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Fiir meine Tochter und meine Mutter

Meine Tochter ist fiir mich die grofSte Motivation um leicht loszulassen.
Jeden Tag. Was man nicht loslésst, nimmt man mit und gibt es weiter. An sie
mdochte ich nur das Beste weitergeben. Deshalb habe ich gelernt,
loszulassen. Und mit ihr lerne ich, wie man das macht und ich sehe, dass
ich es kann.

Meine Mutter ist mein Ubungsgeldinde. Sie inspiriert mich, Glaubenssctze
und Gewohnheiten, die ich nicht mehr brauche, loszulassen. Sie hat mich
getragen und tief im Inneren habe ich immer gewusst, dass ihre Liebe
grenzenlos ist.
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VORWORT

Es erscheint surreal, diese einleitenden Worte zu diesem Buch zu schreiben.
Uber Trauma, ein Thema, das, ohne dass es mir bewusst war, die treibende
Kraft fiir den grofSten Teil meines Lebens war. Aus diesem Grund fiihle ich
mich geehrt.

Erstens, dass ich am Leben bin und in der Lage bin, diese ermutigenden
Worte fiir alle zu schreiben, die sich durch die Aufarbeitung von Traumata
jeglicher Art kampfen. Nachdem ich meinen eigenen Weg durch und aus
einem Leben voller Traumata gefunden habe, mit sehr wenig Hilfe von
Fachleuten.

Zweitens, weil die meisten Menschen glauben, dass Trauma etwas ist, das
man durchstehen muss, anstatt es zu verstehen und loszulassen, wenn wir
die Weisheit und Erkenntnisse erhalten, die es uns bieten kann. Sobald wir
unsere Herangehensweise an Traumata dndern konnen, sind wir in der Lage
zu verstehen, dass sie uns etwas zu bieten hatten. Etwas, das uns
unweigerlich zu einem hoheren Verstandnis davon fiihrt, wer wir sind und
was wir der Welt zu bieten haben.

SchlieBlich, weil das Thema so falsch verstanden und wie eine lebenslange
Haftstrafe behandelt wird. Anstatt es in eine Chance zu verwandeln, die
unglaubliche Kraft und Stdrke zu erkennen, die in jedem von uns steckt.
Das ist moglich, wenn wir das richtige Umfeld bekommen, um die Aspekte
der Erfahrungen freizugeben, die unser Verstand als geféhrlich eingestuft
hat.

Jeannette van Uffelen ist einer der authentischsten und ehrlichsten
Menschen, die ich je kennengelernt habe. Wir haben uns vor Jahren



kennengelernt, als wir beide ehrenamtlich in einem Langzeit Zentrum fiir
Drogenmissbrauch in Hawaii gearbeitet haben. Und ich wusste sofort, dass
ich jemanden vor mir hatte, der sich genauso wie ich der Heilung von
Traumata verschrieben hatte.

Was mir an Jeannette von Anfang an auffiel, war ihre Fahigkeit, Freude und
SpaR in eine Situation zu bringen, selbst in eine, die im Allgemeinen als
sehr ernst angesehen wird.

Sie kann so unverbliimt sein wie “a kick under the teeth”. Aber genau
das ist ein Teil dessen, was ich an ihr liebe und respektiere. Man muss
nie raten, was Jeannette denkt. Was man sieht, ist, was man bekommt,
und das ist eine Seltenheit in einer Welt voller Doppelziingigkeit und
Eigeninteressen. Zugleich ist ihre Liebe zum Leben in jedem Bereich
ihrer Arbeit prasent. Sie denkt ganzheitlich und langfristig, und sie nimmt
sich selbst nicht zu ernst.

Ich iibe diesen Beruf schon seit vielen Jahren aus und habe die
Erfahrung gemacht, dass es viele Fachkollegen gibt, die zwar die
Theorie kennen, aber nur wenige, die wirklich mit ihren Stiefeln im
Schiitzengraben gestanden sind. So sehr sie auch helfen wollen, sie
konnen nicht den ganzen Weg mit ihren Klienten gehen. Jeannette ist
'the real deal. So jemanden wiinsche ich mir fiir jeden, der sich auf
diese Selbstfindungsreise begibt. Einen Begleiter, der die Reise bereits
hinter sich hat und die Wendungen kennt, die auf dem Weg auftauchen.
Jemand, der nicht nur aus erster Hand weif}, wie man durch die Reise
navigiert. Sondern der auch weif3, wie man erfolgreich auf der anderen
Seite ankommt. Damit es eine Erfahrung wird, die alles tlibersteigt.

IThre Arbeit habe ich aus erster Hand erfahren. Ich habe erlebt, dass
Klienten, die ein Leben lang unter einem Trauma gelitten haben, aus
einer Sitzung mit einer Leichtigkeit herausgegangen sind, die sie nie
zuvor erlebt hatten. lhre Fahigkeit zu verstehen, wie der Verstand
Traumata verarbeitet und diese Ereignisse kodiert, ist entscheidend,
um die gewiinschte Verdnderung herbeizufiihren.



Flir Jeannette ist dies nicht nur ein Job, sondern ihre Leidenschaft.
Unzadhlige Leben hat sie mit ihrer leichten wund direkten
Herangehensweise zum Besseren verdndert und das Loslassen von
‘altem Ballast’ leicht gemacht. Jetzt hat sie ihren Ansatz in einfachen
Konzepte zusammengefasst, die du selbst anwenden kannst, um
Veranderungen in deinem Leben zu bewirken.

Dieses Buch gibt einen hervorragenden Vorgeschmack darauf, wie ein
Leben in Freiheit wirklich aussieht und sich das anfiihlt. Was du hier in
den Hénden héltst, ist ein Ausweg aus dem Schmerz und der
Frustration, die du bis jetzt festgehalten hast.

Jeannette mochte, dass du sie herausforderst und dass du die
Prinzipien, die sie hier mit dir teilt, auch tatsdchlich in die Praxis
umsetzt.

Nimm es nicht an, als wére es das Evangelium, probiere es einfach aus!

Wenn du an die folgenden Seiten aufgeschlossen und mit einem hohen
Maf$ an Neugierde herangehst und du dann deinen Stift aufs Papier
setzt, ermoglicht es sie vielleicht auch dir, dein Leben zu verandern.

Kim Jewell
Trauma & Anxiety Expert
Queensland, Australié



BONUSMATERIAL

In diesem Buch findest du Bonusmaterial.

% Es hilft dir, dein Wissen zu diesem Thema zu vertiefen.
* Es gibt dir mehr Einblick darin, was es fiir dich bedeuten kann.

% Es gibt dir Tipps, die du in die Praxis umsetzen kannst.

Das gesamte Bonusmaterial ist gratis. Beachte bitte, dass einige
Anweisungen besser anhand eines Videos oder Fotos zu verstehen sind.

Jeder, der dieses Buch besitzt, kann das Bonusmaterial auf der Website
jeannettevanuffelen.com ansehen oder herunterladen. Du findest

Ubersetzungsoptionen auf der Website.

Auf einigen Seiten musst du dich mit deinem Namen und deiner
E-Mail-Adresse anmelden, dies ist jedoch nur einmal erforderlich.
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ERLAUTERUNG ZUR UBERSETZUNG

Die erste Fassung dieses Buches schrieb ich im Sommer 2022. Inmitten
des Wahnsinns der plandemie und der ‘neuen (Ab)normalitit’ kam
meine Arbeit fast vollstindig zum Erliegen.

Die Geschichten waren bereits in meinem Kopf, daher nutzte ich diese
vorhersehbare Stille, um ein 'schwieriges' Thema wie TRAUMA fiir
jeden zuganglich zu machen, der sich damit auseinandersetzen wollte.
Ich wollte ein leichtes Buch schreiben und war von der Uberzeugung
getrieben, dass wir Traumata iiberwinden kénnen, wenn wir uns etwas
mehr darauf konzentrieren, Unannehmlichkeiten zu ldsen, anstatt vor
ihnen wegzulaufen.

Am 21. Oktober 2022 stellte ich die erste Ausgabe dieses Buches in Den
Haag vor. Ich erzihlte, wie das Buch entstanden war, und las einige
Ausziige daraus vor. Die Aufnahmen dieser Prdsentation kannst Du
unter https://jeannettevanuffelen.com/boeklancering/ sehen.

Mehr als die Hélfte meiner Kunden kommt aus Landern aufderhalb des
niederldndischen Sprachraums. Deshalb wurde das Buch inzwischen
ins Englische und Deutsche tibersetzt.

Ich bin dem Verlag sehr dankbar fiir seine Begeisterung und
Unterstiitzung bei der ersten Auflage. Ab der zweiten Auflage habe ich
mich jedoch fiir das Self-Publishing entschieden, und bald wird alles in
drei Sprachen automatisiert und iiber die bekannten Kanile, online und
weltweit in Buchhandlungen erhaltlich sein.



