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VORWORT

MEINE GESCHICHTE: EINE ACHTERBAHNFAHRT
DER GEFUHLE

Als ich zehn Jahre alt war, hatte ich einen Achterbahnunfall, der
mein Leben verdnderte. Ich war kaum grof} genug, um die gefor-
derte Mindestgrofie zu erreichen, und freute mich wie verriickt auf
meine erste Achterbahnfahrt. Bisher hatte ich immer nur zuschauen
diirfen, wie meine beiden alteren Schwestern den Nervenkitzel da-
bei genossen. Aber heute war ich dran! Kaum hatte ich die Erlaub-
nis erhalten, kletterte ich ungeduldig vor meinen Schwestern und
meinem Vater die Treppe hinauf.

Ich war von Natur aus abenteuerlustig, neugierig und nahm jede
Herausforderung gerne an — und was gab es Abenteuerlicheres als
eine aufregende Achterbahnfahrt? Als ich angeschnallt in meinem
Sitz safi, iberkam mich trotz aller Tapferkeit, die ich nach auflen zur
Schau stellte, eine schreckliche Angst. Diese Angst fiihlte sich ganz
anders an als sonst, und die Tatsache, dass ich an meiner Situation
nichts dndern konnte, verstarkte sie noch. Zum Gliick saf3 meine
altere Schwester hinter mir. Durch ihre Néhe fiihlte ich mich etwas
sicherer und ruhiger.

Die Fahrt begann langsam, und wir horten das gleichméfiige
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Gerdusch des Fahrwerks auf den Schienen. Als wir in die erste Kurve
einfuhren, wurde der Wagen immer schneller. Ich kniff die Augen
zusammen und wiederholte in Gedanken: »Das macht Spaf3!« — ob-
wohl mir tief in meinem Inneren ganz anders zumute war.

Nach der ersten Kurve o6ffnete ich vorsichtig die Augen und
drehte mich um, um einen Blick auf meinen Vater und meine an-
dere Schwester im Wagen hinter uns zu werfen. Da schoss unser
Wagen ruckartig in die ndchste Kurve und die Rampe hinunter. Als
ich wieder nach vorne schaute, sah ich, dass der Wagen vor uns an-
gehalten hatte. Wir wurden aber kein bisschen langsamer, sondern
immer noch schneller. Und dann krachten wir voll auf den stehen-
den Wagen. Durch den Aufprall wurde ich heftig nach vorne ge-
schleudert, und der Sicherheitsgurt presste sich schmerzhaft gegen
meinen Brustkorb.

Unser Wagen stiefd einige Sekunden mit hoher Geschwindigkeit
zuriick (zwischen unserem Wagen und dem von Dad bestand eine
grofde Liicke). Raste dann wieder nach vorne. All das geschah so
schnell, dass ich dachte, es gehore dazu und sei Teil der Fahrt. Es
war, als waren wir auf einmal in einer verriickten Autoscooterfahrt,
und unser Wagen hatte Anlauf genommen, den Wagen vor uns weg-
zuschieben. Wir rammten ihn ein zweites Mal und kamen nun end-
lich zum Stehen.

Beim zweiten Aufprall schien die Zeit stillzustehen, als wiirde
ich traumen. In diesem Traum war ich in Sicherheit, und alles war
gut. Ich horte leise Schmerzensschreie, aber sie kamen von weit her.
Wenn ich ganz ruhig blieb, konnte mich dieses unheimliche Etwas,
das so laut schrie, hoffentlich nicht beriihren.

»Geht es dir gut?« Das war die Stimme von Dad, der aus dem
Wagen hinter uns geklettert und auf den Achterbahnschienen zu
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uns heruntergestiegen war. Sobald ich sein Gesicht sah, zerplatzte
die Blase, in der ich mich befand. Die geddmpften, weit entfernten
Gerdusche aus meinem Traum dréhnten plotzlich in meinen Oh-
ren, und ich merkte mit Entsetzen, dass ich kaum noch Luft bekam.

Panik erfasste mich. Jede Faser meines Korpers schrie: Raus hier!
Verzweifelt versuchte ich, mich zu befreien, aber der Sicherheits-
gurt lag so eng um meine Brust, dass ich mich nicht rithren konnte.
Ich saf3 fest.

In den nichsten Stunden versank ich immer wieder in diesen
traumdhnlichen Zustand. Jedes Mal, wenn ich wieder zu mir kam,
herrschte um uns herum hektische Betriebsamkeit. Hubschrauber
kreisten tiber mir, Geriiste wurden aufgestellt, Sanitéter tauchten
auf, setzten mir eine Sauerstoffmaske auf und verschwanden wie-
der. Irgendwann wurden meine Schwester und ich aus dem Wagen
gezogen, auf Tragen geschnallt und nach unten gebracht.

Einige Tage spater erkldrte man mir, dass der Wagen vor uns we-
gen eines technischen Defekts stehen geblieben war. Viele Men-
schen wurden ins Krankenhaus eingeliefert, aber noch am selben
Tag wieder entlassen.

Meine Schwester und ich trugen schwerste Verletzungen davon.
Es sollte einen Monat dauern, bis ich wieder nach Hause durfte.
Ich hatte vor allem innere Verletzungen, unter anderem einen
Milzriss und eine ausgekugelte Schulter. Aber das Schlimmste war,
dass mein Herz Schaden genommen hatte. Durch den Aufprall
hatte ich eine Prellung des Herzmuskels erlitten (Myokardkon-
tusion). Anfangs bestand die grofite Sorge darin, dass ich einen
Herzinfarkt erleiden kdnnte. Zum Gliick ist das nicht passiert, aber
ich hatte und habe Herzrhythmusstérungen mit beschleunigtem
Herzschlag.
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Als ich von der Notaufnahme auf die Station verlegt wurde,
brachte mir meine Familie eine Tasche mit Kleidung und meinem
liebsten und wichtigsten Seelentrdster — meine rote Teletubby-
Puppe Po. Jede Nacht lag sie neben mir im Bett. Wahrend meines
einmonatigen Krankenhausaufenthaltes wurde ich jeden Tag unter-
sucht. Auflerdem operierte man mich, um festzustellen, ob eine
meiner Koronararterien verstopft war. Po begleitete mich in den
OP, aber danach tauchte sie nie wieder auf: Niemand konnte sie fin-
den. Das war absolut niederschmetternd fiir mich und beschiftigte
mich noch lange nach meiner Entlassung aus dem Krankenhaus.

Die Tage im Krankenhaus waren endlos: Fiir ein zehnjahriges
Kind ist ein Monat wie eine Ewigkeit. Als ich endlich nach Hause
durfte, war ich allerdings auch nicht sehr gliicklich, weil ich ein
Langzeit-EKG tragen musste. Ich fithlte mich schrecklich unsicher,
wenn ich es unter meiner Schulkleidung trug. Es war gar nicht so
einfach, die Elektroden zu verstecken. Auflerdem musste ich in den
néchsten acht Jahren regelméflig zu Untersuchungen ins Kranken-
haus.

Wenn ich heute an den Unfall zuriickdenke, habe ich unglaub-
lich lebhafte, gleichzeitig aber auch unglaublich verschwommene
Erinnerungen daran. Ich kann einzelne Momente bildlich vor mir
sehen, aber dann ist es wieder so, als wéren einzelne Zeitabschnitte
ausgeloscht worden, sodass am Ende ein unzusammenhingendes,
verwirrendes Durcheinander entstanden ist.

Dieses Gefiihl der Verwirrung, der Liickenhaftigkeit und feh-
lenden Bewiltigung war definitiv das, was mir am meisten Angst
machte, vor allem im Alter von zehn Jahren. Dieser Zustand machte
mir so zu schaffen, dass ich standig mit dem massiven Geftihl zu
kampfen hatte, alles sei sinnlos und jegliche Kontrolle tiber mich
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selbst und die Welt um mich herum zersplittert. Sobald diese
Gefiihle auftauchten, setzten sie sich ungehindert in mir fest.

Doch mein Verstand wehrte sich dagegen und tat so, als sei alles
in bester Ordnung, als sei das Erlebte spurlos an mir voriibergegan-
gen und ich brauchte keine »Sonderbehandlung«. In mir tobte ein
stindiger Kampf: Korper gegen Verstand.

Mit der Zeit breitete sich in mir ein Gefiihl der Betdubung aus,
das den korperlichen, emotionalen und psychischen Schmerz des
Erlebten in den Hintergrund dréngte und eine Art eisernen Panzer
schuf, der mich sowohl vor mir selbst als auch vor den besorgten
Fragen und dem Mitgefiihl meiner Mitmenschen schiitzte. Diese
Schutzhiille war die meiste Zeit undurchdringlich; nur im Schlaf
konnte ich sie nicht aufrechterhalten. Immer wieder wachte ich auf
und rang nach Luft, begleitet von dem erdriickenden Gefiihl, einge-
sperrt zu sein. Ich wollte raus und weg, um all dem zu entkommen.

Ich fithlte mich immer hilfloser und ungliicklicher. Ich dachte,
ich sei stark, warum fiihlte ich dann stdndig diesen Schmerz oder
hatte diistere Gedanken? So etwas traf doch meiner Meinung nach
nur schwache Menschen. Die Liste meiner Frustrationen war end-
los und umfasste die haufigen Krankenhausbesuche, das Tragen
von medizinischen Instrumenten, die nicht in die Taschen meiner
Schulhose passten, und die standigen Fragen, wie es mir ging. Zu-
erst richtete sich meine Unzufriedenheit gegen mich selbst, aber
bald gingen mir auch alle anderen auf die Nerven — warum mach-
ten sie so viel Aufhebens um mich? Warum behandelten sie mich
nicht ganz normal?

Auflerdem machten mir die Folgen meiner Verletzungen zu
schaffen. Mein Herz war dauerhaft geschadigt, und es fiel mir
schwer, mit dem erhéhten Energiebedarf zurechtzukommen. Schon
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beim Husten oder Niesen stieg mein Puls auf iiber 200 Schlige pro
Minute (ein gesunder Puls fiir ein zehnjahriges Kind liegt zwischen
60 und 100). Ich war stdndig miide, konnte keinen ganzen Schul-
tag durchhalten, keinen Sport treiben und war nicht mehr das vor
Energie sprithende Kind wie vor dem Unfall.

Bald hatte ich es satt, »das Kind mit dem Achterbahnunfall« zu
sein, und fiihlte mich gefangen in der Person, die ich geworden war.
Ich wollte wieder so sein wie frither, wusste aber nicht, wo und wie
beginnen. Seit jenem Tag im Frithling war ich nicht mehr energie-
geladen, aufgeschlossen und abenteuerlustig, sondern erschopft,
mirrisch und iiberempfindlich.

Vor dem Unfall hatte ich mich mit dem Begriff »psychische Ge-
sundheit« nie auseinandergesetzt und war auf die inneren Kampfe,
die ich durchmachte, nicht vorbereitet. Ich verstand nicht, warum
ich so negative Gedanken hatte. Genauso wenig wusste ich, wie ich
mit meinen Gefiihlen umgehen sollte, geschweige denn, wie sie in
Worte fassen. Ich hatte Angst vor mir selbst und vor meiner Um-
welt. Mir blieb nichts anderes tibrig, als die schiitzende Festung zu
verstarken, die ich zur Abwehr um mich herum errichtet hatte. Ich
fithlte mich sicherer, wenn ich meine wahren Gefiihle und Emotio-
nen verbergen konnte.

Statistisch gesehen liegt das Risiko, bei einem Achterbahnunfall ver-
letzt zu werden, nur bei 1:24 Millionen. Umso schrecklicher ist es,
dass es mich getroffen hat. Noch schockierender ist jedoch, wie viele
Menschen heutzutage unter traumatischen Erfahrungen leiden.
Laut einer aktuellen Umfrage haben unglaubliche 70 Prozent der
Erwachsenen in den USA mindestens ein traumatisches Ereignis
erlebt.



VORWORT 19

Jahrzehntelang wurde der Begriff »Trauma« mit Bildern von
Krieg, Gewalt und schrecklichen Naturkatastrophen in Verbin-
dung gebracht, die allesamt unglaublich traumatische Erlebnisse
sein konnen und oft viele Menschen betreffen. Deshalb habe ich als
Jugendliche und junge Erwachsene nie daran gedacht, ein Trauma
erlebt zu haben. Ich war weder im Krieg, noch hatte ich Gewalt er-
litten oder eine Naturkatastrophe erlebt — ein Achterbahnunfall war
in meinen Augen nicht als Trauma »qualifiziert«. Erst mit Anfang
zwanzig lernte ich eine erweiterte Definition des Begriffs Trauma
kennen, und mir wurde bewusst, dass ich tatsdchlich ein Trauma
erlebt hatte.

Mehr als zehn Jahre nach meinem Unfall konnte ich allméhlich
die Zusammenhiange erkennen — mein Gefiihl, vollig abgeschnitten
zu sein, die hartnéckigen depressiven Gedankenmuster, die qua-
lend langen schlaflosen Néchte und mein zerrissenes Selbstbild.
Endlich ergab alles einen Sinn. Ich war begierig, mehr dariiber zu
erfahren und zu lernen, was zu meinem Bachelor in Angewandter
Psychologie fiihrte. Diesen nutzte ich als Sprungbrett fiir ein Gra-
duierten-Diplom im Bereich Beratung. Aber das reichte mir noch
nicht - ich hatte das Gefiihl, nur eine Seite eines vielschichtigen
Problems zu behandeln. So wurde ich zertifizierte klinische Angst-
therapeutin, Gesundheits- und Ernidhrungsberaterin, Atemthera-
peutin und Integrale Somatische Traumatherapeutin (»somatisch«
leitet sich ab von griech. soma, »Koérper«, und bezieht sich im We-
sentlichen auf alles, was mit dem Kérper zu tun hat, zu ihm gehort
oder ihn betrifft).

Das Zusammenfiigen der verschiedenen wissenschaftlich fun-
dierten Methoden, Praktiken, Theorien und Techniken, mit denen
ich mich vertraut gemacht hatte, war ein organischer Prozess, aus
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dem ein wirklich integrativer und ganzheitlicher neuer therapeu-
tischer Ansatz zur Behandlung von Angst, Stress und Trauma her-
vorging. Ich nutzte dieses neu entdeckte Wissen, um mich selbst
immer besser zu verstehen, um mit der Zeit in meinen Korper zu-
riickzufinden und meine psychische Gesundheit wiederzuerlangen.
Gleichzeitig konnte ich unermiidlich mein Wissen erweitern, das
ich nun mit Freude weitergeben méochte.
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Willkommen beim Vagus-Reset-Programm. Was auch immer dich
hierhergefiihrt hat, ich hoffe, die folgenden Informationen helfen
dir, dein Selbstgefiihl, dein Wohlbefinden und deine Lebensfreude
wiederzufinden. Ich weif3, wie belastend es sein kann, wenn dich
vergangene Ereignisse, Angst und Stress iiberrollen — dieses beklem-
mende Gefiihl, das alles in Frage stellt; die zermiirbende Unfihig-
keit, dich zu entspannen; die stdndige Flut von Gedanken und Sor-
gen; die Erschopfung, die nach fast jeder Begegnung mit anderen
wie eine dunkle Wolke iiber dir hangt; das Gefiihl, von bestimm-
ten Gerduschen, Gertichen, Geschméckern und Empfindungen er-
driickt zu werden; die Verwirrung, weil du deine Gefiihle nicht in
Worte fassen kannst; die Distanz zu deinen Mitmenschen und dei-
ner Umwelt, als wire etwas in dir verloren gegangen — ich kenne das
alles, weil ich es genau so erlebt habe.

Aber ganz ehrlich: Du hast die Kraft und die Fihigkeit, all das zu
iiberwinden und zu heilen.

Mit diesem Buch hast du den ersten Schritt auf deiner Heilungs-
reise getan, denn damit hast du den Weg der somatischen, also kor-
perbezogenen Therapien eingeschlagen, hast dich entschieden, dein
Nervensystem zu verstehen und zu lernen, wie der Vagusnerv deine
Energie, deine Stimmung und deine korperliche und emotionale
Gesundheit jeden Tag beeinflusst.



22 SUPERKRAFT VAGUSNERV

HEILUNG UND GENESUNG SIND MOGLICH

Frithere Erfahrungen sind in deinem Kérper, in deinem Organis-
mus und in deinem Nervensystem gespeichert, das wir in Kapitel 1
ndher betrachten werden. Deine Vergangenheit beeinflusst alle
deine gegenwirtigen und zukiinftigen Erfahrungen. Aber du hast
die Macht, den Schliissel zu finden, um wirklich zu heilen und zu
dir selbst zu finden. Dabei wirst du dich von Angst, Hirnnebel und
dem Hochstapler-Syndrom befreien, ebenso von korperlichen Be-
schwerden wie Entziindungen und Darmproblemen - alles An-
zeichen dafiir, dass dein Nervensystem aus dem Gleichgewicht
geraten ist.

Dein Korper hat die angeborene Fihigkeit, Themen zu verarbei-
ten, sie loszulassen und so zu einem Zustand von Sicherheit und
Verbundenheit zuriickzufinden. Seit jeher konzentrieren wir uns in
erster Linie auf den Verstand — der Verstand steht fiir das, was unser
ureigenes Menschsein ausmacht. Wir Menschen sind einzigartig,
weil wir denken konnen, nicht wahr? Aber was wire, wenn ich dir
sagen wiirde, dass diese »Intelligenz« genau andersherum funktio-
niert? Dass wir uns erst nach innen wenden und auf unseren Koérper
horen miissen, um Probleme, die durch unsere Kopflastigkeit tiber-
haupt erst entstehen, wirklich verarbeiten zu konnen. Wir miissen
lernen, uns mit unserer inneren Weisheit zu verbinden. Indem wir
versuchen, unsere Erfahrungen zu »verstehenc, lassen wir sie unser
Verhalten priagen und erzeugen so eine Menge Schmerz und Angst.
Stattdessen sollten wir sie vollstdndig verarbeiten. Was wire, wenn
wir unsere stirksten Selbstheilungskrifte aktivieren konnten, in-
dem wir lernen, das immense Potenzial des Vagusnervs zu nutzen?
Wir wiren in der Lage, unsere Stressoren und Traumata bewusst
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und gezielt zu verarbeiten, loszulassen und zu heilen. Wie das geht,
zeige ich dir in diesem Buch.

Als Somatische Therapeutin habe ich mit Tausenden von Pa-
tient*innen aus der ganzen Welt gearbeitet, die unter chroni-
schen Angsten, Depressionen und Traumata litten. Wihrend
meiner Selbstfindungsphase habe ich erkannt, dass Wohlbefin-
den auf ganz unterschiedliche Weise zu erreichen ist. Meine eige-
nen schmerzhaften, traumatischen Erfahrungen haben mich je-
doch dazu motiviert, eine ganz neue Seinsweise zu finden - eine
Seinsweise, die zwar absolut verletzlich, aber auch authentisch und
tragfahig ist. Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, andere dabei
zu unterstiitzen, ihre eigene Wahrheit und ihr Selbstgefiihl zu ent-
decken. Ich habe aus erster Hand erfahren, dass Methoden und
Techniken, wie ich sie in diesem Buch beschreibe, dir helfen kon-
nen, zu heilen, zu wachsen und sogar aufzublithen. Ich hatte die
Ehre, vielen Menschen Raum geben zu diirfen und zu sehen, wie
sie sich entfalteten und von ihren fritheren schmerzhaften Erfah-
rungen befreiten, ebenso wie von ihren gefiihlt stets und stindig
auftretenden Symptomen.

Wie habe ich die Fahigkeiten und das Wissen erworben, um so
vielen Menschen helfen zu konnen? Alles begann mit meinen eige-
nen Erfahrungen.

UBER MICH

Als ich zehn Jahre alt war, hatte ich einen Unfall, der mein Leben
verdnderte — und mein Nervensystem. Von einem aufgeschlosse-
nen, abenteuerlustigen und energiegeladenen Kind entwickelte ich






