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Einfuhrung

Dieses Buch ist als praxiserprobter Leitfaden =zur
Vermeidung und Heilung von Kindheitstraumata gedacht.
Eltern, Erzieherinnen und Angehorige zahlreicher
Berufsgruppen, die sich in Schulen, Krankenhausern,
arztlichen und therapeutischen Praxen Kindern widmen,
erhalten vielfaltige Anregungen, wie sie »emotionale Erste
Hilfe« leisten konnen, um das Leben aller in dieser
belasteten Zeit ein wenig leichter und sicherer zu machen.

Traumatisierung wird nicht nur durch katastrophale
Ereignisse wie Kindesmissbrauch und Gewalt verursacht,
manchmal konnen auch Vorfalle, deren Folgen haufig
verharmlost werden, der Ausloser sein, wie Kkleinere
Autounfalle, medizinische und operative Routineeingriffe
beim Arzt, Scheidungen, Trennungen und Sturze (selbst
von etwas so Unschuldigem wie einem Fahrrad!). Haufig
werden diese alltaglichen Erfahrungen als normale
Ereignisse abgetan und die Moglichkeit traumatischer
Folgen wird gar nicht in Erwagung gezogen. Wie
beruhigend, dass wir Wege gefunden haben, eine
Traumatisierung nicht nur zu heilen, sondern in vielen
Fallen sogar zu verhindern, wenn Sie die Fahigkeiten
anwenden, die Sie in diesem Buch erlernen werden.

Die Grundlage eines Traumas ist physiologischer Natur.
Das bedeutet auf einen einfachen Nenner gebracht, dass
unsere erste Reaktion auf eine Bedrohung instinktiv
erfolgt, weil wir haufig keine Zeit zum Nachdenken haben,
wenn wir uns in einer gefahrlichen Situation befinden. Wir
wurden mit diesen Uberlebensmechanismen geboren.
Meine Sichtweise verdanke ich eigenen wissenschaftlichen
Forschungen in medizinischer Biophysik, Psychophysiologie



und Psychologie, aber auch der Verhaltensbeobachtung von
Tieren in freier Wildbahn. Ausfuhrlich habe ich dieses
Thema in dem Buch Trauma-Heilung. Das Erwachen des
Tigers behandelt.

In den spaten sechziger Jahren entdeckte ich den
Zusammenhang zwischen tierischem Verhalten und dem
Phanomen des Traumas beim Menschen. Ich beobachtete,
dass Beutetiere in der Wildnis, obwohl sie mit standiger
Bedrohung leben, selten traumatisiert sind. Tiere haben

eine angeborene Fahigkeit, die Auswirkungen
lebensbedrohlicher Situationen buchstablich
»abzuschuttelng, sodass keinerlei Nachwirkungen

zuruckbleiben. Die Erforschung des menschlichen Gehirns
fuhrte mich schliefSlich zu der Frage, ob Menschen dieselbe
angeborene Fahigkeit wie Tiere besitzen, sie aber aus
irgendeinem Grund nicht nutzen (oder sich uber sie
hinwegsetzen). Meine ausgedehnte klinische Praxis legte
dringend nahe, dass diese Theorie richtig ist. Ich fand
heraus, dass auch Menschen mit entsprechender Anleitung
in der Lage sind, die Nachwirkungen potentiell
uberwaltigender Ereignisse »abzuschitteln« und zu ihrem
normalen Alltag zuruckzukehren. Wenn der Vorfall ungelost
bleibt, haufen sich die schwachenden Symptome der
Traumatisierung mit der Zeit an und das uberwaltigende
Ereignis wird vergessen, bevor die Symptome an die
Oberflache getreten sind. Diese Situation aulSert sich bei
einem Kind haufig so, dass seine Kraft und sein
Wohlbefinden  langsam, aber stetig  untergraben
werden.Wenn man die physiologischen (und in geringerem
Ausmals die psychologischen) Aspekte des Traumas
versteht, kann man mit ihnen arbeiten. Dann werden an
sich harmlose Ereignisse, welche Kinder in ihren
Fahigkeiten @ haufig einschranken, in Erfahrungen
verwandelt, die sie in dem Gefuhl bestarken konnen,
Widerstandskraft und Starke zu besitzen sowie die
Fahigkeit, etwas meistern zu konnen. Diese Erkenntnisse



einem grolSerer Personenkreis zuganglich zu machen, ist
uns ein grolles Anliegen, damit unnotiges Leid im Leben
von Kindern verringert werden kann.

In professionellen Kreisen herrscht leider immer noch
nicht das Wissen vor, dass ungeloste »gewohnliche«
Ereignisse eine ebenso beeintrachtigende Wirkung haben
konnen wie katastrophale. Obwohl mehrere Bucher uber
medizinische Erste Hilfe fur Kinder geschrieben wurden,
gibt es unseres Wissens nur ein einziges, das sich mit
emotionaler Erster Hilfe nach potentiell traumatischen
Erlebnissen befasst: A Parent’s Guide to Medical
Emergencies: First Aid for Your Child von den
Bestsellerautoren Janet Zand, Rachel Walton und Bob
Rountree. (Dieses Buch, bislang leider nicht ins Deutsche
Ubersetzt, enthalt ein Kapitel mit der Uberschrift
Understanding Childhood Trauma, das von Peter A. Levine
geschrieben wurde.)

Ahnliches gilt fur Bicher, die sich mit Verlust in der
Kindheit, Scheidung, Tod und den begleitenden
emotionalen Reaktionen befassen. Wir kennen kaum einen
Ratgeber, der Eltern und Fachkraften sagt, wie sie ein Kind
sanft durch den initialen Schock hindurchbegleiten konnen,
der als Folge zahlreicher uberwaltigender
Lebenserfahrungen auftritt. Selbst Fachbucher, die in den
letzten zwanzig Jahren verfasst wurden, haben die wichtige
nonverbale physiologische Komponente ubersehen, die
unsere Arbeit (und dieses Buch) einzigartig macht. Die
Wunden des Traumas von einer physiologischen
Perspektive her zu heilen, verschiebt den Schwerpunkt weg
von der Geschichte, die das Ereignis umgibt, und legt ihn
auf die zuvor nicht beachtete »Geschichte« innerhalb des
Korpers.

In diesem Handbuch finden Sie zahlreiche Beispiele aus
dem taglichen Leben, um Sie uber traumatische Vorfalle zu
informieren. Sie werden erfahren, dass die Wirkungen von
Traumata immer ahnlich sind, egal, ob es sich um eine



Kriegssituation, einen Unfall oder einen invasiven
medizinischen Eingriff handelt. Alltagliche Situationen, die
ein Trauma hervorrufen konnen, werden im Hinblick auf
Symptompravention besprochen: Sturze, Autounfalle,
chirurgische und zahnarztliche Behandlungsmalnahmen,
Beinahe-Ertrinken, plotzliche Trennung (Scheidung, Tod),
Naturkatastrophen und das Miterleben von Gewalt haben
alle das Potential, Kinder zu traumatisieren. Auch wenn das
nicht bei allen Ereignissen die Regel ist, ist es wichtig, dass
Sie als Erwachsener erkennen, ob ein Kind von einem
Ereignis uberwaltigt wurde, das IThnen nur als
»unbedeutender« Zwischenfall erschien. Sie konnen
»gefahrdeten« Kindern helfen, ihren angeborenen
Selbstheilungsprozess zu aktivieren.

Zusatzlich zu den Beispielen haben wir Ubungen
entwickelt, mit denen Sie die besprochenen Konzepte am
eigenen Leib erfahren konnen. Mit ihrer Hilfe konnen Sie
die Kraft spuren, die entsteht, wenn Sie mit Threm inneren
Erleben »in Kontakt« sind und wirkliche Veranderung
eintritt. Wenn Erwachsene einmal den Mechanismus
verstehen, wie aus Schock, Angst und Beklemmung eine
Veranderung erfolgen kann, fallt es ihnen leichter, Kinder
Zu begleiten.

Die Rolle des Erwachsenen bei der Unterstutzung von
Kindern gleicht in vielerlei Hinsicht der Funktion eines
Pflasters. Das Pflaster heilt die Wunde nicht, aber es
schutzt sie und unterstutzt den Korper dabei, das Seine zu
tun. Kinder sind fur die emotionale Stimmung von
Erwachsenen sehr empfanglich. Deshalb ist es besonders
wichtig, dass Sie, so gut es geht, die Ruhe bewahren und
gesammelt bleiben, um fur die Bedurfnisse Threr Kinder da
sein zu konnen. Es wird ein Kapitel geben, in dem Eltern
Schritt fur Schritt dazu befahigt werden, »gute Pflaster« zu
werden. In diesem Kapitel erfahren Sie auch, wann es
notwendig ist, professionelle Hilfe zu Rate zu ziehen.



Kinder haben eine angeborene Widerstandskraft und sind
in der Lage, nach einer »Uberwaltigung« und Verletzung
wieder gesund zu werden. Mit der Unterstutzung und
Anleitung, die in diesem Buch geboten wird, konnen Sie
dazu beitragen, die Entwicklung traumatischer Reaktionen
bei Kindern zu vermeiden. Sie konnen dieses Buch auch
hernehmen, um Kindern bei der Auflosung von Resten
vergangener traumatischer Erfahrungen zu helfen, sowohl
von solchen, die ihnen bewusst sind, als auch von solchen,
an die sie sich nicht erinnern.

Die Geschichten und Reime, die in diesem Buch enthalten
sind, eignen sich hierfur besonders. Sie helfen aber auch
dabei, kleinere Kinder auf notwendige medizinische
BehandlungsmalSnahmen vorzubereiten.

Wenn vergangene und gegenwartige  Traumata
vermieden bzw. aufgelost werden, wird die naturliche
Widerstandskraft von Kindern gestarkt, so dass sie in
Zukunft in einer potentiell schadigenden Situation mit
mehr Ressourcen ausgestattet und erfolgreicher sein
werden.

Peter A. Levine, Biologe, Physiker und Psychologe, widmet
sich seit 35 Jahren dem Studium von Stress und Trauma.
Die Methode des Somatic Experiencing® ist die Umsetzung
seiner Forschung in eine neue korperpsychotherapeutische
Form der Trauma-Heilung. Er leitet Trainings und bietet
auf der ganzen Welt Seminare fur Berufsgruppen an, die
sich mit der Heilung von Trauma-Symptomen bei
Sauglingen, Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen
befassen. Zusatzlich zu seiner fachlichen Tatigkeit stellt er
sich fur die Basisarbeit in Gemeinschaften und
Gesellschaften, die durch Krieg oder Naturkatastrophen
traumatisiert worden sind, beratend und leitend zur
Verfugung.



Maggie Kline, M.S., M.ET., setzt sich seit fast 30 Jahren
als Lehrerin, Psychotherapeutin und Schulpsychologin fur
die Unterstutzung von Kindern aller Altersstufen ein. Was
sie vor etwa zehn Jahren von Dr. Levine lernte, lieferte ihr
das fehlende Puzzlestuck fur eine effektive, aber sanfte
Trauma-Losung, die kulturelle, ethnische, religiose und
sozio-okonomische Barrieren uberschreitet. Sie integriert
auf kreative Weise Kunst, Puppenspiel, Poesie und Marchen
mit dem Somatic Experiencing®. Maggie Kline wendet ihr
Wissen Uber das Somatic Experiencing ® in ihrer privaten
Praxis, im oOffentlichen Schulsystem und bei Eltern an. Sie
ist Direktorin eines gerade anlaufenden Projekts fur das
FHEl zur Unterstitzung von Kindern, die Opfer des
Krieges in Sierra Leone wurden. Als Senior-
Fakultatsmitglied der Dr. Levine Stiftung fur das Human
Enrichment Professional Training Certification Program
bietet sie auch Trainings in Somatic Experiencing® an.

Sowohl Peter als auch Maggie haben den
Herzenswunsch, das unnotige Leid so vieler Kinder auf der
ganzen Welt zu lindern, deren kostbares junges Leben
durch Erfahrungen erschuttert wurde, die zu schockierend
und uberwaltigend waren, als dass die meisten
Erwachsenen damit umgehen konnten.



TEIL 1

TRAUMA VERSTEHEN



1

Eine neue Definition von Trauma

»Das kampferische und territoriale Schutzverhalten des
Reptils,

das Brutpflegeverhalten und die familiare Orientierung
des frihen Sdaugetiers, das symbolische und sprachliche
Vermogen

des Neokortex werden unsere Verdammung verscharfen
oder

unserer Erlosung Aufschwung verleihen.«

JEAN HOUSTON

Was bedeutet Trauma? Wo auch immer wir derzeit
hinblicken, scheint plotzlich das Wort »Traumac
aufzutauchen. Uberschriften wie »Auflésung von Traumac
und »Folgen von Missbrauch« erscheinen sowohl in den
Schlagzeilen von Illustrierten als auch in Fachzeitschriften.
Beliebte Fernsehserien wie Oprah Winfrey versuchen
Millionen von Zuschauern verstandlich zu machen, dass ein
Trauma auf Korper, Geist und Seele wie eine Fessel wirkt.
Endlich wird allgemein bekannt, welch einen verheerenden
Einfluss ein Trauma auf das emotionale und korperliche
Wohlbefinden von Kindern sowie auf die Entwicklung ihrer
kognitiven Fahigkeiten und ihres Verhaltens haben kann.
Fur Menschen, die beruflich mit dem Thema zu tun
haben, stehen zahlreiche Foren zur Verfugung, die sich
vorrangig mit Statistiken uber den Einfluss von Traumata
auf unsere Jugend befassen. AulSerdem gab es viele



Seminare daruber, wie man mit den Folgen der Katastrophe
vom 11. September 2001 fertig werden kann. Trotz dieser
Informationsflut und der Fulle der gegenwartigen
Forschungsaktivitat uber das traumatisierte Gehirn ist nur
sehr wenig daruber geschrieben worden, wie alltaglich die
Ursachen eines Traumas sind und wie Traumata ohne
medikamentose Behandlung verhindert und geheilt werden
konnen. Glucklicherweise sind Sie - die Eltern, Erzieher
und andere Menschen, die berufsmaldig fur Kinder da
sind - in einer Position, in der Sie die gefahrlichen
Auswirkungen eines Traumas verhuten und das Beste fur
die in Ihrer Obhut Stehenden tun konnen. »Trauma ist
moglicherweise die am meisten angefochtene, ignorierte,
verharmloste, verleugnete, missverstandene und nicht
behandelte Ursache fur menschliches Leiden.«2

Sowohl in unserer unmittelbaren Nahe als auch an
entfernteren Orten auf der Welt nehmen beunruhigende
Ereignisse mit der Geschwindigkeit eines anfahrenden
Zuges zu. Eltern, Erzieher, medizinisches Personal und
Therapeuten konnen es sich nicht leisten, noch weitere
kostbare Zeit verstreichen zu lassen, ehe sie lernen, wie ein
Trauma am besten verhutet werden kann. Ganz wesentlich
ist es auch, die naturliche Widerstandskraft jener
wachsenden Anzahl von Kindern anzuerkennen und
wiederherzustellen, die sich bereits im Griff eines Traumas
befinden. In dem vorliegenden Kapitel schlielfen wir diese
Informationslucke, indem wir einen genaueren Blick auf
das Trauma werfen und dabei Mythos und Realitat
untersuchen.

Das Trauma befindet sich im Nervensystem - nicht im
Ereignis!

Im Allgemeinen wird davon ausgegangen, dass Trauma-
Symptome die Folge eines aulleren Ereignisses sind und



mit der Art und Ungeheuerlichkeit desselben
ubereinstimmen. Naturlich ist das AusmalS der Belastung
ein wichtiger Faktor, aber er definiert ein Trauma nicht.
Denn »das Trauma liegt nicht im Ereignis; es ist vielmehr
so, dass sich das Trauma im Nervensystem befindet«.2 Die
Grundlage eines Traumas ist in erster Linie physiologischer
und nicht so sehr psychologischer Natur. Weil wir keine
Zeit zum Nachdenken haben, wenn wir einer Bedrohung
gegenuberstehen, erfolgen unsere primaren Reaktionen
instinktiv. Die Hauptfunktion unseres Gehirns besteht darin
zu uberleben! Dafur sind wir ausgerustet. Einer
traumatischen Reaktion liegt ein 280 Millionen Jahre altes
Erbe zugrunde, ein Erbe, das sich in jenen altesten und
tiefsten Strukturen unseres Gehirns befindet, die wir
Reptiliengehirn nennen. Wenn diese primitiven Teile des
Gehirns eine Gefahr wahrnehmen, aktivieren sie
automatisch eine aulSergewohnliche Menge an Energie -
wie beispielsweise den Adrenalinstold, der es einer Mutter
ermoglicht, das Auto anzuheben und zu bewegen, unter das
ihr Kind geraten ist. Dieser wiederum ruft starkes
Herzklopfen hervor, begleitet von mehr als zwanzig
weiteren physiologischen Reaktionen, die uns darauf
vorbereiten, uns selbst und die Menschen, die wir lieben,
zu verteidigen und zu schutzen. Wahrend dieses rapiden,
unwillkurlichen Umschaltens zieht sich gleichzeitig der
Blutstrom aus den Verdauungsorganen und der Haut
zuruick und flieSt in die grolle  motorische
Fluchtmuskulatur. Die Atmung wird schneller und flacher,
die normale Speichelproduktion geht zuruck. Die Pupillen
weiten sich, damit die Augen mehr Informationen
aufnehmen konnen. Die Blutgerinnung nimmt zu, wahrend
das verbale Ausdrucksvermogen abnimmt. Die
Muskelfasern sind stark erregt, haufig bis zum Zittern. Fur
einen Menschen, der nicht versteht, was gerade in seinem
Korper geschieht, konnen diese Reaktionen, die ihm einen



physischen Vorteil verschaffen sollen, unangenehm und
geradezu erschreckend sein. Das gilt vor allem dann, wenn
die Person aufgrund ihrer Korpergrolse, ihres Alters oder
anderer Verletzlichkeiten nicht in der Lage ist, sich zu
bewegen, oder wenn dies von Nachteil fur sie ware. Ein
Saugling oder Kleinkind beispielsweise kann nicht
weglaufen. Ein alteres Kind hingegen oder ein
Erwachsener, die normalerweise entkommen konnten, sind
vielleicht gezwungen, vollig still zu halten, wie bei einer
Operation oder einem Raububerfall. Es gibt keine bewusste
Wahlmoglichkeit. Unsere biologische Programmierung
sieht vor, dass wir erstarren (einfrieren), wenn Flucht oder
Kampf entweder unmoglich sind oder als unmoglich
wahrgenommen werden.

Wir miussen verstehen, dass der Korper bei einer
Erstarrungsreaktion zwar inaktiv wirkt, dass jedoch die
physiologischen Mechanismen, die den Korper auf die
Flucht vorbereiten, noch voll aufgeladen sind. Wenn
jemand einen Schock erleidet, ist seine Haut blass und
seine Augen wirken leer. Das Zeitgefuhl ist verzerrt.
Paradoxerweise wird der sensorisch-motorisch-neuronale
Ablaufplan, der zum Zeitpunkt der Bedrohung in Bewegung
gesetzt wurde, angehalten. Weil die Muskeln sich nicht
bewegen lassen, entsteht eine Situation der Hilflosigkeit;
darunter jedoch befindet sich eine enorme Lebensenergie,
die »darauf lauert«, das Begonnene zu Ende zu bringen.

Wie wirken sich diese Energieausschuttung und die
zahlreichen physiologischen Veranderungen langfristig auf
uns aus? Die Antwort auf diese Frage ist fur das
Verstandnis von Trauma wichtig und hangt davon ab, was
wahrend wund nach dem uberwaltigenden Ereignis
geschieht. Fur die Vermeidung einer Traumatisierung ist es
entscheidend, dass der gesamte Energieuberschuss beim
Bewaltigen der Bedrohung aufgebraucht wird. Energie, die
nicht vollstandig entladen wurde, verschwindet nicht



einfach; sie bleibt im Korper eingeschlossen und schafft das
Potential fur traumatische Symptome.

Bei einem Kind gilt: Je junger es ist, desto weniger
Ressourcen stehen ihm zur Verfugung, um sich selbst zu
schutzen, was eine grolere Menge nicht abgebauter
Energie zur Folge hat. Ein Vorschul- oder Grundschulkind
beispielsweise ist nicht in der Lage, vor einem bissigen
Hund zu fliehen oder ihn abzuwehren; Kleinkinder konnen
sich noch nicht einmal selbst warm halten. Aus diesen
Grunden ist der Schutz durch respektvolle Erwachsene, die
die kindlichen Bedurfnisse nach Sicherheit, Warme und
Ruhe wahrnehmen und ihnen nachkommen, von grolster
Wichtigkeit. Daruber hinaus konnen Erwachsene haufig mit
Hilfe eines Stofftieres, einer Puppe, eines Engels oder einer
Fantasiefigur, das heilst mit einer Art Ersatzfreund, fur
Trost und Sicherheit sorgen. Ressourcen wie diese mogen
einem Erwachsenen unbedeutend erscheinen, fur ein
kleines Kind jedoch konnen sie ein lebenswichtiges
Hilfsmittel sein, um eine Uberwaltigung zu verhindern.

Erwachsene, die diese Art von sicherer Beziehung
erfahren haben, wenn sie als Kinder Angst hatten, werden
die voranstehenden Informationen als etwas bezeichnen,
das dem »gesunden Menschenverstand« entspringt, und
auch davon ausgehen, dass die Bedurfnisse von Kindern im
Allgemeinen beachtet und erfullt werden. Historisch
gesehen wurden die Bedurfnisse von Kindern jedoch
schandlich vernachlassigt, wenn nicht sogar ganzlich aulSer
Acht gelassen. Der Entwicklungspsychiater Daniel Siegel,
Autor des gefeierten Buchs Wie wir werden, wie wir sind4
legt eine Synthese der neurobiologischen Forschung vor, in
der er unterstreicht, dass gerade die Sicherheit und der
Halt durch Erwachsene fur Sauglinge und Kinder von
entscheidender Bedeutung sind. Das fruhkindliche Gehirn
entwickelt seine Intelligenz, seine emotionale
Widerstandskraft und die Fahigkeit zur Selbstregulierung



in einem ausgefeilten anatomischen Gestaltungsprozess,
der in direktem Zusammenhang mit dem Geschehen steht,
das im Moment der Begegnung stattfindet. Bei einem
traumatischen Ereignis wird die Einpragung der
neurologischen Muster dramatisch verstarkt. Deshalb
leisten Erwachsene zugleich einen entscheidenden Beitrag
fur eine gesunde Gehirn- und Verhaltensentwicklung ihrer
Kinder, wenn sie die einfachen Werkzeuge fur emotionale
Erste Hilfe, die in diesem Buch vermittelt werden, erlernen
und anwenden.

Die Wahrscheinlichkeit einer zukunftigen traumatischen
Reaktion ist direkt proportional zu der Energiemenge, die
eine Person fur Kampf oder Flucht mobilisiert, jedoch zu
Schutz oder Verteidigung ihres Lebens nicht einsetzen
kann. Wenn wir von diesem Grundgedanken ausgehen,
wird klar, wie anfallig Kinder fur die Auswirkungen von
Traumata sind. Den Mythos, dass Sauglinge und
Kleinkinder »zu jung sind, um betroffen zu sein« oder »dass
es nichts ausmacht, weil sie zu klein sind, um sich zu
erinnern«, konnen wir zu Grabe tragen. Was bisher nicht
klar gesehen wurde, wird offensichtlich und wichtig, wenn
wir begreifen, dass Neugeborene, Sauglinge und sehr
kleine Kinder unter den Auswirkungen eines Traumas am
meisten leiden, weil sie ihre motorischen Fahigkeiten noch
nicht entwickelt haben. Deswegen sind sie vollkommen
abhangig von uns. Diese Verletzlichkeit gilt auch fur altere
Kinder, deren Beweglichkeit durch permanente oder
zeitweilige Behinderung eingeschrankt ist, so zum Beispiel,
wenn sie infolge einer orthopadischen Verletzung oder
Korrektur eine Schiene, einen Stutzapparat oder einen Gips
tragen mussen. Betrachten wir ein reales Beispiel:

Der Fall Jack



Jack, ein elf Jahre alter Pfadfinder und Einserschiuler,
entwickelte kurz nach einem kleinen Erdbeben - fur
kalifornische  Verhaltnisse @ war es eine winzige
Erschutterung - eine Schulphobie. Seine Eltern brachten
das Erdbeben und die Phobie nicht miteinander in
Verbindung und fanden die Symptome eher mysterios. Die
extreme Schulangst stellte auch Jack vor ein Ratsel.
Wahrend der ersten Sitzung berichtete er, dass er sich
kurzlich einer Ruckenoperation hatte unterziehen mussen
und dankbar dafur sei, von den Schmerzen befreit zu sein.
Er brannte darauf, in die Schule zuruckzukehren, weil er
dort viele Freunde habe. Er konne jedoch buchstablich
nicht aus dem Bett aufstehen, weil die »Schmetterlinge in
seinem Bauch« so heftig seien, dass sie eine Panik-Reaktion
auslosten. Wahrend der ersten drei Sitzungen arbeiteten
wir mit den »Schmetterlingen«, indem wir uns auf seine
Empfindungen konzentrierten und Bilder malten, was eine
erstaunliche Geschichte zum Vorschein brachte: Ein
erschreckendes Bild tauchte in ihm auf, weil sein
Bucherschrank wahrend des Bebens zu zittern begonnen
hatte. Was aber, da der Schrank ja nicht umfiel, liels dieses
Erlebnis fur Jack so traumatisch werden, dass es ihn von
seinen Freunden in der Schule abhalten konnte? In unserer
weiteren Zusammenarbeit wurde dies deutlich, wie Sie
sehen werden.

Als Jack das Beben zu spuren begann, konnte er das
Ausmal’ der Gefahr nicht voraussehen; das Einzige, was in
seinem Reptiliengehirn registriert wurde, war die »rote
Flagge« der Gefahr. Sein Nervensystem antwortete auf die
wahrgenommene Bedrohung mit voller Alarmbereitschaft
und er fuhlte auch dann noch Panik, als das »kleine
Schutteln« langst voruber war. Die Heftigkeit seiner
Reaktion wird verstandlich, wenn wir erfahren, dass Jack
als kleines Kind nach einer vorangegangenen
Ruckenoperation mehrere Wochen lang einen Korpergips
tragen musste. Durch den FEingriff verangstigt und



bewegungsunfahig gemacht, war er zu kraftlos, um auf
Gefahren zu reagieren, die er uberall lauern sah, wie dies
bei kleinen Kindern nach einem furchterregenden Erlebnis
haufig der Fall ist. Er konnte seinem normalen
Fluchtimpuls nicht folgen. Im Fall von Jack verhinderte die
harte Begrenzung durch den Gips, dass er sich bewegen
konnte. Wenn das Gehirn einen sensorisch-motorischen
Impuls in Gang setzt, die Gliedmalsen sich aber nicht
bewegen lassen (oder wenn die Bewegung selbst zu
gefahrlich ware wie bei einer korperlichen Qualerei oder
einem schmerzhaften medizinischen Eingriff), konnen
unterschiedliche Szenarien eintreten. Das Unbehagen kann
als Reizbarkeit, Angst, »Schmetterlinge«, Taubheitsgefihl
etc. empfunden werden. Kann der Korper die
uberwaltigenden Gefuhle nicht langer ertragen, so verfallt
er in eine angsterfullte Resignation (erlernte Hilflosigkeit) -
wie Tiere es tun, wenn sie sich in einer Situation befinden,
aus der es kein Entrinnen gibt. Als Jack alter wurde, schien
die Erfahrung, die in seiner fruhen Kindheit so schrecklich
gewesen war, langst »vergessenx.

Das Problem ist, dass manche Lebenserfahrungen zwar
unserer bewussten Erinnerung entzogen sein mogen, unser
Korper jedoch nichts vergisst. Es gibt einen
physiologischen  Imperatiy, die  aktivierten, aber
unvollstandig gebliebenen sensorisch-motorischen Impulse
zu vollenden, bevor der Korper wieder in der Lage ist, in
einen Zustand entspannter Wachsamkeit zuruckzukehren.
Deshalb blieb die nicht entladene Energie und die
neurologische »Pragung« des Eingeschranktseins auch
nach der Beseitigung des Gipses in Jacks Nervensystem
erhalten.



Warum unser Korper nicht vergisst
und was uns die Gehirnforschung
lehrt

Woran liegt es, dass wir von dem Schrecklichen, das wir
erlebt haben, nicht frei werden, selbst wenn die Bedrohung
voruber ist und wir gelernt haben, mit dem zu leben, was
uns widerfahren ist? Warum leiden wir im Gegensatz zu
unseren tierischen Freunden unter qualender Angst - zum
Teil mit lebhaften Erinnerungen verbunden - die uns fur
immer verandert?

Antonio Damasio, Autor von Descartes’ Irrtum und Ich
fuihle, also bin ich entdeckte, dass Emotionen buchstablich
einer anatomischen Planzeichnung im Gehirn folgen, die
fiir das Uberleben notwendig ist. Das bedeutet, dass die
Emotion »Angst« einen sehr spezifischen neuronalen
Schaltkreis im Gehirn eingeatzt hat, der eine »Landkarte«
von g¢genau festgelegten physikalischen, Kkorperlichen
Empfindungen aus verschiedenen Teilen des Korpers
darstellt. Wenn wir etwas sehen, horen, schmecken, tasten
oder fuhlen, das uns an die ursprungliche Bedrohung
erinnert, hilft die Erfahrung der Angst dem Korper, einen
»Flucht- oder Erstarrungsplan« zu erstellen, damit wir uns
schnell aus der Gefahr entfernen. Der Ausloser erzeugt
nicht nur eine Erinnerung (tatsachlich gibt es vielfach
keine Dbewusste Erinnerung an die ursprungliche
Bedrohung), sondern vielmehr eine echte physikalische
Reaktion. Die Herzfrequenz steigt rapide an, Schweils wird
produziert und es entsteht ein Gefuhl der Qual, weil der
Korper ganz und gar so anspringt, als wurde die
Bedrohung noch bestehen. Die heftige Emotion des
ursprunglichen Ereignisses hinterlasst deshalb einen so
starken Eindruck, weil sie uns eine Lektion in Sachen
Uberleben erteilen will. Das ist alles schon und gut
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Haben Sie Lust gleich
weiterzulesen? Dann lassen
Sie sich von unseren
Lesetipps inspirieren.
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