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Zum Seminar 
Dieses Seminar möchte Menschen ermutigen, die im Leben erlittenen Lebenswunden, Verletz-

ungen und traumatischen Erfahrungen so aufzuarbeiten, dass diese keine offenen oder 

verborgenen Auswirkungen mehr auf ihre Persönlichkeitsentwicklung und Beziehungsgestaltung 

haben. 

 

Für wen gedacht 

Der Seminarinhalt lädt dazu ein, sich den eigenen Lebenswunden bewusst zuzuwenden und 

konkrete Schritte der Aufarbeitung zu gehen. Gleichzeitig befähigt er dazu, Menschen hilfreich 

zu begleiten, die Unterstützung bei der Verarbeitung ihrer Erfahrungen suchen. 

„Die Zeit heilt alle Wunden“ ist ein bekanntes Sprichwort im Volksmund – doch für viele 

seelische Verletzungen erweist es sich als gefährlicher Irrtum. Seelische Verwundungen heilen 

mit der Zeit nicht einfach von selbst. Vielmehr können sie sich weiterentwickeln, Einfluss auf 

das Leben nehmen und eine Vielzahl körperlicher und psychischer Krankheitsbilder begünstigen. 

 

Zum Autor  

Daniel Zwahlen ist 65 Jahre alt, seit über vier Jahrzehnten mit Evelyne verheiratet, Vater von drei 

erwachsenen Kindern und Grossvater von drei Enkeln.  

Seine Tätigkeit verbindet psychologische, geistliche und beratende Praxis: Er arbeitet als 

selbstständiger Traumatherapeut und Führungskräfte-Coach. Zudem ist er leitender Pastor und 

Theologe der evangelischen Freikirche BewegungPlus Aarau West in Oberentfelden.   

Seine akademische Ausbildung umfasst Abschlüsse in Psychologie (B.Sc., M.Sc.) und 

Praktischer Theologie (BA, MA, Dr.). 

 

Zum Seminar 

Das Seminar ist grösstenteils Wissensvermittlung in Form von Front-Teaching. Teilnehmer 

werden während dem Seminar nicht gebeten, sich mit ihrer eigenen Geschichte zu befassen. 

Das Grundlagenseminar gibt einen Überblick zur Methode des 3-Schritte Modell zur 

Aufarbeitung von seelischen Verwundungen. Das Vertiefungsseminar ist vorab praxisorientiert.   

Grundlagenseminar: Samstagvormittag, 25. April, 8:30.- 12:00 Uhr, Fr-Abend, 29. Mai, 19:30 - 

21:30 Uhr und Fr-Abend, 26. Juni, 19:30 - 21:30 Uhr 

Vertiefungsseminar: Fr-Abend, 21. August, 19:30 - 21:30 Uhr, Fr-Abend, 4. September, 19:30 - 

21:30 Uhr, Fr-Abend, 6. November, 19:30 - 21:30 Uhr 

 

Zertifikat 

Für das Grundlagen- und Vertiefungsseminar kann auf Anfrage ein Zertifikat bestellt werden.  

 

Leicht verständlich 

Das Seminar vermittelt ein leicht verständliches Modell für erwachsene Teilnehmer und macht 

die wesentlichen Zusammenhänge und Wirkungsweisen klar und zugänglich. Dabei wird darauf 

geachtet, dass auch vereinfacht dargestellte Prozesse den Erkenntnissen der aktuellen 
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Humanforschung bzw. der wissenschaftlichen Psychologie entsprechen und zugleich das 

biblische Gesamtverständnis von Gott und Mensch widerspiegeln. 

Jede und jeder ist betroffen 

Niemand geht ohne Lebenswunden durchs Leben. Jeder Mensch erlebt seelischen Mangel, 

Verletzungen oder belastende Ereignisse – manchmal auch Erfahrungen, die traumatischen 

Charakter haben. 

Die Auswirkungen solcher Erlebnisse sind sehr unterschiedlich. Wie Menschen damit umgehen, 

wie sie diese Erfahrungen verarbeiten und in ihre persönliche Lebensgeschichte integrieren, ist 

stets individuell und einzigartig. 

Jeder Mensch trägt eine Geschichte in sich. Diese Geschichte besteht aus Erfahrungen, 

Begegnungen, Beziehungen, Erfolgen – aber auch aus Verletzungen. 

Viele dieser Verletzungen entstehen in den wichtigsten Beziehungen unseres Lebens: in der 

Familie, in Freundschaften, in Partnerschaften oder auch im geistlichen Umfeld. 

Schon früh im Leben erleben wir Situationen, die unsere Seele prägen. Manche dieser 

Erfahrungen sind positiv und stärkend. Andere hingegen können schmerzhaft sein und tiefe 

Spuren hinterlassen. 

Solche Erfahrungen können zum Beispiel sein: 

• Ablehnung oder mangelnde Liebe 

• übermäßige Kritik 

• Vernachlässigung 

• emotionaler oder körperlicher Missbrauch 

• Verlust eines wichtigen Menschen 

• Ungerechtigkeit oder Demütigung 

Besonders prägend sind Verletzungen, die in engen Beziehungen entstehen. Wenn Menschen 

verletzt werden von denen, denen sie vertrauen, trifft dies die Seele besonders tief. 

Manche dieser Erfahrungen hinterlassen Spuren in unserer Seele. Diese Spuren nennen wir 

Lebenswunden. Sie beeinflussen oft unbemerkt unser Denken, unser Fühlen und unser Verhalten. 

Sie können dazu führen, dass Menschen 

• sich minderwertig fühlen 

• Schwierigkeiten haben, Vertrauen aufzubauen 

• immer wieder ähnliche Beziehungskonflikte erleben 

• innerlich unruhig oder ängstlich sind 

• sich selbst oder anderen gegenüber hart werden. 

Viele Menschen versuchen, mit diesen inneren Verletzungen zu leben oder sie zu verdrängen. 

Manche hoffen, dass die Zeit die Wunden heilt. Andere versuchen, durch Leistung, Aktivität oder 

geistliche Disziplin den Schmerz zu überwinden. 

Doch häufig zeigt sich: Unverarbeitete Lebenswunden verlieren ihre Wirkung nicht einfach. 

Sie bleiben im Inneren eines Menschen wirksam und beeinflussen weiterhin sein Leben. Die 

Bibel spricht sehr realistisch über diese Situation. Sie beschreibt Menschen mit zerbrochenen 

Herzen, mit Schmerz und mit inneren Kämpfen. Gleichzeitig enthält sie eine starke Hoffnung: 

„Der HERR ist nahe denen, die zerbrochenen Herzens sind, und hilft denen, die ein zerschlagenes 

Gemüt haben.“ (Psalm 34,19) 
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Das 3-Schritte Modell© 
Das 3-Schritte-Modell© bietet einen praxisnahen Ansatz, der es Menschen ermöglicht, den Weg 

vom Erkennen über die Verarbeitung hin zu Heilung und Wiederherstellung zu gehen. Es geht 

davon aus, dass der Mensch in seiner Ganzheit einem weisen und sinnvollen Design entspricht. 

Zugleich zeigt es auf, dass ein wirksamer Weg zur Verarbeitung von Verletzungen dieses 

ursprünglichen Designs vorhanden ist. Dadurch wird eine nachhaltige Heilung seelischer 

Verwundungen möglich. 

Das Modell zur Aufarbeitung von Lebenswunden hat ein breites Anwendungsfeld und hat sich 

in der Begleitung von hunderten von Menschen als wegweisend erwiesen. Tief liegende seelische 

Blockaden, brüchige Selbstbilder und innere Gefängnisse können dabei Schritt für Schritt gelöst 

werden. 

Der Prozess erstreckt sich über mehrere Monate (6-12) und grenzt sich bewusst von schnellen 

Lösungen, rein intellektuellen Ansätzen, populärpsychologischen Verhaltenstipps oder wenigen 

„Power-Gebeten“ ab. Stattdessen eröffnet er einen nachhaltigen Weg der persönlichen 

Aufarbeitung und inneren Wiederherstellung. 

Grenzen des Modells 

Das Modell kennt auch seine Grenzen. Es richtet sich in erster Linie an Erwachsene, da die 

zugrunde liegenden kognitiven Prozesse für Kinder nur schwer nachvollziehbar sind und sie 

damit schnell überfordert wären. Zudem stehen Kinder stark unter dem Einfluss ihrer 

Bezugspersonen, sodass seelische Ungleichgewichte häufig im Kontext von Erziehung und 

Sozialisation entstehen und noch nicht eigenständig verarbeitet werden können. 

Für Personen mit einer diagnostizierten psychischen Störung oder mit erheblichen 

Suchterkrankungen ist dieses Modell nicht geeignet. In solchen Fällen ist eine entsprechende 

fachliche und therapeutische Begleitung erforderlich. 

 

Das 3-Schritte Modell© und die Design Psychologie 

Dem 3-Schritte-Modell liegt ein bestimmtes Menschenbild zugrunde: Der Mensch weist in seiner 

komplexen Einheit von Körper und Psyche - Aussen- und Innenleben - ein erkennbares Design 

auf. Die «Design Psychologie» ist eine Eigenmarke des Autors.  

Dem Sichtbaren – dem Körper – sind Organe mit klaren Funktionen „zu-designt“. Ebenso sind 

dem Unsichtbaren – der Seele – funktionale Bereiche oder „Organ-Teile“ zugeordnet, die jeweils 

bestimmte Aufgaben erfüllen. In diesem Sinne sprechen wir von einer „Anthropologie nach 

Design“, im Unterschied zu einem ausschliesslich evolutionsbasierten Verständnis des 

Menschen.  

 

Das Handbuch zur Seele 

Der Autor des 3-Schritte-Modells© ist davon überzeugt, dass es keine hilfreichere Literatur oder 

Überlieferung gibt, um den Menschen in seiner Gesamtheit zu verstehen, als die Bibel. Er 

betrachtet sie als das älteste, umfassendste und treffendste Handbuch zur Seele, das der 

Menschheit zur Verfügung steht. 

Die Bibel wurde von rund 40 verschiedenen Autoren über einen Zeitraum von etwa 1’500 Jahren 

verfasst. Sie umfasst 66 Schriften – 39 im Alten und 27 im Neuen Testament – und spannt einen 

Bogen über die gesamte Menschheitsgeschichte: von der Schöpfung bis hin zur Ewigkeit. 
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Dieses Verständnis steht im Einklang mit einem evangelisch-freikirchlichen Schriftverständnis, 

das die Bibel als von Gott inspiriert und durch Menschen verfasst begreift – und in ihr eine 

fehlerlose Kohärenz sowie ein umfassendes, konsistentes Bild von Gott und Mensch erkennt. 

Dem Autor war es wichtig in der Design Psychologie sich nicht auf die bestehenden 

schulpsychologischen Modelle zu stützen, sondern die Grundannahmen zum Menschen und der 

Seele aus dem Handbuch zur Seele zu entwickeln.  

Hinweis: Alle nachfolgenden Konzepte sind der Bibel entnommen - UND - alle 

nachfolgenden Konzepte sind durch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse gestützt. 

Hinweis zu Hinweis:     Man kann sowohl mit der Bibel als auch mit wissenschaftlichen 

Ansätzen vieles begründen. Entscheidend ist daher nicht nur, was gesagt und geschrieben 

wird – sondern wie sorgfältig du es prüfst. 

 

Der meistverwendete Text aller Zeiten 

Der meistgelesene und zitierte literarische Text der Menschheitsgeschichte finden wir in eben 

diesem Handbuch zur Seele. Warum er der meistverwendete Text aller Jahrtausende ist, hat eben 

auch damit zu tun, dass es ein Text «von der Seele - zur Seele» ist. Wir lesen Psalm 23 (Lu 84): 

„Der HERR ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln. Er weidet mich auf einer grünen 

Aue und führet mich zum frischen Wasser. Er erquicket meine Seele. Er führet mich auf 

rechter Strasse um seines Namens willen. Und ob ich schon wanderte im finsteren Tal, 

fürchte ich kein Unglück; denn du bist bei mir, dein Stecken und Stab trösten mich. Du 

bereitest vor mir einen Tisch im Angesicht meiner Feinde. Du salbest mein Haupt mit Öl 

und schenkest mir voll ein. Gutes und Barmherzigkeit werden mir folgen mein Leben 

lang, und ich werde bleiben im Hause des HERRN immerdar“. 

Notiere dir Erklärungen zum Verständnis der damaligen Zeit (David, 1000 vor Christus). 

 

Gottesverständnis im Rahmen der Design Psychologie. 

Zum Rahmen des 3-Schritte-Modells© gehört ein bewusst weit gefasstes Gottesverständnis. Im 

Mittelpunkt steht dabei weniger die Frage nach einer vollständig „richtigen“ theologischen 

Formulierung, sondern die Frage danach, was für die Heilung und Wiederherstellung der 

menschlichen Seele förderlich ist.  

Das Modell geht davon aus, dass die menschliche Seele auf eine Beziehung zu einer Wirklichkeit 

ausgerichtet ist, die über dem Menschen steht. Diese Wirklichkeit wird als personal verstehbare, 

erfahrbare und dem Menschen zugewandte Macht gesehen, die grösser ist als der Mensch selbst. 

Ein für die Seele gesundes Gottesverständnis kann daher – unabhängig von kulturellem oder 

religiösem Hintergrund – durch zwei grundlegende Merkmale beschrieben werden: 

• Es gibt eine personale Wirklichkeit, die über dem Menschen steht und ihn in seinem 

Leben übersteigt. 

• Diese Wirklichkeit ist dem Menschen zutiefst zugewandt und richtet sich in ihrem 

Wesen auf das Wohl, die Heilung und die Wiederherstellung des Menschen aus. 

Dieses für jeden Menschen heilsame Gottesverständnis findet in keiner Philosophie oder 

Religion einen so klaren Ausdruck wie in der christlichen Perspektive. Seine umfassendste 

Entfaltung findet dieses für die menschliche Psyche gesunde Verständnis im biblischen Zeugnis 
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von Gott: einem Gott, der grösser und wirkungsvoller ist als alles andere, der dem Menschen in 

seinem tiefsten Wesen wohlgesinnt ist und sich ihm in Liebe zuwendet. 

Im einzigartigen christlichen Verständnis zeigt sich diese Liebe darin, dass Gott sich selbst für 

den Menschen hingibt und für die Schuld des Menschen – sowohl die eigene als auch die fremde 

– Vergebung, Heilung und bleibende Wiederherstellung anbietet. Diese Wiederherstellung 

betrifft den ganzen Menschen: Körper, Seele und Geist. 

 

Die einzige Heilungskompetenz der Seele 

Wenn es um die Heilung der Seele und der Psyche geht, erkennen wir in keinem psychologischen 

Modell, keiner therapeutischen Schule, keiner psychiatrischen Methode und auch in keinem 

Medikament die letztgültige Kompetenz, die Seele selbst zu heilen. 

All diese Ansätze können wertvolle Hilfe leisten, Orientierung geben und Prozesse begleiten. Sie 

können stabilisieren, klären und unterstützen. Doch die tiefste Wiederherstellung der 

menschlichen Seele liegt letztlich jenseits menschlicher Möglichkeiten. 

Die einzige Instanz, die diese Kompetenz ausdrücklich für sich beansprucht, ist der Gott der 

Bibel. Im biblischen Zeugnis begegnet uns ein Gott, der sagt: „Ich bin der HERR, dein Arzt“ (2. 

Mose 15,26). Und von ihm wird bezeugt:  

„Er heilt die zerbrochenen Herzens sind und verbindet ihre Wunden“ (Psalm 147,3).  

„Denn ich will dir Heilung bringen und deine Wunden heilen, spricht der HERR.“ 

(Jeremiah 30:17).  

„Er stellt meine Seele wieder her. Er führt mich auf rechter Strasse um seines Namens 

willen.“ (Psalm 23:3). 

„Kommt her zu mir, alle, die ihr mühselig und beladen seid; ich will euch erquicken.  

Nehmt auf euch mein Joch und lernt von mir; denn ich bin sanftmütig und von Herzen 

demütig; so werdet ihr Ruhe finden für eure Seelen.“ (Matthäus 10,28-29) 

 

Design Psychologie und die Seele 

Die Design Psychologie – unsere Eigenbezeichnung – geht davon aus, dass die Seele mit ihren 

verschiedenen Funktionsbereichen grundsätzlich auf eine gute und gesunde Funktion hin 

angelegt ist. Begriffe wie optimal, gesund, gut oder normal sind dabei nicht als starre Kategorien 

zu verstehen, sondern als eine Bandbreite möglicher gesunder Ausprägungen. Wie weit diese 

Bandbreite im Einzelnen reicht, wird bewusst nicht festgelegt. 

Die Grenzen dieser Bandbreite werden jedoch dort sichtbar, wo Lebenswunden (siehe Definition) 

die natürlichen Funktionen der Seele deutlich einschränken. 

Seelische Wunden zeigen sich besonders dort, wo diese Funktionen so beeinträchtigt sind, dass 

einzelne seelische Bereiche nicht mehr gesund wirken oder zusammenarbeiten können. Das 3-

Schritte-Modell© hilft dabei, die ursprüngliche Funktionsfähigkeit der Seele im Sinne ihres 

angelegten Designs schrittweise wiederherzustellen. 

Im Anhang wird ein Überblick über die bedeutendsten psychologischen Richtungen gegeben 

sowie aufgezeigt, wie sich die Design-Psychologie innerhalb dieses Spektrums verorten lässt. 
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Seelische Verletzungen, Lebenswunden, Traumen 
Wir gehen davon aus, dass es ein Spektrum innerer Verwundungen gibt: von kleinsten Irritationen 

über Verletzungen und Lebenswunden bis hin zu traumatischen Erfahrungen unterschiedlicher 

Intensität (Typ I-III). 

Die kleineren Irritationen stehen dabei nicht im Fokus dieses Modells. Sie werden häufig in 

populärpsychologischen Ansätzen und Ratgeberliteratur thematisiert und können im Alltag oft 

gut bewältigt werden. 

Der Schwerpunkt dieses Modells liegt vielmehr im Bereich massgeblicher Verletzungen, tieferer 

Lebenswunden bis hin zu traumatischen Erfahrungen (insbesondere Typ I und Typ II). Diese 

haben nachhaltige Auswirkungen auf die Seele und erfordern eine bewusstere und tiefere Form 

der Aufarbeitung. 

 

 

 

 

 

 

 

Seelische Verletzungen  

Seelische Verletzungen: Definition 

Seelische Verletzungen können zu Lebenswunden werden, und besonders starke oder 

bedrohliche Erfahrungen können traumatischen Charakter haben. 

Moderne Forschung zeigt, dass belastende Erfahrungen nicht nur in unseren Erinnerungen 

gespeichert werden. Sie werden auch im Nervensystem gespeichert. 

Wenn Menschen eine bedrohliche oder sehr schmerzhafte Situation erleben, reagiert der Körper 

automatisch mit Stressreaktionen.  

Diese Reaktionen sind eigentlich Schutzmechanismen. Wenn eine Situation jedoch nicht 

verarbeitet werden kann, bleibt der Körper gewissermassen in diesem Stresszustand „stecken“. 

 

Lebenswunden 

 

Lebenswunden, Definition  

Lebenswunden sind seelische Prägungen, die durch belastende oder mangelhafte Erfahrungen im 

Laufe des Lebens entstehen. Sie entwickeln sich häufig über längere Zeit hinweg, etwa durch 

wiederholte Zurückweisung, mangelnde Wertschätzung, fehlende Bindung oder dauerhaft 

belastende Lebensumstände. Lebenswunden prägen das Selbstbild, das Vertrauen in andere 

Menschen und die Wahrnehmung der eigenen Lebensgeschichte. Sie wirken oft langfristig und 

können unbewusst Verhalten, Gefühle und Beziehungen beeinflussen.  

Der Begriff „Lebenswunde“ ist kein diagnostischer Begriff der klinischen Psychologie. Er wird 

vor allem in pastoralpsychologischen und beratungsorientierten Kontexten verwendet und 
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beschreibt längerfristige seelische Prägungen, die aus verletzenden oder mangelhaften 

Lebenserfahrungen entstehen.  

Unsere Definition: Unter Lebenswunden werden Verletzungen der Grundbedürfnisse verstanden, 

die eine hohe Intensität aufweisen und dadurch das Denken, Fühlen und Handeln in negativer 

Weise beeinflussen. Zudem haben sie eine nachhaltige Beeinträchtigung der 

Persönlichkeitsentfaltung und Beziehungsfähigkeit zur Folge. 

• Wunibald Müller: Wenn die Seele verletzt ist 

• Henri J. M. Nouwen: The Wounded Healer 

• Jeffrey E. Young: Schema Therapy  

Eine ausführliches Literaturverzeichnis findet sich am Ende der Broschüren Grundkurs Teil 1-3. 

 
Traumen 
Trauma, Definition  

Ein Trauma bezeichnet ein besonders überwältigendes Ereignis, das die seelischen 

Bewältigungsmöglichkeiten eines Menschen übersteigt und daher besonders tiefe Spuren 

hinterlassen kann. 

Dies kann vielfältige Auswirkungen auf die Psyche und auch auf den Körper haben. Solche 

Folgen zeigen sich jedoch nicht bei allen Betroffenen in gleicher Weise und lassen sich nicht 

immer eindeutig oder unmittelbar kausal miteinander verknüpfen. 

Unsere Definition: Ein Trauma bezeichnet eine Verletzung der menschlichen Grundbedürfnisse, 

deren Intensität die üblichen seelischen Verarbeitungsmöglichkeiten übersteigt. Die betroffene 

Erfahrung kann deshalb nicht angemessen verarbeitet werden. Stattdessen wird sie häufig in 

tiefere psychische Ebenen verdrängt oder abgespalten. 

 

Notizen: 
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Traumatypen I-III 

Man unterscheidet drei Trauma-Typen. Bei jedem dieser Typen kann zwischen einer 

menschlichen und einer nicht-menschlichen Ursache unterschieden werden. 

 

 

 

 

 

 

 

Ursache Trauma Typ I  

(einmalig, plötzlich, 

Zeitraum kurz)  

 

Trauma Typ II 

(mehrmalig, Zeitraum 

lang, komplex, 

chronisch) 

Trauma Typ III  

(wiederholt, Zeitraum 

Kindheit, organisiert, 

Entwicklungstrauma) 

Unfälle und 

Katastrophen 

Verkehrsunfall 

Arbeitsunfall, 

kurz andauernde  

Naturkatastrophen 

Erdbeben,  

Verlust eines geliebten 

Menschen 

Lang andauernde 

Naturkatastrophen, 

technische Katastrophen 

(Atomunfall),  

Dürre,   

Hungersnot,  

Krankheit 

 

Durch Menschen 

bewusst/vorsätzlich 

verursacht 

Körperliche Gewalt 

Sexuelle Übergriffe + 

sexuelle Gewalt 

Häusliche Gewalt 

Terroranschlag 

Raubüberfall 

 

Krieg 

langfristiger Missbrauch 

(emotional, physisch 

oder sexuell),  

anhaltende häusliche 

Gewalt,  

Geiselhaft / Folter, 

Verfolgung, 

Massenvernichtung 

(Völkermord) 

Ständiger Missbrauch 

oder Vernachlässigung, 

anhaltende emotionale/ 

körperliche 

Misshandlung durch 

primäre Bezugspersonen, 

organisierte sexuelle 

Ausbeutung,  

organisierte rituelle 

Gewalt (ORG) 

 

Trauma Prävalenz 

Die Prävalenz gibt an, wie viele Personen in einer bestimmten Population zu einem bestimmten 

Zeitpunkt oder in einem bestimmten Zeitraum an einer bestimmten Krankheit oder Störung 

leiden.  

Fragen:  

• Wie viele Personen, bzw. wieviel Prozent der Bevölkerung in der Schweiz leiden an 

Trauma Typ 1-3? 

• Wie viele Menschen nehmen gemäss BFS Psychiatrische Dienstleistungen in Anspruch? 
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Trauma Entstehung 
Das Wort Trauma bedeutet „Wunde“. „Traumatisierungen sind Bedrohungen für Leben und 

körperliche Unversehrtheit. Psychische Traumata sind immer von Gefühlen intensiver Angst, 

Hilflosigkeit und Kontrollverlust begleitet“ (Alliger-Horn et al., 2018). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Schellong et al., 2023) 

Auf Bedrohungen und Verletzungen reagiert der Mensch „normalerweise“ mit Kampf oder 

Flucht. Bei einem Trauma Erlebnis ist dies nicht mehr möglich, das Innere erstarrt, friert ein.  

Beispiele aus dem „Handbuch der Seele“: Kampf/Flucht ist möglich, bzw. nicht möglich.  

Kampf möglich:  

David und Goliath: „David sprach zu dem Philister: … Ich komme zu dir im Namen des HERRN 

der Heerscharen“ (1. Sam 17,45).  

Jesus im Tempel: „Und er machte eine Geissel aus Stricken und trieb sie alle zum Tempel hinaus“ 

(Joh 2,15). 

Flucht möglich:  

David vor Saul: „David aber floh und entkam in jener Nacht“ (1. Sam 19,10).  

Elia nach Isebels Drohung: „Er aber bekam Angst, machte sich auf und lief um sein Leben“ (1. 

Kön 19,3). 

Kampf nicht möglich:  

Psalm 55,5–6 „Mein Herz ängstet sich in meinem Leibe, und die Schrecken des Todes sind auf 

mich gefallen. Furcht und Zittern kommt mich an, und Schauder bedeckt mich.“  

Markus 14,33–34 (Jesus in Gethsemane) „Und er fing an zu zittern und zu zagen und sprach: 

Meine Seele ist betrübt bis an den Tod.“ 

Flucht nicht möglich:  

Klagelieder 3,17–18 „Meine Seele ist aus dem Frieden vertrieben; ich habe das Gute vergessen. 

Ich sprach: Mein Ruhm und meine Hoffnung auf den HERRN sind dahin.“  

Hiob 3,25–26 „Denn was ich gefürchtet habe, ist über mich gekommen, und wovor mir graute, 

das hat mich getroffen. Ich habe keinen Frieden».  
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Traumafolgestörungen 
Ein Trauma an sich ist nicht die Ursache für eine Erkrankung. Vielmehr ist es der dadurch 

verursachte permanente Stress, der einen Menschen krank macht. Dabei gilt: Je früher im Leben 

ein Trauma eintritt, je näher der Täter steht, je öfter es geschah, je länger es dauerte, je mehr 

jemand alleine darin war, desto tiefer ist die Traumatisierung. 

Ein Trauma stellt keine Störung dar, sondern eine Verletzung, die vollständig heilen kann. Die 

Folgen eines Traumas können Störungen unterschiedlicher Komplexität sein, die in Bezug vom 

jeweiligen Traumatyp variieren. 

 

 

Die Seele: Grundlagen (Vertiefung in Seminarteil 2)  

Zwei- oder Dreiteiligkeit des Menschen 

Man kann den Menschen auf verschiedene Arten in seinen Teilen betrachten. Die gängigsten 

zwei Arten unterteilen ihn in zwei oder drei Teile.  

Man kann den Menschen auf verschiedene Arten in seinen Teilen betrachten. Die gängigsten 

zwei Arten unterteilen: in zwei oder drei Teile 

• Dichotomie 2-teilig Herz-Leib/Innen-Aussen (Sicht AT, jüdisch) 

• Trichotomie 3-teilig Seele-Körper-Geist (Sicht NT, griechisch) 

In diesem Modell nutzen wir die Trichotomie gemäss der Beschreibung von Paulus: „Gott selbst, 

… Er bewahre euer ganzes Wesen – Geist, Seele und Leib“ (1. Thessalonicher 5,23). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In dieser Kurzübersicht geht es darum, die Seele aus Sicht der Funktionalen Design-Psychologie 

verständlich und greifbar zu machen. Wer erkennt, welche Bereiche zur Seele gehören und 

welche Funktionen sie erfüllen, kann die destruktiven Dynamiken von Lebenswunden leichter 

einordnen und schneller erkennen. 

Zugleich werden grundlegende Zusammenhänge vermittelt, wie die Seele auf Schuld reagiert – 

etwa im Blick auf Schmerzverarbeitung, innere Prozesse der Wundheilung und Wieder-

herstellung.  
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Die Seele (Psyche) als Zentrum des Lebens 

Die Seele als zentrale Instanz im menschlichen Dasein determiniert in ihrer Gesamtheit die 

Ausgestaltung des menschlichen Innenlebens. Wie heil, wie geistlich eine Person ist, entscheidet 

die Seele im Bezug dazu, wie sehr das geistliche Leben Einfluss haben kann. 

Da Gott das Design des Menschen nach diesem Prinzip gestaltet hat, erscheint es dem Feind 

Gottes taktisch klug, die Seele möglichst zu beeinträchtigen, um die Wirksamkeit des Geistes zu 

begrenzen, in dem die Seele die Wirksamkeiten des Geistes nicht zulässt, zulassen kann.   

In der Traumaseelsorge ist deshalb das gesamte Innenleben eines Menschen (die Seele) 

entscheidend, wenn es darum geht, das absolute und vollkommene, vorhandene und vollbrachte 

Werk von Christus in der Heilung und Wiederherstellung zu erfahren.  

Eine heile Seele wird somit im Umkehrschluss dem im Menschen neugewordenen Geist den 

Freiraum und die Wirksamkeit überlassen, damit geschehen kann, was Christus möchte, dass es 

geschieht: die vollkommene Heilung und Wiederherstellungen der Folgestörungen von Traumen.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unsere Seele ist das Zentrum der Prozesse, wenn es darum geht,  

• wen wir lieben, wen wir hassen 

• was wir tun und was wir lassen 

• was und Freude, was uns Angst macht 

• wie gesund wir sind (bis zu 85%) 

• was wir wollen, was wir wünschen 

• was wir entscheiden 

• wann und zu was wir Ja oder Nein sagen 

• welches Gottesbild wir in uns tragen 

Je gesünder eine Seele als Ganzes, je gesünder diese Entscheidungen. Je verletzter eine Seele, 

um so toxischer und eingeschränkter die Entscheidungen.  

 

Massstab der gesunden Seele 

Es gibt für die Seele keinen treffenderen Massstab für ihre Gesundheit als das folgende Wort aus 

dem Handbuch zur Seele:  

„Du sollst den Herrn, deinen Gott, lieben von ganzem Herzen, von ganzer Seele und von 

ganzem Gemüt … und deinen Nächsten wie dich selbst.“ (5. Mose 6,5; Matthäus 22,37–

39) 
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Das Wort „ganz“ (griechisch: ὅλος, holos) trägt dabei eine doppelte Bedeutung: 

Es meint zum einen alles, die Gesamtheit aller Teile, und zugleich das Unzerbrochene, 

Ungeteilte, Heile. 

Damit wird deutlich: Das Höchste im Leben besteht darin, sich von Gott finden zu lassen und in 

Beziehung mit ihm zu leben – und aus dieser Beziehung heraus zu lieben: 

1. Gott zu lieben – für das, was er ist, was er getan hat, was er heute tut und was er noch tun 

wird; 

2. sich selbst zu lieben, anzunehmen, zu achten und zu ehren; 

3. den Nächsten zu lieben in gleicher Weise. 

Dieses „höchste Gebot“ beschreibt zugleich den Zustand einer gesunden Seele. Eine verletzte 

Seele ist dazu nur eingeschränkt oder gar nicht fähig. 

Die Fähigkeit zu lieben – Gott, sich selbst und den Nächsten – wird so zu einem zentralen 

Massstab für die Gesundheit der Seele. 

 

 

 

Die sechs Bestandteile der Seele (Vertiefung der Bestandteile 1-6 in Seminarteil 2) 

1. Grundbedürfnisse 
• Liebe    Ich bin für dich  

• Annahme   Ich erkenne dich  

• Förderung   Ich glaube an dich  

• Schutz   Ich schütze dich 

• Nahrung, Obdach  Ich umsorge dich 

• Spiritualität   Ich suche dich 

Auch wenn Lebenswunden primär in anderen Bestandteilen auftreten, verletzen sie stets die 

Grundbedürfnisse. 

 
2. Wille, Motivation, Gewissen 
Was uns zur Krönung der Schöpfung macht: das Gewissen; die Freiheit, selbst entscheiden zu 

können, die eigenen Werte das Handeln mitzubestimmen, hebt uns von allen anderen Lebewesen 

ab. Dieser Bestandteil der Seele ist erheblich, wichtig, komplex und wird aber sehr oft verletzt. 

 

 

 

 

 

 

 



15 
 

 

• Wille   Entschlossenheit, die Selbststeuerung, Erledigung 

• Motivation  Handlungsbezug, das innerste (intrinsische) « Warum», Energetisierung 

• Gewissen  Wertesystem, das Ja-und-Nein, Unterscheidung von Gut und Böse 

Wer gegen seine inneren Überzeugungen handelt – oder dazu gezwungen wird –, verletzt sein 

Gewissen nachhaltig. Ein verletztes oder verprägtes Gewissen wirkt sich direkt auf den Willen 

aus: Es kann dazu führen, dass der Wille entweder geschwächt wird – unsicher, passiv und 

wenig entscheidungsfähig – oder übersteigert reagiert, etwa kontrollierend, hart oder 

zwanghaft. Paulus mahnt davor, dass Gewissen durch Handlungen zu verletzen, die nicht aus 

Überzeugung geschehen.  

„Wer jedoch etwas isst, obwohl er Bedenken hat, ob er es überhaupt essen darf, der ist damit 

verurteilt, denn er handelt nicht aus Glauben. Und alles, was nicht aus dem Glauben kommt, ist 

Sünde.“ (Röm. 14,23 NGÜ) 

„Und alles, was ein Mensch nicht aus eigener Überzeugung tut, wirkt in seiner Seele 

zerstörerisch, ohne dass Ursache und Wirkung (Zaubereisünde) in direktem, bemerkbarem 

Zusammenhang stehen“. Nach Röm 14,23 

„Zerstöre nicht um der Speise willen Gottes Werk. Es ist zwar alles rein; aber es ist nicht gut für 

den, der es isst mit schlechtem Gewissen.“ Röm 14,20 Lu 

 

3. Persönlichkeitsstruktur 
GPI – Grundrichtung der Persönlichkeitsstruktur nach Individualpsychologie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Gefühl, Gemüt, Emotionen 
Begriffsformung:  

Gemüt  

• διάνοια, dianoia 

• Plato vs. NT: kognitive Kapazität (ratio) vs Weg, wie man fühlt, denkt und handelt 

• René Descartes, 1596-1650: “Cogito ergo sum” – Ich denke, also bin ich.  

• Heute: „Ich fühle, darum lebe ich“ 
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Gemüt = Gefühls-, Wunsch- und Verständnisvermögen, Zugang zu Vergangenem, Unterbewusst-

sein 

Beachte die zentrale Bedeutung von Gefühlen im Handbuch zur Seele: 

„…Du sollst den Herrn, deinen Gott, lieben von ganzem Herzen, von ganzer Seele und von 

ganzem Gemüt.” (5.Mose 6,5; Matthäus 22,37) 

„Wir wissen aber, dass der Sohn Gottes gekommen ist und uns das Gemüt dafür gegeben hat, 

dass wir den Wahrhaftigen erkennen.“ (1. Johannesbrief 5,20) 

„Das ist der Bund, den ich mit ihnen schliessen will nach diesen Tagen”, spricht er: „Ich will 

mein Gesetz in ihr Herz geben, und in ihr Gemüt will ich es schreiben.” (Jeremia 31,33-34; 

Hebräer 10,16) 

„Darum umgürtet die Lenden eures Gemüts, seid nüchtern und setzt eure Hoffnung ganz auf die 

Gnade.“ (1. Petrus 1,13) 

Design der Gefühle 

  

 - 

 

 

 

 

 

 
5. Denke (Tiefenstruktur)  
 

 

 

 

 

 

 

6. Spiritualität 
Spiritualität gehört zu den grundlegenden Bedürfnissen des Menschen. Jeder Mensch trägt eine 

Sehnsucht nach Sinn, Transzendenz und Beziehung in sich und sucht – bewusst oder unbewusst 

– nach einer Wirklichkeit, die über ihn selbst hinausweist. Aus biblischer Perspektive ist es der 

menschenliebende Gott, der diese Sehnsucht in den Menschen hineingelegt hat, um ihn in eine 

lebendige Beziehung zu sich einzuladen. In dieser Beziehung findet die Seele Orientierung, Sinn 

und letztlich auch Heilung. 
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Wie seelische Heilung geschieht 
Viele Menschen wünschen sich Heilung ihrer inneren Verletzungen. Doch oft stellt sich die 

Frage: Wie geschieht diese Heilung eigentlich? Es gibt viele unterschiedliche Ansätze. 

Manche setzen stark auf therapeutische Methoden. Andere betonen vor allem geistliche 

Lösungen wie Gebet oder Glauben. Beide Perspektiven können wertvolle Aspekte enthalten. 

Doch häufig zeigt sich, dass Heilung der Seele einen umfassenderen Prozess braucht. 

Grenzen von Verdrängung 

Eine häufige Strategie im Umgang mit schmerzhaften Erfahrungen ist Verdrängung. Menschen 

versuchen, 

• nicht mehr an bestimmte Ereignisse zu denken 

• sich abzulenken 

• oder ihre Gefühle zu unterdrücken. 

Kurzfristig kann dies tatsächlich Erleichterung bringen. Langfristig bleiben die inneren 

Verletzungen jedoch bestehen. 

 

Erkenntnis allein genügt nicht 

Ein verbreiteter Ansatz besteht darin, die eigene Lebensgeschichte zu analysieren und zu 

verstehen. Erkenntnis kann dabei ein wichtiger erster Schritt sein. Viele Menschen erleben bereits 

eine gewisse Entlastung, wenn sie Zusammenhänge zwischen ihrer Vergangenheit und ihrem 

heutigen Denken, Fühlen und Verhalten erkennen. 

Doch Erkenntnis allein führt noch nicht automatisch zu Heilung. Viele Menschen wissen sehr 

genau, warum sie bestimmte Probleme haben – und erleben dennoch keine nachhaltige 

Veränderung. 

 

Der Weg der Aufarbeitung 

Heilung der Seele geschieht in der Regel durch einen Prozess der Aufarbeitung der eigenen 

Geschichte. Dieser Prozess lässt sich in drei grundlegende Schritte gliedern: 

1. Erkennen 

2. Loslassen 

3. Heilung und Wiederherstellung 

 

Schritt 1 – Erkennen 
Im ersten Schritt werden Lebenswunden sichtbar gemacht. Der Erfahrung wird eine Form 

gegeben, der Schuld ein Name, der Verwundung eine Bedeutung. Erst wenn das Unsichtbare 

sichtbar und benennbar wird, kann die Seele beginnen, loszulassen und zu vergeben. 

Gerade im christlichen Kontext zeigt sich häufig eine Tendenz, empfundenes Leid vorschnell zu 

vergeben – in der Hoffnung auf rasche Entlastung. Bleibt die innere Veränderung aus, wird 

versucht, durch das Aussprechen biblischer Wahrheiten oder durch bewusstes „Richtigdenken“ 

eine Veränderung herbeizuführen. Dahinter steht oft die Annahme, dass der Verstand dem Herzen 

vorschreiben könne, was es zu glauben und zu fühlen hat. 
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In vielen Fällen führt dieser Ansatz jedoch nicht zu echter Heilung, sondern zu einer Form 

geistlichen Verdrängens. Die seelische Realität wird dabei übergangen, anstatt ernst genommen. 

Die nachfolgende Übersicht zeigt erschwerende, aber oft benutzte Ansätze.  

 

Kommunikation Methode Motivation Ansatz 

Werde sofort heil alles sofort lösen „grösste Kraft“ Macht 

Werde schnell heil schnell lösen Effizienz Leistung 

Werde durch andere heil jemand macht es Abhängigkeit Delegation 

Werde selbst heil „denk positiv“ Selbstkontrolle Denk-Kraft 

 

Auch im christlichen Kontext werden solche Ansätze oft übernommen und mit geistlichen 

Inhalten gefüllt. Im Blick auf die Seele sind sie jedoch meist nicht zielführend, sondern können 

den Heilungsprozess sogar behindern. 

Ein besonders häufig verwendetes Argument lautet: „Schau nicht zurück – richte den Blick nach 

vorne.“ Begründet wird dies oft mit folgendem Bibeltext: 

« Eins aber sage ich: Ich vergesse, was dahinten ist und strecke mich aus nach dem, was da vorne 

ist, und jage nach dem vorgesteckten Ziel, dem Siegespreis der himmlischen Berufung Gottes in 

Christus Jesus.“ (Phil. 3,13+14 Lu84) 

Wenn man das Handbuch der Seele nur richtig lesen würde! Denn es erklärt in den unmittelbar 

darauffolgenden Sätzen auf, für WEN die Ermahnung des « Nicht-zurück-Schauens» gemeint 

ist:  

„Wie viele nun von uns vollkommen (geheilt) sind, die lasst uns so gesinnt sein. Und solltet ihr 

in einem Stück anders denken, so wird euch Gott auch das offenbaren. Nur, was wir schon 

erreicht haben, darin lasst uns auch leben.” (Philipperbrief 3,15 Lu 84).  

Die NGÜ übersetzt das von Luther verwendete Wort „vollkommen“ folgendermassen: 

„Wir alle, die der Glaube an Christus zu geistlich reifen Menschen gemacht hat, die lasst uns so 

gesinnt sein“. 

Daraus folgt: geistlich reife Menschen zeichnen sich durch eine heile Seele aus. Sie sind bereits 

durch ihre Prozesse der Schmerzverarbeitung, Vergebung und Heilung gegangen. Sie brauchen 

und sollen nicht mehr zurückzuschauen, sondern können nach vorne blicken und das Ziel 

anvisieren, weil die Seele nicht mehr nach hinten auf ihre Lebenswunden schauen muss. 

Das „Nicht-zurück-Schauen“ ist somit kein Ausgangspunkt, sondern ein Ergebnis eines bereits 

gewachsenen inneren Zustands. 

 

Der Massstab: innere Heilung 

Der entscheidende Massstab ist nicht, ob jemand formal vergeben hat, sondern ob im Inneren 

tatsächliche Heilung geschehen ist. Wo dies noch nicht der Fall ist, führt kein Weg daran vorbei, 

sich der eigenen Geschichte zuzuwenden: hinzuschauen, zu benennen, zu verstehen – und dann 

loszulassen. 
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Erst wenn innere Heilung geschieht, wird der Blick nach vorne frei. Andernfalls kann die 

Ausrichtung auf Zukunft und Berufung innerlich als Druck, Stress oder Überforderung erlebt 

werden. 

Viele Menschen versuchen, Heilung zu erfahren, ohne sich ihrer Vergangenheit wirklich zu 

stellen. Andere erkennen ihre Verletzungen, bleiben jedoch im Schmerz oder in der Anklage 

stecken. 

 

Der Weg zur Heilung 

Dieses Modell mit den drei Schritten bietet einen effektiven Leitfaden, um zu einer ganzen 

Heilung und Wiederherstellung der Psyche zu gelangen.  

 

Erkennen 

Das 3-Schritte-Modell bietet hier einen klaren und wirksamen Leitfaden, um zu nachhaltiger 

Heilung und Wiederherstellung der Seele zu gelangen. 

Der erste Schritt besteht darin, die eigene Geschichte ehrlich anzuschauen. Viele Menschen 

haben gelernt, ihre Verletzungen zu verdrängen oder zu relativieren. Typische Gedanken sind: 

• „So schlimm war es doch gar nicht.“ 

• „Andere haben viel Schlimmeres erlebt.“ 

• „Darüber möchte ich nicht mehr nachdenken.“ 

Doch echte Heilung beginnt oft genau an diesem Punkt: dort, wo Menschen bereit werden, sich 

ihrer Geschichte ehrlich zu stellen. 

Zentrale Fragen dieses Schrittes sind: 

• Welche Erfahrungen haben mich geprägt? 

• Wo sind Lebenswunden entstanden? 

• Wer hat sie mir zugefügt? 

• Wie benenne ich diese Verwundung? 

• Welche Auswirkungen haben diese Erfahrungen heute noch? 

Dieser Schritt erfordert Mut, da er oft mit schmerzhaften Erinnerungen verbunden ist. 

Gleichzeitig ist er ein entscheidender Schlüssel für echte Veränderung und Heilung. 

Bevor wir die Antworten auf diese Fragen in Form von Listen festhalten – die ein zentrales 

Werkzeug dieses Modells darstellen –, ist es wichtig zu verstehen, wie die Seele auf Verletzungen 

reagiert und welche Auswirkungen daraus entstehen können. 

 

Ausdruck der verletzten Seele – Minderwert 

Jede seelische Verletzung, jeder erlebte Mangel und jedes Schmerzerlebnis hinterlässt nicht nur 

Erinnerungen, sondern vermittelt auch eine Botschaft an das Innere des Menschen. Oft lautet 

diese unausgesprochene Botschaft: „Du bist es nicht wert, geschützt zu werden. Mit dir kann man 

so umgehen.“ 

Diese inneren Schlussfolgerungen entstehen selten bewusst. Sie bilden sich vielmehr aus dem 

Erleben heraus – besonders dann, wenn Schutz, Trost oder Gerechtigkeit ausbleiben. Das Erlebte 
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wird dann nicht nur als äussere Erfahrung gespeichert, sondern als innere Wahrheit über die 

eigene Person gedeutet. 

So entstehen tief verankerte Überzeugungen über den eigenen Wert: „Ich bin nicht wichtig. Ich 

bin nicht schützenswert. Ich genüge nicht.“ Diese inneren Prägungen wirken oft langfristig 

weiter – in Gedanken, Gefühlen, Entscheidungen und Beziehungen. 

Lebenswunden werden dadurch zu einem Nährboden für einen verzerrten Selbstwert. Sie fördern 

Minderwertigkeitsgefühle und prägen die Art und Weise, wie ein Mensch sich selbst sieht und 

behandelt – häufig weit über das ursprüngliche Ereignis hinaus. 

 

Verletzende Erfahrung / Mangel  

(z. B. Ablehnung, Vernachlässigung, Kränkung) 

 

Innere Botschaft / Gedanke  

„Ich bin es nicht wert.“ „Mit mir kann man so umgehen.“ 

 

Gefühle  

Scham · Angst · Traurigkeit · Ohnmacht 

 

Selbstbild  

„Ich bin nicht wertvoll.“ „Ich bin nicht wichtig.“ „Ich genüge nicht.“ 

 

Verhalten & Beziehungsmuster:  

Rückzug · Anpassung · Überleistung · Abhängigkeit 

 

Minderwert – Ausdruck der verletzten Seele 

Beziehungen, soziales Leben, Selbstannahme und Glauben werden erschwert.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Menschen mit einem geringen Selbstwert reagieren oft nicht im gesunden Spannungsfeld von 

Ablehnung und Angenommensein. Stattdessen bewegen sich ihre Worte und ihr Verhalten häufig 

ausserhalb einer ausgewogenen Reaktion. 
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Typische Ausdrucksformen können sich in Mustern von Dominanz, innerer Armut, Manipulation 

oder Flucht zeigen. Diese sind nicht zufällig, sondern Ausdruck eines inneren Mangels. 

Minderwert ist dabei ein deutlicher Hinweis auf eine von Lebenswunden geprägte Seele. Er 

beeinflusst Denken, Fühlen und Handeln – oft unbewusst, aber mit spürbaren Folgen. 

Kaum etwas belastet und zerstört Beziehungen so nachhaltig wie ein tief verankerter Minderwert: 

in Ehen, Familien, am Arbeitsplatz und in der Gesellschaft. Denn wo der eigene Wert unsicher 

ist, wird auch Beziehung unsicher. 

Das Handbuch zur Seele zeigt, dass dies seit 1000enden Jahren so ist:  

Minderwert 

2 Samuel 9:8 Mephi-Boschet beschreibt sich wiederholt als wertlos und bedeutungslos. 

Innere Armut  

Exodus 4:10 „Ich bin kein Mann, der reden kann… ich habe eine schwere Zunge.“ 

Judges 6:15 „Meine Sippe ist die geringste… und ich bin der Kleinste…“ 

Dominanz  

3 John 1:9 „Diotrephes, der unter ihnen der Erste sein will…“ 

Mark 10:42 „…die als Herrscher gelten, halten ihre Völker nieder…“ 

Manipulation  

Genesis 27 (Jakob/Rebekka) Täuschung, um Segen zu bekommen, Angst, zu kurz zu kommen 

1 Kings 21 (Isebel/Ahab – Nabots Weinberg) Manipulation und Intrige, um Ziel zu erreichen 

Flucht / Rückzug 

Genesis 3:8 „…und der Mensch versteckte sich vor Gott…“ 

Luke 8:43-48 blutflüssige Frau lebte verborgen 

1 Kings 19:3-4 Elia flieht in die Wüste und will sterben 

Minderwert sucht Ausdruck – entweder im Rückzug, in der Anpassung oder in der 

Überkompensation durch Kontrolle und Dominanz. 

 

 

 

Seele und Schmerzverarbeitung 
In diesem Abschnitt betrachten wir, wie die Seele auf Verletzungen reagiert. Dabei richten wir 

den Blick auf zwei grundlegende Bewegungen: zum einen auf die Suche nach 

Schmerzverarbeitung und zum anderen auf die Suche nach Heilung. 

Ähnlich wie der Körper verfügt auch die Seele über Mechanismen zur Wundpflege und zur 

Wundheilung. Diese dienen zunächst dem Schutz und der Stabilisierung – sie sind notwendig, 

aber nicht mit eigentlicher Heilung gleichzusetzen. 

 

Massnahmen zur Wundpflege 

Die Seele nutzt verschiedene Wege, um mit Schmerz umzugehen und sich vor weiterer 

Verletzung zu schützen: 
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• Das Denken nutzen 

Verständnis für Umstände oder beteiligte Personen entwickeln, Erklärungen finden, 

Zusammenhänge einordnen. Dies kann helfen, Distanz zum Erlebten zu gewinnen und 

den Schmerz kognitiv zu verarbeiten. 

• Den Willen nutzen 

Innere Steuerung und bewusste Entscheidung, mit Schmerz umzugehen. Dazu gehören 

Resilienz, Selbstbeherrschung und der Versuch, sich vor weiteren Verletzungen zu 

schützen – etwa durch Abgrenzung oder „Wehren“. 

Diese Formen der Wundpflege können helfen. Sie können stabilisieren, Orientierung geben und 

vor Überforderung schützen. Gleichzeitig haben sie ihre Grenzen: Sie können den Schmerz 

lindern, führen jedoch nicht zur tiefen Heilung der seelischen Verwundung. 

 

Massnahmen zur Wundheilung 

Die Seele kennt analog zum Körper eine Massnahme zu Wundheilung: Verletzung nochmals 

durchleben = Heilung. 

 

Schmerzverarbeitung und das „nochmals durchleben…“ 

Ein Lehrsatz der Seele in der Wundheilung lautet: « Nochmals durchleben, dann wird es heil!» 

Ein grundlegendes Prinzip der seelischen Verarbeitung lässt sich also so zusammenfassen: 

Was nicht verarbeitet ist, will nochmals durchlebt werden.  

Warum dieses Prinzip so tief in unser inneres Design eingeschrieben worden ist, wird im weiteren 

Verlauf sichtbar werden. 

Bei „kleineren“ Verletzungen funktioniert dieser Prozess oft auf natürliche Weise. Die Seele 

greift das Erlebte erneut auf, verarbeitet es und kann dadurch zu einer Form von innerer 

Entlastung gelangen. Ein zentraler Raum dafür ist der Traum. 

 

Verarbeitung im Traum 

Im Traum durchlebt die Seele Gefühle und Eindrücke des Tages noch einmal. Die 

Traumforschung geht davon aus, dass im Unterbewusstsein gespeicherte Gefühle im Traum 

erneut aufgegriffen werden. Dabei entsteht eine Art innerer Film, in dem die Seele auf 

vorhandene Erinnerungen, Erfahrungen und Personen zurückgreift. Diese werden stellvertretend 

so eingesetzt, dass das zu verarbeitende Gefühl (meist ein, zwei Tage davor erlebt) nochmals 

durchlebt werden kann. 

 

Bedeutung des Schlafs für die Seele 

Wir müssen Schlafen, um Träumen zu können. Menschen träumen immer, erinnern sich aber oft 

nicht daran. Schlaf dient nicht nur der körperlichen Regeneration, sondern in besonderer Weise 

auch der seelischen Verarbeitung. Träume spielen dabei eine wichtige Rolle, indem sie helfen, 

Eindrücke zu ordnen, Emotionen zu regulieren und Erlebtes zu integrieren. Die neuronale « 

Aufräumarbeit» geschieht im Schlaf in der sogenannten REM-Phase. Die REM-Phase (Rapid 

Eye Movement) ist die Traumphase des Schlafs, gekennzeichnet durch schnelle 

Augenbewegungen, hohe Gehirnaktivität und Muskelentspannung. Sie ist essenziell für die 

Verarbeitung von Emotionen, Gedächtnisinhalte und geistige Erholung. REM-Phasen treten 

mehrfach pro Nacht auf, meist gehäuft gegen Morgen, und machen ca. 20-25% des Schlafs aus.     
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Ohne ausreichenden Schlaf gerät die Psyche schnell an ihre Grenzen. Bereits nach kurzer Zeit 

zeigen sich deutliche Beeinträchtigungen der Wahrnehmung, der Emotionsregulation und der 

geistigen Stabilität. Schlafentzug ist daher nicht ungefährlich, sondern kann gezielt als Mittel 

psychischer Folter eingesetzt werden. Dies unterstreicht, wie wesentlich Schlaf und damit das 

nächtliche « nochmals Durchleben» für die seelische Gesundheit ist. 

 

Wenn Träumen nicht genügt 

Das „nochmals Durchleben“ ist also ein natürlicher und hilfreicher Mechanismus der Seele – 

jedoch vor allem bei verarbeitbaren, weniger tiefen Verletzungen. Bei tieferen Lebenswunden 

reicht dieser Prozess allein nicht aus.  

Was geschieht, wenn seelische Wunden weder im Traum noch im Gespräch ausreichend 

verarbeitet werden können? 

Der innere „Lehrsatz“ der Seele – „Nochmals durchleben = Heilung“ – bleibt bestehen. Kann 

die Verarbeitung jedoch nicht auf innerer Ebene stattfinden, verlagert sich dieser Prozess in das 

reale Leben. 

Die Seele beginnt, unbewusst Situationen zu suchen oder sogar mitzugestalten, die der 

ursprünglichen Verletzung ähneln. Dabei werden Menschen, Beziehungen oder Umstände zu 

stellvertretenden „Elementen“, an denen das ursprüngliche Erleben erneut aktiviert wird. 

Das Ziel bleibt dasselbe: das Unverarbeitete nochmals zu durchleben – in der Hoffnung auf 

Auflösung. 

Doch anstatt zur Heilung zu führen, entstehen häufig neue Verletzungen. Was als innerer 

Verarbeitungsversuch beginnt, wird im Leben selbst zu einer Wiederholung des Schmerzes. 

 

Unverarbeitete Wunden werden wiederholt 

Unverarbeitete Wunden neigen dazu, sich zu wiederholen – nicht, weil der Mensch dies einfach 

will, sondern weil die Seele nach Heilung – nochmaligem Durchleben - sucht. 

Wird dieser Prozess nicht bewusst unterbrochen, kann aus dem inneren „nochmals Durchleben“ 

ein realer Kreislauf entstehen: Wiederholung → erneuter Schmerz → Vertiefung der Wunde 

Was innerlich nicht verarbeitet wird, wiederholt sich im Leben – oft mit neuen Verletzungen statt 

mit Heilung. 

Ein Knabe erlebt sexuellen Missbrauch. Die seelische Verletzung ist tiefgreifend und oft so 

überwältigend, dass sie im Traum (und Gesprächen) nicht ausreichend verarbeitet werden kann. 

Der innere Impuls der Seele – „Nochmals durchleben, um zu verarbeiten“ – bleibt bestehen. 

Dieser Impuls kann später im Leben problematischen Mustern zeigen. Studien belegen (Knox, 

20214; Veneziano, 2000)), manche Betroffene geraten dabei in Dynamiken, in denen sich das 

Erlebte wiederholt. Studien zeigen, dass ein Teil der Täter selbst Opfer von Missbrauch war. 

Solche Erfahrungen können das Risiko für spätere problematische Entwicklungen erhöhen. 

Mehrere Studien zeigen (Schmuckit et. al., 1994; Kearns-Bodkin et. al., 2008), Kinder von 

Alkoholikern (ACOA = Adult Children of Alcoholics) haben ein erhöhtes Risiko, später Partner 

mit Suchtproblemen zu wählen, teilweise wird von einem mehrfach erhöhten Risiko gesprochen. 

Unverarbeitet → wird wieder inszeniert. Nicht geheilt → wird wiederholt. 

 

 



24 
 

Schmerzverarbeitung und Schuld 
Wer eine Lebenswunde erlebt, erfährt, dass ein anderer Mensch an ihm schuldig geworden ist. 

Schuld bleibt Schuld – sie kann nicht einfach relativiert oder wegdefiniert werden. 

Ein zentrales Ziel im Prozess der Aufarbeitung ist es, dass der Mensch die erlebte Schuld 

vergeben kann. Was Vergebung konkret bedeutet, wird später entfaltet. Doch bereits an dieser 

Stelle wird deutlich: Wer einem Menschen das Empfinden von Schuld abspricht oder nimmt, 

beraubt ihn zugleich der Möglichkeit, bewusst zu vergeben. 

Die Wahrnehmung von Schuld entsteht zunächst im Inneren des betroffenen Menschen. Die 

Seele erkennt, dass Unrecht geschehen ist – und genau diese Erkenntnis ist Voraussetzung dafür, 

dass echte Vergebung möglich wird. 

 

ANIMA EST IUDEX - Die Seele ist der Richter 

Wer eine Lebenswunde erlebt, erfährt, dass an ihm Unrecht geschehen ist. Schuld bleibt Schuld 

– sie vergeht nicht einfach mit der Zeit. Zeit allein heilt keine Wunden; sie hilft bestenfalls, mit 

ihnen zu leben. Schuld verjährt oder vergeht nicht 

Die Seele nimmt dieses Unrecht wahr. Sie erkennt, dass etwas geschehen ist, das nicht hätte 

geschehen dürfen. In diesem Sinne ist die Seele „Richter“ – sie benennt das Unrecht und hält 

daran fest, dass es nicht gleichgültig ist. 

 

Entschuldigung 

Ein häufiger Umgang mit erlebter Schuld besteht darin, sie zu erklären oder zu entschuldigen. 

Man versucht, Verständnis für den Täter zu entwickeln, Gründe zu finden oder das Geschehen 

einzuordnen. 

Das kann entlastend wirken: 

• Verständnis kann helfen, das „Warum“ einer Verletzung greifbar zu machen 

• Erklärungen können den akuten Schmerz mildern 

• Mitgefühl kann als etwas Edles und Versöhnliches erlebt werden 

Entschuldigung durch Erklärung und Verständnis für Schuldner aufbringen, können 

Erleichterung von Schmerz bewirken. ABER wer durch Erklärungen eine Schuld entschuldet, 

behält die Schuld (und deren Konsequenzen) auf sich. Dies zu ertragen, gleicht einer Form der 

Selbsterlösung. 

 

Die Dynamik unverarbeiteter Schuld 

• Schuld drängt nach Klärung. Sie verlangt danach, benannt und ernst genommen zu 

werden. Wird sie übergangen oder verharmlost, bleibt sie innerlich wirksam. 

• Die Seele kann sich zwar an Schmerz gewöhnen – doch unbeachtete oder nicht geklärte 

Schuld kann langfristig Folgen haben. Diese zeigen sich oft in inneren Prozessen wie: 

o Verlust von Lebensfreude und Motivation 

o Rückzug, Härte oder Überempfindlichkeit 

o gestörte Beziehungen 

o innere Leere oder Unruhe 

• Unverarbeitete Schuld wirkt somit nicht nur als Erinnerung, sondern als fortdauernde 

Belastung. 

• Die Folge von Schuld – oder der Preis der Schuld - ist IMMER der Tod. 
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• Wer also erlebte Schuld entschuldet, behält dies auf sich und bezahlt den Preis: ein inneres 

oder/und äusseres Sterben. Das Resultat von Verletzungen kann zum Beispiel das « 

Absterben « von innerer Freude, Motivation, Glaube, Glück, Harmonie, Liebe etc. sein, 

oder es richtet sich gegen aussen. Man führt Beziehungen zum Tod, wird gemein, 

hinterlistig, überreizt, manipulativ, drohend, etc. 

 

Biblische Perspektive 

Das biblische Zeugnis bringt diese Realität in eine grundsätzliche Aussage: 

„Denn der Sünde Sold ist der Tod; die Gabe Gottes aber ist das ewige Leben in Christus Jesus, 

unserem Herrn.“ (Römer 6,23, Luther) 

„Denn Schuld wird mit dem Tod bezahlt. Gott aber schenkt uns in der Gemeinschaft mit Jesus 

Christus, unserem Herrn, ewiges Leben“. (Römer 6, 23 Hoffnung für Alle) 

Damit wird deutlich: Schuld bleibt nicht folgenlos. Gleichzeitig zeigt die Bibel einen Weg, wie 

mit Schuld umgegangen werden kann – nicht durch Verdrängen oder Relativieren, sondern durch 

einen Prozess, der zu echter Vergebung und Wiederherstellung führt. 

 

Verständnisvolles Entschuldigen  

Wer also eine Lebenswunde erlebt und dabei den Schuldner entschuldigt, weil dies den Schmerz 

lindert, oder man weiss, dass der Schuldner es nicht besser wusste, selbst das Gute nicht erfahren 

konnte, der behält die Schuld auf sich – und damit auch die Konsequenz – den Tod! Die Folgen 

können seelisches Sterben, Krankheiten, Zerfall, das « Absterben von innerem Gut», wie Freude, 

Motivation, Glaube, Glück, Harmonie, Liebe usw. sein. Das « verständnisvolle Entschuldigen» 

kann so Beziehungen « zum Tode führen», man wird gemein, hinterlistig, überreizt, manipulativ, 

drohend, toxisch, etc. 

 

Fremde Schuld führt zu eigener Schuld  

Heilung beginnt dort, wo fremde Schuld und eigene Schuld klar unterschieden werden. Gerade 

in der Kindheit stehen Menschen oft unter dem prägenden Einfluss ihrer Bezugspersonen. In 

solchen Lebensphasen wird schuldhaftes Verhalten nicht in gleicher Weise als eigene 

Verantwortung gewertet. Mit zunehmender Reife jedoch wächst die eigene Verantwortlichkeit. 

Was ursprünglich aus erlittenem Mangel, Verlust oder Verletzung entstanden ist, kann sich im 

eigenen Verhalten fortsetzen – und damit zur eigenen Schuld werden. 

So sind in vielen Lebenssituationen fremde Schuld und eigene Schuld eng miteinander verwoben. 

Was uns widerfahren ist und wie wir später damit umgehen, lässt sich nicht immer klar trennen 

– gehört aber dennoch unterschieden. 

 

Fremde und Eigene Schuld: Klarheit im Inneren 

Für eine heilsame Aufarbeitung ist es entscheidend, diese beiden Ebenen auseinanderzuhalten. 

Es empfiehlt sich, zunächst die fremde Schuld zu benennen: Was ist mir widerfahren? Wer ist an 

mir schuldig geworden? 

Erst in einem zweiten Schritt wird die eigene Schuld sichtbar: Wie habe ich auf das Erlebte 

reagiert, wie verarbeitet, oder eben nicht? Wo bin ich selbst schuldig geworden? 
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In vielen christlichen Prägungen liegt der Fokus stark auf der eigenen Schuld. In der Aufarbeitung 

von Lebenswunden ist es jedoch hilfreich, zunächst die Ursachen und die Verursachenden in den 

Blick zu nehmen, bevor die eigene Schuld benannt wird. 

Lebenswunden führen häufig zu einem diffusen Schuldempfinden, das sich über die gesamte 

innere Landschaft legt. Betroffene erleben sich dann pauschal als „schuldig“ oder „nicht richtig“, 

ohne klar unterscheiden zu können, was tatsächlich ihre Verantwortung, bzw. was diejenige von 

anderen Personen ist. 

Die bewusste Unterscheidung zwischen fremder Schuld und eigener Schuld bringt hier Klarheit. 

Sie hilft, Verantwortung richtig zuzuordnen und schafft die Grundlage für einen geordneten und 

heilsamen Prozess von Vergebung und Veränderung. 

 

 

 
Die wichtigsten Tools 
Liste Fremde Schuld / Eigene Schuld 

Am hilfreichsten ist es, je eine Liste „Fremde Schuld“ und „Eigene Schuld“ zu erstellen. Diese 

Listen werden zu den wichtigsten Tools in der biographischen Aufarbeitung, dem Erkennen, 

Loslassen/Vergeben und dem Zusprechen von Heilung und Wiederherstellen. 
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Die detaillierte Arbeit mit den Listen erfolgt in den Vertiefungskursen. Dort werden sowohl leere 

Vorlagen als auch inhaltlich ausgefüllte Muster zur Verfügung gestellt. 

Vorab einige grundlegende Hinweise zum Ausfüllen der Listen: 

Der Prozess beginnt mit dem Erfassen von Lebenswunden, Mängeln, Verletzungen und 

traumatischen Erfahrungen – möglichst ab der Geburt. Dabei geht es nicht um eine vollständige 

Biografie oder das Festhalten von allem Guten und Schwierigen, sondern um einen klaren Fokus 

auf das, was als verletzend erlebt wurde. 

Zunächst schildern die Klienten, was sie wann erlebt haben. Es hat sich bewährt, wenn der 

Prozessleiter oder ein Assistent diese Ereignisse für den Klienten sichtbar dokumentiert, 

beispielsweise über einen Monitor oder eine Projektion. Dies unterstützt die Strukturierung und 

schafft Transparenz im Prozess. 

Im ersten Durchgang werden die Ereignisse gesammelt und festgehalten. In einem zweiten 

Durchgang wird für jedes Ereignis gemeinsam nach passenden Worten gesucht, mit denen der 

Klient die erlebte Schuld benennen kann. 

Auswirkungen, innere Reaktionen und ergänzende Bemerkungen werden ebenfalls erfasst, 

sofern sie vom Klienten geäussert werden. 

Nach dem Erstellen der Liste zur fremden Schuld wird diese erneut durchgegangen – mit der 

Frage, wo darin eigene Schuld erkennbar ist. Die entsprechenden Punkte werden anschliessend 

in einer separaten Liste festgehalten. 

 

Familienkonstellation (einfache Version) 

Beim Durchgehen der frühen Lebensjahre empfiehlt es sich, eine einfache Familienkonstellation 

zu erstellen. Dieses Thema ist komplex und könnte für sich allein ausführlich behandelt werden. 

Im Rahmen dieses Modells beschränken wir uns bewusst auf eine vereinfachte Darstellung. 

Zeichne ein Kreuz auf ein Blatt. Zentrale Fragen bei der Erstellung der Familienkonstellation 

sind: 

• Wer war das Zentrum des Einflusses innerhalb der Familie? 

• Wie nahe oder distanziert standen sich die einzelnen Familienmitglieder? 

• Wer hatte emotionale Nähe – und wer war eher ausgeschlossen oder isoliert? 

• Welche Rollen haben die einzelnen Personen eingenommen? 

• Wo bestanden Spannungen, Konflikte oder unausgesprochene Dynamiken? 

Diese Fragen helfen, die oft unausgesprochenen Strukturen und Prägungen sichtbar zu machen, 

die ein Kind in seinem „inneren Wissen“ aufgenommen hat. 

Die gezeichnete Konstellation wird als kleine Skizze in der Spalte „Bemerkungen“ eingefügt. 

Sie hilft, die familiären Zusammenhänge sichtbar zu machen. 

Dabei geht es insbesondere darum zu erkennen, welche Eindrücke, Rollen und 

unausgesprochenen Dynamiken das Kind in den ersten 12 Jahren in seinem „inneren Wissen“ 

aufgenommen hat. Diese Prägungen können für die spätere Aufarbeitung von grosser Bedeutung 

sein. 

In den Vertiefungskursen wird die Erstellung und Anwendung einer einfachen 

Familienkonstellation vertieft behandelt. 
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Schritt 2 – Vergebung: Schlüssel zur Heilung 
Nichts ist für die Seele so bedeutsam und zugleich so heilsam wie Vergebung. Dennoch haben 

viele Menschen kein klares oder hilfreiches Verständnis davon. Sie bleiben mit diesem Thema 

oft allein und erfassen die Tragweite von Vergebung nur teilweise. 

Das 3-Schritte-Modell bietet hierzu einen klaren und tragfähigen Ansatz für diesen zentralen 

Baustein im Prozess von Heilung und Aufarbeitung. 

 
Die zwei Dimensionen der Vergebung: Prozess und Akt 
Vergebung umfasst zwei grundlegende Dimensionen: Prozess und Akt. 

 

1. Prozess der Vergebung 

Der Prozess der Vergebung beschreibt den inneren Weg, den die Seele geht, um erlebte Schuld 

zu verarbeiten. Er ist kein einzelner Moment, sondern eine Abfolge von klaren Schritten: 

1. Erkennen der Verletzung 

Zunächst wird bewusst wahrgenommen, was geschehen ist: Wer ist schuldig geworden? 

Worin bestand das Unrecht? Wie schwer wiegt die Schuld? Die Verletzung wird benannt 

und eingeordnet. 

 

2. Recht auf Strafe zugestehen 

Der Mensch bekommt das Recht auszusprechen: Das war Unrecht. Damit wird 

anerkannt, dass eine berechtigte Konsequenz oder Strafe besteht. Die Schuld wird nicht 

relativiert, entschuldet, sondern ernst genommen. 

 

3. Das Strafmass erfassen 

Das „Strafmass“ wird wahrgenommen, angenommen und benannt. 

 

4. Der Schulderlass 

Der entscheidende Wendepunkt: Der bewusste Verzicht auf die berechtigte Strafe. Die 

Seele entscheidet sich, den Anspruch auf berechtigte Strafe, Vergeltung bei den 

Verursachern loszulassen. 

 

5. Die Straferfüllung „sehen“ 

Vergebung findet seinen Abschluss darin, dass die Seele das Trage und Erleben des 

Strafmasses „sieht“. Die Schuld wird als erlitten und „bezahlt“ gesehen – die innere 

Forderung kommt zur Ruhe. Dafür gibt es nur einen Ort im Universum – das Leiden und 

der Tod von Christus am Kreuz.  

 

Der Akt der Vergebung 
Der Akt der Vergebung ist der konkrete, bewusst ausgesprochene Schritt innerhalb dieses 

Prozesses. Er besteht in der ausgesprochenen Anklage sowie dem Vergeben/Loslassen.  

 „Du hast mir dies (aus Spalte Ereignisse) angetan. Ich klage dich <Name> (Spalte 

 Schuldner) an. Du bist an mir … (Spalte Schuld) schuldig geworden. Aber heute lasse 

 ich los, heute vergebe ich dir (Wiederholung Spalte Schuld).  
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Dieser Akt ist eine bewusste Entscheidung, der nach dem Erfassen der Liste gereift ist. Der 

Prozessleiter hat sichergestellt, dass die Worte in der Sparte Schuld die Verletzung für den 

Klienten fassbar machen (Shaping) und er diese darum loslassen kann. Das innere und 

ausgesprochene Loslassen ist ein klarer Schnitt im Anspruch auf Vergeltung. 

Nochmals: dieser Akt allein bleibt ohne den vorhergehenden Prozess oberflächlich. Die Seele 

muss die Möglichkeit bekommen, dies « fassen» zu können, nicht nur mit dem Verstand.  

Die Momente des Aussprechens entfaltet seine volle Wirkung dort, wo sie aus einem 

durchgearbeiteten inneren Prozess heraus geschehen. Es bereitet die Seele vor, Heilung und 

Wiederherstellung zugesprochen zu bekommen und sie anzunehmen.  

Vergebung ist nicht nur ein Moment – sie ist ein Prozess, der in einem klaren Akt seinen Ausdruck 

findet. 

 

Das Recht auf Strafe/Anklage  

Im Handbuch zur Seele wird das Recht auf Strafe wiederholt und deutlich benannt. Es stellt einen 

grundlegenden Schritt im Prozess der Vergebung dar: Schuld wird ernst genommen, formuliert 

(angeklagt) und verlangt nach einer angemessenen Antwort. 

„Entsteht ein dauernder Schaden, so sollst du geben Leben um Leben, Auge um Auge, Zahn um 

Zahn, Hand um Hand, Fuss um Fuss, Brandmal um Brandmal, Beule um Beule, Wunde um 

Wunde“. (2. Mose 21,23f) 

„Und wer seinen Nächsten verletzt, dem soll man tun, wie er getan hat, Schaden um Schaden, 

Auge um Auge, Zahn um Zahn; wie er einen Menschen verletzt hat, so soll man ihm auch tun“. 

(3. Mose 24,19f) 

„Dein Auge soll ihn nicht schonen: Leben um Leben, Auge um Auge, Zahn um Zahn, Hand um 

Hand, Fuss um Fuss“. (5. Mose 19,21) 

Diese Aussagen machen deutlich: Unrecht ist nicht gleichgültig. Es hat Gewicht, und es fordert 

eine angemessene Entsprechung, bzw. gibt das Recht zur Strafe auf Verletzung hin.  

 

Die innere Dynamik der Seele 

Eine verletzte Seele reagiert auf Schmerz – und zwar immer. Wir reagieren auf Schmerz ganz 

automatisch, selbstverständlich, natürlich: Wir schützen uns, ziehen uns zurück, wehren uns oder 

teilen aus. Diese Reaktionen laufen oft automatisch ab.  

Leitsatz: Eine verletzte Seele führt das Recht auf Strafe IMMER aus; sie richtet diese gegen 

andere oder/und gegen sich selbst. 

• Gegen andere: Misstrauen, Härte, Aggression, Verschlossenheit 

• Gegen sich selbst: Selbstabwertung, Verlust von Freude, Freiheit und innerer Weite 

 

Der entscheidende Faktor: Das Recht auf Strafe (Anklage) 

Ohne das Recht auf Vergeltung kann es keinen Verzicht darauf geben, kann Vergebung nicht 

stattfinden. Das Recht erlebtes Leid anzuklagen, ist Grundvoraussetzung für Heilung.  

Im Rahmen der Funktionalen Design-Psychologie wird das Recht auf Strafe somit nicht als 

Option, sondern als notwendige innere Klärung verstanden. Es erfüllt drei wesentliche 

Funktionen: 



30 
 

• Wert 

Mein Schmerz zählt. Meine Verletzung hat Gewicht. Ohne diese Anerkennung wird das 

Erlebte relativiert – und damit auch mein eigener Wert. 

• Würde 

Ich komme innerlich wieder auf Augenhöhe mit dem, der schuldig geworden ist. Die 

Verletzung definiert mich nicht dauerhaft als „unterlegen“. 

• Mass 

Es entsteht ein klares Empfinden für Gerechtigkeit. Weder Überreaktion („mehr 

zurückgeben“) noch Unterdrückung („gar nichts zählen lassen“). 

 

Der entscheidende Schritt: Verzicht auf berechtigte Strafe 

Gerade weil das Recht auf Strafe real und berechtigt ist, wird Vergebung überhaupt erst möglich. 

Wir definieren somit Vergebung: Vergebung ist der Verzicht auf berechtigte Strafe! Damit wird 

deutlich: 

• Vergebung ist nicht Gleichgültigkeit 

• Vergebung ist nicht Verharmlosung 

• Vergebung ist nicht dem Schuldner etwas Gutes zu tun 

 

Einordnung 

Das Recht auf Strafe ist somit eine notwendige innere Klärung – aber es ist nicht zur Ausführung 

gedacht. Der Mensch ist eingeladen, auf dieses Recht zu verzichten: 

• weder dem Schuldner Strafe zuzufügen 

• noch sich selbst in Strafe zu halten 

Im Handbuch zur Seele finden wir nach den Texten, die uns das Recht auf berechtigte Strafe 

zugestehen, Texte zu Themen, die uns aktiv weiterführen, hin zum Verzicht zur Ausführung: 

• Opferrituale, Schuldlösung (Umgang mit Schuld und Sühne) 

• Gesetze, Strafrecht 

• Bundesschluss zwischen Gott und Mensch 

• Gottes Einladung, seine Herrlichkeit zu schauen 

• Stiftshütte, Ort der Begegnung und Bereinigung von Schuld (2. Mo. 24) 

Denn echte Heilung geschieht nicht durch Vergeltung, sondern durch Loslassen der Strafe. 

Merksatz: Nur wer das Recht auf Strafe erkannt hat, kann bewusst darauf verzichten – und 

wirklich vergeben. 

 

Warum wir vergeben 

Vergebung geschieht in erster Linie nicht für den anderen, sondern für die eigene Seele. Vergib, 

damit deine Seele frei wird. Vergib, damit der Boden deiner Seele bereit wird für Heilung und 

Wiederherstellung. Es ist ein Loslassen von dem, was die Seele getragen hat.  
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Häufiges Missverständnis 

Oft ist Vergebung mit der Vorstellung verbunden, man tue dem Täter etwas Gutes: 

Man nehme ihm die Schuld ab, mache das Geschehene ungeschehen oder entlaste ihn von seiner 

Verantwortung. Doch das ist nicht der Kern von Vergebung. Vergebung bedeutet nicht, dass das 

Unrecht gutgeheissen wird, dass die Tat ungeschehen wird, dass Verantwortung aufgehoben wird. 

Vielmehr bedeutet Vergebung den Anspruch auf Vergeltung loszulassen – und die eigene Seele 

aus der Bindung an die Schuld zu lösen. 

Und kein Bewohner wird sagen: „Ich bin krank.“ Dem Volk, das hier wohnt, wird die Schuld 

vergeben sein. (Jesaja 33,24) 

Wenn man erkannt hat, dass einem eine Lebenswunde in der Seele zugefügt wurde, sollte man 

die folgenden fünf Teile als Vergebungsprozess durchgehen. Damit schafft die Seele die 

Voraussetzung, um Heilung, Befreiung und Wiederherstellung zu erleben. 

 

Jesus hebt das Recht auf Strafe nicht auf 

Eine der wichtigen Passagen aus dem Handbuch der Seele nimmt das Thema « Auge um Auge, 

Zahn um Zahn» in der Lehre von Jesus auf. Viele Leser sind der Überzeugung (und wurden auch 

so belehrt), dass Jesus das Recht auf Strafe aufhebt, bzw. explizit verneint. In Matthäus 5,38+39 

steht nämlich: 

„Ihr wisst, dass es heisst: ‹Auge um Auge, Zahn um Zahn.› Ich aber sage euch: Verzichtet auf 

Gegenwehr, wenn euch jemand Böses antut! Mehr noch: Wenn dich jemand auf die rechte Wange 

schlägt, dann halte ihm auch die linke hin“. 

Dieser Text gehört zu den wohl am meisten missverstandenen. Wer tatsächlich glaubt, Gott 

verlange nach einem Schlag ins Gesicht, dass man aufsteht und die andere Seite hinhält, der sollte 

seinen Gott wechseln! Mit Verlaub: Wie pervers ist dieser Ansatz? Das mit « schlägt» übersetzte 

Wort meint, „mit der Hand oder den Fingern auf die Wange tippen/streifen, um möglichst 

entwürdigend und verachtend zu wirken“. Die Römer haben Juden mit dieser Geste bewusst 

entwertet. Zudem heisst es „auf die rechte Wange schlägt“. Man kann als Rechtshänder – und 

das waren alle römischen Soldaten – rein anatomisch niemandem auf die rechte Wange schlagen.   

Wenn dich jemand entehren oder herabsetzen will, dann entziehe dich nicht aus Angst – aber 

reagiere auch nicht mit Gegengewalt. Stelle dich bewusst hin und entziehe der Entwürdigung 

ihre Macht. Zudem zeigt der Kontext: Jesus löst keine der aufgenommenen „alten Gesetze“ auf, 

sondern gibt ihnen eine tiefere Dimension, auch in diesem Thema. 

Jesus hebt die alttestamentlichen Prinzipien nicht auf, sondern führt sie in eine tiefere Dimension. 

Das Recht auf Strafe bleibt als Realität bestehen – doch der Umgang damit verändert sich: Nicht 

Vergeltung, sondern Verzicht auf Vergeltung wird zum Weg der Heilung. 

 

Matthäus 5, 38-42, Luther übersetzt… Wir sehen … 

Ihr wisst, dass es heisst: 'Auge um Auge, Zahn um 

Zahn.'  

Das Recht auf berechtigte Strafe ist 

grundsätzlich gegeben  

Ich aber sage euch: Verzichtet auf Gegenwehr, 

wenn euch jemand Böses antut!  

weil du Rechte hast, verzichte (vergib) auf 

berechtigte Strafe 
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Mehr noch: Wenn dich jemand auf die rechte 

Wange schlägt, dann halte ihm auch die linke hin.  

Weil du Identität in Gott hast, zeige deine 

Unempfänglichkeit für das Nehmen deiner 

Würde 

Und wenn dich einer vor Gericht bringen will, um 

dir das Hemd wegzunehmen, dem lass auch den 

Umhang. 

weil du genug hast, streite nicht 

Und wenn dich jemand zwingt, eine Meile 

mitzugehen, mit dem geh zwei.  

weil du gehen kannst, gehe 

Gib dem, der dich bittet, und weise den nicht ab, 

der etwas von dir borgen will. 

weil du besitzt, gib oder leihe 

  

 

Jesus lehrt keinen passiven oder lebensfremden Umgang mit Unrecht. Er fordert auch keinen 

blinden Pazifismus. Vielmehr zeigt er einen Weg, wie Menschen mit erlittenem Unrecht umgehen 

können, ohne selbst Teil eines zerstörerischen Kreislaufs zu werden. 

 

Hinsehen; das Strafmass ist völlig bezahlt  

Der Verzicht auf berechtigte Strafe – also Vergebung – allein genügt oft nicht, um der Seele den 

Frieden zu bringen, nach dem sie sucht. Die verletzte Seele will Blut sehen! Sie muss sehen 

können, wie das Strafmass bezahlt wird. Die verletzte Seele verlangt nach Ausgleich. Sie will 

sehen, dass das Unrecht nicht einfach im Raum stehen bleibt, sondern dass der Preis dafür bezahlt 

wird. Im Bild gesprochen: Sie will erkennen, dass dem erlittenen Schaden ein entsprechender 

Gegenwert gegenübersteht. 

Genau hier setzt das Geschehen am Kreuz an. 

Jesus Christus ist für die Schuld des Menschen gestorben. Er hat an seinem eigenen Leib den 

Preis getragen – für Schuld, Verletzung und Unrecht. Am Kreuz wurde sichtbar: Schuld bleibt 

nicht unbezahlt, sondern es ist bezahlt, abgegolten, getragen. 

Jesus starb am Kreuz für unsere Wunden, unsere Verletzungen, er bezahlte an seinem Leib den 

Preis dafür. Blutüberströmt rief er aus: „Tetelestai!“ – ein griechisches Wort, das bedeutet: „Es 

ist vollbracht“ oder „vollständig bezahlt“. Jesus schrie somit: « Das Strafmass für Schuld ist in 

Fülle bezahlt». 

Über den Gefängnistoren römischer Gefangener befanden sich Tafeln, auf denen die Dauer der 

Strafe – Tage, Wochen oder Jahre – vermerkt war, die der Gefangene zu verbüssen hatte. Am 

letzten Tag der Haft wurde darüber das Wort „Tetelestai“ geschrieben, was so viel bedeutet wie: 

„vollständig bezahlt“ oder „vollendet beglichen“. 

Wir sind eingeladen hinzusehen, hinaufzusehen zum Gekreuzigten. Wenn die Seele ihre 

Lebenswunden in diesem Sinne „vor dem Kreuz“ noch einmal durchleben, das Recht auf Strafe 

annehmen, die Schuldner mit ihrer Schuld anklagt und dann darauf verzichten kann, und wenn 

die Seele den Wert der Bezahlung am Kreuz dafür sehen kann, dann ist sehr viel Heilsames 

geschehen und die die Voraussetzung für konkrete Heilung gegeben. 
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Der Prozess der Vergebung  
• Die Wunden erkennen und benennen 

• Das Recht auf Strafe bewusst annehmen 

• Das Strafmass innerlich erfassen 

• Den Verzicht auf Strafe aussprechen 

• Die Erfüllung der Strafe am Kreuz sehen und annehmen 

Je bewusster und vollständiger dieser Prozess durchlaufen wird, desto nachhaltiger und tiefer 

wird die Veränderung sein. 

Es ist jedoch schädlich, Menschen dazu aufzufordern, Lebenswunden vorschnell zu vergeben – 

ohne ihnen Zeit und Raum zu geben, diese Schritte innerlich wirklich zu durchleben. Viele 

Menschen vergeben, weil sie vergeben wollen, weil sie sich nach Heilung sehnen. Sie sprechen 

Vergebung aus, doch der Seele wird weder der Weg noch die Zeit gegeben, tatsächlich vergeben 

zu können. 

Das Ergebnis ist oft eine scheinbare Vergebung – ohne echte innere Veränderung. 

Für die Seele kann dies wie ein Betrug wirken. 

 

Problematische Verkürzungen 

Es gibt – gerade im christlichen Kontext – gut gemeinte Konzepte, die die Seele übergehen und 

das innere Design im Umgang mit Verletzungen missachten. Sie arbeiten mit Appellen, die einen 

inneren Impuls ansprechen und mit bestimmten Wertigkeiten verbinden, die dann oft unbewusst 

wirken: 

Appell Implizite Botschaft 

„Vergib, sei wieder brav und lieb“ Lieb-Kind 

„Vergib, denn dir ist auch vergeben“ Dankbarkeit 

„Vergib, sonst wird dir nicht vergeben“ Drohung 

„Vergib, Jesus sagt es – also tue es“ Gehorsam 

„Vergib, du bist auch schuld“ (vermeintliche) Gerechtigkeit 

Diese Appelle können kurzfristig wirken, führen jedoch häufig dazu, dass echte Aufarbeitung 

übersprungen wird. Christen sind geübt darin zu vergeben – doch der entscheidende Massstab ist 

nicht, ob Vergebung ausgesprochen wurde, sondern ob Heilung und Wiederherstellung 

tatsächlich geschehen sind. 

Jesus selbst macht diesen Unterschied deutlich, als er fragt: „Was ist leichter zu sagen: Dir ist 

vergeben – oder: Steh auf und sei geheilt?“ Nach dem Zuspruch von Vergebung heilt er den 

Gelähmten. Vergebung auszusprechen ist einfach – Heilung geschehen zu sehen ist der 

eigentliche Massstab. 
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Was bisher geschah…  

Der Ratsuchende hat seine biografisch erlebten Lebenswunden und seelischen Verletzungen in 

einer Liste erfasst. Dabei wurden die Verursacher konkret benannt und die erlebte Schuld in 

möglichst treffende Worte gefasst. 

Im Rahmen eines Rituals – das später vertieft wird – hat der Klient die Schuld benannt, die 

Schuldner angeklagt sowie Vergebung ausgesprochen und den Schmerz losgelassen. 

 

Was nun folgt…  

Schritt 3 - Heilung und Wiederherstellung  
(Im Teil 3 im Grundkurs)  

Nun folgt der nächste entscheidende Schritt: Heilung und Wiederherstellung werden dem 

Ratsuchenden durch die beiden Begleiter zugesprochen und im Gebet von Jesus erbeten. 

Dabei orientieren sich die Formulierungen eng an den zuvor benannten Schuldaspekten. Auf 

dieser Grundlage sprechen die Begleiter – entsprechend ihrer persönlichen Überzeugung und 

ihres Glaubens – Heilung und Wiederherstellung konkret aus. 

„.. sondern darauf bedacht zu sein, dass er besonnen sei, wie Gott einem jeden das Mass des 

Glaubens zugeteilt hat“. (Römer 12,3) 

 
Gebet zur Befreiung, Heilung 
Was Jesus selbst tat, übertrug er als Kompetenz seinen Nachfolgern.  

„Und Jesus ging ringsum in alle Städte und Dörfer, lehrte in ihren Synagogen und predigte das 

Evangelium von dem Reich und heilte alle Krankheiten und alle Gebrechen.“ (Matthäus 9,35) 

„Und er rief seine zwölf Jünger zu sich und gab ihnen Macht über die unreinen Geister, dass sie 

die austrieben und heilten alle Krankheiten und alle Gebrechen.“ (Matthäus 10,1) 

Beachte: « heilten alle Krankheiten und alle Gebrechen».  

• νόσος (nosos) = Krankheit, konkrete Krankheit, oft körperlich, kann aber auch allgemein 

für Leiden stehen 

• μαλακία (malakia) = Schwäche / Gebrechen, wörtlich: „Weichheit“, „Schwäche“ meint: 

Gebrechlichkeit und Schwächezustände im psychischen Bereich.  

• πνεύματα ἀκάθαρτα (unreine Geister) = klar unterschieden von Krankheit, betrifft das, 

was wir heute eher als geistlich / psychisch / toxisch einordnen würden. 

 

Vergebung „Binden und Lösen“ 

Beachte: « Macht über die unreinen Geister» 

• κβάλλειν (ekballein) = hinauswerfen, entfernen/loslassen, hinaustreiben. Das Wort trägt 

klare Dynamik: aktiv, zielgerichtet mit Autorität / Kraft verbunden 

Wenn jemand seinem Schuldner vergibt, dann « löst» er. Vergebung steht in engem 

Zusammenhang mit „binden und lösen“ (Matthäus 16,19; 18,18) 

• binden (δέω) → festhalten, unter Schuld lassen 
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• lösen (λύω) → freisetzen, loslassen, Schuld lösen 

Vergebung geschieht sowohl in einer unsichtbaren als auch in einer sichtbaren Dimension. Sie 

betrifft die Beziehung zu Gott ebenso wie das innere Erleben des Menschen. In diesem 

Zusammenhang steht sie in enger Verbindung mit dem biblischen Prinzip von „Binden und 

Lösen“: Schuld kann gebunden bleiben – oder durch Vergebung gelöst und freigesetzt werden. 

„Ich möchte nichts anderes mehr kennen als Christus, und will die mächtige Kraft, die ihn aus 

den Toten auferweckte, an meinem eigenen Leib erfahren.“ (Philipper 3,10+11) 

„Er war der Allerverachtetste und Unwerteste, voller Schmerzen und Krankheit. Er war so 

verachtet, dass man das Angesicht vor ihm verbarg; darum haben wir ihn für nichts geachtet. 

Fürwahr, er trug unsre Krankheit und lud auf sich unsre Schmerzen. Aber er ist um unserer 

Missetat willen verwundet und um unsrer Sünde willen zerschlagen. Die Strafe liegt auf ihm, auf 

dass wir Frieden hätten, und durch seine Wunden sind wir geheilt“. (Prophetie über Jesus in 

Jesaja 53,3-5) 

„Denn in ihm wohnt die ganze Fülle der Gottheit leibhaftig, und an dieser Fülle habt ihr Teil in 

ihm, der das Haupt aller Mächte und Gewalten ist“. (Kolosser 2,9+10) 

Gott möchte, dass wir ein grosses Mass an Glauben für Heilung und Wiederherstellung in 

unserem Herzen wiederfinden.  

 

Gebet zur Wiederherstellung  

Im Gebetsteil zur Wiederherstellung formulieren wir die möglichst direkten Gegenteile der 

aufgelisteten Schuldbegriffe. 

• Lieblosigkeit  →  Liebe, Zuneigung, Fürsorge 

• Unsicherheit  →  Sicherheit, Vertrauen, Selbstvertrauen 

• Enttäuschung  →  Zufriedenheit, Erfüllung, Freude 

• Zorn / Wut  →  Gelassenheit, Ruhe, Mitgefühl 

• Ungerechtigkeit  →  Gerechtigkeit, Fairness 

• Übervorteilung  →  Fairer Ausgleich, Gleichbehandlung, Respekt 

Im Gebet lassen wir das positive Gegenteil dessen entstehen, was eine Person negativ erfahren 

hat. 

„Wach auf, mach dich auf und stelle mein Recht wieder her, mein Gott und mein Herr, du setzt 

dich für meine Anliegen ein.“ (Psalm 35,23) 

„Seht, ich lasse eine Haut über deine Wunde wachsen und bringe dir Heilung. Ich stelle dich 

wieder her und bringe dir echten, dauerhaften Frieden.“ (Jeremia 33,6) 

So spricht Jahwe: „Seht, ich stelle Jakobs Zelte wieder her, erbarme mich über seine Wohnungen. 

Auf Bergen von Schutt ersteht die Stadt neu, der Palast auf seinem alten Platz.“ (Jeremia 30,18 

NeÜ) 

„Die uralten Trümmerstätten bauen deine Leute wieder auf, die Grundmauern vergangener 

Generationen stellst du wieder her. Man wird dich den Maurer nennen, der die Lücken schliesst, 

der Strassenzüge wieder bewohnbar macht.“ (Jesaja 58,12 NeÜ) 
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Die Liste « Eigene Schuld» erstellen und abarbeiten  
(Im Teil 3 Grundkurs)  

Wir nehmen die ausformulierte Liste « Fremde Schuld <Vorname, Name>« und speichern sie 

unter « Eigene Schuld <Vorname, Name>« neu ab. 

Zeile für Zeile prüfen wir, ob aus der fremden Schuld eigene Schuld entstanden ist, und halten 

diese in der Spalte « Schuld» fest. 

Diese Liste ist meist deutlich kürzer. Zugleich erkennen die Ratsuchenden ihre eigene Schuld oft 

klar und ohne Umschweife. 

Im Aufarbeitungsteil klagt man nicht wie vorher andere an und vergibt ihnen, sondern erkennt 

sich selbst als Schuldner und bittet Jesus, diese Schuld zu vergeben. 

Anschliessend sprechen die Begleitpersonen dem Ratsuchenden Vergebung zu und beten um 

Heilung der Seele sowie um Wiederherstellung dessen, was die eigene Schuld hinterlassen hat. 

 

Zusammenfassend 

- Geist, Seele und Leib sind drei Dimensionen des Menschen. Diese kann man auch in zwei 

Kategorien aufteilen: Körper und Herz bzw. Inneres und Äußeres.  

- Die Seele ist ein Organismus, in dem die verschiedenen Organteile miteinander 

verbunden sind und sich gegenseitig beeinflussen.  

- Verletzungen der Seele vergehen nicht. Ihre Auswirkungen beziehen sich stets auf die 

Persönlichkeitsentwicklung und die Beziehungsfähigkeit.  

- Heilung von Lebenswunden ist möglich. Dazu braucht es einen Prozess des Erkennens, 

der Anklage, des Loslassens, des Vergebens, des Empfangens von Heilung und der 

Wiederherstellung durch Gott. 

- In einer biographischen Auflistung beschreiben wir Ereignisse, Schuldner, Schuld und 

Auswirkung für fremde und eigene Schuld und klagen bei Fremder Schuld die Schuldner 

mit ihrer Schuld an und lasse sie los, vergeben sie. Für die daraus entstandene eigene 

Schuld bekennen wir unsere Schuld und bitten um Vergebung.  

1Johannes 1,5 im Lichte des 3-Schritte Modell©  

Beachte im Handbuch zur Seele den gesunden Rahmen für Schuld. Der Text spricht primär von 

eigener Schuld, steht jedoch im Horizont von Gemeinschaft, in der auch fremde Schuld und 

Verletzung wirksam sind. Ehrliches Hinschauen, klares Bekennen, Vergebung und das Erfahren 

von Heilung stehen im Zentrum.  

Und das ist die Botschaft, die wir von ihm gehört haben und euch verkündigen: Gott ist Licht, 

und in ihm ist keine Finsternis. 6 Wenn wir sagen, dass wir Gemeinschaft mit ihm haben, und 

wandeln doch in der Finsternis, so lügen wir und tun nicht die Wahrheit. 7 Wenn wir aber im 

Licht wandeln, wie er im Licht ist, so haben wir Gemeinschaft untereinander, und das Blut Jesu, 

seines Sohnes, macht uns rein von aller Schuld. 8 Wenn wir sagen, wir haben keine Sünde, so 

betrügen wir uns selbst, und die Wahrheit ist nicht in uns. 9 Wenn wir aber unsre Sünden 

bekennen, so ist er treu und gerecht, dass er uns die Sünden vergibt und reinigt uns von aller 

Ungerechtigkeit. 10 Wenn wir sagen, wir haben nicht gesündigt, so machen wir ihn zum Lügner, 

und sein Wort ist nicht in uns.  

Vers 5: Gott sieht alles und nennt Schuld nicht Unschuld (weder eigene noch fremde).  
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Vers 6: Das Nicht-Wahrhaben-Wollen von eigener Schuld und innerem Schmerz (fremde Schuld) 

ist ein Widerspruch zur Wahrheit, es ist Lüge. 

Vers 7: Wenn wir zu unserer Schuld stehen, werden wir davon gereinigt und echte Gemeinschaft 

ist möglich.   

Vers 8: Wenn wir behaupten, wir hätten keine eigene Schuld und trügen keine fremde Schuld, 

dann verschließen wir uns der Wahrheit (NGÜ); sie ist nicht in uns (Lu).  

Vers 9: Wenn wir unsere Schuld bekennen, dann vergibt er uns (eigene Schuld) und reinigt uns 

(fremde Schuld) von „aller Ungerechtigkeit” (Lu) bzw. „allem Bösen” (HfA).  

Vers 10: Fremde Schuld kann so dominant sein, dass wir uns nur noch als Opfer und nicht mehr 

als Täter sehen. 

- Nach dem Anklagen und Vergeben (FS), Bekennen und Um-Vergebung-Bitten (ES) 

sprechen zwei Personen (Prozessleiter und Assistent) der Seele Heilung zu und 

proklamieren die Wiederherstellung.  

 

Ende Teil 1 
 

Gliederung Grundkurs:  

Teil 1: Gesamtüberblick 3-Schritte Modell© und wesentliche Inhalte 

Teil 2: Detailbetrachtung zur Seele und ihrer Verletzlichkeit 

Teil 3: Praktische Dimension von der Aufarbeitung zur Heilung/Wiederherstellung. 

 

Betonung Aufbaukurs:  

Teil 1-3: Vertiefung zur praktischen Anwendung, Begleitung von Ratsuchenden und Antworten 

auf konkrete Fragen.  

 

 


