannte und alles, was du je gelernt hast, loslassen. Das ist 
keine Magie, sondern ein Lernprozess.

Der zweite Bereich: der intelligente Körper
Dein Körper hat eine eigene Intelligenz und die Auswirkun-
gen von Stress auf den Körper sind beträchtlich. Es ist daher 
von entscheidender Bedeutung, Wissen und Verständnis in 
diesem Bereich aufzubauen. 

Der Körper hält dich oft in den Erfahrungen der Vergan-
genheit gefangen, während das Gehirn mit aller Kraft ver-
sucht, die Auswirkungen und Spuren eines Traumas hin-
ter sich zu lassen. Das führt zu einer inneren Spaltung von 
Denken und Fühlen und damit zum Verlust der Verbindung 
zwischen den beiden Bereichen. Du erschaffst hierdurch un-
bewusst destruktive Muster, die sich tief in deinem Körper 
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IHVWVHW]HQ�XQG�GHLQH�5HDOLWlW�WDJHLQ��WDJDXV�EHHLQÀXVVW��'HU�
Körper wird zum Gehirn. Diese innere Spaltung kann für die 
%H]LHKXQJHQ�]X�GHQ�0HQVFKHQ�LQ�GHLQHU�8PJHEXQJ�XQG�]X�
deiner Familie katastrophale Folgen haben. 

Der nächste Schritt besteht also darin, deinen Körper in 
diesen Heilungsprozess einzubeziehen. Wie arbeiten Ge-
hirn, Herz und der Rest des Körpers zusammen? Was kannst 
du selbst tun, um Stress zu reduzieren, deinen Schmerz zu 
heilen und diese Heilung zu verkörpern? Wie verbindest du 
Denken und Fühlen und wie wirken deine selbstheilenden, 
selbstregulierenden Kräfte? Wie erschaffst du aus Herz und 
Gehirn ein starkes zusammenwirkendes System? 

Im zweiten Bereich lernst du, selbst aktiv zu werden und 
deinen Körper, dein Herz und Gehirn zur Kooperation zu be-
wegen und neue, gesunde Muster zu entwickeln. Du lernst, 
neue neuronale Wege und Verbindungen anzulegen.

Der dritte Bereich: die externe Umgebung und unser 
Leben zurückfordern
Verlusterfahrungen und emotionale Verletzungen erschüttern 
nicht nur den direkt davon betroffenen Menschen, sondern 
RIWPDOV�DXFK�VHLQ�VR]LDOHV�8PIHOG��:LH�ZLUNW�VLFK�GDV�DXI�GHQ�
8PJDQJ�PLWHLQDQGHU�DXV"�
'LH� :LUNOLFKNHLW�� ZLH� VLH� HLQPDO� ZDU�� H[LVWLHUW� SO|W]OLFK�

nicht mehr für die Familie, die erweiterte Verwandtschaft 
RGHU�GHQ�)UHXQGHVNUHLV��,FK�QHQQH�GDV�HLQ�H[LVWHQ]LHOOHV�(UG-
beben. Nichts bleibt stehen, alles liegt wirr durcheinander, im 
,QQHUHQ�ZLH�LP�bX�HUHQ��+LHU�]HLJW�VLFK�HLQH�ZLFKWLJH�8UVD-
che für kulturelle, soziale und individuelle Verletzung. Es 
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EHVWHKHQ�DOOHUGLQJV�JUR�H�8QWHUVFKLHGH�GDULQ��ZLH�0HQVFKHQ�
PLW�GLHVHQ�7UDXPDWD�XPJHKHQ�XQG�HLQDQGHU�EHHLQÀXVVHQ�

Wenn du für deine Veränderung immer wieder die gleichen 
Gedanken und Gefühle benutzt, konditionierst du dich immer 
wieder auf dieselbe Art und Weise. Du machst dir oft nicht 
EHZXVVW��ZLH�GLH�8PJHEXQJ��0HQVFKHQ��2UJDQLVDWLRQHQ��(U-
HLJQLVVH��GLFK�DQ�YHUVFKLHGHQHQ�2UWHQ�XQG�]X�YHUVFKLHGHQHQ�
=HLWHQ� QHJDWLY� RGHU� DXFK� SRVLWLY� EHHLQÀXVVW�� ,QVEHVRQGHUH�
bei emotionalen Verletzungen suchst du nur allzu oft Bestä-
tigung bei anderen und wiederholst immer wieder aufs Neue 
unbewusst dieselben Dinge. 
,Q�GLHVHP�%HUHLFK�XQWHUVXFKH�LFK��ZLH�XQVHUH�H[WHUQH�8P-

gebung unsere Realität erschafft und unsere Persönlichkeit 
GH¿QLHUW��'X�OHUQVW��HLQH�%HVWDQGVDXIQDKPH�GLHVHU�H[WHUQHQ�
8PJHEXQJ�]X�PDFKHQ�XQG�GLFK�GDULQ�]X�EHKDXSWHQ�

Der vierte Bereich: Spiritualität und die Wiederherstel-
lung der inneren Verbindung
Hier geht es um die Entscheidung für neue Werte und Normen 
im Rahmen des persönlichen und spirituellen Wachstums. 
»Das Leben wird vorwärts gelebt und rückwärts verstanden«, 
VDJWH�GHU�GlQLVFKH�3KLORVRSK�.LHUNHJDDUG� �������������'DV�
gilt besonders, wenn es um traumatische Lebensereignisse 
geht. Wir verstehen erst viel später, was diese mit unserem 
Leben und uns selbst gemacht haben: wie sie unsere Perspek-
tive auf das Leben verändert, welche Verschiebungen sie in 
unserer Psyche verursacht haben. 

Was ich den spirituellen Bereich nenne, ist Teil einer Reihe 
von höherdimensionalen Energiesystemen, die direkt in un-



��

DIE WEISHEIT DES TRAUMAs

VHU�*HKLUQ�XQG�XQVHUHQ�.|USHU�I�KUHQ��'LH�ODQGOlX¿JH�:LV-
senschaft erkennt die Wirkung dieser höheren energetischen 
Anatomie erst nach und nach. Sie steht in starkem Kontrast 
zu traditionellen und östlichen Weisheiten und Praktiken auf 
dem Gebiet der Heilung und Medizin, die diese multidimen-
sionale Anatomie des Menschen ausführlich beschrieben ha-
ben.

In diesem vierten Bereich geht es um wirkliche Verände-
rung, um Transformation und Bewusstseinsentwicklung, 
VRGDVV� GX� GLFK� EHZXVVW� DXV� GHP�hEHUOHEHQVPRGXV� LQ� GHQ�
Schöpfungsmodus begibst. Du lernst, verschiedene Wahl-
möglichkeiten zu erkennen und neue Erfahrungen zu kreie-
ren. Dies geschieht beispielsweise, indem du die Vergangen-
heit loslässt, dein Gehirn neu ›verdrahtest‹, Verantwortung für 
dich selbst übernimmst, den Körper emotional im Hinblick 
auf eine neue Zukunft instruierst, persönliche Führungsstär-
ke entwickelst und deine Resilienz stärkst, um schließlich ein 
Leben voller Liebe und Inspiration führen zu können.

In der Darlegung dieser vier Bereiche dient mein persönlicher 
Lernprozess als roter Faden. Für mich ist die Heilung meines 
Traumas und meines emotionalen Schmerzes und Stresses 
HLQ�6SLHJHO�JHZRUGHQ��GHU�GHQ�6LQQ�PHLQHV�/HEHQV�UHÀHNWLHUW��
,FK� KDEH� JHOHUQW�� GDVV� LFK� NHLQHQ� (LQÀXVV� DXI� 9HUOXVWHU-

fahrungen, Traumata oder andere plötzliche Veränderungen 
meiner Wirklichkeit habe, wohl aber darauf, wie ich damit 
XPJHKH��,FK�KDEH�DEHU�VHKU�ZRKO�(LQÀXVV�DXI�PHLQH�LQQHUH�
Wirklichkeit und auf die Welt, die in meinem Gehirn, mei-
QHP�+HU]HQ�XQG�PHLQHP�.|USHU�H[LVWLHUW��'DGXUFK�EHNRP-
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me ich meine emotionalen Verletzungen zu fassen. Ich wie-
derhole: Ich bin davon überzeugt, dass emotionaler Schmerz 
dauerhaft geheilt werden kann und dass die Kräfte der Liebe 
und des Bewusstseins diese Heilung ermöglichen.




