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   Vorwort von Dr. med. Tanja Sierck 

 Die Aus ein an dersetzung mit mir selber ist eine der größten Her-
ausforderungen in meinem Leben. Wenige Dinge haben mich so 
befreit wie die Erkenntnis, dass nicht der andere an meinen Le-
bensumständen schuld ist, sondern dass alles, was mir begegnet, 
etwas mit mir zu tun hat. Das gibt mir die Chance, mein Leben 
selber in die Hand zu nehmen und zum Positiven zu verändern. 

 Dieses Buch gibt uns einen klaren und praktisch umsetzba-
ren Ratgeber an die Hand, genau dieses Ziel zu erreichen. Wir 
lernen unsere bisher erfolglosen «Bewältigungsstrategien» zu 
erkennen, um uns selber dar aus befreien zu können. Was für 
ein Geschenk! 

 Das endlose Suchen nach einem Schuldigen fällt weg. Befreit 
von der eigenen Opferhaltung kann jeder Einzelne etwas än-
dern, statt erfolglos zu versuchen, den anderen zu verändern. 
Die erfolgreiche Anwendung dieser Methode ist wie das Besei-
tigen einer Blockade. Das Leben kann wieder fließen. 

 Das bedeutet jedoch nicht, dass unsere bisherigen Lösungs-
versuche nun automatisch «falsch» sind. Diese früh gelernten 
Bewältigungsstrategien haben uns in unserem bisherigen Leben 
geholfen, mit den jeweiligen Pro blemen und Konflikten klarzu-
kommen, zu überleben. Nur haben wir häufig verpasst zu er-
kennen, dass wir sie nun nicht mehr brauchen, dass sie dysfunk-
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tional und über die Jahre hinweg zu einem selbstkonstruierten 
Gefängnis geworden sind. Sie haben sich quasi selbst «überlebt». 

 Der Schlüssel zur Befreiung aus unserem Gefängnis liegt in 
der Erkenntnis, war um wir damals diesen Weg – unbewusst – 
gewählt haben. War um haben wir bisher so und nicht anders 
gehandelt, handeln können? 

 Hans-Peter Hepe führt uns durch das Modell Entry und 
Reentry dorthin zurück. Er sagt: «Das Wunder der Heilung aus 
eigener Kraft geschieht durch die Befreiung aus der emotionalen 
Fixierung auf Verhaltensweisen, die nicht länger hilfreich sind, 
sondern uns behindern und krank machen.» Ich wünsche den 
Lesern von Herzen, dass ihnen dieses gelingen möge. 

   Seit einiger Zeit dringt der Gedanke der Selbstheilung immer 
mehr wieder in unser Bewusstsein. Die moderne klassische 
Schulmedizin hat allen Menschen viel Gutes gebracht, ich denke 
besonders an die Behandlung akuter lebensbedrohlicher Er-
krankungen und die Versorgung von Unfallopfern. Antibiotika 
haben schon vielen Menschen das Leben gerettet. 

 Wir haben jedoch durch die Möglichkeit, Medikamente ge-
gen unsere Beschwerden einnehmen zu können, mehr und mehr 
den Blick dafür verloren, den Dingen auf den Grund zu gehen. 
Es ist einfach bequemer, die Sym ptome «wegzumachen», als 
sich mit deren möglichen Ursachen aus ein an derzusetzen. 

 Wir operieren meistens (Krebs-)Patienten, ohne sie zu fragen, 
was der innere Auslöser der Erkrankung sein könnte. Ist eine 
langfristige Heilung nicht wahrscheinlicher, wenn parallel an 
der Behebung der Ursache gearbeitet wird? 

 In meinen Augen nehmen chronische Krankheiten deshalb 
in so erschreckendem Maße zu, weil wir uns angewöhnt haben, 
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akute Sym ptome zu unterdrücken und nicht nach den Krank-
heitsauslösern zu fragen. Stress, mangelnde Bewegung, falsche 
Ernährung und Umwelteinflüsse sind einige der Gründe für die 
Zunahme chronischer Erkrankungen. 

   Es ist das Verdienst von Hans-Peter Hepe, uns mit seinem Buch 
auf die sozialen Ursachen von Krankheiten aufmerksam zu ma-
chen. Es liegt nun an uns, die gewonnenen Einsichten umzu-
setzen. 

 Manchen Lesern wird sein Ansatz fremd vorkommen, viel-
leicht sogar radikal. 

 Meine Erfahrungen in der Praxis und die vieler Ärzte, Heil-
praktiker oder Therapeuten können bestätigen, dass Selbsthei-
lung möglich ist, wenn wir bereit sind, wieder die Verantwor-
tung für unseren Körper zu übernehmen – für unser Leben. 

 Unsere physische Welt, also auch unsere Gesundheit, ent-
spricht bildlich ausgedrückt den Früchten eines Baumes. Es 
hängt von den Wurzeln ab: von unserer mentalen, emotionalen 
und geistigen (spirituellen) Welt, wie unsere Früchte gedeihen. 
Den Zustand der Wurzeln zu optimieren liegt in unserer Hand. 

 Die Arbeit an uns selber ist eine der größten und anspruchs-
vollsten Her ausforderungen unseres Lebens. Vielleicht fällt es 
leichter, wenn wir uns gleichermaßen als Regisseur, Spieler, 
Manager und Schiedsrichter unseres Lebens verstehen. Hilfe 
anzunehmen ist erlaubt, ja weise, wenn wir alleine nicht zufrie-
denstellend weiterkommen. 

 Das Buch von Hans-Peter Hepe ist eine wertvolle Hilfestel-
lung auf diesem Weg zu einem sinnvollen und erfüllten Leben. 

   Dr. med. Tanja Sierck, Ärztin und Präventologin 
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  Vorwort 

 Dieses Buch handelt von Heilung aus eigener Kraft, genauer 
gesagt von der Auflösung der unerklärlichen Verhaltensweisen, 
mit denen wir uns selbst behindern, von unbestimmten Ängs-
ten, die uns lähmen und krank machen, von unbewussten Le-
benseinstellungen, die unseren Erfolg boykottieren. Mein Ziel 
ist es, Ihnen eine Methode an die Hand zu geben, die es Ihnen 
ermöglicht, sich selbst von alten Fesseln zu befreien, schwie-
rigen Situationen mit innerer Gelassenheit zu begegnen, mehr 
Lebensfreude zu gewinnen und sogar langwierige Krankheiten 
zum Besseren zu wenden. 

 Meine Laufbahn als Präventologe begann vor zwanzig Jahren 
mit einer Selbsterfahrung. Die Ärztin meiner Frau riet mir, ich 
solle unbedingt meine Kindheitserlebnisse klären, sonst würde 
ich nicht sehr alt werden. Der Selbstmord meines Vaters, als ich 
elf Jahre alt war, hatte einen tief sitzenden Schock hinterlassen, 
und mitzuerleben, wie meine Mutter über eine lange Zeit an 
ihrem Krebsleiden zugrunde ging, überstieg meine seelischen 
Kräfte. Ich entschied mich damals für eine systemische Fami-
lienaufstellung an der Universität Hamburg. Das hat mir sehr 
geholfen, und deswegen ließ ich mich in dieser Methode auch 
ausbilden, doch im Verlauf meiner jahrelangen Tätigkeit stellte 
ich fest, dass wir den Menschen als selbstbewusstes Individuum 
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verletzten und missachteten, wenn wir die Herausforderungen, 
die uns im Leben begegnen, nur als Puzzleteile einer tiefen, see-
lischen Ebene im ganzen Familiensystem betrachten. 

 Auf der Suche nach einer individuellen Heilweise lernte ich 
unzählige Therapieformen kennen; alle hatten ihre positiven 
Seiten, doch wirklich überzeugt hat mich keine. 

 Die Lösung fand ich, als es mir dämmerte, dass wir nicht 
unter den schlimmen Ereignissen in unserer Kindheit leiden 
– den unkontrollierten Wutausbrüchen unserer Mutter oder den 
Zurückweisungen eines gefühlskalten Vaters – , sondern unter 
den Konsequenzen unserer Versuche, mit diesen traumatischen 
Erfahrungen umzugehen. Bewältigungsstrategien, die uns da-
mals das psychische und womöglich sogar physische Überleben 
ermöglicht haben, erweisen sich im späteren Leben als selbst-
behindernd, krankmachend und in vielen Fällen als selbstzer-
störerisch. 

 Mein Entschluss stand fest: Wir brauchen eine Methode, mit 
der jeder in der Lage ist, seine negativen Bewältigungsstrate-
gien selber zu erkennen und in positive Verhaltensweisen zu 
verwandeln. Im Laufe der Jahre habe ich eine solche Methode 
entwickelt und immer wieder verfeinert. Wie sie aussieht und 
welche verblüffenden Erfolge Sie damit erzielen können, steht 
in diesem Buch. 
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   Einleitung 

 Kaum eine Woche vergeht ohne Sensationsmeldungen über neue  
 Erkenntnisse der Genetik oder der Neurowissenschaft in die-
ser Art: «Wissenschaftler haben faszinierende und sehr eindeu-
tige Zusammenhänge dar über gefunden, wie die Schädigung 
mancher Gene, Fehlfunktionen des Stoffwechsels oder aus der 
Balance geratene Botenstoffe zu psychischen und körperlichen 
Sym ptomen führen können, die Persönlichkeitsveränderungen 
und Tumorbildung begünstigen.» 

 Die Frage nach möglichen Ursachen der eigenen körperlichen 
und seelischen Erkrankungen stellt sich jeder. Dabei ist es in der 
Regel für den Einzelnen kaum möglich, eine Antwort zu finden. 
Ob erbliche Belastung oder persönlicher Lebensstil die wesent-
liche Rolle spielen, ist selbst bei Wissenschaftlern umstritten. 

 Noch wichtiger als die Frage nach den Ursachen von Krank-
heiten sind die Fragen nach der eigenen Identität: Wer bin ich? 
Was sind meine Werte? Was fange ich mit meinem Leben an? 
Doch diese Fragen sind nicht nur schwer zu beantworten – die 
Antworten verändern sich auch im Lauf eines Lebens immer 
wieder. 

 In jedem Fall mangelt es uns nicht an Empfehlungen: Wir 
sollen auf unsere Work-Life-Balance achten, positiv denken, 
tragfähige soziale Beziehungen haben, uns gesund ernähren 
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