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Dieses Buch widme ich allen Menschen, die in ibrer Kindheit unter
Missbrauch oder Vernachlissigung gelitten haben, und den Unterstiitzungs-

personen, die sie bei ihrem Heilungsprozess begleiten.

Mogen die Informationen und Bewiltigungsstrategien in meinem Buch

Ihnen Hoffnung und eine Orientierungshilfe geben!
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EINFUHRUNG

enn wir an die Geburt eines Babys denken, stellen wir uns eine

Welt vor, in der das Kind sicher ist — ein liebevolles, fiirsorg-
liches Elternhaus. Dieses Zuhause muss nicht unbedingt perfekt sein;
aber es ist ein Ort, an dem das Kind voller Freude und Neugier heran-
wachsen und lernen kann, was es fiir das Leben braucht. Ein Kindheits-
trauma ist ein Verrat an diesem stillschweigenden Versprechen.

Die komplexe posttraumatische Belastungsstérung (K-PTBS) ist eine
Reaktion auf anhaltende oder wiederkehrende traumatische Erlebnisse.
Wenn Sie an einem Kindheitstrauma leiden, sind diese Ereignisse bereits
in jungen Jahren aufgetreten, und wahrscheinlich haben Sie Thr Umfeld
als unberechenbar, chaotisch oder beingstigend erlebt. Vielleicht haben
Ihre Eltern oder Bezugspersonen Sie immer wieder misshandelt oder
missbraucht, vernachlissigt oder alleingelassen, oder Sie sind mehrfach
traumatisiert worden. Das ist die Bedeutung des Wortchens »komplex«
in der Bezeichnung K-PTBS: Es heif3t, dass Ihr Trauma bereits in frither
Kindheit stattgefunden oder sich mehrfach wiederholt und Sie in Threr
emotionalen Entwicklung beeintrichtigt hat.

Vielleicht sind Sie aber auch der Ehepartner, Betreuer, Freund oder
Therapeut einer Person, die ein Kindheitstrauma erlitten hat, und lesen
dieses Buch, um ihr zu helfen. In jedem Fall soll dieses Buch ein Leit-

faden fiir den Heilungsprozess sein.
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Es will Ihnen mitfithlende Unterstiitzung bei der Heilung von Kind-
heitstraumata bieten. Sie kénnen es sich wie eine Laterne vorstellen, die
Licht in dunkle Riume wirft und in Augenblicken der Verzweiflung
Hoffnung gibt. Als Psychologin, die sich auf die Behandlung von Kind-
heitstraumata und K-PTBS spezialisiert hat, weifd ich, wie viel Mut es
erfordert, diesen Weg zu gehen. Auflerdem weif§ ich aus eigener Erfah-
rung, dass Heilung méglich ist. Mein personlicher Heilungsprozess von
Kindheitstraumata hat mich dazu motiviert, mich als Therapeutin auf
die Behandlung von PTBS zu spezialisieren. Bald stellte ich fest, dass
meine Patienten selten mit nur einem einzigen traumatischen Erlebnis
zu mir in die Praxis kamen und dass es immer einige Zeit dauerte, bis sie
auf die Therapie ansprachen. Viele waren zuvor fehldiagnostiziert wor-
den, waren mit ihrer Behandlung unzufrieden und suchten nach einem
Therapeuten, der bereit war, im Umgang mit ihrer Erkrankung tiber den
Tellerrand zu schauen. Ich habe mich in den letzten 20 Jahren meiner
beruflichen Karriere sehr intensiv mit den wirksamsten Behandlungs-
methoden fiir komplexe Traumata befasst.

Die praktischen Bewiltigungsstrategien, die Sie in meinem Buch
kennenlernen werden, habe ich aus den wirksamsten Traumatherapie-
methoden abgeleitet. In diesem Buch werden Sie lernen, etwas fiir Thre
kérperliche und geistige Gesundheit zu tun, indem Sie sich mit den see-
lischen Verletzungen aus lhrer Vergangenheit auseinandersetzen, ohne
sich dabei von Thren Emotionen tiberwiltigt zu fithlen. Ich méchte Ih-
nen helfen, ein neues Gefiihl der Freiheit zu entdecken. Die traumati-
schen Ereignisse aus Ihrer Vergangenheit miissen Sie nicht linger daran
hindern, ein sinnvolles, befriedigendes Leben zu fithren.

Es gibt mehrere Méglichkeiten, mit diesem Buch zu arbeiten: Sie
konnen es fiir sich allein lesen, um sich iiber den Heilungsprozess zu
informieren. Normalerweise kann man sich jedoch am besten aus den
Fingen eines Kindheitstraumas befreien, indem man mit einem liebe-

vollen, fiirsorglichen Therapeuten zusammenarbeitet, der sich in der Be-
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handlung von Traumata auskennt. Ein solcher Therapeut kann Thnen zu
der so wichtigen Akzeptanz von Personlichkeitsanteilen verhelfen, die
sich nicht liebenswert, seelisch geschidigt, beschimt oder wertlos fiih-
len. Mit so einer Unterstiitzungsperson wird Thnen der Heilungsweg am
leichtesten fallen.

Die Ratschlige und Anleitungen in diesem Buch konnen Thnen zwi-
schen den Therapiesitzungen eine wertvolle Hilfe sein und Ihnen zeigen,
wie man sich als Traumaopfer liebevoll und mitfithlend um sich selbst
kiimmert. Doch eine K-PTBS lisst sich nur selten im Rahmen einer
Kurzzeittherapie heilen. Wenn Sie sich von einer Therapie eine schnel-
le Lésung erhoffen, werden Sie also wahrscheinlich enttduscht werden.
Denken Sie daran: Dieser Heilungsprozess braucht Zeit. Haben Sie Ge-
duld mit sich und den Menschen, die Sie beraten und unterstiitzen.
Falls Sie noch keinen Therapeuten Ihres Vertrauens gefunden haben
oder nicht wissen, wo Sie Hilfe suchen sollen, finden Sie am Ende dieses
Buches eine Liste mit Hinweisen und Adressen.

Sie konnen dieses Buch auch zusammen mit Ihrem Ehepartner oder
einem liebevollen Freund durcharbeiten. Wenn Sie einem anderen Men-
schen Thre Erlebnisse anvertrauen mochten, sollten Sie sich jemanden su-
chen, der Verstindnis fiir Ihre ungewdhnlichen Lebenserfahrungen auf-
bringt und bereit ist, Ihnen unvoreingenommen zuzuhéren. Sie konnen
ihm zum Beispiel Teile aus diesem Buch, die Sie besonders ansprechen,
laut vorlesen oder Thre Uberlegungen aufschreiben und ihm diese an-
schlieflend vorlesen. Wenn Sie jemandem von Ihren Erlebnissen erzihlen
mochten, sollten Sie darauf achten, wie Sie sich dabei fithlen. Registrie-
ren Sie Thre Emotionen und kérperlichen Empfindungen ganz genau.
Denken Sie daran: Es ist /hre Entscheidung, ob, wann und wem Sie Thr
Innenleben anvertrauen und wie viel Sie davon preisgeben mochten.

Auflerdem sollten Sie dieses Buch so langsam und griindlich durch-
arbeiten, dass Sie das Gelesene auch verarbeiten kénnen. Ich werde Ih-

nen zwischendurch immer wieder von den Erlebnissen und Erfahrungen
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anderer Menschen mit K-PTBS erzihlen. Diese Erfahrungsberichte sind
Zusammenfassungen aus echten Patientengeschichten, bei denen jedoch
die Informationen, die die Person erkennbar machen wiirden, verindert
wurden, um deren Privatsphire und Anonymitit zu schiitzen. Vielleicht
werden Sie diese Geschichten sehr gut nachempfinden kénnen; oder
sie werden Sie an Ihre eigenen Erlebnisse erinnern und konnten daher
einen wunden Punkt in Threm Inneren treffen. Wenn Sie beim Lesen
spiiren, dass Sie getriggert oder eigene traumatische Erlebnisse in Thnen
reaktiviert werden — mit anderen Worten: dass Thre Emotionen Sie zu
tiberwiltigen drohen —, sollte das fiir Sie ein Signal zum Innehalten und
Nachdenken sein. Statt Thre unangenehmen Gefiihle zu verdringen,
sollten Sie in solchen Situationen lieber neugierig werden. Fragen Sie
sich, was fiir Hilfe Sie brauchen, bevor Sie weiterlesen.

Wir wollen uns nun zunichst einmal damit befassen, was eine
K-PTBS ist, was fiir Ursachen sie hat und in welchen Symptomen sie
sich duflert. In den nichsten Kapiteln gehe ich auf die hiufigsten Sym-
ptomkategorien — zum Beispiel Vermeidungsverhalten, invasive und de-
pressive Symptome — ein. Das Buch will Thnen wichtige Fahigkeiten zur
Uberwindung von zwischenmenschlichen Problemen und Emotionsre-
gulationsschwierigkeiten vermitteln. Auflerdem werden wir darauf ein-
gehen, wie eine K-PTBS Thre Funktionsfihigkeit im Alltagsleben be-
eintrichtigt — vom »Kapern« Thres Gehirns bis zur Untergrabung Thres
Selbstwertgefiihls. Jedes Kapitel enthilt Patientenbeispiele und prak-
tische Techniken und Strategien, die Ihnen helfen werden, mit Ihrem
Trauma fertigzuwerden und Ihr Leben so zu gestalten, dass es wieder
lebenswert wird.

Falls Sie bestimmte Bewiltigungsstrategien aus diesem Buch spiter
noch einmal nachlesen méchten, brauchen Sie nur im Register nachzu-
schlagen. All diese Techniken lassen sich jederzeit anwenden.

Wichtiger Hinweis: Eine K-PTBS kann durch verschiedenste Kind-

heitstraumata verursacht werden — unter anderem auch, wenn man in
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einem Gebiet aufgewachsen ist, in dem Krieg oder sonstige Gewalt
herrschte, oder wenn man Menschenhandel und die Ausbeutung von
Kindern mitansehen oder am eigenen Leib erleben musste. Die in die-
sem Buch beschriebenen Bewiltigungsstrategien werden Thnen in jedem
Fall weiterhelfen, egal was fiir ein Trauma Sie erlebt haben; allerdings
geht es hier in erster Linie um Kindheitstraumata, die durch Eltern, Be-
treuungspersonen, Familienmitglieder oder andere Menschen aus Threm
niheren Umfeld verursacht worden sind.

Denken Sie stets daran, dass man den Heilungsprozess nicht iiber-
stiirzen kann! Es dauert ungefihr 20 Jahre, bis das menschliche Gehirn
sich vollstindig ausgebildet hat, und viele Jahre sorgfiltiger Anleitung,
bis ein Kind die sozialen und emotionalen Fihigkeiten entwickelt, um
die komplexen Anforderungen des Erwachsenseins zu bewiltigen. Unse-
re ersten Jahre sollten uns eigentlich auf die unvermeidlichen Heraus-
forderungen des Lebens vorbereiten, zum Beispiel auf die Verarbeitung
von Konflikten mit nahestehenden Menschen oder die Bewiltigung von
Verlusten. Wenn man jedoch mit einem Kindheitstrauma aufgewachsen
ist, muss man die durch Vernachlissigung oder Missbrauch entstande-
nen Liicken nachtriglich tiberbriicken, und dieser Prozess braucht Zeit.
Dabher sollten Sie sich dariiber im Klaren sein, dass Sie nach einem Kind-
heitstrauma nur dann zu einem normalen Leben zuriickfinden konnen,
wenn Sie bereit sind, langfristig an sich und Ihrem Heilungsprozess zu
arbeiten. Thre Symptome sind eine Folge traumatischer seelischer Verlet-
zungen, die {iber lingere Zeit stattgefunden haben; also sollten Sie auch
keine unrealistischen Mafistibe an die Dauer Ihres Heilungsprozesses
anlegen.

Mit der Zeit konnen Sie ein sicheres Selbstgefiihl zuriickgewinnen.
Doch jeder noch so kleine Fortschritt auf diesem Weg stellt Anforderun-
gen an Korper, Geist und Seele. Anfangs werden Sie sich dabei vielleicht
zitterig und unsicher fithlen: Wie ein Kind, das gerade erst laufen lernt,

werden Sie bei der Erkundung dieses neuen Terrains 6fters stolpern und
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hinfallen. Aber mit etwas Ermutigung kénnen Sie immer wieder auf-
stehen; und mit ein bisschen Ubung werden Sie allmihlich immer mehr
Vertrauen in lhre Fihigkeit entwickeln, sich eine positive Lebensein-
stellung und einen hoffnungsvollen Blick in die Zukunft zu bewahren.
Denken Sie daran: Diese hart erarbeiteten Einsichten und Erfahrungen
werden Thnen eine innere Kraft geben, die Thnen niemand mehr neh-
men kann. Irgendwann werden Sie bei diesem inneren Wachstumspro-
zess einen Wendepunkt erreichen, an dem Sie sich nicht mehr mit der
Scham und seelischen Last der Verletzungen aus Ihrer Kindheit identi-
fizieren. Sie konnen den Schmerz loslassen. Und mit der Zeit werden Sie
ein unerschiitterliches Vertrauen darauf entwickeln, dass mit Thnen alles
gut und in Ordnung ist. Sie haben dieses Selbstvertrauen verdient — es

ist ein unumstoflliches Geburtsrecht aller Menschen.



KOMPLEXE PTBS -
WAS IST DAS EIGENTLICH?

Kindheitstraumata haben einen tiefgreifenden Einfluss auf Korper,
Geist und Seele und beeintrichtigen das Leben des Traumaopfers bis
ins Erwachsenenalter hinein. Als Opfer eines solchen Traumas sind Sie
vielleicht tiberzeugt davon, psychisch geschidigt oder nicht liebenswert
zu sein oder niemandem mehr vertrauen zu konnen. Vielleicht leiden
Sie unter Gefiihlen der Scham, Wert- oder Hilflosigkeit. Oder Sie fiithlen
sich von Angsten geplagt oder glauben, nicht in diese Welt zu gehéren.
Solche Gedanken und Gefiihle konnen dazu fiihren, dass Sie sich aus
Beziehungen zuriickziehen, um weiteren Zuriickweisungen oder Verlet-
zungen aus dem Weg zu gehen. Vielleicht versuchen Sie sich auch durch
Essen, Alkohol oder Drogen von Threm Schmerz abzulenken oder ihn
zu betduben. Wenn Sie unter solchen Symptomen leiden, sollten Sie
wissen, dass Sie damit nicht allein sind. Die schmerzhaften Emotionen
einer komplexen PTBS sind Uberbleibsel aus Ihrer Vergangenheit. Und

was noch wichtiger ist: Sie lassen sich heilen!
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Kindheitstraumata sind heilbar

Oft beginnt ein komplexes Trauma bereits im Siuglingsalter. Babys sind
vollig abhingig davon, dass ihre Bezugspersonen ihnen ein Gefiihl der Si-
cherheit, Gebundenheit und Ruhe vermitteln. Bei Eltern aufzuwachsen,
die sich unberechenbar verhalten oder ihr Kind misshandeln oder ver-
nachlissigen — das sind Erfahrungen, die das empfindliche Nervensystem
des heranwachsenden Menschen stark prigen. Es kann zu emotionalem
und physischem Dauerstress fithren, der das Kind bis ins Erwachsenen-
alter hinein begleitet. Erinnerungen an kérperliche Misshandlung oder
sexuellen Missbrauch kénnen starke Emotionen und kérperliche Emp-
findungen hervorrufen, die sich nur schwer in Worte fassen lassen und
oft auch schwierig zu verstehen sind. Vielleicht hat man nur noch eine
vage Erinnerung an diese Erlebnisse, was wiederum Selbstzweifel hervor-
rufen kann. Vielleicht laufen unverarbeitete traumatische Ereignisse in
Form von wiederkehrenden Erinnerungen, Flashbacks, Albtriumen oder
verstorenden Gefithlen immer wieder in Threm Kopf ab und beeintrich-
tigen Thr heutiges Leben und Ihre heutigen Beziehungen. Auflerdem ist
Thre Fihigkeit, sich als Erwachsener um sich selbst zu kiimmern, oft ein
Spiegelbild dessen, wie gut Sie als Kind umsorgt worden sind.

Vielleicht brauchen Sie fiir die Heilung Ihrer K-PTBS einen Thera-
peuten, zu dem Sie eine positive Bezichung haben, der Sie so akzeptiert,
wie Sie sind, und Thnen hilft, das Vertrauen zu Ihren Mitmenschen zu-
riickzugewinnen. Aber auch Sie selbst kénnen einen wichtigen Beitrag
zur Bewiltigung Thres Traumas leisten. Die Ubungen in diesem Buch
sollen Thnen helfen, Angste und Gefiihle der Scham und Hilflosigkeit
besser in den Griff zu bekommen. So kénnen Sie mit der Zeit die Fihig-
keit entwickeln, sich selbst mitfithlend und vorurteilsfrei zu akzeptieren;
und das wird Thnen wiederum bei dem wichtigen Schritt vom bloflen
Uberleben zu einem gliicklichen Leben helfen. Thr Kindheitstrauma

muss Thnen nicht das ganze Leben kaputt machen!



Kindheitstraumata sind heilbar

Als Isabella zu unserer ersten Sitzung kam, fiihlte sie sich vollig
von ihren Emotionen abgekoppelt, und es fiel ihr schwer, Blick-
kontakt zu mir herzustellen. Sie sackte auf der Couch in sich zu-
sammen und erklirte, sie befinde sich gerade an »diesem Ort des
Nichts«. Uns beiden war klar, was sie damit sagen wollte: nim-
lich, dass sie sich dissoziiert fithlte — von allen Emotionen und
korperlichen Empfindungen abgeschnitten. »Das Nichts schiitzt
Sie davor, den Schmerz zu spiiren, nicht wahr?«, fragte ich. Sie
nickte.

Schrittweise versuchten wir herauszufinden, ob es vielleicht
einen Ausloser fiir diese Dissoziation gegeben haben kénnte. Ir-
gendwann zuckte Isabella mit den Schultern und sagte: »Na ja,
ich hatte einen Streit mit meinem Mann.« Ich bat sie, mir mehr
dariiber zu erzihlen, und lockte die Gefiihle, mit denen sie nicht
fertigwurde, nach und nach aus ihr heraus.

»Es war ein schlimmer Streit; wir waren beide so wiitend, er-
zihlte sie. »Wir haben uns zu AufSerungen hinreiflen lassen, die
uns beiden leidtun. Ich glaube, diesmal verlisst er mich wirklich.
Ich bin einfach eine zu grofle Last fiir ihn mit meinem Trauma.
Ich bin zu kompliziert, um geliebt zu werden!« Obwohl es ihr an-
fangs peinlich war, gab Isabella schliefSlich zu, dass sie sich nach
dem Streit mit ihrem Mann ein paar Drinks genehmigt hatte, weil
sie nicht wusste, wie sie sonst mit ihrem Kummer fertigwerden
sollte. Als sie am nichsten Tag aufwachte, war sie miide und hatte

einen Brummschidel. Und jetzt fithlte sie sich innerlich wie taub.

15
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Ich wusste, dass Isabella in ihrer Kindheit von ihrer Mutter ab-
gelehnt und von ihrem Vater verlassen worden war. Als wir tiber
den Streit sprachen, brachten wir diese Kindheitserfahrungen mit
ihrer Angst in Zusammenhang, dass ihr Mann sie verlassen wiir-
de. Gemeinsam fiihlten wir uns in ihr jiingeres Ich ein, das diese
frithkindlichen Bindungsverluste erlitten hatte. Wir gingen auf
den Teil ihrer Personlichkeit ein, den sie als Last empfand, und
setzten ihn zu ihrem jetzigen seelischen Erleben in Bezichung.

Im Lauf der nichsten Minuten begann das »Nichts« zu ver-
schwinden; und obwohl Isabella sich immer noch traurig fiihlte,
war sie gleichzeitig auch erleichtert. Sie begann sich in meinem
Praxisraum umzusehen, nahm schliellich sogar Blickkontakt mit
mir auf und erklirte, dass sie sich jetzt wieder mehr mit sich selbst
verbunden fiihle. Ich fragte sie, wie es seit dem Streit mit ihrem
Mann weitergegangen sei. »Er war eigentlich sehr nett zu mir,
aber ich habe ihn weggestoflen, erzihlte sie. »Ich konnte diesen
Streit einfach nicht beenden. Als ich zu dissoziieren begann, habe
ich gleichzeitig auch ihn weggeschoben. Damit kann ich jetzt auf-

héren.«

K-PTBS: eine kurze Erklérung

Irgendwann in ihrem Leben machen die meisten Menschen mindestens
eine sehr belastende oder traumatische Erfahrung — sei es der unerwar-
tete Verlust eines geliebten Menschen, ein lebensbedrohlicher Unfall,
eine Gewalttat oder Naturkatastrophe. Es ist vllig normal, nach solchen
Ereignissen dngstlich, unsicher, verwirrt, traurig oder wiitend zu sein. Im
Idealfall erhalten wir dann Unterstiitzung bei der Verarbeitung dieser
Gefiihle — von fiirsorglichen Familienangehérigen, Partnern, Freunden,

professionellen Helfern oder anderen Menschen aus unserem Umfeld.
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Doch wenn wir nicht die nétigen Ressourcen haben, um mit einem be-
drohlichen oder schrecklichen Ereignis fertigzuwerden, kénnen diese
psychischen und kérperlichen Reaktionen auf das traumatische Ereignis
bestehen bleiben und sich zu einer posttraumatischen Belastungsstrung
(PTBS) entwickeln.

Es gibt drei Hauptkategorien von PTBS-Symptomen: Wiedererleben,
Vermeidung und ein Gefiihl stindiger Bedrohung. Zu den Wiederer-
lebenssymptomen gehoren intrusive Erinnerungen und Flashbacks oder
Albtriume, die mit starken Emotionen oder korperlichen Empfindun-
gen einhergehen. Vermeidung bedeutet, dass Sie keine Orte aufsuchen,
an keinen Aktivititen teilnehmen oder keine Menschen sehen mochten,
die mit Ihrem traumatischen Ereignis zusammenhingen. Es kann aber
auch sein, dass Sie Suchtverhalten entwickeln, also beispielsweise zu viel
trinken oder Drogen nehmen, um nicht an Thre Vergangenheit denken
zu miissen. Aufgrund lhres stindigen Bedrohungsgefiihls fihlen Sie sich
vielleicht immer noch in Gefahr, obwohl Sie lingst in Sicherheit sind.
Dieses Phinomen namens »Hypervigilanz« kann dazu fithren, dass Sie
leicht erschrecken oder innerlich stindig auf der Hut sind und sich nicht
richtig entspannen kénnen.

Im Gegensatz dazu tritt die komplexe PTBS (K-PTBS) als Folge wie-
derholter verstorender Ereignisse oder anhaltender psychischer Belas-
tungen auf. Zwar kann eine K-PTBS in jedem Lebensalter entstehen;
doch in diesem Buch geht es um Kindheitstraumata — also beispielsweise
darum, was fiir Folgen es hat, in einem Umfeld voller Angst, Chaos,
Ablehnung und Verlassenheit aufgewachsen zu sein. Wenn Sie dieses
Buch lesen, haben Sie vielleicht Missbrauch, Vernachlissigung, hiusli-
che Gewalt oder Misshandlung durch ein Geschwisterkind erlebt oder
sind in Threr Kindheit auf andere Weise drangsaliert worden, ohne dass
irgendjemand Sie davor beschiitzt hat. Eine K-PTBS entsteht oft durch
bedrohliche Ereignisse, denen man sich nicht entziehen kann; sie kann

aber auch eine Folge anhaltender emotionaler Vernachlissigung sein,



