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EINLEITUNG

2006 veroftentlichte die Hebrew University in Jerusalem eine
Sammlung von 1400 Briefen, die Albert Einstein seiner Frau
und seinen Kindern geschrieben hatte. Einstein verstarb 1955
und hinterlie der Universitét ein beachtliches Archiv. Seine
Stieftochter Margot Einstein bestimmte, dass die Briefe erst
zwanzig Jahre nach ihrem Tod verdffentlicht werden sollten.

Margot starb 1986. Im Juli 2006 gab die Hebrew Universi-
ty dann zum ersten Mal Einzelheiten tliber Einsteins Briefe
bekannt. Nach Aussagen der Archivverwaltung werfen die
3500 Seiten Korrespondenz ein neues Licht auf das Privat-
leben eines der grofiten Wissenschaftler des 20. Jahrhunderts.
Insbesondere einer der Briefe Einsteins an eine seiner Toch-
ter ging mir sehr nahe. Er schreibt darin:

»Es gibt eine extrem starke Kraft, fiir 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 Phdnomen steckt, das im Uni-
versum tdtig ist und noch nicht von uns identifiziert
wurde.

Diese universelle Kraft ist die Liebe.
Wenn die Wissenschaftler nach einer einheitlichen
Theorie des Universums suchten, vergafien sie bisher

diese unsichtbare und mdchtigste aller Krdfte. Liebe

11



Die WEISHEIT DES TRAUMAS

ist Licht, da sie denjenigen erleuchtet, der sie aussen-
det und empfdngt. Liebe ist Schwerkraft, weil sie einige
Leute dazu bringt, sich zu anderen hingezogen zu fiih-
len. Liebe ist Macht, weil sie das Beste, das wir haben,
vermehrt und nicht zuldsst, dass die Menschheit durch
ihren blinden Egoismus ausgeloscht wird. Liebe zeigt
und offenbart. Durch die Liebe lebt und stirbt man.
Liebe ist Gott und Gott ist die Liebe.

Diese Kraft erkldrt alles und gibt dem Leben einen
Sinn. Dies ist die Variable, die wir zu lange ignoriert
haben, vielleicht, weil wir vor der Liebe Angst haben.
Sie ist schliefslich die einzige Macht im Universum, die
der Mensch nicht nach seinem Willen steuern kann.«

Um die Liebe sichtbar zu machen, zieht Einstein einen ein-
fachen Vergleich zu seiner berithmtesten Formel: E = mc2
Er schreibt:

»Wenn wir anstelle von E = mc® die Energie akzep-
tieren, um die Welt durch Liebe zu heilen, kann man
durch die Liebe multipliziert mal Lichtgeschwindigkeit
hoch Quadrat zu dem Schluss kommen, dass die Liebe
die mdchtigste Kraft ist, die es gibt. Denn sie hat kei-
ne Grenzen. (...) Nach dem Scheitern der Menschheit
in der Nutzung und Kontrolle iiber die anderen Krdf-
te des Universums, die sich gegen uns gestellt haben,
ist es unerldsslich, dass wir uns von einer anderen Art
von Energie erndhren.
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EINLEITUNG

Wenn wir wollen, dass unsere Art tiberleben soll, wenn
wir einen Sinn im Leben finden wollen, wenn wir die
Welt und alle fiihlenden Wesen, das sie bewohnen, ret-
ten wollen, ist die Liebe die einzige und die letzte Ant-
wort.

Vielleicht sind wir noch nicht bereit, eine Bombe der
Liebe zu bauen, ein Artefakt, das mdchtig genug ist,
allen Hass, Selbstsucht und Gier, die den Planeten
plagen, zu zerstoren. Allerdings trdgt jeder Einzelne
in sich einen kleinen, aber leistungsstarken Genera-
tor der Liebe, dessen Energie darauf wartet, befreit zu
werden.

Wenn wir lernen, liebe Lieserl, diese universelle Ener-
gie, zu geben und zu empfangen, werden wir heraus-
finden, dass die Liebe alles tiberwindet, alles transzen-
diert und alles kann, denn die Liebe ist die Quintessenz
des Lebens.

... Ich bedauere zutiefst, nicht in der Lage gewesen zu
sein, das auszudriicken, was mein Herz enthdlt: mein
ganzes Leben hat es leise fiir Dich geschlagen. Viel-
leicht ist es nun zu spdt, mich zu entschuldigen, aber da
die Zeit relativ ist, muss ich Dir wenigstens jetzt sagen,
dass ich Dich liebe und dass ich durch Dich zur letzten
Antwort gekommen bin.

Dein Vater Albert Einstein«
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Als ich diesen Brief las, war ich bereits einige Jahre damit
beschéftigt, dieses Buch zu schreiben. Mein Manuskript lag
mittlerweile bei drei Verlagen, zweimal erhielt ich es unge-
lesen mit einem nichtssagenden Brief zurtick.

Zu meinem groflen Erstaunen lud mich schlieBlich ein be-
kannter Verleger in Amsterdam zum Gespréch ein. Ausloser
dafiir war mein Artikel {iber Trauer und Hinterbliebene in
der Zeitung NRC. Beriihrt von der Schilderung meiner Ge-
schichte, wollte er mich kennenlernen.

Es wurde ein unangenehmes Gesprich. Das Buchthema
war in seinen Augen fiir eine Verdffentlichung ungeeignet
und ich sollte vor allem nicht glauben, dass meine Geschich-
te von vielen Menschen gelesen wiirde. Entmutigt kehrte ich
nach Hause zuriick und legte das Manuskript erst einmal fiir
einige Jahre beiseite.

Ich arbeitete trotz dieser Zuriickweisung mit viel Liebe und
Einsatz in meiner Praxis als Coach, Therapeutin und Traine-
rin weiter an der Entwicklung meiner Methoden und meines
Ansatzes. Vielleicht zufillig, vielleicht aber auch nicht, be-
kam ich zu Beginn der Coronakrise im Mérz 2020 — als ich
plotzlich dariiber nachdenken musste, wie ich meine Arbeit
fortfiihren wollte — den Brief Einsteins an seine Tochter zu
sehen. Das war der notige Anstol3 fiir mich, weiter an dem
Buch zu arbeiten, das ich viele Jahre zuvor begonnen hatte.
Der Arbeitstitel stand fiir mich sofort fest: Liebe = mc2

Was in diesem Brief iiber die Kraft der Liebe stand, beriihr-
te mich tief. Ich spiirte 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 auBBergewohnlich starke, universelle Kraft der Lie-
be in unserem Leben wirken kann, wie wir uns selbst und
unsere Traumata heilen und uns mit Liebesenergie nidhren
konnen, sodass wir diese wiederum an andere weitergeben
konnen, die sie brauchen. Es spielt dabei keine Rolle, ob wir
korperliche, emotionale, geistige oder spirituelle Heilung su-
chen. Ich entdeckte, dass hinter jedem Phidnomen 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 KONNEN

Ich habe mich natiirlich gefragt, welche neuen Erkenntnis-
se mein Buch den vielen bereits erschienenen Werken iiber
Liebe, Energie, Bewusstsein und Selbstheilung hinzufiigen
wiirde, die im Laufe der Jahrhunderte bereits geschrieben
worden waren.

Zunéchst schrieb ich es erst nur fiir mich in meinen Gedan-
ken. Als ich es zu Ende gedacht hatte, begann ich zu zweifeln
und fragte mich, ob ich nicht dabei wire, das Rad neu zu er-
finden. Die Worte des franzdsischen Phanomenologen Merle-
au Ponty (1908-1961), beruhigten mich dann. Ihm zufolge ist
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 erhilt dadurch eine neue Bedeutung, es
beriihrt eine andere Seite im Leser und gibt einer Thematik,
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die vielleicht schon sehr alt ist und iiber die auch bereits viel
geschrieben wurde, einen neuen Gefiihlswert.

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

Dieses Buch ist fiir interessierte Laien gedacht, aber auch
fiir Fachleute — Therapeuten, Coaches und Trainer. Ich be-
richte darin in Form des Herz-Gehirn-Heilungsprozesses
ausfiihrlich iiber meine eigene Reise, die ich auf drei Pfaden
beschreibe: personliche Erfahrungen mit Trauma, Verlust
und Heilung; theoretischer Unterbau und Ausarbeitung und
schlieBlich praktische Ubungen.

TRAUMA-AUSWIRKUNGEN

In meinem Leben gab es mehrere traumatische Ereignisse:
schwerwiegende Verluste, emotionalen Schmerz und Krank-
heit. Mein eigener Heilungsprozess stellt sowohl die Ursache
als auch den Hintergrund fiir eine Anzahl wichtiger Fragen
dar, die ich in diesem Buch anspreche.

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

e  Was ist selbstgelenkte Neuroplastizitit?

e  Wie bereiten wir Herz, Kopf und Korper auf eine neue
emotionale Erfahrung und die erwiinschte Zukunft
vor?

e  Wie verkdrpern wir die Verdnderung und wie wird sie
zur bleibenden Erfahrung?

e Wie manifestieren wir uns ein neues Leben?

e Wie konnen wir wieder Liebe und Vertrauen fiithlen?

Wenn wir ein Trauma, eine oder mehrere Verlusterfahrungen
erlebt haben — erst vor Kurzem oder schon vor einiger Zeit,
als junger oder alter Mensch —, haben wir wahrscheinlich
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 Korper, in
dem sowohl Herz als auch Gehirn durch traumatische Erfah-
rungen beriihrt werden und bei der Ubersetzung von Gefiih-
len, Sinneserfahrungen und Gedanken eine wichtige Rolle
spielen. Korper und Geist arbeiten hierbei eng zusammen.
Verlust und Trauma iiberfallen uns oft sehr plotzlich und ha-

17



Die WEISHEIT DES TRAUMAS

ben starke Auswirkungen darauf, wie wir danach weiterle-
ben. Ihre Spuren konnen unsere urspriingliche Personlichkeit
vollkommen verdndern. Geschieht dies in jliingerem Alter,
beeintrachtigt es moglicherweise Wachstum und Entwick-
lung. Die Spuren kénnen auch dafiir sorgen, dass wir im All-
tag nicht mehr gliicklich sind, nicht mehr lachen kénnen, kei-
ne Liebe mehr empfinden und die Féhigkeit verlieren, Freude
und Intimitét zu erleben.

Der Schmerz setzt sich im Korper fest, mit allen Folgen,
die das nach sich zieht. Wir werden vielleicht depressiv oder
angstlich und flihlen uns erschopft. Manche verlieren sogar
die Kraft, weiterzuleben. Moglicherweise nehmen wir, um
mit diesem Schmerz umgehen zu kénnen, viele Medikamen-
te (zum Beispiel Antidepressiva), Alkohol oder Drogen ein.
Vorstellbar ist auch, dass wir tdglich Schuld, Scham, Wut,
Hass, Angst und Trauer empfinden und ein Leben voller emo-
tionalem, mentalem und korperlichem Stress fithren. Dazu
gehort meist auch, dass wir uns nicht fit fithlen und uns die
Vitalitét fiir ein sinnerfiilltes Leben fehlt.

Letztlich befinden wir uns dann permanent im Uberlebens-
modus. Wir verspiiren wahrscheinlich grole Einsamkeit und
leben in dem Gefiihl, von unseren Mitmenschen abgeschnit-
ten zu sein. Korperliche Krankheiten konnen entstehen, dar-
unter Autoimmun- oder Krebserkrankungen. Wenn wir uns
von unserer Umwelt getrennt fithlen, wenn das Lebensfeuer
im Inneren erloschen ist, wird es schwierig, andere um Hil-
fe und Unterstiitzung zu bitten. Wir haben dann keine Kraft
mehr, mit dem tédglichen Leben umzugehen und haben unsere
Lebenslust verloren.
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Leben bedeutet Anpassung und Verdanderung. Um nach einer
iiberwiéltigenden Erfahrung wieder aufzubliihen, das Leben
zu geniefen und uns vorwirts zu bewegen, brauchen wir
Resilienz. Wir wissen, dass wir Menschen eine widerstands-
fahige 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 dndert jedoch nichts daran, dass dies un-
annehmbare, unertrigliche Erfahrungen sind, die grofie Aus-
wirkungen auf unseren Seinszustand haben. Unsere Herzen
werden durch traumatische Geschehnisse ernsthaft verletzt.
Gebrochen und ohne Liebe bleiben wir meist niedergeschla-
gen und verzweifelt zurlick.

Was ich hier beschrieben habe, war lange Zeit meine Reali-
tét: Ich war ein emotionales und mentales Wrack, ging durch
die dunkelste Nacht meiner Seele und wurde korperlich
schwer krank.

Am 10. Juni 2007 setzte mein zweiter Mann seinem Leben
ein Ende, indem er vom Parkhaus des Kaufhauses Bijenkorf
in Amsterdam sprang. Ein selbst gewéhlter Tod! Unsere bei-
den Kinder, ich selbst, Verwandte und Freunde, Bekannte
und Kollegen blieben verstort zuriick. Der Tod meines Man-
nes versetzte mir eine tiefe emotionale Wunde, ich fiihrte ein
Leben voller Stress. Die nichsten vier Jahre funktionierte
ich, ohne dass ich mir dessen bewusst war, nur noch im Uber-
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 korperlich gesund. Das traumatische
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Ereignis setzte dann eine Abwértsspirale in Gang. Es gelang
mir nicht, mithilfe von Behandlungen aus dem Bereich der
konventionellen Medizin daraus auszubrechen.

Im Jahr 2011, als ich durch mein tiefstes Tal ging, brachte
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,
Kelly Turner, Bruce Lipton, Gregg Braden, Joe Dispenza und
Amanda Blake. Einige von ihnen veranstalteten in dieser Zeit
einen Lesungszyklus mit Workshops in den Niederlanden, an
dem ich mit groBem Interesse teilnahm. Was sie tiber Heilung
und die Mdglichkeiten der Selbstheilung des menschlichen
Korpers erzéhlten, inspirierte mich. Als Psychologin sprach
mich besonders der Aspekt an, dass sie alle ihre Theorien in
verschiedenen wissenschaftlichen Richtungen begriindeten,
darunter Neurowissenschaft, Traumapsychologie, Genetik
und Epigenetik, Physik, Quantenphysik und Heilkunde.

Inzwischen bin ich, unter anderem durch ihre Arbeit, davon
iiberzeugt, 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 bestétigt, dass wir nach einer trau-
matischen Erfahrung lernen konnen, unseren verwundeten
Koérper und Geist zu heilen, indem wir uns der Programme
bewusst werden, die in Gang gesetzt wurden.

Nach einem ersten Kennenlernen der Arbeit dieser Wis-
senschaftler beschloss ich, mich beruflich weiter in diesen
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 Moglichkeiten zu denken und den selbstheilen-
den und selbstregulierenden Kriften meines Korpers, mei-
nes Herzens und meines Gehirns zu vertrauen. Mein Wissen
wuchs immer mehr, was schlie8lich sowohl mein personli-
ches Leben als auch meine Arbeit als Psychologin, System-
therapeutin, Coach und Trainerin verdnderte.

Als einen der Kernpunkte, die ich bei meiner Forschung
nach den Wechselwirkungen zwischen Herz und Gehirn ent-
deckte, erkannte ich, dass das emotionale Gehirn — aus dem
unsere Instinkte und emotionalen Reaktionen kommen — di-
rekt vom Herzen beeinflusst wird.

Das Heartmath Institute in den USA geht, basierend auf
der Gehirnforschung, davon aus, dass ein kohédrenter Herz-
rhythmus in der Lage ist, das emotionale Gehirn zur Ruhe zu
bringen: »Wenn unser Herz auf gesunde Weise schlédgt, kon-
nen wir Stress, Angste, Depression und andere emotionale
oder mentale Krankheiten heilen. Das gilt sogar fiir korper-
liche Krankheiten.«' Dies bedeutet, dass Korper und Gehirn
sich neu konditionieren lassen, da das Gehirn offenbar die
Fahigkeit hat, neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen
(Neuronen) herzustellen und sich daher stindig zu reorgani-
sieren. Jeden Tag sterben Millionen von Neuronen ab, wih-
rend stidndig neue Gehirnzellen entstehen. Diesen Prozess
nennt man Neuroplastizitét.

Das Wort Trauma kommt aus dem Griechischen und be-
deutet »Wunde«. Eine Wunde entsteht dadurch, dass etwas
von auflen nach innen dringt und im Inneren etwas zerstort.
Bei korperlichen Verletzungen dufert sich das im Bluten des
Korpers, in der Beschddigung von Haut oder Organen und in
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korperlichen Schmerzen. Wir sprechen dann von einem phy-
sischen Trauma. Dem entsprechend sorgt eine starke trauma-
tische Erfahrung fiir emotionalen Stress, der eine tiefe emo-
tionale Wunde verursacht, die Denken, Verhalten und Fiihlen
angreift. Dieser emotionale Schaden kann korperlich krank
machen. Wir sprechen dann von einem emotionalen Trauma.

Untersuchungen zeigen, dass in den ersten Monaten nach
dem Verlust eines nahestehenden Menschen, eines Kindes
oder nach einem anderen schwerwiegenden Ereignis das
Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls um gut 50 %
zunimmt. Menschen koénnen tatsdchlich an >gebrochenem
Herzen« sterben. Im ersten Jahr nach dem Verlust ist die
Wahrscheinlichkeit zu versterben sogar sechsmal so hoch.
Ein Verlust scheint die Widerstandsféhigkeit des Korpers in
allen Bereichen zu schwichen. Dadurch nimmt die Wahr-
scheinlichkeit fiir Krankheiten zu, sei es eine einfache Er-
kaltung oder gar eine Krebserkrankung.

Eine langfristige Belastung durch emotionalen Stress greift
das Immunsystem an und stort das Wohlbefinden. Herz und
Gehirn werden toxisch und inkohédrent, was zu psychischen
Krankheiten wie Depressionen, Burnout, Angst- und Panik-
storungen oder Psychosen fithren kann. Aus personlicher
Erfahrung kann ich sagen, dass es mdglich ist, iiberméBigen
emotionalem Schmerz und Traumastress zu heilen und dass
sich die Miihe lohnt.

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

e Wie wire es fiir dich, wenn du nach einem schweren
Trauma und Verlust wieder Liebe, Sinn und Freude in
deinem Alltag erleben konntest?
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e Wenn du wieder Vitalitidt, Gesundheit und Resilienz
spliren konntest und dein Verhalten, deine Gedanken
und Gefiihle positiv wéren?

e Wie wire es fur dich, wenn du wisstest, 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 Korper
bist: Du bist keine zufillige Ansammlung von Fleisch und
Knochen. Dein Leben hat eine Bedeutung. Herz und Gehirn
mogen 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 Korpers, zuriick ins Gleichge-
wicht zu finden. Diese Uberlebensmechanismen sind, auf
kurze Zeit ausgelegt, duBlerst effektiv und halfen unseren
frithen Vorfahren zu tiberleben. Wenn wir die Stressreaktion
allerdings nicht mehr ausschalten konnen, wird es geféhrlich
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-
ran gewohnt und das Uberleben im Schmerz ist zu unserer
alltdglichen Wirklichkeit geworden.

Wiéhrend ich mit den Auswirkungen von Trauma und emo-
tionalem Stress rang, entdeckte ich, dass die Heilung von

23



Die WEISHEIT DES TRAUMAS

emotionalem Schmerz kein linearer Prozess ist. Er verlauft
nicht in einer logischen Reihenfolge von Schritt 1 bis Schritt
5, sondern ist gemeinsame Angelegenheit von Herz, Gehirn
und Korper. Dabei spielt das korperliche Herz bei der Ver-
arbeitung von Emotionen eine groflere 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 Korpers in Verbindung. Mitunter wird das
Herz auch >das kleine Gehirn¢ genannt. 1991 entdeckte die
Medizinische Biologie, dass wir etwa 40.000 Gehirnzellen
(Dr. Andrew Amour, Montreal 1991), sensorische Neuro-
nen, im Herzen haben. Was bedeutet das? Diese Neuronen
arbeiten dhnlich den Nervenzellen im Gehirn und sind dafiir
verantwortlich, dulere Reize in interne elektrische Impulse
umzuwandeln. Die Forscher schrieben iiber 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, fithlen und
erinnern unabhéngig voneinander, stehen aber miteinander in
Verbindung. Emotionen werden im Herzen gefiihlt und im
Korper und im Gehirn interpretiert. Dies ist von groler Be-
deutung fiir die Heilung eines emotionalen Traumas.

Wihrend meines Studiums und durch meine Arbeit als Psy-
chologin und Beziehungs- und Familientherapeutin (System-
therapeutin) hatte ich theoretisches Wissen iiber psychische
Vorgénge 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 Verstindnis der Auswirkungen von iiber-
wiltigenden Verlusterfahrungen auf Gesundheit und Wohl-
befinden.

Was sollte ich mit all dem psychologischen Wissen an-
fangen, als mein eigenes Herz durch den Schmerz eines
schweren Verlustes, dem Suizid meines Mannes, explodier-
te? Durch einen Schmerz, der bis in die Tiefen meiner DNA
vordrang und der mein Herz, mein Gehirn und auch meinen
Korper ernsthaft verletzte?

Um nach vorne gerichtet leben und die Verletzungen in
meinem Herz, meinem Gehirn und meinen Korper heilen
zu kénnen, erwiesen sich mein psychologisches Wissen und
meine Erfahrungen als Therapeutin als unzureichend. Ich
machte mich auf die Suche nach einem positiven Ansatz fiir
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 kénnen, 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
Existenz zu betrachten: Liebe, Wohlbefinden, Durchhaltever-
mogen, Selbstheilung und Resilienz.

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

e Wie iiberwinden Menschen stressbeladene Lebens-
ereignisse?

e Wie verandert Trauma die Personlichkeit?
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e Wie geben traumatisierte Menschen ihrem Leben einen
neuen Sinn?

e Was hilft ithnen bei der Transformation zu einem neuen
Selbst?

e Wie konditionieren wir den verletzten Korper 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 dafiir ist, dass
du wahrnehmen kannst, was du denkst und fiihlst und wie
du handelst. Diese innere Architektur von Denken, Handeln
und Fiihlen 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 Person-
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 Verdnderungen moglich sind und
die im téglichen Leben anwendbar sind.

Im Grunde geht es hier um die Aktivierung der Neuroplas-
tizitdt im Sinne einer Neuverschaltung im Gehirn. Da du mit
deinem Denken und deinen Emotionen deine eigene Realitét
erschaffst, den Korper und das Gehirn programmierst, be-
deutet das, dass du lernen musst, bewusste Entscheidungen
zu treffen, ohne von vornherein einen klaren Plan zu haben.
Du musst ins Unbekannte eintreten und gleichzeitig das Be-
kannte und alles, was du je gelernt hast, loslassen. Das ist
keine Magie, sondern ein Lernprozess.

Der zweite Bereich: der intelligente Korper

Dein Korper hat eine eigene Intelligenz und die Auswirkun-
gen von Stress auf den Korper sind betrachtlich. Es ist daher
von entscheidender Bedeutung, Wissen und Verstdndnis in
diesem Bereich aufzubauen.

Der Korper hélt dich oft in den Erfahrungen der Vergan-
genheit gefangen, wihrend das Gehirn mit aller Kraft ver-
sucht, die Auswirkungen und Spuren eines Traumas hin-
ter sich zu lassen. Das fiihrt zu einer inneren Spaltung von
Denken und Fiihlen und damit zum Verlust der Verbindung
zwischen den beiden Bereichen. Du erschaffst hierdurch un-
bewusst destruktive Muster, die sich tief in deinem Korper

27



Die WEISHEIT DES TRAUMAS

festsetzen und deine Realitdt tagein, tagaus beeinflusst. Der
Korper wird zum Gehirn. Diese innere Spaltung kann fiir die
Beziehungen zu den Menschen in deiner Umgebung und zu
deiner Familie katastrophale Folgen haben.

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

Im zweiten Bereich lernst du, selbst aktiv zu werden und
deinen Korper, 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 zuriickfordern

Verlusterfahrungen und emotionale Verletzungen erschiittern
nicht nur den direkt davon betroffenen Menschen, sondern
oftmals auch sein soziales Umfeld. Wie wirkt sich das auf den
Umgang miteinander aus?

Die Wirklichkeit, wie sie einmal war, existiert plotzlich
nicht mehr fiir die Familie, die erweiterte Verwandtschaft
oder den Freundeskreis. Ich nenne das ein existenzielles Erd-
beben. Nichts bleibt stehen, alles liegt wirr durcheinander, im
Inneren wie im AuBeren. Hier zeigt sich eine wichtige Ursa-
che fiir kulturelle, soziale und individuelle Verletzung. Es
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bestehen allerdings groBe Unterschiede darin, wie Menschen
mit diesen Traumata umgehen und einander beeinflussen.

Wenn du fiir deine Verdnderung immer wieder die gleichen
Gedanken und Gefiihle benutzt, konditionierst du dich immer
wieder auf dieselbe Art und Weise. Du machst dir oft nicht
bewusst, wie die Umgebung (Menschen, Organisationen, Er-
eignisse) dich an verschiedenen Orten und zu verschiedenen
Zeiten negativ oder auch positiv beeinflusst. Insbesondere
bei emotionalen Verletzungen suchst du nur allzu oft Besta-
tigung bei anderen und wiederholst immer wieder aufs Neue
unbewusst dieselben Dinge.

In diesem Bereich untersuche ich, wie unsere externe Um-
gebung unsere Realitdt erschafft und unsere Personlichkeit
definiert. Du lernst, eine Bestandsaufnahme dieser externen
Umgebung zu machen und dich darin zu behaupten.

Der vierte Bereich: Spiritualitit und die Wiederherstel-
lung der inneren Verbindung
Hier geht es um die Entscheidung fiir neue Werte und Normen
im Rahmen des personlichen und spirituellen Wachstums.
»Das Leben wird vorwirts gelebt und riickwérts verstanden,
sagte der didnische Philosoph Kierkegaard (1813-1855). Das
gilt besonders, wenn es um traumatische Lebensereignisse
geht. Wir verstehen erst viel spéter, was diese mit unserem
Leben und uns selbst gemacht haben: wie sie unsere Perspek-
tive auf das Leben verdndert, welche Verschiebungen sie in
unserer Psyche verursacht haben.

Was ich den spirituellen Bereich nenne, ist Teil einer Reihe
von hoherdimensionalen Energiesystemen, die direkt in un-
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ser Gehirn und unseren Korper fithren. Die landlaufige Wis-
senschaft erkennt die Wirkung dieser hoheren energetischen
Anatomie erst nach und nach. Sie steht in starkem Kontrast
zu traditionellen und 6stlichen Weisheiten und Praktiken auf
dem Gebiet der Heilung und Medizin, die diese multidimen-
sionale Anatomie des Menschen ausfiihrlich beschrieben ha-
ben.

In diesem vierten Bereich geht es um wirkliche Verdnde-
rung, um Transformation und Bewusstseinsentwicklung,
sodass du dich bewusst aus dem Uberlebensmodus in den
Schopfungsmodus begibst. Du lernst, verschiedene Wahl-
moglichkeiten zu erkennen und neue Erfahrungen zu kreie-
ren. Dies geschieht beispielsweise, indem du die Vergangen-
heit losldsst, dein Gehirn neu »verdrahtest, Verantwortung fiir
dich selbst iibernimmst, den Korper emotional im Hinblick
auf eine neue Zukunft instruierst, personliche Fithrungsstér-
ke entwickelst und deine Resilienz starkst, um schlie8lich ein
Leben voller Liebe und Inspiration fiihren zu kénnen.

In der Darlegung dieser vier Bereiche dient mein personlicher
Lernprozess als roter Faden. Fiir mich ist die Heilung meines
Traumas und meines emotionalen Schmerzes und Stresses
ein Spiegel geworden, der den Sinn meines Lebens reflektiert.

Ich habe gelernt, dass ich keinen Einfluss auf Verluster-
fahrungen, Traumata oder andere plotzliche Verdnderungen
meiner Wirklichkeit habe, wohl aber darauf, wie ich damit
umgehe. Ich habe aber sehr wohl Einfluss auf meine innere
Wirklichkeit und auf die Welt, die in meinem Gehirn, mei-
nem Herzen und meinem Korper existiert. Dadurch bekom-
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me ich meine emotionalen Verletzungen zu fassen. Ich wie-
derhole: Ich bin davon iiberzeugt, dass emotionaler Schmerz
dauerhaft geheilt werden kann und dass die Krifte der Liebe
und des Bewusstseins diese Heilung ermoglichen.

/
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