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Prolog

Das vorliegende Buch ist mein Standardwerk. Es basiert auf iiber dreifiig
Jahren Forschung und Erfahrung mit tiber fiinftausend Klientinnen und
Klienten jeden Alters. Es fasst einige Dinge, tiber die ich zuvor schon ge-
schrieben habe, zusammen, beriicksichtigt neueste Forschungsergebnisse
und versucht, die Kernelemente meiner Arbeit darzustellen. Meiner Stamm-
leserschaft, die mit meinen Biichern vertraut ist, wird daher einiges bekannt
vorkommen. Jedoch hoffe ich, als Autor mit jedem neuen Buch auch Lese-
rinnen und Leser zu erreichen, fiir die die dargestellten Zusammenhinge
und Phinomene noch spannendes Neuland sind. Fiir sie habe ich dieses
Buch in der Hauptsache geschrieben, bin mir allerdings sicher, dass auch
»alte Hasen« unter den Lesern von diesem Werk profitieren konnen.

Dariiber hinaus habe ich versucht, den Fachleuten unter lhnen - Arz-
ten, Heilpraktikern, Alternativtherapeuten und Coaches - ein Werkzeug
zur Verfligung zu stellen, mit dem Sie nachhaltig und verschiebungsfrei
Blockaden und Stérungen, ja eigentlich sogar jegliches unerwiinschte Ver-
halten behandeln konnen. Dieses Werkzeug besteht aus zwei Teilen: mei-
nem Ansatz und meiner Methode. Letztere ist beliebig durch lhre eigenen
Methoden austausch- oder erweiterbar.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch Menschen dazu verhilft, Klarheit tiber
all das zu bekommen, was sich im Alltag unterbewusst abspielt, mit dem
Ziel, dadurch gliicklicher, gesiinder und stressfreier durchs Leben zu gehen.

fodow, LA

Andreas Winter im Februar 2024

Dieses Buch gibt es auch in der ungekiirzten Hérbuch-
Fassung, personlich vom Autor eingesprochen. Erleben
Sie die lebendige Sprechweise von Andreas Winter und
eine von ihm selbst komponierte Musik zur Einfihrung.
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Die Verwirklichung
der eigenen Absicht

»Wie konnte ich nur so dumm sein? Warum habe ich immer solch ein
Pech? Warum kann ich nicht auch endlich gliicklich sein?«

Kennen Sie diese quilenden Fragen?

Ist es nicht irgendwie seltsam, dass wir Menschen uns bei bestimmten
Dingen im Alltag im Kreis zu drehen scheinen oder vor manchen Proble-
men dastehen wie vor einer Wand? Wir, Angehorige der Spezies Homo sa-
piens, die »Krone der Schopfung«, die Gattung mit dieser extrem gut ent-
wickelten Grofhirnrinde, wir, Wesen, die iiber Schrift, Sprache und zehn
Finger verfiigen, die mit Strom und flieRend Wasser und einem Dach tiber
dem Kopf ausgestattet sind - ausgerechnet wir sind immer wieder krank,
immer wieder pleite, haben immer wieder den gleichen Stress. Woran liegt
das? Sind wir wirklich »dummze, »unfihig« oder »Opfer der Umstinde«?
Oder steckt vielleicht etwas ganz anderes hinter unseren scheinbar unlos-
baren Problemen? Etwas vollig Logisches, ja vielleicht sogar sehr Intelli-
gentes, das, wenn man es nur begreifen wiirde, einen Schliissel zur soforti-
gen Verhaltensinderung ermdglichen konnte?

Ich glaube es nicht nur, ich bin mir sogar sehr sicher! Aufgrund meiner
jahrzehntelangen Erfahrung mit Menschen, die zu mir kamen, um ihre
Probleme endlich zu l6sen, kann ich mit Gewissheit sagen, dass es eine
bestimmte Formel gibt, die erklart, warum Menschen ganz absichtlich das
tun, was sie tun, selbst wenn es ihnen schadet und grofies Leid zufiigt. So
unverstandlich es manchmal auch erscheinen mag, wenn Menschen wider
besseres Wissen ihr schidliches oder auswegloses Verhalten nicht dndern,
steckt dahinter eine Logik. Die menschliche Psyche folgt einer bestimmten
Gesetzmafligkeit, die wir auch von Strom, Wind und Wasser her kennen.
Es ist das Gesetz des geringsten Widerstands. Die Verwirklichung der eigenen
Absicht ist das absolute Bestreben eines Menschen. Dafiir nehmen wir die
schlimmsten Dinge in Kauf - wenn wir glauben, damit noch Schlimmeres
vermeiden zu konnen. Jede einzelne Lebensentscheidung ist eine Abwi-
gung von Informationen, die dieser einen Formel folgt.
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Nicht alles ist verniinftig,
aber trotzdem clever!

Doch was ist denn so bedrohlich, dass viele auf ein gesundes und zufrie-
denes Leben verzichten? Welcher Widerstand erscheint so schlimm, dass
Menschen sich eher selbst toten, demditigen lassen, chronisch krank werden
und sich mit einem Leben abfinden, das vielleicht kaum noch als lebenswert
erscheint? Was ist es dann, das es um jeden Preis zu verhindern gilt, wenn es
doch nicht Schmerz, Krankheit oder Tod sind?

Die Antwort ist so einfach wie zugleich erklarungsbediirftig: Kontrollver-
lust. Weder Schmerz noch Krankheit oder gar der Tod sind fiir die Psyche
das Schlimmste, sondern der Verlust der Kontrolle iiber das Leben. Das
Schlimmste ist der psychosoziale Stress, also das Gefiihl, von jemand an-
derem kontrolliert, kritisiert, abgelehnt, bevormundet, eingeschrankt und
blockiert zu werden. Es kann fiir die Psyche so unertriglich werden, dass
wir, um diesem Gefiihl zu entgehen, auf alles verzichten, was uns gliicklich
macht. Was wir nicht kontrollieren konnen, fithrt zu Reaktionen, und die
konnen wiederum von grofiem Stress begleitet sein.

Wer diesen grofien, unbewussten Widerstand erzeugt, fiir dessen Ver-
meidung wir auf unsere Lebensqualitit verzichten, und wie man diesen
mithilfe meiner Methode iiberwinden kann, darum geht es in meinem
Buch. Sobald ein Mensch rational verstanden hat, was seine tatsachlichen
Handlungsmotive waren, steht der Zufriedenheit nichts mehr im Wege.
Ich habe es selbst erlebt und alle, die sich mit dieser Formel vertraut ge-
macht haben, ebenso.

Wenn einem Menschen erst einmal ganz bewusst ist, aus welchem klu-
gen Grund er seinen erhofften Erfolg sabotiert hat, ist er in der Lage zu
erkennen, dass alle scheinbaren Fehlschlige und Misserfolge, Selbstsabo-
tagen und Blockaden enorm clever waren - allerdings basierend auf der
Reife und den Mdoglichkeiten eines Kleinkindes. Das ganze Leid wurde
meist eiskalt in Kauf genommen, um nicht noch ungliicklicher, kranker
oder hoffnungsloser zu werden. Wenn man jedoch ein kleines Update
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macht - und die Methode dazu zeige ich Ihnen hier in diesem Buch - dann
wird aus einem Vermeider wieder ein Erreicher! Ein Erreicher, das ist ein
Mensch, der sich nicht linger damit aufhilt, seine Energie gegen etwas
zu verwenden, sondern fiir etwas. Jemand, der eine klare Vision von sei-
nem Leben hat und sich nicht von den alltdglichen Hindernissen aufhalten
lasst. Ein Erreicher ist eigentlich ein ganz natiirlicher Mensch, so, wie wir
alle waren, bevor uns die grofien Widerstinde in den Weg gestellt wurden.

Psychologische Grundannahmen

Wie gesagt, alles ist eigentlich ganz einfach, aber dennoch zunichst er-
klarungsbediirftig. Zum besseren Verstandnis schlage ich also vor, dass wir
uns zundchst auf einige psychologische Grundannahmen einigen:

1. Es gibt ein Bewusstsein, ein Unterbewusstsein und das Unbewusste.

2. Das Gehirn lernt und speichert Informationen ein Leben lang.

3. Der Mensch versucht, seine Absichten widerstandsfrei zu verwirklichen.
4. Ein Ungeborenes hat kein rationales Zeitempfinden und bezieht alles

Erlebte auf sich.

Punkt eins diirfte fiir die meisten meiner Leser vollig unstrittig sein,
nicht alles, was das Gehirn so denkt, ist bewusst, Mimik, Gestik und vie-
les mehr entzieht sich der bewussten Steuerung. Im Allgemeinen gehen
Hirnforscher davon aus, dass nur etwa maximal drei Prozent aller Ge-
danken bewusst sind. Die wenigsten dieser Steuerungsbefehle dringen
also ins Bewusstsein, wo wir sie wahrnehmen und willentlich beeinflus-
sen konnen. Doch steuern sie dennoch sehr wirksam unser Verhalten.
Oftmals fillt es schwer zu begriinden, warum man eine bestimmte Farbe,
ein Lied oder eine Speise besonders mag - oder eben nicht mag. Was
Haare zum Wachsen, Wunden zum Heilen und das Herz zum Schlagen
bringt, ist meist nur schwer vom Bewusstsein zu beeinflussen, wenn-
gleich solche Prozesse irgendwie gesteuert werden und Regeln unterlie-
gen. Das Unterbewusste hingegen kann leicht beeinflusst werden. Das ist
Schwachstelle und Chance zugleich.
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Auch von Punkt zwei haben einige vielleicht schon einmal gehort: Auch
im hohen Alter kann man sich an Erlebnisse aus der Kindheit noch gut
erinnern. Geriiche, Stimmen oder Situationen konnen Erinnerungen und
Gefiihle aufrufen, die man schon lingst vergessen glaubte. Das genau ist
ja das eigentlich Problematische: Erinnerungen sind lingst nicht immer
bewusst, konnen aber jahrzehntelang unser Leben bestimmen.

Punkt drei, die Absichten widerstandsfrei verwirklichen zu wollen, habe
ich oben eingefiihrt und werde diesen Aspekt im Folgenden griindlich er-
lautern. Ihre Absicht ist dabei all das, woriiber Sie lhre Existenz definieren.
Widerstinden kann man dabei konstruktiv oder destruktiv begegnen - je
nachdem, welche Erfolgschance man sich dabei ausrechnet.

Punkt vier, dass Ungeborene denken und empfinden, aber vollig anders als
Erwachsene, ist fiir viele noch neu. Was es damit auf sich hat, ist zum Verste-
hen von Blockaden und chronischen Symptomen von hochster Bedeutung,
denn die Psyche kennt kein Alter. In jeder Lebensphase gelten fiir jeden
Menschen die gleichen Regeln, nach denen unsere Psyche »arbeitet«. Daher
werfen wir vorab schon mal einen kurzen Blick darauf.

Die Psyche ist ein Tintenklecks

Beobachten Sie einmal, wie ein Tintenklecks sich auf einem Stiick Losch-
papier ausbreitet. Es sind dabei zwei Krifte im Spiel: Druck und Sog. Das
Gewicht der Flissigkeit sorgt fiir den Druck, mit dem der Klecks den
grofitmoglichen Raum einnimmt, und der Kapillareffekt erzeugt einen
Sog, mit dem die Fliissigkeit in die feinen Poren des Papiers gezogen wird.
Je diinnfliissiger die Tinte ist, desto feinere Hohlraume kann sie dadurch
ausfiillen, und je schwerer sie ist, desto weiter kann sie eindringen. Wider-
stinde auf dem Loschpapier kdnnen zu einem Stau fiithren, bis der Druck
ihn {iberwindet. Doch auch ein ganz kleiner, leichter Tropfen kann eine
bestimmte Fliche des Blattes ausfiillen, wenn das Blatt sehr pords und da-
mit sehr aufnahmebereit ist.
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Genau nach diesem Prinzip agiert die Psyche. Sie versucht, sich zu verwirk-
lichen, soweit ihre Absichten reichen. Mit Druck kann man sich durch-
setzen, aber mit Sog geht es ebenso. Wenn Menschen uns fiirchten, dann
weichen sie zuriick, aber wenn sie uns verehren, respektieren oder bewun-
dern, dann ebnen sie uns alle Wege und unterstiitzen uns sogar dabei.

Dabher ist es fiir eine widerstandsfreie Entfaltung hilfreich, in positive
Resonanz mit seinen Mitmenschen zu gehen, damit diese keinen Wider-
stand erzeugen, sondern Unterstiitzung geben. Menschen mit dhnlichen
beziehungsweise erginzenden Personlichkeitsmerkmalen kénnen sich
dabei in ihrer Resonanz sehr aufschaukeln, derweil sich Menschen, die
mit ihren Eigenschaften inkompatibel sind, sogar gegenseitig krinken
und blockieren konnen.

Vor einer Weile kam ein Mann in meine Praxis, der aufgrund von Erek-
tionsstorungen seit Jahren keinen Sex mehr mit seiner Frau hatte. Er fiihl-
te sich von ihrer »permanenten Wolliistigkeit« schlicht bevormundet und
war nicht flexibel genug, damit klarzukommen. Wie sich herausstellte,
war sie sehr kdrperbezogen, fithrungsstark und offensiv, und er war sehr
freiheitsbediirftig, relevanzgesteuert - das heifit, gesellschaftliche Regeln,
Anforderungen und Erwartungen werden stets auf ihre Sinnhaftigkeit
kritisch hinterfragt - und brauchte fiir sein Sicherheitsgefiihl strukturel-
le Bestindigkeit. Sein Korper trug diesen Widerspruch einfach nur aus.
Ich ermoglichte es ihm, in einer Hypnose eine gewisse Immunitat gegen
Erwartungsdruck aufzubauen. Mehr konnte ich fiir die beiden damals
nicht tun. Es gibt manchmal Dinge, die passen einfach nicht besonders
gut zusammen.

Ein anderes, weitaus positiveres Beispiel habe ich im Jahr 1996 erlebt, als
ich damals die Leitung einer Grofiraumdiskothek iibernahm. Das Konzept
fiir den Szeneladen kam zum Grofdteil aus meiner Feder, und ich castete
die Mitarbeiter nach bestimmten Kriterien. Leider war der Inhaber und
Geschiftsfithrer von seiner autoritiaren Lebenseinstellung und etwas ober-
flachlich erscheinenden Personlichkeit her mit dem Team nicht so recht
kompatibel, und so geriet der Betrieb wirtschaftlich ins Stocken. Nach
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einem enormen Start und einer gewissen Hochphase startete der Betrieb
wegen schwindender Besucherzahlen in den wirtschaftlichen Sinkflug,
und so wurde ich fiir die letzten sechs Monate bis zur geplanten Schlie-
ung als »Feuerwehr« mit der Fiihrung betraut. Innerhalb weniger Off-
nungstage brummte die Hiitte wieder, das Personal war motiviert, und die
Giste kamen wieder in Stromen. Durch die Riickkehr zum alten Spirit im
Musikprogramm, den Umgangston mit dem Personal und das Vertrauen
am Einlass war wieder eine Atmosphdre der Authentizitit spiirbar. Die
Giste der Szenedisko fiihlten sich einfach wieder wohler. Das meine ich
mit positiver Resonanz. Die Psyche sucht den Weg der Entfaltung. Zeigt
sich dieser, so entsteht sehr viel konstruktive Energie.

Es gibt noch einen Effekt, der mit hineinspielt: Es ist der Sog des
Machbaren. Sobald ein Mensch etwas fiir moglich hilt, kann auch er
seine Grenze erweitern. Die Grenze, die den Widerstand bedeutet, wire
also in diesem Falle die Beschrinktheit der eigenen Uberzeugung. Der
US-Amerikaner Jim Hines war der erste Athlet, der die hundert Meter
offiziell in unter zehn Sekunden lief. Bis dahin glaubte eigentlich jeder,
ein Mensch konne dies unmoglich schaffen, eine physiologische Grenze
sei erreicht. Doch Hines unterbot die zehn Sekunden zum ersten Mal
am 20. Juni 1968 bei den US-Trials in Sacramento. Damit war die Grenze
gefallen, und innerhalb weniger Minuten gelang der gleiche Rekord zwei
weiteren Athleten, Ronnie Ray Smith und Charles Greene. Der Abend in
Kalifornien ging als »Night of Speed« in die Sportgeschichte ein. Alle drei
Liufer wurden damals mit 9,9 Sekunden handgestoppt. Hines ist zwar
am 3. Juni 2023 im Alter von sechsundsiebzig Jahren verstorben, doch
er war es, der mit seinem Rekord eine Grenze erweitert hat, die niemals
wieder aufgebaut werden konnte. Was der Psyche moglich erscheint, das
kann sie auch moglich werden lassen!
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Die Ursache von
Symptomen,
Blockaden und
Storungen



Denkst du anders,
lebst du anders

Niemand ist gern krank, und niemand leidet gern. Es mochte doch jeder
Mensch gesund, gliicklich und zufrieden sein. Insofern muss, wenn die
Lebensqualitit beeintrichtigt ist, zuvor etwas Schwerwiegendes vorgefal-
len sein, was dafiir ursiachlich ist. Und wenn es nicht duflere Umstinde
und Sachzwinge sind, die einem das Leben schwer machen, dann liegt die
Ursache oft im eigenen Denken und Empfinden. Da dieses eben nicht im-
mer bewusst ist, kdnnen die krank machenden Einfliisse zunichst im Ver-
borgenen liegen - in einer Zeit, wo bislang kaum jemand damit gerechnet
hat, dass sie uns sehr priagt. Schauen wir uns also einmal an, ab wann das
Verhalten eines Menschen beeinflusst werden kann.

Wir alle sind Kinder unserer Miitter

Vor rund fiinf Jahrzehnten haben Verhaltensforscher und Psychologen
damit angefangen, vorgeburtliche Einfliisse der Mutter auf das Baby zu
erforschen. Einige Wissenschaftler vermuteten, dass Embryonen nicht
vollig isoliert sind, doch es war schwer, das wirklich zu beweisen. Den-
noch macht dieser junge Forschungszweig der prinatalen Psychologie
rasante Fortschritte, bei denen Erstaunliches zutage kommt: Einige For-
scher haben schon linger vermutet, dass es eine transmittergesteuerte
emotionale Wechselwirkung zwischen Mutter und Embryo geben muss,
doch erst vor wenigen Jahren wurde dafiir der wissenschaftliche Beweis
erbracht: Embryonen reagieren nicht nur auf duflere Reize, wie Gerdu-
sche und Bewegungen, sondern auch auf die Wirkung von Hormonen
und Neurotransmittern aus dem mditterlichen Blut.! Den Neurobiologen
Dr. Ulrike Theisen und Prof. Reinhard Koster sowie dem Genetiker Prof.
Ralf Schnabel von der Technischen Universitidt Braunschweig gelang die-
ser Nachweis 2018 erstmals experimentell an Zebrafischen. Seitdem gibt
es immer mehr Berichte, die die emotionale Beeinflussung des Ungebo-
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renen durch die Mutter anerkennen. Eigentlich liegt der Schluss ja nahe,
denn dass das Baby im Bauch Sauerstoff, Nihrstoffe und auch Giftstoffe
von der Mutter bekommt, ist ja schon lange bekannt. Doch welche bahn-
brechende Schlussfolgerung das in Konsequenz zuldsst, mochte ich in
diesem Buch verdeutlichen.

Der Lernprozess eines Menschen beginnt erstaunlich friith! Bereits ab
der dritten Schwangerschaftswoche entwickeln sich die ersten Nerven-
zellen. Diese reagieren auf Reize und vernetzen sich untereinander, wo-
durch sie Informationen erfassen und speichern. Uber die Nabelschnur,
mit der Foten an den Blutkreislauf der Mutter angeschlossen sind, be-
kommen sie somit nicht nur Sauerstoff und Nihrstoffe, sondern auch
Neurotransmitter, jene chemischen Botenstoffe, die Emotionen erzeu-
gen, aus dem miitterlichen Blut. Das bedeutet, Stress, Wut, Trauer, Ver-
liebtheit oder Hoffnung, Erwartungsdruck oder Verzweiflung, alles, was
eine schwangere Frau spiirt, spiirt ihr Embryo genauso. Hinzu kommen
noch die dufleren Sinnesreize, die ein Ungeborenes registriert, es hort
Geridusche und spiirt Bewegungen der Mutter, ohne zu wissen, was oder
wer das ist. Es bezieht alles Wahrgenommene auf sich selbst. Genau
dies pragt unsere Wahrnehmungsmuster und teilweise unser spiteres
Verhalten. Das ist eine Sensation, denn lange Zeit ging man gemein-
hin davon aus, dass Neugeborene noch voéllig unbeeindruckt von der
Auflenwelt sind und erst mit der Geburt anfangen, zu fiithlen und zu ler-
nen. Doch die Nabelschnur ist wie eine Standleitung zur Mutter. Babys
sind keine unbeschriebenen Blitter, wenn sie geboren werden. Sie sind
bereits durch die Emotionen der Mutter vorprogrammiert. Wir lernen
neun Monate lang von den Gefiihlen unserer Mutter! Der Entwickler
der Primartherapie, Dr. Arthur Janov, wies bereits 2012 in seinem Best-
seller »Vorgeburtliches Bewusstsein«? darauf hin, wie der Mensch im
Mutterleib bestimmte Phasen durchlebt, in denen die Entwicklung der
Organe und vor allem des Gehirns durch Hormone und Neurotransmit-
ter gesteuert werden muss. Traumatisierungen in diesen Phasen wirken
sich auf das gesamte weitere Leben des Menschen wie eine Weichen-
stellung aus, so seine Vermutung.

WIR ALLE SIND KINDER UNSERER MUTTER | 2]



Bei dem freudigen Ereignis einer Geburt sagen Eltern oft: »An dem Tag ist
unser Kind zur Welt gekommen.« Doch von dieser Vorstellung sollten wir
uns endgiiltig verabschieden, wenn wir nach Ursachen fiir Verhaltenswei-
sen forschen. »Zur Welt« kommen wir in der Sekunde der Zeugung!

Daher beriicksichtigen wir im tiefenpsychologischen Coaching bei der
Analyse eines Symptoms oder einer Verhaltensweise immer Erlebnisse der
vorgeburtlichen Zeit - denn dort finden wir meist deren Ursache, selbst
wenn ein Symptom erst nach Jahren ausbricht.

Ursache bedeutet: Hier ist der Anfang, hier hat es begonnen. Es gibt fiir je-
des Phanomen immer nur eine Ursache, also ein einziges Ereignis, das am
Anfang eines Prozesses steht. Alle weiteren Erlebnisse bestitigen entweder
das Ursprungsereignis oder sind eine Ausnahme davon.

Selbstverstiandlich konnen auch bereits wihrend der Embryonalentwick-
lung mehrere tragische Vorkommnisse geschehen. Die zu entdecken ist die
Aufgabe eines tiefenpsychologischen Coaches. So hatte ich einen Klienten,
der im fiinften Monat den Abgang des Drillings erlebt und dann mit seinem
verbliebenen Zwillingsbruder eine rund zweitigige Geburt zehn Tage vor
der Geburtsreife erlitten hat. Bereits in jungen Erwachsenenjahren wurde er
schwer lungenkrank. So gut wie jeder Atemzug schmerzte, und der einst sehr
sportliche Mann war durch die Probleme extrem bewegungseingeschrinkt.
All seine erlittenen Ereignisse bekamen eine emotionale Gewichtung. Das
chronologisch erste Ereignis, die Giftstoftbelastung durch den Abbau abge-
storbener Zellen des Drillings, war fiir ihn nicht das Schlimmste, obgleich es
deutliche Folgen mit sich brachte, nimlich die intensive, aber erfolglose Su-
che nach der perfekten Partnerin.’ Es war das zweite Ereignis, das noch viel
grofleren Eindruck hinterlief und somit auch als traumatischer empfunden
wurde: Die fiir ihn ewig andauernde Geburt mit entsprechender Sauerstoft-
knappheit war die Ursache fiir seine schweren Lungenprobleme. Noch wih-
rend des Coachings - also durch ein intensives Gesprich - verringerten sich
seine bis dahin nahezu unertraglichen Lungenschmerzen.

Es ist in der Medizin eine weitverbreitete Ansicht, dass Symptome ent-
weder gar keine oder verschiedene Ursachen haben. Ich selbst horte ein-
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mal von einem Chefarzt, »Pech« sei die Ursache fiir Krebs. Ein Rezept fiir
»Gliick« wire dann also konsequenterweise die Therapie, richtig? In einer
wissenschaftlichen Ausbildung lernt man eigentlich, Kausalzusammen-
hinge zu untersuchen. Ergriindet man, warum bestimmte Ereignisse von
der Klientin oder dem Klienten als besonders traumatisch wahrgenom-
men wurden, so fiihrt einen das immer weiter zuriick auf ein einziges Er-
eignis, bei dem alles begann. Beriicksichtigte man diesen Umstand nicht
oder wiirde ein Therapeut einem traumatisierten Menschen nur zur vorii-
bergehenden Linderung der Symptome verhelfen, so konnte es hierdurch
zu Riickfillen oder Verschiebungen - d. h. es entstehen andere Symptome
mit gleicher Ursache - kommen. Verhilft er jedoch dazu, das ursichliche
Stressereignis als aktuell unschidlich zu erleben, so werden sich damit vie-
le Begleiterscheinungen zugleich abschwichen, und er verhindert bei Pa-
tientinnen und Patienten ein Rezidiv (Riickfall). Daher ist es allein fiir den
Bereich Gesundheit so wichtig zu verstehen, wie die Psyche tickt.

Selbstverstindlich sind wir Menschen hochkomplexe Wesen, aber wir sind
nicht unbedingt kompliziert. Ganz im Gegenteil, es gelten fiir uns diesel-
ben biologischen, chemischen und physikalischen Naturgesetze wie fiir
alle anderen Wesen auch. Damit eroffnet sich fiir uns eine bedeutsame
Perspektive: die Vereinfachung der Zusammenhinge von Symptomen und
Ursachen sowie die gezielte Methodik zu deren Auflosung.

Bleiben wir also bei der Annahme, dass es nur eine Ursache, also ein
urspriingliches Trauma gibt, so sind weitere traumatische Ereignisse als
Bestdtigung dieser Traumatisierung zu werten. Diese werden Ausloser
oder auch Trigger genannt. Es kann Jahre oder Jahrzehnte dauern, bis
ein Ausloser stark genug ist, um ein Trauma zu triggern, also eine starke
Gefiihlserinnerung wachzurufen, die einen dann férmlich aus der Bahn
haut. Daher finden Fachleute auch oftmals die Ursache nicht, sie schau-
en nicht weit genug zuriick in die Biografie der betreffenden Menschen.

Selbst wenn eine Symptomatik wie etwa eine Allergie, eine Klaustro-
phobie oder eine der gefiirchteten »unheilbaren« Krankheiten erst nach
dreiflig, vierzig oder siebzig Jahren ausbricht, so ist der Ursprung immer
sehr viel frither zu finden. Und das hat einen einfachen Grund:
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In den ersten sechsunddreiflig Monaten des Lebens (ab Zeugung) verfiigt
der Mensch tiber keinerlei rationales und zeitliches Erfassungsvermogen.
Weder Zukunft noch Vergangenheit flieflen in die kontextuelle Orientie-
rung des Kindes mit ein. Begriffe wie »morgen«, »gleich« oder »vorhin«
sind noch bedeutungslos. Bis die zeitlich-kontextuelle Wahrnehmung sich
zu entwickeln beginnt, werden beispielsweise auch momentane Gefahren
als absolute und andauernde Gefahren empfunden. Emotionales Erleben
wird stets als Gegenwart empfunden. Was es nicht wahrnimmt, existiert fiir
das Kind nicht. Auflerdem ist das Verhaltensrepertoire fiir ein Kind noch
sehr beschriankt. Was es erleidet, muss es meist ertragen. Es kann nicht
weglaufen, verstehen, verhandeln, verzeihen oder um Verzeihung bitten.
Es kann weder die Polizei rufen noch die Feuerwehr oder Versicherung -
es fiihlt sich quasi machtlos. Ein Trauma, das vor dem dritten Lebensjahr
erlitten wird, kann sich daher pragend fiir ein Wahrnehmungsmuster aus-
wirken, ganz einfach, weil der Mensch in diesem Lebensalter Ereignisse
zeitlich nicht einordnen kann und damit grundsitzlich generalisiert. Ein
generalisiertes Muster aufgrund eines Traumas entsteht dadurch, dass der
Betroffene nicht genau definieren kann, was ihn in Gefahr gebracht hat. Er
glaubt, die Gefahr bestiinde fortdauernd. Hier liegt die Erklarung, warum
nicht alle Menschen nach einem schweren Trauma wie Unfall oder Verbre-
chen eine posttraumatische Belastungsstorung (PTBS) haben: Wenn ein
solches Ereignis nicht eine unterbewusste Grundannahme bestitigt, wird
es ganz anders emotional eingeordnet, namlich als tragischer Zwischenfall
im Leben und nicht als Bestitigung dafiir, dass das Leben grundsitzlich
unberechenbare Gefahren birgt.

In Tausenden von Fillen konnte ich nachweisen, dass ein Trauma nach dem
dritten Lebensjahr kein pathologisches Verhaltensmuster nach sich zieht,
wenn nicht zuvor bereits eine frithkindliche Mikrotraumatisierung vorlag!
Man kann das gar nicht deutlich genug sagen: Egal welcher seelische
Schmerz uns im Leben einmal widerfihrt - er beeinflusst uns nur dann
nachhaltig, wenn wir etwas Ahnliches schon einmal in der Kindheit er-
lebt und nicht verarbeitet haben. Es gibt Menschen, die haben Krieg und
Folter, Verbrechen oder Lebensgefahr erlebt und dennoch keine sonder-
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lichen Einschrinkungen ihres Verhaltens davongetragen. Andere wie-
derum machen dhnliche oder lingst nicht so tragische schmerzhafte
Erfahrungen, leiden aber ein Leben lang darunter und waren fortan
durch Angste oder Krankheit im Leben eingeschrinkt. Und genau solche
Folgen von unverarbeiteten Traumen lassen sich mittlerweile verstehen,
tiberwinden und mit der entsprechenden Methode wieder unschidlich
machen. Man muss nur die stressbehafteten Ereignisse aus der frithen
Kindheit entdecken, sie anschauen - und das ist eben das Neue, das Un-
gewohnliche: diese dann auch emotional umdeuten. Was genau macht
krank - aber warum nicht jeden? Wie kann man wieder ein normales, ge-
sundes Leben fiithren? Dass es sich lohnt, diesen Fragen nachzugehen ...
Das soll sich herumsprechen.

Gestiitzt wird diese These der emotionalen Gewichtigkeit frithkindli-
cher Erlebnisse durch die Grundlagenforschung verschiedener Entwick-
lungstheoretiker. Sicherlich einer der bekanntesten ist der Pionier der
Entwicklungspsychologie, der Schweizer Psychologe Jean Piaget (1896-
1980). In seinem theoretischen Modell der kognitiven Entwicklung be-
schreibt er, dass ein Kind vor dem zweiten Lebensjahr noch nicht in der
Lage ist, Gegenstinde auflerhalb seines Sichtfeldes zu vermuten. Es hat
keine sogenannte Objektpermanenz, das bedeutet, das Kind lebt nach
dem Schema: »aus den Augen, aus dem Sinn«. Im Umbkehrschluss heif3t
das aber: Was erlebt wird, wird als permanent prasent empfunden. Alles
Erlebte aus dieser Zeit wird allerdings nicht rational in der Ratio, son-
dern im verborgenen Unterbewusstsein, dem emotionalen Gedichtnis,
der Emotio wahrgenommen und abgespeichert. Ein Kind in dem Alter
nimmt seine Umwelt rein emotional wahr - nicht rational. Was man da-
runter genau versteht und welchen Unterschied das macht, dazu komme
ich gleich noch.

Da Gefiihle stets als gegenwirtig empfunden werden, glaubt ein Klein-
kind, seine Erlebnisse dauerten ewig - es kennt noch keine Zukunft, kein
Vergehen, kein Abwarten. Deshalb weinen Kinder auch oftmals so herz-
zerreiflend, wenn ihnen etwas Angst macht oder wehtut. Wenn eine
Mutter zu ihrem zweijdhrigen Kind sagt: »Mami kommt gleich wieder,
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und das Kind beim Verlassen des Raumes und beim Schlieflen der Tiir
dann aus Leibeskriften briillt, kann sie sicher sein, dass sie bei ihrem
Kind wahrscheinlich ein Trennungstrauma angetriggert hat.

Kinder glauben, ein solcher Stresszustand bliebe fiir ewig. Hierdurch kon-
nen Verhaltensmuster gebildet werden, die ein Leben lang aufrechterhalten
bleiben konnen. Dies bedeutet: Macht ein Kind innerhalb genau dieser drei
Jahre traumatische Erfahrungen - dazu gehoren bereits Schwangerschafts-
und Geburtskomplikationen genauso wie friithkindliche Krankenhausauf-
enthalte oder schmerzhafte Erlebnisse -, so bildet sich hierdurch beim Kind
eine besonders hohe Sensibilitét fiir potenzielle Gefahrensituationen aus.
Hier liegt der Ursprung von Traumatisierungen und deren Auswirkungen.
Nicht spiter! In den Wochen um die Geburt herum ist die Empfindlichkeit
fiir empfundene Lebensgefahr am hochsten!

Gefahren haben deshalb generell in unserer Wahrnehmung einen ho-
heren Stellenwert als gute Nachrichten, weil ein Mensch ohne besondere
Positivmeldungen zumindest iiberleben kann - in Gefahr ist dies rasch
fraglich. Stress ist viel relevanter als Gliicksgefiihle. Wenn ich lhnen bei-
spielsweise einen Straufl Blumen {iiberreiche, so ist das vielleicht fiir Sie
angenehm, wenn Sie aber zugleich lhre Hand auf einer heiflen Herdplat-
te liegen haben, worum kiimmert sich Ihr Gehirn wohl als Erstes? Sicher
nicht um die schonen Blumen. Es gilt, den Schmerz zu vermeiden und
nicht, die Blumen in Empfang zu nehmen. Das Gehirn will Stress ver-
meiden und verzichtet hierfiir sogar auf Gliicksgefiihle. Handelt es sich
bei dem Geschenk allerdings nicht um einen Straufy Blumen, sondern
um einen Koffer mit zehn Millionen Euro, so sieht die Sache schon wie-
der etwas anders aus. Die Aussicht, einen Grofiteil vom »Lebensstress«
loszuwerden, kann den Schmerz in den Fingern fiir eine kurze Zeit iiber-
wiegen und diesen nachgeordnet erscheinen lassen. Man konnte auch
sagen, der Mensch nimmt immer das geringste Ubel in Kauf, um den
grofiten Stress zu vermeiden.

»Sobald man sich seine Befiirchtungen bewusst gemacht hat, kann
man entscheiden, so schrieb eine von mir ausgebildeten Trainerin in
einem Online-Forum, iiber den Grund, warum ihr eine Verbrithung
nichts anhaben konnte: »Ich habe mir eben kochend heiflen Sirup iiber
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die Hiande gegossen. Aber weil es mir wichtiger war, die Einmachglaser
zu sterilisieren, habe ich es dem untergeordnet, und es ist nichts passiert!
Gar nichts! Es tat nicht weh, war nicht rot, es gab keine Blasen, nichts! Es
ist tatsachlich eine Entscheidung ...«

Eine andere Leserin fragte daraufhin: »Das ist doch nicht normal, heif}
ist heif’! Aber es soll ja Menschen geben, die tiber Glasscherben oder heifle
Kohlen laufen. Die sollen mal sagen, wie das funktioniert ...«

Emotionale Priorititen kann man mit einer rationalen Entscheidung
verdndern. Nun geht es uns ja meist nicht um eine heifie Herdplatte oder
ein paar Einmachgldser, sondern um chronischen Stress, an den man
sich schon etwas gewohnt hat. Krankheit, Schulden, Einsamkeit, sol-
che Dinge kann man sehr lange aushalten - und versucht eben dadurch,
Schlimmeres zu vermeiden. Das erklirt auch, warum es Menschen gibt,
die trotz andauernder medizinischer Behandlung und grofien Leidens-
drucks nicht gesund werden. Es gibt meist etwas, das dem Betroffenen
noch viel schlimmer erscheint als sein Symptom - selbst, wenn dies sogar
zum Tode fiihren kann. Natiirlich ist dieses grofiere Ubel vollkommen
unterbewusst, sonst konnte man sich ja bewusst dagegen entscheiden.
Aber genau das ist ja das grofRe Riitsel fiir viele Arzte und Therapeuten,
wenn es um chronische oder wiederkehrende Krankheiten geht. Trotz
bester Behandlung und Medikation verbessert sich der Zustand des Pa-
tienten kaum oder verschlimmert sich sogar noch. Wenn wir nicht als
Ursache rein korperliche Organschidigungen haben, wie durch Vergif-
tungen oder Verletzungen, liegt die schlechte Behandelbarkeit meist da-
ran, dass entweder die Behandlung oder das Gesundwerden von Patien-
tin und Patient unterbewusst als noch viel schlimmer als sein Symptom
erachtet wird. Ein Korper versucht, zeit seines Lebens zu gesunden. Wiir-
de man dem Betroffenen dazu verhelfen, sich bewusst zu machen, was er
befiirchtet, und zudem dafiir sorgen, dass er eine Losung fiir den Um-
gang damit findet, so verschwinden seine Symptome in der Regel.

Die kognitiven Fahigkeiten, die uns Menschen so erfolgreich Erlebtes ver-
arbeiten lassen, entwickeln sich also erst rund zwei Jahre nach der Geburt,
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