
Zur Liebe 
geboren

Emotionale Wunden 
heilen mit 

Tiefer Empathie



Für die Liebe geboren
Babys kommen auf die Welt -  auch 
schon im Mutterleib - und sind auf 
Liebe gepolt. Sie brauchen

● Wärme
● Nahrung
● Zugehörigkeit
● Emotionale Resonanz
● Nähe
● gesehen werden



Realität ist oft anders
Wir leben leider in einer Welt, die 
mangelhaft ist (Krankheit, Tod, 
Sterben).

Leider gibt es auch zu wenig 
Informationen, was Babys und 
Kinder brauchen.

Menschen können oder wollen dies 
nicht umsetzen.



Was kann Kindern schaden
● Baby allein lassen (60er Jahre)
● wechselnde Kindermädchen
● schwarze Pädagogik
● abwertende Bemerkungen der Eltern
● sexueller Missbrauch
● emotionaler Missbrauch
● Zahnarztbesuche
● Trennung von den Eltern
● Stell dich nicht so an!
● Funktionieren müssen



Lernen: Wie unser Gehirn funktioniert
Lernen ist nicht nur abrufbares Wissen, wie z.B. Vokabeln, Rechenarten.

Lernen ist alles, was wir in der Welt erleben und was wir erlebt haben. 

Auch wenn wir uns nicht erinnern können, speichert unser Gehirn die Erfahrungen 
(implizites Gedächtnis).

Die Erfahrungen sind gespeichert als körperliche und seelische Empfindung (somatic 
Marker). 

Die Erfahrungen sind als komplexe Erfahrung mit Modellcharakter gespeichert.



Entwicklungstrauma: Spuren im Gedächtnis
Körper:

● Stress-Reaktions-System wird aktiviert
● weniger Stress-Resistenz auf der SRH-Achse
● Bestimmte Gene werden aktiviert oder nicht 

aktiviert
● Glück ist Stress, weil mit hoher Erregung 

verbunden
● Traumatisierte Menschen sind von 

Streß-System auf ein kurzes Leben mit viel 
Streß eingestellt



Entwicklungstrauma: Spuren im Gedächtnis
Seele:

●  verkümmert: Kontakt ist wichtig, 
um Bindungsstrukturen zu 
entwickeln

● Robinson Crusoe, Kaspar Hauser
● abgeschnittene Persönlichkeit
● Opfer-Identität



Entwicklungstrauma: Spuren im Gedächtnis
Gehirn: 

● reguliert Gefahren: Fight, Flight, 
Freeze (Flucht, Kampf, Starre)

● Es kann sich nicht entwickeln, da es 
damit ausgelastet ist, Gefahr und 
Stress zu regulieren

● Gehirne von Kindern aus 
rumänischen Heimen sind leichter



Bindungen: Modellcharakter fürs Leben
So wie unsere frühen Bindungen waren, so speichern wir in unserem Gehirn 
ein “Modell für Bindungen” ab.  Wir entwickeln eine Idee davon, wie die Welt 
ist.  Wir haben “unbewusste” Erwartungen, wie die Welt ist. Gehirn = 
Antizipationsmaschine

Stuhl: komplexer Gegenstand: 4 Beine, Sitzfläche, Lehne und jeder Stuhl ist 
anders, trotzdem kennen wir das Modell Stuhl

Bindungen: Wie gehen Bindungen? Kann ich vertrauen? Werde ich 
verlassen? Werde ich geliebt? Bin ich sicher? Kann ich Nähe erfahren? Geht 
man wohlwollend mit mir um? Bin ich wichtig? Werde ich geliebt? Darf ich so 
sein, wie ich bin? etc.



Bindungsstil: Folgen unsicherer Bindung
Mit fatalen Folgen:

1. Wir haben keine Augen, keine Rezeptoren für 
das, was mal anders ist

2. mit schlafwandlerischer Sicherheit ziehen wir 
Menschen und Situationen an, die unseren - 
unbewussten - Erwartungen entsprechen

3. Selbstausdruck und Selbstentfaltung kann nicht 
stattfinden, wenn ich damit beschäftigt bin, 
Beziehungen zu regulieren (Sicherheit schaffen)



Glaubenssätze
tief verinnerlichte Überzeugungen, wie die Welt 
ist und wie ich in der Welt bin (bewusst oder 
unbewusst)

● Beziehungen sind gefährlich
● Ich kann mich auf niemanden verlassen.
● Ich bi nicht liebenswert.
● Ich kann mich anstrengen wie ich will, es 

kommt nichts dabei heraus.



Spuren zeigen sich
● mangelnde Belastbarkeit und 

Stress-Resistenz
● Depression, Ängste, Zwänge, 

Burnout (PTBS)
● falsche Partnerwahl
● Beziehungsabbrüche
● Einsamkeit
● sich wiederholende Erfahrungen, 

wie z.B. Mobbing, Partner geht 
fremd



Integration ist möglich
Es ist möglich, alte - ungute - Erfahrungen durch neue - gute - Erfahrungen zu 
überschreiben. Unser Gehirn kann sich ändern (=Neuroplastizität). Ähnlich wie ich 
eine falsch gemerkte Vokabel durch eine neue ersetzen kann.  Durch 
Erfahrungs-Lernen schaffe ich neue neuronale Verbindungen. Spuren im Gehirn 
werden überschrieben. Es entstehen neue Trampelpfade im Gehirn.

Durch das Schaffen von guten Erfahrungen, prägt sich ein anderes Bindungs-Modell 
in uns ein (Modellcharakter, Blaupause, Brille, Antizipationsmaschine).

Es braucht Zeit. Heilung ist leise. Oft im Zwiebel-System: eine Schicht nach der 
anderen.



Wie läuft eine Session konkret?
Auslöser: hier und jetzt, eine konkrete Situation, die starke Gefühle auslöst

Gedanken: durch Gedanken Zugang zur rechten Hemisphäre

Körperempfindungen: Körper-Erinnerung

Gefühle: Gefühls-Erinnerung

Bedürfnisse: abstrakte, positive Lebensenergie

Schönheit des Bedürfnis: mit allen Sinnen in der Vorstellung verankern, evtl. Satz, 
Bild

HMIK: Dialog zwischen großer Andrea und kleiner Andrea, sicherer Ort



Infos zur Session
● dauert ca. 90 Minuten
● geht auch am Telefon, da Kunde gut in sich spüren kann, nicht von äußeren 

Reizen abgeschottet wird
● Es baut sich langsam eine Selbstregulationsfähigkeit auf, durch inneren Dialog 

=> unabhängig von Coach
● keine Retraumatisierung, da Kunde nicht das schlimme Erlebnis erzählen muss 

und durch Einbeziehung von Körper und Gefühl im Hier und Jetzt bleibe
● geht auch bei Erfahrungen, die nicht bewusst erinnert werden können
● vertikale und horizontale Integration des Gehirns
● Coach ist “Prozessbegleiter”, Kundin ist Prozessinhaber



Beispiele
1. Mein Nachbar grüßt mich nicht.
2. Ute und der Ponyhof
3. Sybille und der narzisstische Chef
4. im Seminar als Stellvertreter  

ohne Worte
5. Monika und die Schokolade



Folgen der Tiefen Empathie
● weniger Re-Aktivität, Trigger
● mehr Handlungsmöglichkeiten
● Window of Tolerance wird breiter
● mehr Selbstausdruck
● Bindungsfähigkeit erhöht sich
● Konfliktfähigkeit erhöht sich
● ich ziehe andere / bessere 

Situationen an
● mehr Lebensfreude, Sinnhaftigkeit



Top down - Button up
Top Down: Gefühle im Griff haben, 
sich Ziele setzen, vom Verstand 
handeln, Verhaltenstherapie 
(freundlich lächeln), “Nun trau dich 
doch!”, evtl. Überforderung

Button up: von innen heraus handeln 

(von innen heraus strahlen), in 
Verbindung mit den inneren Energie



Konflikte lösen im Dialog
Empathie für den anderen kann ich nur haben, 
wenn ich selbst in der Energiefülle bin. Für den 
Konfliktdialog brauche ich Neokortex und 
Vagus-Nerv. 

Erst Empathie tanken, dann Empathie geben.



Meine Angebote
High Quality Empathie

Empathie-Retreat

Fortbildung für AnwenderInnen - in 
Planung



Weiterführende Literatur
Emotionale Wunden heilen mit Tiefer Empathie

1. Baumgartner, Geiger: Empathie als Schlüssel, ca. 40 Euro
2. Sarah Peyton: Your Resonant Self, ca. 20 Euro, 
3. Selbstresonanz. Im Einklang mit sich selbst und seinem Leben: Erkenntnisse aus Neurobiologie, GFK und 

Traumaforschung 38 Euro
4. Andrea Wiedel, Traumaspuren, Praxis Kommunikation, Ausgabe 3/2019 oder auf meinem Blog Traumaspuren 

Empathie und Zuhören allgemein
Andrea Wiedel, Zuhören ist ein Geschenk,  Kösel, 16 Euro

Englische Websites zur Tiefen Empathie
● Susan Skye: http://www.newdepths.com/
● Sarah Peyton: http://empathybrain.com /
● Robert Gonzales: http://www.living-compassion.org/



Danke fürs Zuhören - noch Fragen?


