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Das Buch

»Ich bin iiberzeugt, dass Sie — und jeder von uns — mit einem
inneren Licht auf die Welt gekommen sind. Sie funkeln immer
noch, doch wie eine mit Staub bedeckte Gliihbirne kann es
sein, dass Sie sich weder strahlend fithlen noch anderen so er-
scheinen. Wenn Sie in Bezug auf Thr Leben hier und jetzt weder
gliicklich noch begeistert sind, bedeutet dies, dass Thr Strahlen
verdeckt worden ist.

Glicklicherweise 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.« Doreen Virtue

Die Autorin

Doreen Virtue ist promovierte Beratungspsychologin und war
als Familien- und Psychotherapeutin titig. Als Autorin hat sie
tiber 50 Biicher tiber die von ihr entwickelte Engel-Therapie
und andere ganzheitlich-spirituelle Themen geschrieben und
bietet dazu auch Online-Seminare an. Thre Biicher, Kartendecks
und CDs erreichen alleine in Deutschland eine Gesamtauflage

von iiber einer Million.



Doreen Virtue

Bewahre dir dein
inneres Strahlen

Stress und negative Gedanken loslassen,
Energie und Lebensfreude gewinnen

Aus dem amerikanischen Englisch iibertragen

von Angelika Hansen

WILHELM HEYNE VERLAG
MUNCHEN



Die amerikanische Originalausgabe erschien 2015
unter dem Titel Don’t Let Anything Dull Your Sparkle.

Die Informationen in diesem Buch sind von Autorin und Verlag sorgfaltig
erwogen und gepriift, dennoch kann keine Garantie ibernommen werden.
Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fiir
Sach-, Personen- und Vermogensschiden ist ausgeschlossen

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,
so tibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung,
da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf
deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

®
MIX
Papier aus verantwor-

tungsvollen Quellen

Ew«smc-g FSC® C014496

Verlagsgruppe Random House FSC® N001967

1. Auflage
Taschenbucherstausgabe 09/2019

Copyright © 2015 by Doreen Virtue
Originally published in 2015 by Hay House Inc. USA
Copyright © der deutschsprachigen Ausgabe 2016
by Irisiana Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH,
Neumarkter Strafle 28, 81673 Miinchen
Alle Rechte sind vorbehalten. Printed in Germany.
Redaktion: Sven Beier
Covergestaltung: Geviert, Grafik & Typografie,
unter Verwendung mehrerer Motive von © shutterstock
Satz: Uhl+Massopust, Aalen
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pofineck
ISBN 978-3-453-70374-2

www.heyne.de



Inhalt

Vorwort. .. .o 7
Teil I: Die Wissenschaft des »Strahlens«......... 15
Einfithrung zu Teil I: Entdecken Sie Thr

Strahlen wieder! ........ ... ... .. . ... 17
Kapitel 1: Drama, Trauma und Stress . ................ 22
Kapitel 2: Warum Sie immer wieder mit Drama

konfrontiert sind .. ... i 33
Kapitel 3: Posttraumatische Stressreaktion............. 50
Kapitel 4: Histamin-Sucht und -Intoleranz . ........... 61

Teil II: Wie Sie Ihr Strahlen zuriickgewinnen

kénnen................... 71
Einfithrung zu Teil II: Gleichgewicht zwischen

Yinund Yang......oooii i 73
Kapitel 5: Bauen Sie Stress in Threm Lebenab.......... 76
Kapitel 6: Richtig essen, um Thr inneres Strahlen
WiederZUGeWINnen. . ..o vuvvtvit et 96
Kapitel 7: Thre strahlende Umgebung. ................ 112
Kapitel 8: Linderung von Stress, Depression,

Nervositit und Angst auf nattirliche Weise ............ 123
Kapitel 9: Sanftes und erholsames Yoga ............... 139
Kapitel 10: Lassen Sie sich helfen .................... 154

Teil ITI: Strahlender Umgang mit anderen

Menschen ... 163
Einfithrung zu Teil III: Kontakt mit anderen

Menschen ... 165
Kapitel 11: Was fiihlen Sie in Bezug auf andere

Menschen? ... 167

Kapitel 12: Wihlen Sie Thre Freunde mit Bedacht. ... ... 182



Kapitel 13: Strahlende Liebesbeziehungen............. 198
Kapitel 14: Sich selbst treu bleiben innerhalb

derFamilie.........o.. i i 210
Kapitel 15: Gesunde Beziehungen autbauen ........... 223
Nachwort: Vom Stress zum Stretching . ............... 230
Bibliografie. .. ... ... o 233

Register. . ... 247



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
Spiritualitit.

Dieses Buch handelt zwar im engeren Sinne nicht von Spiri-
tualitit, ist jedoch auf eine spirituelle Erfahrung zuriickzuftih-
ren, in deren Verlauf ich eine iiberraschende 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 Lirm in den
Stidten, die Luftverschmutzung und hektischen Reisepline.
Dariiber hinaus lief ich Gefahr, unterwegs meine Ubungen zur
Selbstfiirsorge aus dem Auge zu verlieren.

Ich wollte mit dem Reisen aufhoren, 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 stindigen 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 zusitzliche 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 5SS
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 gewiahrleisten. Doch war mir in diesem Augen-
blick nicht bewusst, dass meine Ernihrungsweise, personlicher
Stress und ungeloste 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 missen, gab mir den Rest, und vor lauter Verzweif-
lung brach ich in Trinen aus. Ich liebte es, zu schreiben und zu
lehren, doch die stindige Reiserei gab mir das Geftihl, in einer
Tretmithle 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:



»Der Grund, warum du und so viele Menschen
immer wieder Drama in ithrem Leben erfabren,
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.]J. 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 Krankbeit 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 Eveignis, unabhingig von jeder
Krankbeit oder bekannten Storung und definitiv nicht
von einem Kontaktverlust mit der normalen Umgebung
begleiter. (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.



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 grofie 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 grofe, positive Verinderung
in mir selbst fest. Ich empfand eine neue Intensitit 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 gegenwirtiges Leben gebracht hatten.
Sobald mir diese Dynamik klar wurde, traf ich die bewusste
Entscheidung, mich von Drama zu »entgiften«, und die alten
Muster lésten sich auf.

Zu meinem Entziicken fithrte 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, tber 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 fiihlte 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
Gewohnbheit geworden war.

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

In Liebe,
Doveen Virtue
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