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Vorwort

Ich bin als Autorin spiritueller Biicher und Kartendecks be-
kannt. Obgleich ich jahrelang Psychologie studiert und prak-
tiziert habe, lag mein Fokus schon immer auf dem Gebiet der
Spiritualitdt.

Dieses Buch handelt zwar im engeren Sinne nicht von Spiri-
tualiti, ist jedoch auf eine spirituelle Erfahrung zurtickzufth-
ren, in deren Verlauf ich eine Uiberraschende innere Botschaft
empfing.

Diese innere Botschaft kam, als ich im Zuge einer Lesereise
in San Francisco war. Nach 25 Jahren war ich erschopft vom
stindigen Reisen rund um den Globus. Ich liebte es, Semi-
nare zu leiten und meine Zuhorer kennenzulernen, doch setz-
ten mir die stindigen Ortswechsel mittlerweile extrem zu. Ich
reagierte inzwischen sehr feinfiihlig auf die stindigen Sicher-
heitskontrollen an Flughifen, den Verkehr und Larm in den
Stadten, die Luftverschmutzung und hektischen Reiseplane.
Dariiber hinaus lief ich Gefahr, unterwegs meine Ubungen zur
Selbstfiirsorge aus dem Auge zu verlieren.

Ich wollte mit dem Reisen aufhéren, doch war dies die ein-
zige mir bekannte Moglichkeit, tiber meine Biicher zu spre-
chen und Anleitungen zu geben. Dennoch, ich war total ge-
stresst vom standigen Unterwegssein, und ich fing an, darunter
zu leiden.

Dann passierte es: Es kam der Tag, als der Stress zu grof}
wurde. Ich war am Flughafen auf dem Weg nach San Fran-
cisco. Ich hatte gerade in Toronto, an einem verschneiten Win-
terwochenende, ein Seminar gehalten. Mir war kalt, und ich
war total erschopft.

Als ich am Flughafen einchecken wollte, sagte mir die Frau am
Schalter, dass ich stichprobenartig fiir eine zusatzliche Sicher-
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heitskontrolle ausgewihlt worden war, was ein manuelles Ab-
tasten und zusitzliche Rontgenstrahlen bedeuten wiirde! Sie
gab mir meine Bordkarte, auf der grof§ die Buchstaben SSSS
standen, ein Code fiir zusitzliches Screening.

Vor lauter Frustration fing ich an zu weinen. Normalerweise
war ich immer in der Lage, auf eine positive Weise mit dem
Thema Sicherheitskontrolle am Flughafen umzugehen, wie
zum Beispiel durch Beten, ein freundliches Gesprich mit dem
Sicherheitsbeauftragten, oder indem ich mich daran erinnerte,
dass diese Kontrollen notwendig waren, um die Sicherheit aller
Passagiere zu gewihrleisten. Doch war mir in diesem Augen-
blick nicht bewusst, dass meine Ernidhrungsweise, personlicher
Stress und ungeldste Traumata aus meiner Vergangenheit mich
in einem solchen Mafle erschopft hatten, dass ich nicht mehr in
der Lage war, auf meine tbliche positive Bewiltigungsstrategie
zuriickzugreifen.

Der Gedanke, mich einer weiteren Sicherheitskontrolle unter-
ziehen zu mussen, gab mir den Rest, und vor lauter Verzweif-
lung brach ich in Tranen aus. Ich liebte es, zu schreiben und zu
lehren, doch die stindige Reiserei gab mir das Gefiihl, in einer
Tretmiihle gefangen zu sein, ohne die Moglichkeit eines Aus-
wegs.

Als ich nach einem Flug, der mir extrem lange erschien, in San
Francisco ankam, traf ich die Entscheidung, mit dem Reisen
aufzuhoren, egal welche Konsequenzen sich daraus ergeben
wiirden.

Als ich am nichsten Tag die Post Street entlang zum Union
Square ging, horte ich die innere Botschaft, auf der dieses Buch
basiert. Es handelte sich um einen Satz, der so tief greifend war
und sich so wahr anhorte, dass ich wie angewurzelt vor einem
Juwelierladen stehen blieb, damit ich diesen Satz aufschreiben

konnte:
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»Der Grund, warum du und so viele Menschen
immer wieder Drama in threm Leben erfahren,
ist die Sucht nach Histamin.«

Ich horte diese Botschaft so klar und deutlich, als wiirde
jemand mit mir reden (so wie ich schon immer seit meiner
Kindheit spirituelle Botschaften empfangen habe). Falls Sie
denken, ich hitte akustische Halluzinationen, darf ich Thnen
versichern, dass mein Master-Studium in beratender Psycholo-
gie an der Chapman University von allen Studenten verlangte,
sich einer langen Reihe von psychologischen Untersuchungen
und Tests zu unterziehen: Ich bestand sie alle und erhielt mein
Diplom.

Der Wissenschaftler D.]. West bietet diese Definition des
Unterschieds zwischen einer Halluzination und einer echten

auflersinnlichen Erfahrung an:

Pathologische Halluzinationen tendieren dazu, ein be-
stimmtes eber rigides Muster aufzuweisen, im Laufe einer
bestehenden Krankhbeit wiederholt aufzutreten, jedoch
nicht zu anderen Zeiten, und von weiteren Symptomen,
hier vor allem Bewusstseinsstorungen und Wahrneh-
mungsverlust beziiglich der normalen Umgebung, be-
gleitet zu sein. Die spontane aufSersinnliche Erfabrung
ist haufiger ein isoliertes Ereignis, unabhingig von jeder
Krankbeit oder bekannten Storung und definitiv nicht
von einem Kontaktverlust mit der normalen Umgebung
begleitet. (West 1960)

Keine Frage, ich war definitiv in Kontakt mit meiner Um-
gebung, als ich die Botschaft horte. Auflerdem habe ich seit
2003 keinen Tropfen Alkohol mehr getrunken, daher war es
auch nicht die Folge von Trunkenheit.
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Untersuchungen zeigen, dass der Unterschied zwischen einer
akustischen Halluzination und einer echten auflersinnlichen
Erfahrung darin besteht, dass erstere negativ oder ego-basiert
ist und letztere positiv. Und dies war definitiv eine positive
Botschaft.

Ein »Abal«-Gefiihl ging mit dieser Botschaft einher, doch
wusste ich in dem Moment noch nichts tiber das Ausmaf ihrer
Wirkung. Die Physiologie von Histamin war mir nicht vol-
lig unbekannt. Intuitiv fithlte ich, dass die Worte auf meinen
Sucht-Kreislauf mit Histamin hinwiesen, hervorgerufen durch
Stress und Drama im alltiglichen Leben.

Also schrieb ich die Botschaft auf und veréffentlichte sie so-
gar in meinem tdglichen Blog auf Facebook. Doch dann ver-
gal} ich sie, bis ein Zufall (der sich wie gottliche Fiigung an-
fuhlte) dafir sorgte, dass die Worte von damals, die ich auf
Facebook weitergegeben hatte, eines Tages wieder auftauch-
ten.

Das war der Moment, als ich mit den Nachforschungen tiber
die Sucht nach Histamin begann, und was ich dabei heraus-
fand, haute mich regelrecht um! Mir wurde klar, dass mein
Nervenzusammenbruch am Flughafen von Toronto in erster
Linie darauf zuriickzufithren war, dass ich durch meine Er-
nahrungsweise tUberdurchschnittliche Mengen an Histamin
aufnahm, ich zu viel Stress um die Ohren hatte (was zu einem
hoheren Histamin-Spiegel fithrt), und ich mir nicht die Zeit ge-
nommen hatte, mich den Traumata aus meiner Vergangenheit
zu stellen und sie zu verarbeiten.

Ironischerweise hatte ich mich als Therapeutin fiir Essstorun-
gen jahrzehntelang mit Traumata befasst und Patienten be-
handelt. Meine Doktorarbeit hatte die Verbindung zwischen
Kindesmisshandlung und Suchtentwicklung zum Thema,
was spater die Basis fiir mein Buch Losing Your Pounds of
Pain iber Suchtverhalten und Essstorungen wurde. Ich hatte

* 10 *
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Seminare der Pioniere im Bereich Trauma-Forschung be-
sucht, unter anderem Dr. Peter Levine und Dr. Bessel van der
Kolk.

Ich hatte sogar einem Psychotherapeuten-Kollegen gegeniiber
erwihnt, dass sich Dr. Levines Beschreibungen von Trauma
wie meine eigenen Worte anhorten. Mein Kollege wischte
argerlich die Tatsache vom Tisch, dass ich tiberhaupt in Er-
wigung zog, ein Trauma erfahren zu haben, da ich weder im
Krieg gewesen noch als Kind misshandelt worden war (die
beiden Arten von Trauma, die am hiufigsten mit einer post-
traumatischen Belastungsstorung in Verbindung gebracht
werden). Er schimpfte und meinte, ich wiirde den Begriff
Trauma zu leichtfertig anwenden.

Das fithrte dazu, dass ich mich klein machte und in eine
Wolke von Entschuldigungen zuriickzog (wahrscheinlich
wegen des Traumas, das ich erfahren hatte) und entschied,
dass mein Kollege recht haben musste. Da es bei meinem
Trauma nicht um Krieg oder Kindesmisshandlung irgend-
einer Art ging, blendete ich es aus. Ich iibersah einfach die
Auswirkungen, die diese schmerzhaften Erfahrungen auf
mein Leben hatten.

Doch bei den Nachforschungen fiir dieses Buch entdeckte ich,
dass die Definition von Trauma sehr weitgefachert ist, und es
stellte sich heraus, dass sie jede Situation einschlief3t, in der
wir tiefes Entsetzen, Hilflosigkeit oder grofle Angst haben,
unser Leben zu verlieren. Aufgrund dieser Definitionen
waren meine Erlebnisse tatsichlich traumatisch, und sie hatten
sowohl meinen Korper und mein Gehirn umstrukturiert als
auch psychologische Narben hinterlassen. Entsprechend den
von mir angestellten Nachforschungen hatte ich das Thema
Trauma absolut nicht leichtfertig behandelt. Es handelte sich
hier um ein echtes Trauma, und nicht nur fir mich, sondern

fir viele von uns.
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Die Tatsache, dass ich meine Gefiihle unterdriickte, zeigte,
wie sehr Selbstverleugnung die Genesung bei einem Trauma
blockieren kann. Trotz meines medizinischen Hintergrun-
des erkannte ich meine eigenen posttraumatischen Symptome
nicht und hatte die Auswirkungen dessen, was ich durchlitten
hatte, heruntergespielt. Auch mein Kollege befand sich in
einem Zustand der Verleugnung, vielleicht weil er nicht bereit
war, sich seinen eigenen Traumata zu stellen.

Basierend auf dem, was ich herausgefunden hatte, begann ich
an mir selbst zu arbeiten. Ich befolgte alle Empfehlungen fiir
Trauma-Heilung, die in diesem Buch beschrieben sind, und
stellte fest, dass sie eine grofle Hilfe waren.

Am Anfang hatte ich — wie viele Trauma-Betroffene — keine
Geduld und wollte umgehend Resultate sehen. Sobald mir die-
ses Verhalten bewusst wurde, erkannte ich, dass es bestindiger
Hingabe bedarf, um eingefleischte Muster zu heilen. Nach drei
oder vier Monaten stellte ich eine grofle, positive Veranderung
in mir selbst fest. Ich empfand eine neue Intensitat von Gliick
und Zufriedenheit, von der ich nicht einmal geahnt hatte, dass
sie existiert. Endlich verstand ich, wie meine alten Trauma-
Muster Drama in mein gegenwartiges Leben gebracht hatten.
Sobald mir diese Dynamik klar wurde, traf ich die bewusste
Entscheidung, mich von Drama zu »entgiften«, und die alten
Muster 16sten sich auf.

Zu meinem Entziicken fiihrte die emotionale Entgiftung auch
zu einer korperlichen Heilung. Die Schwellungen und das
Hautjucken, unter denen ich gelitten hatte, verschwanden.
Endlich konnte ich meine Wangenknochen wieder sehen! Das
Befolgen der Methoden, tiber die Sie in diesem Buch lesen wer-
den, half mir zudem, meine Karriere problemlos und auf an-
genehme Weise in eine neue Richtung zu lenken. Freunde be-
merkten, dass ich um Jahre jiinger aussah, und so fiiblte ich
mich auch! Ein warmes Gefiihl von Frieden in meinem Herzen
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trat an die Stelle von Energie raubendem Stress, der mir zur
Gewohnheit geworden war.

Mit grofler Freude teile ich das, was ich herausgefunden habe,
mit Thnen, denn ich weif}, dass es auch 7hr Leben positiv ver-
andern wird!

In Liebe,
DoveenwVirtue
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EINFUHRUNG ZU TEIL |

Entdecken Sie Ihr Strahlen wieder!

=
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Sie gestresst und erschopft sind

Sie von Ihrer eigenen Sensitivitit Uberwiltigt sind

Sie sich in Threr Haut nicht wohlfithlen

Sie sich antreiben, immer schneller zu werden

Sie vergesslich sind und sich nicht fokussieren kénnen
es zu viel Drama und Negativitdt in Threm Leben gibt
Thre Beziehungen schwierig sind

Thr Kérper nicht kooperiert

XK K KK K K KX XK

Sie einen berufsbezogenen Burnout erleben,

...dann ist es an der Zeit, Ihr Strahlen neu zu entdecken!

In diesem Buch werden wir erforschen, wie sich Negativitit,
Drama und Trauma auf sensitive Menschen wie Sie auswirken.
Sie werden lernen, in welcher Weise die Ereignisse in Threm
Leben das Gleichgewicht Threr Gehirn- und Hormon-Che-
mie verindert haben. Auflerdem werden Sie erfahren, warum

* 17 =%



=¥

> Bewahre dir dein inneres Strahlen >

es nicht gut ist, sich selbst immer weiter anzutreiben, um noch
schneller zu sein, noch mehr zu tun und noch mehr zu er-
reichen.

Dies ist ein Buch tiber die Wissenschaft des »Strahlens«. Sie
werden tiber wissenschaftliche Untersuchungen lesen, die zei-
gen, warum unser Strahlen — unsere Freude, Gesundheit, Moti-
vation, die Fahigkeit, uns zu fokussieren, unser innerer Frieden
und Glick — getrtibt wird... und wie der Funke erneut ent-
facht wird. Um das Buch angenehmer und lesbarer zu machen,
habe ich die Untersuchungen zusammengefasst. Ich konnte
problemlos tiber jede zellulare Reaktion auf Stress schreiben,
doch wiirde dies wahrscheinlich zu weiterem Stress fithren,
wenn Sie alles bis ins kleinste Detail nachlesen miissten! Also
ist dieses Buch mehr wie ein Ratgeber und nicht als Fachbuch
gehalten.

Die Forschung zeigt, dass unsere von Drama, Stress und
Trauma erfiillte Lebensweise zu einem Aufmerksamkeitsde-
fizit fihrt. Deswegen habe ich Fufinoten zu Untersuchungen
vermieden (abgesehen von gelegentlichen Hinweisen auf Ein-
trage in der Bibliografie). Ich hoffe von Herzen, dass Sie das
ganze Buch lesen, da jede Seite wichtige Informationen enthilt.
Aus diesem Grund habe ich mein Bestes getan, das Buch, das
Sie in Hinden halten, zu einem miihelosen und angenehmen
Lesevergniigen zu machen.

Die Forschungsergebnisse, die ich Thnen prisentiere, helfen zu
verstehen, warum Thr Leben so ist, wie es ist. Es ist eine grofie
Erleichterung, die Griinde fur diese schidlichen Verhaltens-
muster zu erkennen. Es ist ein wunderbar befreiendes Gefiihl,
sich seiner selbst und seiner inneren Prozesse bewusst zu wer-
den. Auf einmal ergibt alles einen Sinn, und Sie verstehen sich
selbst viel besser.

Sie werden sehen, wie Traumata, die Sie selbst erlebten oder
deren Zeuge Sie waren, Ihre Gehirn- und Korper-Chemie ver-
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andert haben, auch wenn ich keine Einzelheiten iiber Traumata
aufgefiihrt habe, die mir oder anderen widerfahren sind. Un-
tersuchungen zeigen, dass wir traumatisiert werden konnen,
wenn wir von dem Trauma eines anderen Menschen horen.
Daher mochte ich Thr Trauma nicht noch verstirken, indem ich
meins beschreibe. So kdnnen Sie sich entspannen und die Sei-
ten dieses Buches umblittern in der Gewissheit, dass es keiner-
lei Gefahr birgt, sondern sanft und liebevoll zu Thnen spricht.
Ich bin tberzeugt dass Sie — und jeder von uns — mit einem
inneren Licht auf die Welt gekommen sind. Sie funkeln im-
mer noch, doch wie eine mit Staub bedeckte Glihbirne kann
es sein, das Sie sich weder strahlend fiihlen noch anderen so
erscheinen. Wenn Sie in Bezug auf Thr Leben hier und jetzt
weder gliicklich noch begeistert sind, bedeutet dies, dass Thr
Strahlen verdeckt worden ist.

Glucklicherweise gibt es Antworten und Losungen, und der
erste Schritt besteht darin, Thre Verhaltensmuster zu erkennen.
Dies ist ein Buch dariiber, wie Sie diese Muster aufdecken kon-
nen —um Thnen zu helfen, Thr Leben wieder gliicklich und voll
Begeisterung anzupacken.

Entsprechend der American Psychological Association (APA)
ist ein auffallender Anstieg bei der Zahl von Erwachsenen und
Kindern mit erhohtem Stresslevel zu beobachten. Erwach-
sene geben in erster Linie Geldsorgen, den Arbeitsplatz und
die Wirtschaftslage als Griinde an, gestresst zu sein. Die meis-
ten sagen auflerdem, dass sie weder genug Zeit noch die Mo-
tivation haben, sich um ihr eigenes Wohlergehen zu kiimmern
und ihr Stresslevel zu reduzieren. Bei Kindern hangt erhohter
Stress mit Ubergewicht zusammen, vielleicht weil sie aufgrund
von Stress tiber die Maflen essen.
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Manche dieser Muster konnen unter Umstidnden biologisch
gesteuert sein. Wenn Sie zum Beispiel irgendeine Form von
schlechter Behandlung — physischer oder emotionaler Miss-
brauch, Vernachlissigung, Mobbing etc. — oder andere schwer-
wiegende Traumata erlitten haben, dann ist die Wahrschein-
lichkeit grofi, dass Thre Gehirnchemie- und Hormon-Muster
Thre Gesundheit, Thr Energielevel und Thre Personlichkeit be-
eintrichtigen. Das trifft vor allem dann zu, wenn Sie wihrend
des Traumas extreme Angst, Hilflosigkeit oder Entsetzen er-
lebt haben.

Die posttraumatischen Verinderungen in Gehirn und Neben-
nierendriisen haben vielleicht dazu gefiihrt, dass Sie siichtig
sind nach Drama und Negativitit. Thr Kérper und Gehirn be-
finden sich nicht mehr im Zustand der Homoostase (Selbstre-
gulierung), sondern sind jetzt in eine Allostase ibergegangen,
was eine physische Umstrukturierung Threr chemischen Ab-
laufe und Vernetzungen bedeutet, die nach einem Trauma be-
stimmte Verhaltensmuster auslost.

Beim Lesen dieses Buches werden Sie vielleicht tiberrascht
sein zu erfahren, dass Thre durch Negativitit und Drama ge-
pragten Erlebnisse ein starkes Suchtpotenzial besitzen und auf
einer physiologischen Basis zu entsprechenden Mustern fiih-
ren konnen. Sie haben richtig gelesen, Thr Gehirn und Thr Kor-
per konnen sichtig sein nach stressigen Erfahrungen, die Thr
inneres Licht triiben. Diese Erkenntnis soll Ihnen dabei helfen,
schiddliche Muster zu erkennen und zu heilen.

Auflerdem werden Sie erfahren, warum Drama, Stress und die
Neigung, sich selbst tiber die eigenen Grenzen hinaus zu for-
dern, korperlich, mental und emotional extrem ungesund sind.
Und als wire das noch nicht genug, konnen Stress und Drama
uberdies zu Gewichtsproblemen fithren. Unser Korper re-
agiert auf Stress instinktiv, indem er Fett ablagert aufgrund
der unbewussten Angst, dass nach einer Krise eine Periode des

¥ 20 *
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Hungers folgen konnte. Zudem steigt unser Appetit auf Junk-
food. Unter Stress neigen wir dazu, Dinge zu essen, die eine
Gewichtszunahme aufgrund von Wasseransammlung im Ge-
webe zur Folge haben.

In Teil I dieses Buches beschiftigen wir uns ausfiihrlich mit der
Art und Weise, wie Thr Korper — einschlief}lich Gesundheits-
zustand, Gewicht, Appetit und Wohlbefinden — durch Stress
beeintrichtigt wird. Ein Teil dieser Ausfithrungen sind wissen-
schaftlicher Natur, doch lohnt es sich, sie zumindest einmal zu
uberfliegen. In diesem Teil des Buches werden Sie Antworten
auf die Frage finden, warum Sie so handeln, wie Sie handeln.
Losungen fir Stress und Drama finden Sie in Teil IT und II1.

% 21 %
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