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Fiir alle, die noch fiihlen wollen
und sich trauen, Mensch zu sein -
unsere einfachste und
schwerste Aufgabe iiberhaupt.



Auch alte Wunden konnen heilen

Immer mehr Menschen leiden. Lange. Und sie wissen nicht, weshalb. Das
Leiden hat unterschiedliche Ausdrucksformen: Manchmal verkleidet es sich
als Depression oder Burn-out, manchmal als Angststorung oder chronische
Verspannung. Noch viel haufiger tritt es in Erscheinung als inneres Gefiihl
von Abgeschnittenheit oder Anderssein, von Unzufriedenheit, Sinnlosigkeit
und Einsamkeit.

So suchen viele seit Jahren nach Losungen fiir ihre Symptome und ihr
Leid. Manche haben jahrelange Therapien hinter sich, und ihr Lebensgetiihl
hat sich dennoch nicht wesentlich verbessert. Nicht selten bleibt (nur) das
Gefiihl zuriick, falsch und unfihig zu sein, und dass alle anderen es besser
schaffen als sie selbst. Es gibt unzdhlige Menschen, die nicht wissen, was mit
ihnen los ist, und die keine Hilfe erfahren und keine Losung finden, weil
ihnen die Ursache ihres Leidens nicht bewusst ist.

In unserer Gesellschaft ist das Bild entstanden, dass Gliick, Schonheit und
bestdndiger Spafl die Regel seien, und dass, wer dies nicht so erlebt oder
fithlt, gescheitert ist. Schlankheit ist das Synonym fiir Gesundheit und
Schonheit, Geld das Synonym fiir Erfolg und Spafl das Synonym fiir Gliick.

Schauen wir genauer hin, so sehen wir, dass diese Fassade iiberall
brockelt. Schmerzen, Angste, Depressionen, Burn-out, innere Leere,
Einsamkeit, Entfremdung, Schlaflosigkeit, Beziehungsfrust, Dauerstress und
andere Symptome und Probleme greifen immer weiter um sich. Leider
denken viele Menschen - darunter auch zahlreiche Therapeuten -, dass all
diese Symptombilder unterschiedliche Ursachen haben. So fiithlen sich die
Betroffenen noch zusitzlich tiberwiltigt, weil sie denken, dass sie fiir jedes
Symptom einzeln eine Losung finden miissten. Auf diesem Weg wird dann
viel ausprobiert, und immer wieder ist das frustrierende Fazit, dass sich
doch nichts wirklich zu @ndern scheint.



Das fehlende Puzzlestiick ist nicht die Losung von Problemen und auch
nicht die Behandlung von Symptomen. Es hat mich Jahre gekostet, das
missing link, das fehlende Puzzlestiick zu finden. Die Ursache fiir das Leiden
liegt jenseits unserer Muster und Glaubenssdtze. Es gibt Hunderte Angebote
in Biichern und Workshops, in Therapien und Seminaren, die uns helfen
wollen, diese Muster und Glaubenssysteme zu erkennen und abzulegen.
Wenn das funktionieren wiirde, wiren wir alle gliicklich. Irgendwo muss
also ein Haken sein.

Der Haken ist: Damit Menschen bestimmte Verdanderungen einleiten
konnen, brauchen sie bestimmte Voraussetzungen, die ihnen aber gerade
nicht zur Verfiigung stehen. Die Ursache fiir unser Leid liegt tief in uns und
unserem Korper. In diesem Buch mochte ich diese Erkenntnis fiir alle
verstandlich darlegen und hofte, dadurch lange und womdglich
frustrierende Leidenswege zu verkiirzen.

Die Erfahrungen, die uns am stérksten geprigt haben, reichen zuriick in
unsere ersten Lebensjahre, in eine Zeit also, an die wir uns normalerweise
nicht erinnern konnen. Das macht es fiir viele Menschen schwer, zu
erkennen, welch existenzielle Bedeutung diese Phase fiir uns hat. In den
ersten Lebensjahren werden die wichtigsten Grundlagen fiir ein erfiilltes
Leben geschaften. Frithe Wunden verhindern die Entstehung dieser
Grundlagen oder schrinken sie ein und werfen so einen langen Schatten auf
das Leben vieler Menschen.

Diese alten Verletzungen bezeichne ich in diesem Buch als
Entwicklungstrauma. Lass dich bitte nicht von dem Begriff »Trauma«
abschrecken! Ich bin mir sicher, du wirst dich bei der Beschreibung friither
Wunden wiederfinden. Als Erwachsene ist uns oft nicht bewusst, wie
schwerwiegend manch scheinbar normale Kindheitserfahrung uns geprigt
hat und uns heute im Wege steht. Unter Traumata werden leider bis heute
meist nur sogenannte Schocktraumata verstanden, also einmalige
tiberwiltigende Erlebnisse.

Gerade bei frithen Verletzungen zeigt sich, dass das Wissen um die eigene



Geschichte nicht ausreicht, um eine Verdnderung herbeizufithren. Viele
Menschen konnen alles erklaren und kommen doch nicht wirklich weiter.

Das ist Teil des missing link.

Ginge es allein um Erkenntnis, also um den Verstand, stiinden wir alle
kurz vor der Erleuchtung. Erkenntnis ist der erste Schritt, aber ohne
Erfahrung niitzt sie leider wenig. Doch ohne Erkenntnis kénnen wir keine
neuen Wege gehen. Ich hoffe, dass dieses Buch moglichst vielen Menschen
dabei hilft, sich selbst auf einer tieferen Ebene zu verstehen und liebevoller
im Umgang mit sich selbst zu werden.

Ich mochte darstellen, welche Auswirkungen unsere frithen Erfahrungen
auf uns und unser Leben haben und wie diese alten Verletzungen heilbar
sind. Heilung ist ein grofles Wort, deshalb mdochte ich erldutern, was ich
darunter verstehe.

Was immer wir im Lauf unseres Lebens erfahren haben, ist nicht zu
16schen. Man kann es nicht »loswerden«, und es ist nicht zu widerrufen. Es
ist Teil unserer Geschichte. Heilung bedeutet also nicht, keine Narben
zuriickzubehalten - sonst wére auch in der Medizin keine Heilung moglich.
Heilung ist fiir mich gleichbedeutend mit Integration. Sie bedeutet im
besten Fall, dem, was geschehen ist, einen Sinn zu geben, es erfolgreich in
die eigene Biografie zu integrieren und neue Erfahrungen zu machen, damit
alte Wunden und Verletzungen nicht linger das Leben bestimmen. Heilung
beziehungsweise Integration bedeutet, immer mehr Freiheit dariiber zu
erlangen, was wir fiihlen wollen, und im Hier und Heute zu leben und
immer mehr zu agieren, statt zu reagieren. Letztendlich bedeutet
Integration, sich lebendig zu fiihlen und verbunden.

Mit diesem Buch mochte ich Mut machen; ich mochte zeigen, dass es
moglich ist, auch unter widrigen Umstianden ein erfiilltes Leben zu fiithren.
Ich arbeite inzwischen seit 30 Jahren mit Menschen. Im Lauf der Zeit habe
ich auch meine eigene (traumatische) Geschichte aufgearbeitet und
integriert. Ich habe viel gelernt - vor allem, dass wir fragile, verletzliche und
zarte Wesen sind. Ich habe verstanden, dass wir alle einander brauchen und



niemand allein heil werden kann. Beziehung und Kontakt stehen deshalb im
Mittelpunkt meines Denkens, Fiihlens und Arbeitens. Ich bin davon
tiberzeugt, dass nur iiber diese Schnittstellen Verinderungen moglich
werden.

Nun ist es an dir, liebe Leserin, lieber Leser, das Wissen, das ich dir in
diesem Buch zur Verfiigung stelle, zu deinem eigenen zu machen! Viel
Freude dabei!

Dami Charf
Im August 2017

Noch zwei Anmerkungen: Es ist schwierig, ein in der Ansprache von Leserinnen
und Lesern politisch korrektes Buch zu schreiben, das auch noch fliissig
lesbar ist. Ich habe den Weg gewidhlt, manchmal nur die weibliche Form und
manchmal nur die mannliche Form zu benutzen. In beiden Féllen meine ich
sowohl Frauen als auch Ménner.

Ich schreibe oft in der Wir-Form, doch manchmal spreche ich meine
Leserinnen und Leser direkt an. In diesen Fillen verwende ich das Du, weil
es mir am meisten entspricht. Ich bitte dich, dies nicht als Respektlosigkeit

zu verstehen.



Wie frihe Wunden auf unser Leben wirken — und
warum das Problem selten das Problem ist

Was sind friihe Wunden?

Jedes schwerwiegende Problem hat seine Wurzeln in unserer Kindheit. Das
scheint ein abgedroschenes Klischee zu sein, und doch ist vieles daran wahr.
Ich wiinschte, es wire anders, doch die jahrelange Arbeit mit mir selbst und
anderen Menschen bestdtigen diesen Satz. Allerdings vielleicht ganz anders,
als die meisten von uns glauben. Unsere frithe Kindheit - damit meine ich
die Zeit, an die wir uns nicht erinnern konnen - hat gravierende
Auswirkungen auf unser Lebensgefiihl als Erwachsene. In den ersten
Lebensjahren erwerben wir einige Féhigkeiten — oder eben nicht -, die uns
selten bewusst sind, unser Leben jedoch entscheidend bestimmen. Trotz
ihrer auflerordentlichen Bedeutung sind diese Féahigkeiten nicht allgemein
bekannt. Ich mochte dazu beitragen, dass dieses Spezialwissen zum
Allgemeingut wird, damit sich immer mehr Menschen selbst verstehen und
einen Weg finden konnen, ihrem Leid oder ihrer Lebenslangeweile zu
entkommen.

Frithe Wunden prigen unser Leben auf vielerlei Arten und Weisen.
»Wunde« heifdt im Griechischen trauma. Trauma - das Wort ist inzwischen
sehr bekannt, wird aber gleichzeitig immer noch verkannt. Mit diesem
Begriff verbinden wir im Allgemeinen schreckliche und grausame Erlebnisse
wie etwa Krieg, Vergewaltigung und Folter. Dies ist aber nur ein Teil der
Wahrheit. Traumata sind weit verbreitet, und es gibt nur wenige Menschen,
die vollig ohne traumatische Erlebnisse durchs Leben gehen.



Uberdies hat das Trauma durch vereinzelte furchtbare Erlebnisse
gewissermaflen eine Schwester, die sich »Entwicklungstrauma« nennt.
Darunter fallen die frithen Verletzungen, die wir aus der
Erwachsenenperspektive gewohnlich als »nicht so schlimm« ansehen.
Dennoch haben sie sich auf uns als Babys oder Kinder oft verheerend
ausgewirkt. Entwicklungstraumata entstehen durch die Art, wie Eltern mit
ihren Kindern umgehen. Das hat hdufig nichts mit Grausamkeit zu tun,
sondern mit Unwissen, Vorurteilen oder mangelnden Fahigkeiten.

Ich kann es nicht oft genug wiederholen: Nach meiner Meinung und
Erfahrung sind Entwicklungstraumata sehr weit verbreitet. Ich wiinsche mir,
dass durch dieses Buch moglichst viele Menschen endlich eine Erklarung fiir
ihr Leben und ihr Lebensgefiihl finden. Schauen wir uns zunichst an, wie wir
als Menschen mit extremem Stress und empfundener Lebensgefahr
umgehen.

Das Tier im Menschen

Um die Folgen von bestimmten Ereignissen verstehen zu konnen, miissen
wir als Erstes begreifen, wie wir auf Gefahr reagieren. Diese Reaktionen sind
tief in unserem biologischen Erbe verankert, und sie sind weder pathologisch
noch unnormal. Sie gehen zuriick auf unsere Instinkte, die bei Gefahr das
Steuer iibernehmen und - im Idealfall - unser unbeschadetes Uberleben
sichern sollen. Die Reflexe, die zu diesen Uberlebensmechanismen gehéren,
sind inzwischen recht bekannt: Kampf oder Flucht oder bei Uberwiltigung:
Erstarrung.

Die Fight or flight-Reaktion beschreibt die rasche kérperliche und seelische
Anpassung von Lebewesen in Gefahrensituationen. Gepragt wurde dieser
Begriff von dem amerikanischen Physiologen Walter Cannon im Jahr 1915 in
seinem Buch Wut, Hunger, Angst und Schmerz: Eine Physiologie der
Emotionen. Neben Hans Selye gehort Cannon zu den Pionieren der



Stressforschung.

Stellen wir uns als Gefahrensituation folgendes Szenario vor: Ich mache
einen Waldspaziergang in Kanada. Plotzlich hore ich ein Gerdusch. Darauf
reagiert mein Korper mit einer eingespielten reflexhaften Reaktion, dem
Schreckreflex, der zu einer Kontraktion der Beugemuskulatur fithrt: Ich
zucke zusammen. Danach geschieht etwas, das den wenigsten Menschen
bewusst ist: Der Korper streckt sich, und ich orientiere mich zu dem
Gerdusch hin. Orientierung ist eine ganz wichtige Reaktion, die uns die
Antwort darauf geben soll, ob wir uns wieder entspannen konnen oder nicht.
In dieser Situation werde ich wach und aufmerksam, und mein Fokus liegt
voll und ganz darauf, herauszufinden, ob eine Gefahr droht oder nicht.

Angreifen oder fliehen?
Zuriick im Wald. Es hat geraschelt. Ich bin erschrocken zusammengefahren
und habe in die Richtung geschaut, aus der das Gerdusch kam. Ich entdecke
einen Baren. Sofort schaltet mein Korper auf Alarmreaktion.

Was passiert dabei in meinem Korper? Als Erstes wird meine
Aufmerksamkeit ganz klar auf den Reiz fokussiert, vielleicht erlebe ich das
sogar als »tunnelig«. Das heif$t, mein Blick wird eng, und ich bin hellwach
tiir das, was in dieser Situation passiert. Ich denke zum Beispiel nicht dariiber
nach, welche Farbe die Fliesen in meiner neuen Kiche haben sollen.
Gleichzeitig versucht der Uberlebensmechanismus meines Korpers, grofle
Mengen an Energie bereitzustellen, um angemessen auf die Situation
reagieren zu koénnen.

Diese Prozesse laufen im Korper erstaunlicherweise in Sekundenschnelle
ab. Er macht sich bereit - fiir Kampf oder Flucht. Willentliche
Entscheidungen sind jetzt praktisch ausgeschlossen - in einem solchen
Moment {ibernehmen die sehr alten Anteile unseres Gehirns das Ruder und
leiten komplexe physiologische Prozesse ein, um den Korper fiir die

Notfallreaktionen vorzubereiten.



Kehren wir zuriick in den Wald. Hier konnen nun verschiedene Szenarien
ablaufen.

Variante eins: Der Béar wendet sich leise brummend ab und zieht seiner
Wege. Mein Korper schaltet wieder herunter in die Normalfunktion. Das
dauert einen Moment und ist von den klassischen Nebenwirkungen eines
Adrenalinstof3es begleitet: Ich bekomme weiche Knie, vielleicht fiithle ich
mich zittrig, und wahrscheinlich habe ich das Bediirfnis, jemandem von dem
Erlebnis zu erzdhlen und mich in den Arm nehmen zu lassen.

Variante zwei: Der Bar trabt angriffslustig auf mich zu. In diesem Fall
kommt der élteste Teil des Gehirns, das Stammbhirn, zum Zuge. Es greift
sowohl auf dhnliche abgespeicherte Erfahrungen mit Bedrohungen zuriick
als auch auf eine Schnellauswertung der Situation. Wichtig ist: Nicht das
bewusste Denken trifft die Entscheidung {iber unsere Reaktion. Es gibt in
einer solchen Situation keine Zeit fiir eine abwigende Plus-Minus-Liste,
denn hier geht es ums Uberleben.

Wenn uns ein Bar angreift, wird sich das Stammhirn vermutlich firs
Weglaufen entscheiden. Wir rennen, so schnell wir kdnnen, vor der Gefahr
davon.

Wenn nichts mehr geht

Leider sind Béren schneller als Menschen - was passiert, wenn der Bér den
Menschen einholt? Die Wahrscheinlichkeit ist grofl, dass dann eine
sogenannte Erstarrungsreaktion eintritt. Im schlimmsten Fall wird der
Mensch ohnmaichtig oder kollabiert. Im Tierreich ist diese Reaktion sinnvoll,
weil die Jager unter den Tieren einen bewegungslosen Korper haufig
tibersehen oder ihn als Aas wahrnehmen und deshalb nicht auftressen. Das
heiflt, die biologische Erstarrungsreaktion erhoht fiir das angegriffene
Lebewesen potenziell die Wahrscheinlichkeit zu tiberleben.

Fir uns Menschen hat diese Reaktion jedoch schwerwiegende Folgen.

Meist ist sie gekoppelt mit einer sogenannten Dissoziation. Viele Betroftene



beschreiben diese Phase wie eine Nahtoderfahrung: Thr Geist koppelt sich
vom Korper ab, sie empfinden keinen Schmerz und haben nicht das Gefiihl,
dass ihnen das alles gerade selbst widerfdhrt. Sie nehmen Raum-Zeit-
Veranderungen wahr, das Geschehen verlangsamt sich, und es konnen
akustische Verdnderungen auftreten. Man konnte sagen, dass die
Dissoziation eine Gnade der Natur ist, die uns ermoglicht, gewissermafien
»nicht dabei« zu sein, wenn wir Erfahrungen machen, die unser physisches
oder psychisches Uberleben bedrohen.

Heute weif3 man, dass diese Dissoziationserfahrung zu den stédrksten
Indikatoren fiir spéter einsetzende posttraumatische Symptome gilt. Und da
unser Korper und unsere Psyche sehr lernfihig sind, werden sie in Zukunft
diese dissoziative Reaktion, die mindestens einmal das Uberleben erfolgreich
gesichert hat, immer wieder wihlen — und zwar auch in Situationen, die in
der Realitat nicht lebensbedrohlich sind, aber mit ahnlichen Emotionen oder
Korperempfindungen einhergehen, wie sie unser Biren-Beispiel hervorruft.

Kampf-, Flucht- und Erstarrungsreaktionen gehéren zu unserem
evolutiondren Erbe. Sie erscheinen in unserer heutigen hoch technisierten
Zeit wie befremdliche Relikte, und doch haben wir bis heute keine anderen
Reaktionen auf Stress und Gefahr entwickelt. Daraus entstehen einige
Schwierigkeiten bei unserer Anpassung an das moderne Leben: Durch
Umwelt- und Lebensfaktoren werden so haufig Stressreaktionen ausgelost,
dass es fiir uns nicht gesund sein kann.

Eine Traumatisierung bedeutet im Grunde, dass der Korper nicht mehr aus einer
Schreckreaktion herausfindet, die ein bestimmtes Ereignis ausgeldst hat, sondern darin
verharrt.

Wie eine Traumatisierung entsteht

Wenn in der Offentlichkeit {iber Trauma gesprochen wird, so ist in fast allen
Fillen das Schocktrauma gemeint, und unter Trauma-Therapien werden



dementsprechend nahezu immer Schocktrauma-Therapien verstanden.

Ein Schocktrauma ist ein singuldres, also einmaliges Erlebnis im Leben
eines Menschen. Es ist klar abgegrenzt und wird meist als tiberwéltigende
Erfahrung wahrgenommen, die lebensbedrohlich sein kann. Hier noch
einmal die Stressreaktion in vertiefter Darstellung:

Kampf oder Flucht: Solange unser Stammhirn noch eine Chance sieht, werden
wir kimpfen oder fliehen. Immerhin hat sich unser gesamter Korper, wie
oben beschrieben, dafiir bereit gemacht.

Voriibergehende Erstarrung: Werden wir jedoch iiberwiltigt, so erstarren wir.
Dabei ist es wichtig, zwischen zwei verschiedenen Formen der Erstarrung zu
unterscheiden. Zunéchst einmal fallen wir in eine Form von Erstarrung, die
noch immer hochgradig sympathikoton ist (das heift, vom sympathischen
Zweig des Nervensystems gesteuert, der fiir Energie und hohe Erregung
zustandig ist). Das bedeutet, dass unter der Erstarrung enorm viel Energie
gehalten wird.

Wohl jeder von uns kennt eine dhnliche Form von hoch angespannter
Starre in einer Situation, in der man einen Moment lang nicht weiterwusste,

aber dennoch komplett angespannt war.

Totstellreflex: Hilt die Uberwiltigung an, so verlasst plotzlich jede Spannung
den Korper, und der Mensch kollabiert. Diese Form der Erstarrung ist eine
Art Totstellreflex, der vom parasympathischen Nervensystem gesteuert wird,
also von dem Teil des autonomen Nervensystems, das fiir Entspannung
zustandig ist. Es ist die é&lteste zur Verfiigung stehende Reaktion auf
Lebensgefahr, die wir in unserem Stammbhirn gespeichert haben. Je jiinger
ein Mensch zum Zeitpunkt des traumatisierenden Ereignisses war und je
hilfloser er sich in dieser Situation gefiihlt hat, desto wahrscheinlicher hat die
zweite, die parasympathische Reaktion stattgefunden.



Es ist wichtig, die Unterschiede zwischen den beiden Formen der Erstarrung
hervorzuheben: Im ersten Fall haben wir noch Kraft, wir sind noch bereit,
uns zu verteidigen, auch wenn wir voriibergehend nicht weiterwissen. Im
zweiten Fall ist jede Art von Energie verschwunden, und der Muskeltonus
erschlafft.

Schauen wir uns noch einmal im Einzelnen an, was bei einem
tiberwiltigenden Erlebnis ablauft: Zundchst einmal wird unglaublich viel
Energie im Korper bereitgestellt. Es ist so, als wiirde ein Blitz in ein Haus
einschlagen. Zunichst einmal sind die Stromleitungen, die auf 220 Volt
ausgelegt sind, vollkommen {iberlastet. Die Notabschaltung greift und die
Sicherungen fliegen heraus.

Etwas Ahnliches geschieht in dem Moment in unserem Korper, in dem ein
Ereignis fiir uns nicht mehr handhabbar ist und alles viel zu schnell geht oder
wir komplett tiberwiltigt werden. Dann tritt unsere Notsicherung in Kraft
und unser Korper schaltet iiber das parasympathische System ab. Dieser
Vorgang, der uns auch vor den schrecklichen Gefiihlen schiitzt, die mit dem
Ereignis verbunden sind, kann sofort eintreten oder auch erst, nachdem wir
gekdampft haben und nicht gewinnen konnten.

Zu den zahlreichen klassischen Symptomen von Schocktraumata gehdren
zum Beispiel sogenannte Flashbacks und Intrusionen, das heifSt, dass
Erinnerungen und Bilder auf einen Menschen einstiirmen. Sehr viele
Klienten haben allerdings gar keine derart spezifischen Symptome, bei ihnen
sind die Anzeichen der Traumatisierung subtiler ausgeprdgt, ohne deshalb
weniger Leid zu verursachen.

Um festzustellen, ob es sich bei einem FErlebnis wirklich um ein
Schocktrauma handelt, achte ich darauf, ob die betroffene Person von dem
auslosenden Ereignis erzdahlen kann. Wenn das der Fall ist - auch wenn sie
dabei traurig ist und weint -, handelt es sich aller Wahrscheinlichkeit nach
zwar um ein schreckliches Erlebnis, aber nicht um eine traumatische
Erfahrung. Bei traumatischen Ereignissen konnen Menschen nicht dariiber
reden, ohne zu sich selbst und zu ihren Emotionen auf Distanz zu gehen - zu
dissoziieren. Ich mochte es so erkliren: Wenn jemand von einem



traumatischen Erlebnis erzahlt, wird er oder sie von Gefithlen und Bildern
tiberflutet und kann das genauso wenig aushalten wie bei dem Ereignis
selbst.

Dann bleiben zwei Moglichkeiten: Einerseits kann die Person dissoziieren,
sich also von ihren Gefiihlen abspalten, um nicht mehr davon erdriickt zu
werden. Das duflert sich zum Beispiel in einer sehr flachen Tonlage. Wenn
dltere Menschen vom Krieg erzahlen, wird ihre Stimme oft ausdruckslos.
Ihnen fehlt dann vollig der Zugang zu den Gefiihlen, die sie bei diesen
Erlebnissen empfunden haben. Manchmal kommt es sogar vor, dass
Menschen beim Erzdhlen an Stellen licheln, an denen es einen als Zuhorer
kalt tiberlduft. Oder sie erzdhlen von den Ereignissen in einer unpassenden
Weise.

Die andere Moglichkeit besteht darin, dass die Gefithle beim Erzdhlen
ganz und gar nicht abflachen. Sie sind so stark, dass der Mensch sie nicht
halten kann und gewissermafien unter ihnen zusammenbricht. Das geht {iber
gewoOhnliche Traurigkeit hinaus - es ist, als wiirde die betroffene Person
weggeschwemmt.

Eine traumatische Reaktion entsteht, wenn der Korper keine Meldung
bekommen hat, dass das Ereignis voriiber ist und eine Normalisierung der
Stressreaktion stattfinden kann. Das Lebensgefiihl des betroffenen Menschen
entspricht dann einer Fahrt mit der Achterbahn. Sein Nervensystem befindet
sich nicht mehr oder nur noch hochst selten im Gleichgewicht, sondern
schwankt von einem Zustand der Ubererregung zu einem Zustand der
Untererregung.

Unsere Physiologie bestimmt in hohem MaRe unsere psychische Verfassung.

Wie erkennt man eine Traumatisierung?

In einigen Fillen normalisiert sich dieser Zustand nach spitestens einem
halben Jahr wieder. Bei manchen Menschen jedoch besteht er fiir den Rest



ihres Lebens weiter. Dies &duflert sich in den verschiedenen eingangs
erwahnten Symptomen, die auch in den Klassifikationsystemen aufgefiihrt
sind, mit denen Arzte und Psychotherapeuten arbeiten.! An dieser Stelle
mochte ich auf Auswirkungen traumatischer Erlebnisse eingehen, die
wesentlich weiterverbreitet sind.

Symptome, die auf eine sympathikotone Ubererregung hinweisen:

« Stidndig etwas tun und in Bewegung sein, nicht zur Ruhe kommen
konnen: »Ich tue, also bin ich.«

e Nervositat

« Konzentrationsschwiche

« Wutausbriiche

o Schlaflosigkeit

 Angespanntheit

« Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen

e Misstrauen

« Vieles auf sich selbst beziehen

« Arbeitssucht: »Ich arbeite, also bin ich.«

 Suche nach dem »Adrenalin-Kick«

e Probleme, den Fokus zu halten

o Selbstmedikation mit allem, was beruhigt

Symptome, die auf eine parasympathische Ubererregung hinweisen:

o Depression

« Ein Gefiihl von Sinnlosigkeit

o Sich »anders« fiihlen

* In Trance gehen (zum Beispiel vor dem Fernseher oder Computer
oder beim Lesen)

o Kraft- und Energielosigkeit



» Sich allein und abgeschnitten fithlen
o Sich vom Leben wie durch eine Glaswand getrennt fithlen

Die betroffenen Menschen schwanken bestindig von einem Zustand in den
anderen. Der zeitliche Abstand ist dabei unterschiedlich, aber irgendwann
finden sie sich auf der »anderen« Seite wieder. Durch den Achterbahneffekt
gibt es nur selten Phasen, die von reiner Lebensfreude und Entspannung
gepragt sind — und das macht das Leben ungeheuer schwer.

Entwicklungstrauma - alte Schmerzen, tief verborgen

Anders als beim Schocktrauma, das auf ein einmaliges Erlebnis zuriickgeht,
beruht das Entwicklungstrauma auf sich wiederholenden Ereignissen, die ein
hohes Stressniveau ausgelost haben. Entwicklungstraumata sind meiner
Meinung nach heute ein epidemisch auftretendes Phdnomen. Sie sind
inzwischen zu einem Merkmal unserer Gesellschaft geworden. Und leider ist
die Art und Weise, wie wir mit Kindern, Babys und Geburten umgehen,
nicht dazu angetan, dies zu dndern. Entwicklungstraumata kénnen zum
Beispiel entstehen, weil das Kind nach der Geburt aus gesundheitlichen
Griinden nicht zur Mutter durfte oder im Krankenhaus bleiben musste. Sie
konnen entstehen, weil das Kind von klein auf zu wenig Korperkontakt
bekommen hat und die Mutter oder die Bezugsperson nicht in der Lage war,
empathisch zu reagieren. Immer noch werden Babys schreien gelassen oder
im Nebenzimmer zum Schlafen »abgelegt«. All dies ist fiir die Kinder hochst
bedrohlich. Wenn sie allein gelassen werden, empfinden sie foérmlich
Todesangst.

Solche sich wiederholenden Stressoren haben eine vollig andere Wirkung
auf Menschen als ein Schockerlebnis, denn sie werden zu einem Teil ihrer
Personlichkeit. Ich versuche dies immer so zu verdeutlichen: Ein
Schocktrauma ist wie ein falschfarbiger Faden in einem sonst gut gewebten



Teppich. Zieht man ihn heraus, ist der Teppich immer noch in Ordnung. Bei
einem Entwicklungstrauma miisste man so viele Fiden ziehen, dass sich der
Teppich in Form und Farbe verdndern wiirde. Durch lang anhaltenden Stress
prigen sich das gesamte Weltbild und Selbstbild eines Menschen
vollkommen anders und tiefgreifender als durch einen Schock. Meine
Erfahrungen in der Praxis haben mir allerdings gezeigt, dass die beiden
Traumaformen nur sehr selten einzeln vorkommen. Unter einem
Schocktrauma verbergen sich meist auch Entwicklungstraumata.

Wir sind uns heute bewusst, dass es aufler unserem Gehirn im Kopf noch
ein »Bauch-Hirn« und ein »Herz-Hirn« gibt. Beide senden Informationen an
unser Kopf-Gehirn, die wir unbedingt bendtigen, damit unser Leben gelingt.
Man konnte diese Informationen als Intuition bezeichnen, da sie unterhalb
der Bewusstseinsschwelle liegen und wir sie nur wahrnehmen kénnen, wenn
wir unseren Korper wirklich gefithlt wahrnehmen.

Bei allzu groflen - auch seelischen - Schmerzen verlassen wir unseren
Korper. Diese Abspaltung oder Dissoziation kann zu einem bleibenden
Zustand werden, der den meisten Menschen kaum bewusst ist, weil sie noch
immer in der Lage sind, ihren Alltag zu meistern und zu »funktionieren.
Viele bemerken erst dann, dass etwas nicht stimmt, wenn sie Schmerzen
haben, die sich nicht erkldren lassen, ein Burn-out entwickeln oder ihre
Urlaubszeit tiberwiegend mit Krankheiten verbringen.

Fehlt der Zugang zum eigenen Korper, spiiren wir die eigenen Bediirfnisse
und Gefiithle wenig, und so werden diese oft vernachldssigt. Die innere
Wahrnehmung des Korpers ist ein wesentlicher Bestandteil dessen, was wir
fiir ein zufriedenes und erfiilltes Leben brauchen. Wenn wir unseren Korper
nicht mehr spiiren, entgehen uns viele Hinweise darauf, wann wir Grenzen
setzen oder Pausen machen sollten, wann wir essen sollten oder nicht und
vieles mehr.

Leider besteht der Preis fiir die Abspaltung des Korpers auch in einer
Verflachung aller Gefiihle. Das ist natiirlich einerseits sinnvoll, da alte
Schmerzen auf diese Weise eingekapselt werden und nicht mehr wehtun.
Andererseits konnen dann auch positive Getiithle nicht mehr in ihrer ganzen



Fiille erlebt werden. Die betroffenen Menschen sind gewissermafien im Kopf
und in einer Welt des Intellekts gefangen. Sie empfinden das nicht zwingend
als Gefangenschaft — als Freund oder Freundin erkennt man jedoch, dass
dem anderen etwas fehlt.

Muster, die die Welt bedeuten

Durch Entwicklungstraumata werden Muster angelegt, wie wir die Welt
wahrnehmen. Wer bestindig in der Erwartung von Gefahr lebt, beobachtet
seine Umgebung genau und nimmt diese durch eine Brille wahr, die darauf
ausgerichtet ist, entsprechende »gefahrliche« Signale auszulesen. Wer kennt
das nicht? Wir erwarten von unserem Gegeniiber ein bestimmtes Verhalten,
und dieses tritt in den meisten Féllen auch ein. Der Grund: Unsere gesamte
Wahrnehmung ist darauf ausgerichtet, unsere Erwartung bestdtigt zu
bekommen. Besonders deutlich wird das, wenn zwei Menschen in eine
Beziehungskrise geraten. Plotzlich bemerken sie nur noch unangenehme
Eigenschaften an der einst so geliebten anderen Person. Natiirlich ist den
wenigsten klar, dass sie eine selektive Brille tragen. Sie glauben, sie wiirden
den anderen erst jetzt »richtig« sehen, woran sie zuvor eine falsche, rosarote
Brille gehindert habe.

In vielen Versuchen hat sich jedoch bestdtigt, dass es so etwas wie
objektive Realitdt nicht gibt. Unsere Sicht der Wirklichkeit ist immer
abhidngig von der individuellen Brille, durch die wir in die Welt schauen.
Diese Brille ist zum einen von dem geprigt, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten, und zum anderen von unserer Vorerfahrung, die
praktisch die Farbe der Brille bestimmt. Dieses Phianomen zeigt sich sehr
eindrucksvoll in dem Experiment mit dem »unsichtbaren« Gorilla: Dabei
wurde den Versuchspersonen ein Video gezeigt, in dem zwei Teams von
jeweils drei Personen sich einen Basketball zuwerfen. Die Versuchspersonen
waren aufgefordert, die Ballabgaben zu zdhlen. Im Video lief eine Person, die
als Gorilla verkleidet war, mitten zwischen den Spielern hindurch und
klopfte sich auf die Brust. Nach Betrachtung des Videos wurden alle



Versuchspersonen befragt, ob sie etwas Ungewohnliches gesehen hitten.
Rund die Hilfte von ihnen hatte nichts Ungewohnliches wahrgenommen:
Thre Aufmerksamkeit hatte etwas anderem (dem Zihlen der Ballabgaben)
gegolten. — Wir glauben gern, dass uns das nicht passieren wiirde, doch
Menschen neigen nun einmal dazu, ihre eigenen Féhigkeiten und Leistungen
zu iiberschdtzen und die der anderen zu unterschitzen.

Ein Mensch, der seine Aufmerksamkeit bestdndig darauf richtet, Gefahren
auszumachen, weil er die Welt aus Erfahrung fiir einen gefdhrlichen Ort halt,
wird sich wesentlich anders durch sein Leben bewegen und auf andere
Menschen zugehen als jemand, der davon tliberzeugt ist, dass ihm die Leute
freundlich gesonnen sind und die Welt es gut mit ihm meint.

Dies ist sicherlich eine der gravierendsten Folgen aus traumatischen
Erlebnissen. Am starksten ausgeprégt ist sie bei Menschen mit sehr frithen
Traumatisierungen. Bei ihnen ist diese innere Wahrnehmung von Gefahr
sozusagen in die »Personlichkeits-DNA« eingraviert.

Zwischen Uber- und Untererregung - die traumatische Achterbahn
Es gibt allgemeine Symptome, die sowohl bei einem Schocktrauma als auch
bei einem Entwicklungstrauma auftreten konnen. Sie haben mit Uber- und
Untererregung zu tun. Wie beschrieben kénnen sie sich darin duflern, dass
sich das ganze Nervensystem stindig auf einem sehr hohen Aktionsniveau
befindet. Auch starke Wechsel zwischen extremer Erregung und einem
Mangel an Erregung, wie zum Beispiel bei einer Depression, sind mdglich.

Ein Leben mit einer Traumatisierung ist sehr anstrengend, denn diese
zeigt sich praktisch in allen Lebensbereichen. Sie beeinflusst den Umgang des
Menschen mit sich selbst, mit seinen Lebenszielen und allen Beziehungen.
Ein Trauma durchwirkt unser Leben auf eine so grundlegende Art und
Weise, dass es kaum noch wahrgenommen wird, weil es so normal erscheint.
Es gibt allerdings einige Symptome, die in unserer Gesellschaft immer
hédufiger in den Vordergrund treten:



WAS TUT UNS WEH?

Sokei wusste nicht, was ihm mehr wehtat, die unerfulite
Hoffnung, die Traurigkeit oder die Enttauschung. Er
spurte, wie Schuldgefiihle an ihm nagten. Warum nur
hatte er die Zange geofinet, die die Schale hielt?

In allen Berufen, auch den psychologischen, trifft man zwei
unterschiedliche Menschentypen an, die man leicht an der
Art ihres Umgangs mit Problemen (oder, bei Psychologen,
mit Fallen) unterscheiden kann.

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine Reifenpanne und
lassen einen Mechaniker kommen. Der »Profi vom Typ 1«
(diesen neutralen, schmeichelhaften Euphemismus
verwende ich lieber, als vom »unmotivierten,
verantwortungslosen Menschen« zu sprechen), wird Thnen
lediglich das Rad wechseln. Diesem Typ-1-Profi begegnet
man uberall: Es ist der Arzt, der IThnen bei Bauchschmerzen
einfach ein Mittel gegen Sodbrennen verschreibt, der
Ernahrungsberater, der Thnen lediglich ein paar
Informationen zur gerade angesagten Diat fotokopiert, der
Verkaufer, der Thnen das Kleidungsstuck zeigt, das er am
schnellsten zur Hand hat, und der Psychologe, der Ihnen
klarmachen will, dass Thr Problem gar nicht so schlimm sei
und es Menschen gebe, denen es schlechter gehe als
Ihnen. Aber glucklicherweise gibt es auch die »Profis vom
Typ 2«, die ihre Arbeit gerne machen, sich weiterbilden,
neugierig und rastlos sind und ihre Kunden oder Klienten
so respektvoll, professionell und liebevoll behandeln, wie
diese es verdienen.

Der Profi vom Typ 1 geht zur Arbeit und hofft, dass die
Stunden vergehen, ohne ihm allzu viele Probleme zu
bescheren, wahrend der vom Typ 2 sich gern seinen
Kunden oder Klienten widmet, weil sein Beruf zugleich



seine Leidenschaft ist. Der Profi vom Typ 2 wird sich
fragen, warum etwas passiert ist. Der Mechaniker wird sich
im Fall der Reifenpanne die Aufhangung des Wagens
anschauen und moglicherweise etwas entdecken, das nicht
richtig funktioniert und zum verfruhten Verschleils des
Reifens gefuhrt hat. Ein Arzt wird die Ursache fur Ihre
Bauchschmerzen analysieren und vielleicht eine Zoliakie
diagnostizieren. Ein Ernahrungsberater wird nach dem
Grund fiur Ihr Ubergewicht forschen und sich Ihre
Ernahrungsgewohnheiten, Thren Stoffwechsel und Ihren
Hormonhaushalt anschauen. Ein Kleidungsverkaufer wird
Ihnen vorteilhafte, zu Ihrer Figur und Ihrem Typ passende
Teile heraussuchen. Und ein Psychologe wird sich
eingehend mit der Ursache Thres Leidens befassen.

Eins steht fest: Leiden kann die verschiedensten Ursachen
haben, und je nach Ursache gehen wir anders damit um.
Doch lassen Sie uns Schritt fur Schritt vorgehen und als
Erstes die verschiedenen Leidensquellen betrachten.

Ungluck tut weh

Emotionaler Schmerz entsteht durch eine Widrigkeit, ein
Argernis oder Ungliick. Wir haben es taglich mit etlichen
Widrigkeiten zu tun. Eine Widrigkeit oder ein Argernis ist
etwas, was sich schlecht oder gar nicht mit unseren
Interessen vertragt, ein Missgeschick, eine Panne oder, im
schlimmsten Fall, ein Ungluck. Der Mensch strebt fur
gewohnlich ein ruhiges, friedliches Leben an und macht
sich nicht klar, dass Widrigkeiten nicht nur etwas ganz
Gewohnliches sind, sondern sogar notwendig fur eine
funktionierende psychosoziale Entwicklung.
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