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VORWORT

In diesem Buch beschreibt C.].Llewelyn ihre wegweisenden Er-
kenntnisse iiber die wichtige Rolle, die die Verbindung zwischen
den Chakras und dem Vagusnerv bei der Selbstfiirsorge und Selbst-
heilung von psychischen Problemen spielen kann. Damit leistet sie
einen wertvollen Beitrag zu der modernen Strémung, wissenschaft-
liche Fortschritte mit altem Wissen zu verbinden, um unser Ver-
standnis fiir die Gesundheit von Geist, Kérper und Seele zu verbes-
sern. Mit ihren Erkenntnissen erweitert sie unser Bewusstsein dafiir,
wie wir fiir uns selbst sorgen kénnen.

Zum ersten Mal wurde ich auf C.]J.Llewelyns ausgezeichnete
Arbeit und ihr umfassendes Wissen aufmerksam, als ich eine Zeit
lang ein Biiro neben ihrer Praxis gemietet hatte. Wir waren damals
beide sehr eingespannt, fanden aber dennoch hin und wieder Gele-
genheit, um uns iiber neue Ideen und Entwicklungen im Zusam-
menhang mit unserer Arbeit auszutauschen. Als examinierte Kran-
kenschwester, Reiki-Meisterin und Life Between Lives Facilitator
des Michael Newton Institute waren mir der Vagusnerv, die Chakras
und das feinstoffliche Energiesystem des Korpers natiirlich nicht
fremd. Ich war mit der Materie vertraut und hatte mich selbst viel
mit Methoden zur Losung von Energieblockaden zur Forderung
korperlicher Heilung beschiftigt.

Bei unseren Gesprichen erzihlte mir C.J., wie sie ihr Wissen
in ihrer psychotherapeutischen Praxis einsetzte, um innovative Hei-
lungsansitze zu entwickeln. Ich war fasziniert und begeistert von
ihren Ideen iiber die Beziehung zwischen dem Vagusnerv und den
Chakras und davon, wie sie ihren Patientinnen zu emotionaler
Heilung und Selbstfiirsorge verhalf. Auf diese Weise ermoglichte
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sie ihnen, besser mit ithren emotionalen Reaktionen im tiglichen
Leben umzugehen.

Die Chakras und das feinstoffliche Energiesystem des Korpers
werden im Laufe der Entwicklung des menschlichen Fétus im Mut-
terleib in das Nervensystem des Korpers integriert. Die Lehren von
Dr. Michael Newton haben gezeigt, dass wir Seelen sind, die sich
mit einem menschlichen Korper verbinden, um ein Leben auf der
Erde zu fiithren und spirituell voranzukommen.' Die Seele verbindet
sich irgendwann wihrend der Schwangerschaft mit dem Fotus, nor-
malerweise um den vierten oder flinften Monat herum. Wihrend
dieser Zeit, in der sich das Gehirn vollstindig ausbildet, bringt die
Seele ihren Geist mit dem Gehirn in Einklang. Die Seele ist reine
Energie und folgt den neuronalen Bahnen des Gehirns. Sie lernt die
Gehirnwellenmuster des Fotus kennen, um sich in sie einzufiigen.

Vom Vagusnerv horte ich zum ersten Mal im Anatomie- und Phy-
siologieunterricht am College, als ich mich auf meine Ausbildung
zur Krankenschwester vorbereitete. Meine Mitstudierenden und ich
hatten Miihe, uns zu merken, wo er sich im Korper befindet und
wie er funktioniert. Er schien uns ein ziemlich komplizierter Teil des
Nervensystems zu sein, der wenig mit der klinischen Praxis zu tun
hatte, auf die wir uns so freuten.

Damals lernten wir, dass der Vagusnerv der lingste Nerv des
menschlichen Koérpers ist, der im Hirnstamm entspringt und bis in
die Bauchhohle zieht. Die Liste seiner Funktionen fiillte mehr als
eine Heftseite. Der Vagusnerv ist an fast allen physiologischen Vor-
gingen beteiligt. Er ist das unbewusste Kontrollsystem des Korpers,
das hilft, unsere inneren Organe zu regulieren, um ein Gleichge-
wicht herzustellen und unsere Gesundheit zu optimieren.?

Der Vagusnerv koordiniert auch unsere korperlichen Reaktio-
nen, um uns zu schiitzen, und warnt uns vor Gefahren. Er ist ein
wichtiger neuronaler Pfad im Korper, der die Informationen zwi-
schen unserem Gehirn und den anderen inneren Organen {ibermit-
telt. Ohne dass wir uns dessen bewusst sind, scannt das Gehirn die
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Umgebung nach Anzeichen von Gefahr, alarmiert uns und bereitet
uns auf Kampf oder Flucht vor. In Extremsituationen fiithrt das Ge-
hirn eine Art Notabschaltung durch und wir fallen in eine Schock-
starre. Auf der anderen Seite sucht der Vagusnerv nach Anzeichen
von Sicherheit, die es uns ermdglichen, ruhig zu bleiben und uns fiir
soziale Interaktionen mit anderen Menschen zu 6ffnen.?

Irgendwann spiter wurde ich Usui-Reiki-Meisterin. Reiki arbei-
tet mit der Lebensenergie, die in den Korper eintritt, durch ihn zir-
kuliert und ihn tiber rotierende Energiezentren, die Chakras, wieder
verlidsst.* Nach altem Wissen gibt es viele Chakras im menschli-
chen Korper, von denen sieben die Hauptchakras sind, beginnend
am unteren Ende der Wirbelsdule bis hinauf zum Scheitelpunkt des
Kopfes.’

Die Reiki-Lehre besagt, dass die Hauptchakras mit grolen Ner-
vennetzen im Korper verbunden sind, die wiederum {iiber den
Vagusnerv mit allen inneren Organen in Verbindung stehen.® Die
Wechselwirkungen zwischen den Chakras und dem Vagusnerv kon-
nen zur korperlichen Heilung genutzt werden. Ich wende Reiki an,
um Angste zu beruhigen, leichte bis mittlere Schmerzen zu lindern,
Ubelkeit zu behandeln und Heilung zu unterstiitzen.

C.J.Llewelyn hat meisterhaft einen Ansatz entwickelt, der die
gingigen therapeutischen Methoden zur Traumabearbeitung kom-
biniert und die Heilung zwischen den Chakras und dem Vagusnerv
integriert. Die Bewiltigung und Verarbeitung von Emotionen ge-
schieht durch die Interaktion des Vagusnervs mit Herz, Gehirn und
Darm. Llewelyn beschreibt diese Wechselwirkungen ausfiihrlich.
Sie gibt Tipps zur Selbstfiirsorge, um intensive mentale und emotio-
nale Zustinde auszugleichen, und bietet eine Art Anleitung zur see-
lischen Heilung.

Der Vagusnerv ist ein michtiges Nervengeflecht. Die jlingste
Forschung hat einige vielversprechende Erkenntnisse zutage gefor-
dert, die gro3e Hoffnungen fiir Fortschritte im Bereich der psychi-
schen Gesundheit wecken. Dies ist ein aufstrebendes Forschungs-
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gebiet. Die Stimulation des Vagusnervs wurde auf ihre mdogliche
Wirkung bei therapieresistenten Depressionen und Krankheiten
wie Epilepsie, Diabetes und dem posttraumatischen Belastungssyn-
drom untersucht.” Es hat sich gezeigt, dass der Vagusnerv nach
Stress eine Entspannungsreaktion auslost. Unser Darm kann {iber
den Vagusnerv Signale an unser Gehirn senden, wie wir uns fiihlen.
Bauchgefiihle sind sehr real.®

Die Arbeit von C. J. Llewelyn hat einen neuen Weg zur emotiona-
len Selbstfiirsorge und Heilung iiber die Chakras und den Vagus-
nerv ertffnet. Es ist ein Weg, der uns zu einer neuen Art des Den-
kens tiber unseren Korper, unser Sein, unsere Emotionen und
unsere Interaktionen mit der Umwelt fithren kann.

Dr. Ann J. Clark
Michael Newton Institute Life Between Lives Facilitator
Usui-Reiki-Meisterin
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In diesem Buch geht es um die Fahigkeit zur Selbstheilung durch das
Verstindnis der regenerativen Krifte des Vagusnervs und der Chak-
ras. Diese beiden getrennten Systeme — das eine nach wissenschaft-
lichen Grundsitzen gemessen, das andere durch spirituelle Prakti-
ken erfahren —verbinden sichin unserem Korper perfekt miteinander.
Beide haben die Kraft, unser korperliches, seelisches und geistiges
Wohlbefinden so gut wiederherzustellen, dass es unsinnig wire, ei-
nes von ihnen zu vernachlissigen, wenn wir nach Ganzheit streben.
Wer jemals mit Angsten, Depressionen oder emotionaler Dysregu-
lation zu kdmpfen hatte, vielleicht traumatische Erfahrungen in der
Kindheit oder im Erwachsenenalter gemacht hat und/oder an den
Folgen von Traumata im Korper leidet, wird von diesem Buch pro-
fitieren. Ebenso alle, die sich endlich ihrem Leiden, das sich im Kor-
per manifestiert, stellen und wissen und lernen wollen, wie sie sich
selbst heilen konnen.

Der Vagusnerv hilft uns, uns in unserer Umgebung zurechtzufin-
den. Er kann das emotionale Wohlbefinden bestimmen, indem er
unsere korperliche und emotionale Sicherheit bewertet. Wie wir in
diesem Buch noch sehen werden, sendet er Signale nach oben zum
Gehirn und nach unten zu den Organen und anderen Systemen mit
Informationen dariiber, wie wir mit Menschen und Situationen um-
gehen sollen.

Die Chakras sind die Energiezentren unseres Korpers. Wir kon-
nen sie spiiren, wenn wir feinstoffliche Praktiken wie Meditation,
Yoga, Korperarbeit, Visualisierungen und Atemarbeit ausiiben oder
schamanische Erfahrungen erleben, die unser Gewahrsein so weit
verlangsamen, dass eine Verbindung mit unserem Korper entsteht.
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Sie erfassen unseren personlichen Zustand und steuern unseren
Weg durch die Welt mit der Prizision und Feinheit von Schallwel-
len. Die Chakras sind eigentlich immer in unserem Korper spiirbar,
auch bei alltdglichen Handlungen, nur halten wir meist nicht lange
genug inne, um sie wahrzunehmen.

Die Uberlagerung der beiden Systeme ist offensichtlich.

In diesem Buch erfahren Sie, warum sich Emotionen im Korper
manifestieren und der Korper sich bei schwierigen Gefiihlen wie
Angst, Wut oder Traurigkeit manchmal abschaltet. Ich werde erkli-
ren, welche Rolle Vagusnerv und Chakras dabei spielen und auf wel-
che Weise der Vagusnerv mit den sieben Hauptchakras im K&rper
in Verbindung steht. Dariiber hinaus werde ich die psychologischen
Aspekte der einzelnen Chakras und ihre Beziehung zum Vagusnerv
erldutern.

Der Vagusnerv ist ein langer, faseriger Nerv, der quasi im Korper
umherschweift (vagari bedeutet im Lateinischen »wandern«). Lassen
Sie sich aber nicht von seiner scheinbaren Ziellosigkeit tduschen.
Der Vagusnerv dient auch als unverschlossenes Tor zur inneren
Ruhe. Wenn Sie Spiritualitit als eine Verbindung mit dem Seelen-
selbst in Thnen verstehen und wie dieses Seelenselbst das Mensch-
sein erlebt, dann ist Ihr Nervensystem der Weg, um mit Threm inne-
ren Frieden verbunden zu bleiben.

Jeder Ast des Vagusnervs sendet und empfingt Informationen, die
uns auf unserem Lebensweg unterstiitzen. Der Vagusnerv wird auch
als (zehnter) Hirnnerv bezeichnet, da er vom Gehirn tiber Hals und
Brust bis in den Bauchraum verlduft. Er leitet Informationen vom
Gehirn zu den Organen und reguliert Herz, Lunge und Verdauungs-
trakt. Der Vagus ist eigentlich ein Nervenpaar mit einer linken und
einer rechten Seite, funktioniert aber als ein System. Mithilfe des Ge-
hirns speichert der Vagusnerv »Datensitze« von Erfahrungen und
die Bedeutung, die Sie ihnen geben. Er registriert Ereignisse und
greift dann auf diese Informationen zuriick, wenn er das Gefiihl hat,

dass der Korper in bestimmten Situationen geschiitzt werden muss.
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Wenn wir alte emotionale Wunden nicht heilen — oder die im
Korper gespeicherten »Datensitze« nicht verdndern —, dann werden
wir durch unsere Vergangenheit definiert und sind gezwungen, alte
Bewiltigungsstrategien anzuwenden, die fiir die aktuelle Situation
moglicherweise unangemessen sind. Wir reagieren auf unsere Ver-
gangenheit und sind nicht prisent fiir das, was gerade geschieht.
Dies ist vielleicht die einfachste Art zu beschreiben, was es bedeutet,
traumatisiert zu sein.

Jedes Mal, wenn Sie alte Schmerzen verdringen, schieben Sie sie
tiefer in Thren Korper. Der Schmerz sitzt dann im Vagusnerv, in den
Organen, Muskeln, Faszien und im Gehirn; der »Datensatz« wird
verstarkt. Diese energetische Erinnerung, die in Ihrem physischen
Selbst gespeichert ist, schwingt dann durch die feinstofflichen Ener-
gien Thres Korpers nach auflen. Feinstofflich sind in diesem Fall die
Chakras, die Schwingungen aussenden und empfangen. Ungeheilter
emotionaler Schmerz manifestiert sich als kérperlicher Schmerz. Thr
System will gehort werden.

Ich bin approbierte Psychotherapeutin mit einem Masterab-
schluss in Familientherapie und habe Erfahrung in Traumaheilung
und in der Arbeit mit Menschen im Genesungsprozess. Ich bin in Be-
handlungsweisen ausgebildet, die blockierte Energien im Ko&rper
freisetzen. Die von mir am hiufigsten in meiner Praxis angewende-
ten Methoden sind korperorientiert. Dazu gehoren Eye Movement
Desensitization and Reprocessing (EMDR), Internal Family Systems
(IFS), Achtsamkeit, somatische Arbeit und Klopfakupressur.®

Mit den in diesem Buch beschriebenen Vorgehensweisen lege ich
bei Betroffenen den Grundstein fiir die Verarbeitung ihrer traumati-
schen Erlebnisse. In meinem Berufsfeld nennen wir das »Ressour-
cenaktivierung«. Dazu gehoren Selbstberuhigungsiibungen, Erdung
und andere wohltuende und entspannende Ansitze, die dem Vagus-
nerv helfen, auf eine Weise zu arbeiten, die sich sicher anfiihlt. Die
Ubungen in diesem Buch sind einige der Ressourcen, die ich in mei-
ner Praxis anwende.
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Im Laufe der Jahre — und durch meine Ausbildung in Yoga und
feinstofflicher Energiearbeit — habe ich die Uberlagerung von emo-
tionalen Mustern und Chakras erkannt. Ich habe Fahigkeiten im
Umgang mit diesen Energien entwickelt, die es mir ermoglichen,
Menschen zu helfen, ihren Korper zu verstehen — sowohl die Chak-
ras als auch den Vagusnerv. Dabei hilft mir auch meine Erfahrung
als Reiki-Meisterin in der Usui-Linie von Dr. Ann Clark. Diese Ener-
giepsychologie fliefit in meine Arbeit ein, je nachdem, wie es der
Hilfe suchenden Person guttut. Meine Yogaausbildung als junge Er-
wachsene hat mir geholfen, mich mit den Chakras auf eine Weise zu
verbinden, die fiir mich selbst transformierend war. Die Chakras
sind ein wunderbarer Zugang zu unserer Seele und unserem korper-
lichen Wohlbefinden. Sie enthalten Informationen und tibermitteln
sie, wenn wir achtsam sind. Kurz gesagt sehe ich die Chakras als das
Licht unseres authentischen Selbst, das nach auBlen strahlt und als
Sensor fiir unsere innere Fithrung dient.

Ich lade Sie ein, diese Gelegenheit zu nutzen, um mehr tiber Ih-
ren Korper zu erfahren. Wenn Sie Thre neuronalen Schaltkreise ver-
stehen, konnen Sie die Informationen, die sie senden, erkennen und
vielleicht beruhigen. Und wenn Sie Thre Chakras verstehen, konnen
Sie auf Ihre feinstofflichen Energien horen, um Hinweise zu erhal-
ten. Hier finden Sie das Tor zu lhrer Seele. Zu wissen, was im Kor-
per vorgeht, bedeutet auch zu wissen, was im Geist und in der Seele
vorgeht.

Was Sie von diesem Buch erwarten konnen

Das Wichtigste, was Sie aus diesem Buch mitnehmen kénnen, ist die
Erkenntnis, dass Thr Kérper mehr als drei Viertel der Informationen
enthilt, die Sie iiber sich selbst wissen miissen, um alte Wunden zu
heilen. Der Vagusnerv und die Chakras leiten die Informationen

weiter, das Gehirn filtert und ordnet sie.
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In den folgenden Kapiteln werde ich das Was und Warum der
Verbindung zwischen Threm Korper und Threm Seelenselbst dar-
legen. Ich werde Thnen erldutern, wie der vagale Teil des Nerven-
systems funktioniert und wie er mit den feinstofflichen Energien
Threr Chakras verflochten ist. Ich werde den Vagusnerv mithilfe
der Polyvagaltheorie erkldren und aufzeigen, wie sich die Energien
der Chakras iiberschneiden. Dabei richte ich mich sowohl an The-
rapierende, die diese Energien bei einer Patientin oder einem Pa-
tienten wahrnehmen und moglicherweise damit arbeiten mochten,
als auch an Laien, die mehr tiber Selbstheilung und die Rolle ihres
Korpers bei der emotionalen, psychologischen Heilung erfahren
mochten.

Was ich nicht fiir Sie tun kann, ist, Ihre innere Energie zu definie-
ren. Wenn ich mich darauf beziehe, verwende ich die Begriffe »Seele«
oder »authentisches Selbst«. Das Seelenselbst ist kein religitser Be-
griff — es sei denn, Sie mdchten ihn so interpretieren. Es ist ein ein-
faches Wort, das eine erhabene Energie beschreibt, tiber die wir alle
verfiigen. Ich kann Thnen diese Arbeit nicht abnehmen, Sie miissen
sich schon selbststindig mit Threm Seelenselbst verbinden. Dies ist
wohl eine Aufgabe, die wir alle haben, wenn wir hierherkommen.

Ziel dieses Buches ist es, Ihnen zu helfen, die kérperlich vorhan-
denen Aspekte Ihres Selbst als geistige und die geistigen Aspekte als
korperliche zu verstehen. Es geht darum, Thr seelisches und geistiges
Wachstum zu unterstiitzen, indem Sie die konkret fassbaren Hin-
weise in Threm System erkennen. Wenn Sie die Verbindung zwi-
schen den korperlichen, seelischen und geistigen Aspekten Ihres
Selbst finden, konnen Sie diese Triade nutzen, um sich auf die Reise
zu begeben, die Thr Seelenselbst unternehmen mochte.

Das Hauptthema der ersten drei Kapitel sind der Vagusnerv und
die Chakras. Ich werde erkldren, was der Vagusnerv bewirkt und
wie ein Gefiihl der Sicherheit entscheidend ist, um eine Verbindung
zu unserem Seelenselbst herzustellen. In den Kapiteln 4 bis 10 werde
ich auf die einzelnen Chakras niher eingehen und erldutern, wie ich
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ihre seelischen Dimensionen sehe, basierend darauf, wie sie in The-
rapiesitzungen zum Vorschein kommen. Ich werde auch zeigen,
wie ich jedes Chakra mit dem Vagusnerv in Einklang bringe sowie
verbinde und wie diese Bahnen fiir die Heilung niitzlich sind. Ubun-
gen zur Selbstberuhigung und Erdung runden die Kapitel ab. Das
Buch schlieft mit grundlegenden Informationen dariiber, was ein
Trauma ist und wie es in meinem Berufsfeld definiert wird. Sie er-
halten Empfehlungen, wie Sie IThren Weg unter professioneller An-
leitung weitergehen konnen.

Die Erkenntnisse iiber den Vagusnerv, die ich mit Ihnen teilen
mochte, habe ich im Laufe meiner langjihrigen Beschiftigung mit
der Polyvagaltheorie gewonnen. Sie wurde 1993 von dem amerika-
nischen Psychiater und Neurowissenschaftler Stephen Porges entwi-
ckelt.!® Seine Forschungen waren fiir den Bereich der Traumathera-
pie von grofier Bedeutung und haben auch meine Arbeit beeinflusst.
Durch die Polyvagaltheorie beginnt man zu verstehen, dass korper-
liche Empfindungen eine zentrale Rolle bei Emotionen spielen.

Wenn ich in diesem Buch von der Reise Thres Seelenselbst auf die-
ser Erde spreche, beziehe ich mich hiufig auf die qualitative For-
schung des Michael Newton Institute {iber das Leben zwischen den
Leben.! Die Erkenntnisse, die ich aus dieser Forschung gewonnen
habe, waren eine gute Erginzung zu meiner Ausbildung als Fami-
liensystem-Therapeutin. Daher verwende ich die Begriffe »authenti-
sches Selbst« und »Seelenselbst« nahezu synonym. Beide beziehen
sich auf das innere Licht und die innere Weisheit.

Mit diesem Buch biete ich Thnen Einsicht und Wissen an, aber
ich kann weder definieren, was Ihr Trauma ist, noch kann ich es auf-
16sen. Ein solches Versprechen wire unserios, denn Traumaheilung
braucht Zeit und eine sichere Umgebung mit einer ausgebildeten
und anerkannten therapeutischen Fachperson. Unter Anleitung ei-
ner solchen Fachkraft kdnnen Sie eine genaue Einschitzung Threr
Herausforderungen erhalten, sich Heilungsziele setzen und Bewil-
tigungsstrategien entwickeln, die Thnen helfen, die in Threm Korper
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gespeicherten Traumareaktionen zu lindern. Die Ubungen in die-
sem Buch sind Hilfsmittel, um diese Grundlage zu schaffen.

Die Heilung von Traumata oder Verletzungen aus der Vergan-
genheit ist ein Prozess von innen nach aulen. Erinnerungen, die in
unserem Vagusnerv gespeichert sind, treten durch die Chakras nach
aullen. Energieheilung kann vortibergehend Erleichterung bringen,
dndert aber nichts an der Art und Weise, wie der Korper mit Signa-
len der Unsicherheit umgeht. Energiearbeit ergidnzt gegebenenfalls
eine Traumatherapie, indem sie hilft, das Vertrauen in den eigenen
Korper wiederzugewinnen.

Wenn wir seelisch wachsen, dehnen wir uns geistig aus. Manch-
mal ist das chaotisch, manchmal unbequem und manchmal schmerz-
haft. Aber jeder Weg, den wir gehen, jede Briicke, die wir tiberque-
ren, ist ein weiterer Kilometer Abenteuer, den unsere Seele erleben
darf. Ich hoffe, dieses Buch wird Sie inspirieren. Zumindest hoffe
ich, dass es Ihnen ein Wegweiser auf Threr Reise zuriick zu IThrem in-
neren Licht sein kann.



