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Fiir diejenigen, die sich Zentimeter fiir Zentimeter
aus Traumen herausziehen -
und fiir die, die es nicht schaffen.
Dieses Buch ist euch gewidmet

tiir das, was ihr durchgemacht habt.
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Vorwort

Unsere Reaktion auf ein Trauma hédngt sehr spezifisch und konkret von
der Frage ab, ob wir das Ereignis steuern kénnen. Es kommt nicht wirk-
lich darauf an, wie schwerwiegend oder heftig das traumatische Erlebnis
ist. Wenn wir durch wirksamen Selbstschutz oder durch Flucht erfolg-
reich eine Kontrolle {iber die traumatische Erfahrung austiben konnen,
verarbeitet unser Gehirn sie so, dass sie dem Fundus wichtiger Lebens-
erfahrungen hinzugefiigt wird, die mit erhohter emotionaler Erregung
einhergingen.

Ist jedoch unser Leben in Gefahr, ohne dass wir irgendeinen Einfluss
haben - ein Zustand, den wir als Hilflosigkeit wahrnehmen -, verarbei-
tet unser Gehirn die Erfahrung von Grund auf anders. Heilung von den
Auswirkungen dieses Erlebnisses finden wir dann, wenn wir die Wahr-
nehmung unseres Uberlebensgehirns verdndern: von einem Zustand an-
haltender Hilflosigkeit zu dem solider und dauerhafter Kontrolle. Wir
miissen die Erinnerungen an das Trauma verdndern, samt allem, was sie
auslosen. Aus einer fiir uns ansonsten noch immer bestehenden Gefahr
wird auf diese Weise etwas, das nur eine alte Geschichte ist, die weit zu-
riickliegt — ein zugegebenermaflen emotionales, heute aber harmloses
Ereignis, das zwar vielleicht zu der Person beitrédgt, die wir geworden
sind, uns aber heute nicht mehr bestimmt. Vielleicht durchleben wir von
Zeit zu Zeit noch die korperlichen Empfindungen und Gefiihle, die mit
jenem Ereignis verbunden waren, heute warnen sie aber nicht mehr vor
drohender Gefahr. Sie sagen uns nur, dass der Stresspegel in unserem
derzeitigen Leben ein paar unserer alten Selbstschutzreflexe an die Ober-
fliche gebracht hat. Heute kénnen wir dieses Erkennen korperlicher Zu-
stande als etwas einsetzen, das niitzliche Botschaften fir uns bereithalt,
statt Hinweise auf aktuelle Bedrohungen. Und aus diesem ganzen Pro-
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zess entsteht schliellich Lebensklugheit - eine Integration von Emotio-
nen, korperlichen Empfindungen und unseren unabléssig ablaufenden
bewussten Wahrnehmungen und Gedanken. Wenn wir diesen Punkt er-
reicht haben, haben wir einen Fortschritt gemacht. Aus Traumaopfern
sind Traumaiiberlebende geworden.

Ganz schon viel verlangt, das alles, und so haben AutorInnen, Schrift-
stellerInnen und ReferentInnen, die sich mit traumatischen Belastungen
beschiftigt haben, Tausende von Biichern und Artikeln zum Thema
Traumaheilung herausgebracht. Nur einige wenige jedoch sind aus
der Perspektive von Traumaopfern oder Traumaiiberlebenden an das
Thema herangegangen. In Das groffe Trauma-Selbsthilfebuch hat Jasmin
Lee Cori genau das getan - klar, scharfsinnig und von tiefen Erkenntnis-
sen durchdrungen. Sie hat sich dieser Aufgabe von einem Standpunkt
aus genidhert, der bislang stréflich vernachldssigt wurde: dem der physi-
schen (somatischen) Komponente traumatischer Erlebnisse. Cori geht
gerade eben genug auf die physiologischen Kennzeichen von Traumen
ein, um eine iiberzeugende Grundlage fiir ihre Beobachtungen und ihre
Empfehlungen, die sich an Nichtfachleute wenden, zu schaffen.

Sehr wenige Biicher zum Thema Trauma beschreiben das, was die
Betroffenen brauchen, aus deren eigener Sicht, der Sicht der KlientIn-
nen. Cori tut es mit pragmatischer Einfachheit: Wie wiahlt man einen
Therapeuten? Woher weif$ man, dass die ausgewéhlte Person der richtige
tiir einen ist? Woran merkt man, dass man die Therapie beenden kann -
aus der eigenen Warte? Das sind praktische Fragen, die TherapeutInnen
nicht wirklich beantworten kénnen. Nie ist die Chemie zwischen Klien-
tIn und TherapeutIn spannungsreicher oder entscheidender als bei kom-
plexen Traumen. Und nur der Klient kann entscheiden, ob die unver-
meidbaren traumatischen Erinnerungen, die durch einen bestimmten
Therapeuten getriggert werden, {iberwindbar sind oder nicht.

Dieses Buch ist relativ kurz — ein Segen fiir das Traumaopfer, dem
die Auseinandersetzung mit komplexer Lektiire und Konzentration
oft schwerfallen. Und dennoch umfasst es eine bemerkenswert breite
Palette wichtiger Uberlegungen im Hinblick auf das Erleben und die
Heilung von Traumen. Cori legt Wert auf eine ganzheitliche Herange-
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hensweise an das Verstandnis von Traumen und an die zur Verfiigung
stehenden Heilungsmoglichkeiten, darunter viele der neueren und zuge-
gebenermaflen kontrovers diskutierten somatisch basierten Trauma-
therapien. Einer ihrer Schwerpunkte ist die Einnahme von Nahrungs-
erganzungspraparaten und pflanzlichen Heilmitteln fiir Menschen, die
Psychopharmaka schlecht vertragen. Informiert wird hieriiber weniger,
um fiir bestimmte Behandlungsmethoden zu werben, als vielmehr, um
die Méglichkeiten aufzuzeigen, die neben den standardméfiigen kogni-
tiv-verhaltenstherapeutischen Ansétzen zur Verfiigung stehen.

Der zentrale Bestandteil all dieser Ausfithrungen ist vielleicht die
Botschaft der Hoffnung, die dieses Buch in sich trégt. Sie steckt in der
Art, wie Cori mutig einen ganz eigenen Nutzen aus ihrer personlichen
Traumaerfahrung zieht und ihre eigene Reise von der Hilflosigkeit zur
Meisterschaft unternimmt. Dieses Buch konnen Opfer komplexer Le-
benstraumen als Spiegel fiir Erfahrungen in ihrem eigenen Leben heran-
ziehen. Sie konnen sich so den Sinn ihres chaotischen Innenlebens er-
schliefSen, ohne von seinen Inhalten traumatisiert zu werden, und die
Botschaft der Hoffnung, Heilung und Transformation in sich aufneh-
men.

Robert C. Scaer, MD

Robert C. Scaer, MD, schrieb The Trauma Spectrum: Hidden Wounds and Human
Resiliency sowie The Body Bears the Burden: Trauma, Dissociation, and Disease.
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Einleitung:
Ein Traumabuch fiir jene an
vorderster Front

Ich verbrachte meine Kindheit in einem traumatisierten Zustand, ob-
wohl ich mich erst im Alter von fast 40 Jahren iiberhaupt an traumatisie-
rende Ereignisse oder meine wahren Gefiihle zu erinnern begann, und
heilen konnte ich diese Wunden erst mit Mitte s50. Im Laufe der Suche
nach etwas, das mir dabei helfen wiirde, las ich etliche Biicher uiber Trau-
men. Einige davon enthielten hie und da ein paar Brockchen an niitzli-
chen Informationen, die meisten jedoch lieflen mich unbefriedigt zu-
riick. Sie mdgen von meinen Symptomen gesprochen haben, aber sie
sprachen mich nicht an.

Als Schriftstellerin, die das Gefiihl hatte, dass Traumaiiberlebende
Informationen benétigen, die gezielt auf das zugeschnitten sind, was sie
brauchen, beschloss ich, selbst ein Buch zu schreiben. Ich wollte die
Berge von Informationen sichten und mehr oder weniger das Wissens-
werteste in einer Kurzfassung zusammentragen. Auch wenn ich zugelas-
sene Psychotherapeutin bin, schreibe ich ebenso viel von der anderen
Seite des Schreibtischs, aus einer Position, aus der heraus ich mich per-
sonlicher duflern kann. Ich weif, wie es ist, verletzlich zu sein. Ich weif3,
wie es ist, Hilfe zu brauchen. Ich weif3 etwas iiber diese Reise — nicht aus
der sicher(er)en Distanz der Therapeutenrolle, sondern aus der Perspek-
tive, mittendrin zu sein.

Das grofie Trauma-Selbsthilfebuch wurde in erster Linie fiir Men-
schen geschrieben, die bedeutende Lebenstraumen durchgemacht ha-
ben und Hilfe in Anspruch nehmen mdchten, um Traumen besser zu
verstehen und zu erfahren, was sie zur Férderung ihrer eigenen Heilung
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tun kénnen. Natiirlich werden auch PartnerInnen der Betroffenen sowie
TherapeutInnen verschiedener Art von diesem Buch profitieren. Ich
bitte Sie um Verstandnis, dass ich mitunter aus Grinden der besseren
Lesbarkeit nur die mannliche Form von Begriffen wie Therapeut, Part-
ner und so weiter verwende — selbstverstindlich sind damit stets auch
Therapeutinnen, Partnerinnen und so fort gemeint.

Der ganzheitlich orientierte Fithrer, den Sie hier in der Hand halten,
kann Thnen helfen, mit auftretenden stérenden Auswirkungen eines
Traumas umzugehen und einen umfassenderen Plan fiir eine vollstidn-
dige Heilung aufzustellen. Dieses Buch wird

« Sie besser verstehen lassen, was es mit Traumen auf sich hat und wa-
rum sie derartige Auswirkungen haben;

o Sie mit praxisbezogenen Selbsthilfe-Tools ausstatten;

o die Aufgaben der Heilung klarstellen und so einen Verstdndniskon-
text schaffen, der zeigt, warum zahlreiche Therapien, personliche
Ressourcen und Selbsthilfe-Tools benétigt werden;

o Siebei einer Therapie begleiten oder vielleicht in die Therapie fiihren,
indem es Thnen hilft, verschiedene Optionen einzuschétzen und die
beste verfiigbare Hilfe zu finden;

o Hoffnung auf Heilung spenden und einige Wegweiser dazu bereit-
stellen, wie diese aussieht;

« verschiedene spirituelle Themen in Verbindung mit Traumen erdr-
tern — etwa, wie Spiritualitdt uns hilft, wie sie missbraucht werden
kann und welche spirituellen Herausforderungen und Chancen mit
Traumen verbunden sind sowie

o eine breite Palette an Sichtweisen und Tools zur Verfiigung stellen, so
dass Sie das Beste von unterschiedlichen Ansitzen mitnehmen kon-
nen, die in der Regel nur allein angeboten werden. Sie erhalten eine
abgespeckte Version somatischer (auf dem Korper basierender) und
kognitiver Ansitze sowie ein Verstindnis davon, wie unerfiillte Ent-
wicklungsbediirfnisse infolge einer Stérung durch frithe Traumen
angegangen werden miissen und konnen.
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Den Mechanismus von Traumen zu verstehen, ist eine hilfreiche Sache.
Es hilft, das zu normalisieren, was Uberlebende durchmachen und sich
einiges von dem zu erkldren, was derart verwirrende und destabilisie-
rende Gefiihle auslost. Ich weif3 von Traumaiiberlebenden, die die Erin-
nerung an den Hergang des Traumas noch nicht wiedererlangt haben,
und doch zieht sich der Fuflabdruck des Traumas durch ihr ganzes Le-
ben. Diese Fuflabdriicke zu verstehen und mehr tiber den Heilungspro-
zess in Erfahrung zu bringen, kann selbst dann helfen, wenn die Betref-
fenden nichts Konkretes {iber die von ihnen erlebten traumatischen Er-
eignisse wissen.

Sich Traumen anderer anzuhéren ist besonders schwierig, wenn man
selbst viel Traumatisierendes erlebt hat. Thr Nervensystem als Betrof-
fene(r) ist kein unbeschriebenes Blatt, und Sie haben vielleicht nicht die
Robustheit von Menschen, an denen es scheinbar komplett abperlt,
wenn sie von solchen Vorfillen horen. Vor diesem Hintergrund habe ich
im Hinblick auf den Inhalt dieses Buches zwei Entscheidungen getroffen.

Die erste lautet, dass ich keine Traumageschichten erzidhlen werde.
Viele Biicher tiber Traumen sind voll von solchen Charakterskizzen -
wer so etwas sucht, dem bietet sich eine breite Auswahl. Ich glaube, allein
schon etwas iiber die Mechanismen bei Traumen zu lesen, ist eine solche
Herausforderung, dass ich Sie nicht auch noch mit personlichen Ge-
schichten tiberfluten muss. Der Haupttext enthélt durchaus gewisse Epi-
soden und ein paar ausfiihrlichere Heilungsprofile, ohne Sie jedoch in
traumatische Ereignisse hineinzufithren. In einem Kapitel beziehe ich
auch meine eigene Geschichte mit ein, die Sie selbstverstandlich iiber-
blittern kénnen, ohne dass es dem grundlegenden aufkldrerischen An-
satz dieses Buches etwas nehmen wiirde. Mein Bericht konzentriert sich
primér auf meinen Heilungsweg, und nicht auf eine nochmalige detail-
lierte drastische Schilderung traumatischer Ereignisse, die ich unnétig
aufwiihlend finde.

Selbst bei einer derart »abgespeckten« Herangehensweise werden Sie
eventuell merken, wie Sie etwas aufwiihlt oder wie Sie dichtmachen, wo-
raufhin es vielleicht Ihr Lesetempo entsprechend abzustimmen gilt. Das
konnen Sie erreichen, indem Sie fiir eine Weile bewusst an etwas anderes
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denken und etwas Beruhigendes tun oder indem Sie durch Gespriche
und Tagebuchschreiben verarbeiten, was bislang bei Ihnen angekom-
men ist.

Meine zweite Entscheidung war die, mich moglichst kurz zu fassen.
Wenn Sie gerade dabei sind, sich von einem Trauma zu erholen, haben
Sie nun wahrlich schon genug zu tun und wahrscheinlich weder die Zeit
noch die personlichen Kapazititen, um einen dicken Theoriewilzer auf
etwas zu durchforsten, was Sie praktisch anwenden kénnen. Meine In-
tention ist die, immer dafiir zu sorgen, dass das Buch praxisbezogen
bleibt. Ich bemiihe mich, die zu diesem Thema greifbaren Informationen
so zu verschlanken, dass ein sozusagen mundgerechtes Stiick zuriick-
bleibt, mit dem sich die Heilung unterstiitzen lasst. Dies ist ein Buch fiir
diejenigen von uns, die selbst im Schiitzengraben liegen, nicht fiir das
Publikum, das man an Universititen oder in Fachkonferenzen findet.
Dieser Idee folgend habe ich den entsprechenden Fachjargon so weit wie
moglich vermieden. Ein Glossar hinten im Buch liefert Definitionen ei-
niger der Begriffe, die Sie vielleicht erkldrt haben oder schnell nachschla-
gen mochten. Alle Begriffe, die in das Glossar aufgenommen wurden,
tauchen bei der ersten Erwihnung im Text (nach dieser Einleitung) in
Kursivschrift auf. Auflerdem wurden Textpassagen von mir mit Endno-
ten versehen, die Sie vielleicht iiberfliegen mochten.

In den ersten vier Kapiteln wird das Terrain von Traumen dargelegt,
bevor wir uns mit den Aufgaben der Traumaheilung befassen. Kapitel 1
beginnt mit einigen grundlegenden Fakten dariiber, was Trauma bedeu-
tet und warum Traumen sich so sehr auf uns auswirken. Kapitel 2 skiz-
ziert die physiologische Grundlage von Traumen. Diese physiologische
Komponente zu verstehen, hilft uns, die Symptome oder »Fuflabdriicke«
von Traumen zu erfassen, die in Kapitel 3 beschrieben werden. Das letzte
Kapitel dieses Teils gibt uns einen Uberblick iiber Stérungen, die oft mit
Traumen einhergehen und umreif3t kurz die kollektiven Kosten von
Traumen.

Kapitel 5 beschreibt den Weg zur Heilung, welche Aufgaben er bein-
haltet und welche Ressourcen hierzu erforderlich sind. Kapitel 6 hilft
Thnen, die bestmdglichen Personen auszusuchen, die Sie auf Threm Weg
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unterstiitzen sollen, und Kapitel 7 enthalt Kurzbeschreibungen bestimm-
ter Interventionen. Ob Sie mit einem Psychotherapeuten arbeiten oder
allein — Sie werden Hilfsmittel brauchen, um mit Traumasymptomen
umzugehen, vor allem mit Zustdnden der Aktivierung und Dissoziation.
Genau das bietet Kapitel 8. Kapitel 9 ist mit »Tools fiir den Alltag« iiber-
schrieben und zeichnet ein umfassenderes Bild von Strategien, sich ein
Leben aufzubauen, dass Thnen bei der Stabilisierung hilft, als Gegenge-
wicht zu den Auswirkungen des Traumas und damit es Sie moglichst we-
nig im Griff hat.

Fiir Traumaiiberlebende kann Spiritualitit sowohl eine unvergleich-
lich wertvolle Ressource darstellen als auch nicht ganz unproblematisch
sein — manchmal auch beides. Kapitel 10 befasst sich mit genau diesen
beiden Facetten und entwirft Ansétze einer integrierten Spiritualitét, die
Teil unseres Unterstiitzungssystems ist, ohne gleichzeitig zu einem Ele-
ment unseres Abwehrsystems zu werden.

Kapitel 11 wirft einen Blick auf das Leben nach der Heilung des Trau-
mas und legt dar, was es bedeutet, Traumen zu meistern. Danach kommt
meine eigene Geschichte (Kapitel 12), gefolgt von einigen niitzlichen
Hinweisen, einer Aufstellung weiterer Ressourcen und einem Anhang
mit einer Kurzdarstellung von diversen Ansdtzen therapeutischer Kor-
perarbeit.

Es gibt eine Reihe von Ubungen in diesem Buch, bei denen es Thnen
tiberlassen ist, ob Sie sie durchfithren oder nicht. Zudem gibt es immer
wieder Stellen im Text, die dazu einladen, erst einmal innezuhalten, das
Gelesene sacken zu lassen und iiber Ihre eigene Situation zu reflektieren.
Diese sind mit einer besonderen Art von Aufzihlungssymbol ¢8 ge-
kennzeichnet und meist als Frage formuliert. Ich mochte Sie anregen,
diese einen Moment auf sich wirken zu lassen und in sich hineinzuhor-
chen, um festzustellen, was IThnen beim Lesen in den Sinn kommt, selbst
wenn Sie nicht so weit gehen, jede Frage zu beantworten (vielleicht
schriftlich), was auch eine Mdglichkeit wire. Auf dem Weg durch ein
Trauma absolvieren Sie quasi ein Studium iiber Traumen. Ich bin der
entschiedenen Auffassung, dass die besten Absolventen dieses Studiums
nicht unbedingt diejenigen sind, die die meisten Informationen durch-
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geackert haben, sondern diejenigen, die Informationen integriert haben
und sie nutzen. Die genannten Fragen kénnen bei dieser Aufgabe helfen.

Im Zuge des Entwicklungsprozesses, den das Buch, ausgehend von
seinem urspriinglichen Kern, durchlief, ergédnzte ich es um zusitzliche
Informationen, bei denen mir klar war, dass nicht alle sich davon ange-
sprochen fiihlen werden. Dennoch sollten sie der Vollstindigkeit halber
dabei sein. Uberblittern Sie bestimmte Informationen gerne, wenn sie in
Thren Augen fiir Sie nicht relevant sind oder gerade keine Prioritit fiir
Sie haben. Sie konnen spéter ja immer noch auf sie zuriickkommen.

Ich habe es schon erlebt, dass Traumaiiberlebende mir berichteten,
sie hitten das Material mehr als einmal lesen miissen, bis es »Klick«
machte und ihnen klar wurde, in welchen Elementen sie sich wieder-
fanden. Das ist absolut nachvollziehbar. Wir gehen unsere traumatische
Vorgeschichte nach dem Zwiebelprinzip an, Schicht fiir Schicht abscha-
lend. Es kann gut sein, dass die Verdringung und die Dissoziation, die
uns ja urspriinglich geholfen haben, weiterwirken, wenn wir mehr von
einem Trauma erfahren. Verdringung und Dissoziation versuchen uns
vor schmerzhaften Wahrheiten zu schiitzen. Das tun sie entweder, in-
dem sie diese abblocken oder indem wir nicht prisent bleiben und das,
was gerade geschieht, nicht an uns herankommt. Wenn Sie sich be-
stimmte Abschnitte zu unterschiedlichen Zeitpunkten vornehmen, wer-
den Sie den Inhalt wahrscheinlich jedes Mal etwas anders aufnehmen.
Dieser allméhliche Prozess macht das Herz der Heilung aus — hacken Sie
also nicht auf sich herum, wenn Sie beim ersten Durchgang nicht gleich
alles mitbekommen. Genau das hat die Natur sogar vorgesehen, wenn es
darum geht, Schwieriges zu integrieren.

Leider gibt es kein allgemeingiiltiges Punkteprogramm, das bei allen
Wirkung zeigt. Jede Auseinandersetzung verlduft individuell und auf ihre
einzigartige Weise. Was dieses Buch tun kann: Es kann IThnen jeden er-
denklichen Vorsprung geben, damit Sie absehen konnen, wie das Terrain
beschaffen ist, was Sie brauchen, wo Sie die Orientierung verlieren kénn-
ten und welcher Lohn Thnen winken kénnte, wenn Sie durchhalten. Die-
ses Buch ist Thre Landkarte und Ihr Kompass. Nutzen Sie es mit Bedacht.
Mogen Sie auf dieser tiberaus heiligen Entdeckungsreise gesegnet sein!
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1
Shit happens

Wer dieses Buch liest, weif3 etwas, das einige noch nicht wahrhaben wol-
len: manchmal passiert eine ziemliche Scheifle. Und zwar uns.

Etwa wenn ein Mensch, den wir lieben, plotzlich eines gewaltsamen
Todes stirbt. Wenn ein Kind geschindet wird. Wenn man in den Krieg
geschickt wird und lernt, andere umzubringen oder zusehen muss, wie
Menschen verstiimmelt und getdtet werden. Es passiert, wenn ein Unfall
unser Leben vollig aus der Bahn wirft, unsere Traume auf einen Schlag
fiir immer zunichtemacht. Es passiert, wenn selbst ernannte Glaubens-
wichter einem die Kirche abbrennen oder einen brutal zusammenschla-
gen, weil man schwul ist. Wenn die falsche Hautfarbe oder die falsche
Religion bedeutet, dass man um sein Leben fiirchten muss. Wenn die
Deiche brechen. Wenn das Flugzeug abstiirzt. Jedes Mal, wenn jemand
vergewaltigt wird.

Schlimme Dinge passieren nicht nur mit bésen Fremden und bei Na-
turkatastrophen, sondern auch in unserer eigenen Familie. Sie passieren,
wenn ein Elternteil trinkt und ein Kind schligt. Sie passieren, wenn eine
Betreuungsperson oder ein Geschwister iibergriffig wird, unser Denken
durcheinanderbringt, unser Vertrauen missbraucht. Sie geschehen auf
alle erdenklichen Weisen und unter allen erdenklichen Deckminteln.
Sogar im Namen der Liebe.

Ich wollte, ich konnte Thnen etwas anderes sagen, aber Sie wissen
selbst, dass das stimmt. Sie wissen es aus Ihrer eigenen Erfahrung. Es ist
nichts, was irgendjemand unter uns gewollt hétte. Ach, wie sehr wir uns
doch wiinschen wiirden, in einer sicheren, geborgenen Welt zu leben!
Aber so ist es einfach nicht.
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Was bedeutet Trauma?

Die schlimmen Dinge, die da passieren, sind eben deshalb ein so harter
Schlag, weil sie traumatisch sind. Sie werden ihre Auswirkungen besser
verstehen, wenn Sie mehr iiber Traumen erfahren.

Zunichst einmal miissen Sie sich klarmachen, dass es zum Wesen ei-
nes Traumas gehort, entsetzliche Angst zu machen und uns absolut zu
tiberwiltigen. Es geschieht etwas, iiber das man keine Kontrolle hat, und
es ist so iibermichtig, dass man das Gefiihl hat, es konne einen vernich-
ten. Tatsache ist, dass die wahrgenommene Gefahr ein grundlegender
Bestandteil von Traumen ist. Eben diese Wahrnehmung einer unmittel-
baren Bedrohung fiir Leib und Leben sowie unseres Wohls oder unserer
seelischen Gesundheit macht Traumen aus. Freud erkannte das, als er
sagte, im Trauma fiihle sich der Mensch véllig hilflos und handlungsun-
fahig angesichts von etwas, das in seinem Erleben auf das Heftigste als
Gefahr wahrgenommen wird.

Von diesem Grundverstindnis gehen heute die meisten aus, die
Traumen erforschen und psychische Prozesse begleiten. Die Autorin
Maggie Scarf traf eine niitzliche Unterscheidung, als sie sagte, es gibe
»TRAUMEN« und »Traumen«.! TRAUMEN sind das, was ich gerade
beschrieben habe. Die anderen, die Traumen, sind vielleicht nicht lebens-
bedrohlich (auf jeden Fall nicht aus der Warte von Auflenstehenden)
oder nicht mit ganz so viel Horror verbunden wie die iiblichen Erleb-
nisse, die in Verbindung mit dem Begrifft TRAUMA aufgezihlt werden
(etwa Krieg, Folter, sexuelle Gewalt, titliche Angriffe, lebensbedrohliche
Unfille, Naturkatastrophen), und doch kénnen sie eine verheerende
Wirkung haben und vieles zerstéren. Dabei sprechen wir von Ereignis-
sen, die bei der Diagnose einer posttraumatischen Belastungsstorung
(PTBS) ausscheiden, da sie hdufiger vorkommen und nicht so universell
traumatisierend wirken, auch wenn manche Menschen von ihnen durch-
aus schwer traumatisiert werden. Beispiele dieser Art wiren etwa eine
Scheidung, ein einschneidender Verrat oder Vertrauensbruch, der Ver-
lust des Arbeitsplatzes oder der eigenen Firma sowie Unfille, die nicht
unser Leben in Gefahr bringen. Da derartige Ereignisse Symptome nach
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sich ziehen konnen, die denen bei TRAUMEN &hneln (und dann auch
ein dhnliches Vorgehen verlangen), werden auch viele LeserInnen mit
einer solchen Geschichte etwas mit diesem Buch anfangen kénnen.

Sehen wir uns doch einmal néher an, was bei einem Trauma vor sich
geht. Wenn etwas Traumatisches geschieht, sind wir in diesem Moment
davon iiberfordert, es komplett an uns heranzulassen und zu integrieren.
Uberlegen Sie nur fiir einen Moment, was geschieht, wenn Thnen etwas
zu viel wird. Sie biifSen die Fahigkeit ein, sinnvoll mit einer Situation um-
zugehen. Vielleicht kommt Thnen sogar das Gefiihl abhanden, ein soli-
des, zusammenhingendes Ganzes zu sein. Sie miissen sich vor dem
schiitzen, was Sie da iiberrollt. Also gilt es, irgendeinen Weg zu finden,
sich davon abzutrennen - ob durch Schock, Leugnen, Verdringung, Dis-
soziation oder Erstarrung. Vielleicht erinnern Sie sich danach an das Er-
eignis, vielleicht auch nicht, aber jedenfalls hat es, indem es Sie {iberwil-
tigt hat, etwas in Threm physiologischen System verdndert und daran,
wie Sie sich selbst und Ihre Welt erleben. Diese Erfahrung, von etwas
iiberwiltigt zu werden, beschrinkt sich dann aber nicht auf die voriiber-
gehende Situation, sondern lduft im Hintergrund mehr oder weniger
permanent.

Die freundlichste Reaktion auf Derartiges ist die, zu akzeptieren, dass
das ein heftiger Schlag fiir Sie war, der Sie ziemlich aus der Bahn gewor-
fen hat. Es hat Thnen den Boden unter den Fiiflen weggezogen, und jetzt
reicht es nicht, sich einfach wieder aufzurappeln. Es ist einiges zu Bruch
gegangen, was erst einmal verheilen muss.

Warum manche mehr leiden und
manche weniger

Die Frage, warum manche Menschen nach einem schlimmen Ereignis
heftiger leiden als andere, ist ein Dauerbrenner. Die Antworten fallen
unterschiedlich aus - es gibt keine einfache, allgemeingiiltige Erkla-
rung. Natiirlich sind unsere Erfahrungen unterschiedlich, wir sind un-
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terschiedlich und wir haben vielleicht unterschiedliche Griinde, auf die-

sem Planeten zu sein. Damit sind auch schon gleich die drei grundlegen-

den Erkldrungen dafiir angesprochen, warum manche mehr leiden als

andere: 1. Die traumatischen Ereignisse unterscheiden sich; 2. unsere

personliche Konstitution und unsere Ressourcen unterscheiden sich und

3. unsere Antworten auf diese Frage aus spiritueller und philosophischer

Sicht unterscheiden sich. Zunéchst einmal ist Trauma nicht gleich

Trauma. Unterschiedliche Traumen in einem unterschiedlichen Lebens-

alter und unter unterschiedlichen Umstanden haben unterschiedliche

Auswirkungen. Hier einige allgemeine Prinzipien:

28

Wenn Sie in dem Moment des Traumas etwas tun konnten (etwa je-
mandem helfen, davonzukommen oder Hilfe zu mobilisieren), wer-
den Sie weniger am Boden zerstort sein als dann, wenn Sie nichts tun
konnten.

Wenn Sie sehr jung waren, waren Sie verletzlicher und hatten weni-
ger Ressourcen, die Thnen helfen konnten, das Ganze zu bewiltigen
oder sich davon zu erholen. Deshalb tragen Sie wahrscheinlich mehr
Narben davon.

Wenn jemand, den Sie kennen - und vor allem jemand, den Sie lie-
ben - Ursache des Traumas war, wirkt sich das vernichtender auf Thr
Weltbild und subjektives Sicherheitsgefithl aus. Mildernd wirkt es,
wenn Nahestehende Sie nach einem traumatischen Ereignis unter-
stlitzt haben. Da in dem erstgenannten Fall Verrat und Vertrauens-
bruch sowie ein verletztes Selbstwertgefiihl involviert sind, hinter-
lasst diese Art von Trauma die meisten Narben. Am heftigsten wir-
ken sich Traumen aus, die man als etwas erlebt, das einem bewusst
und in bosartiger Absicht innerhalb einer solchen Beziehung zuge-
fugt wurde — im schlimmsten Fall durch einen Elternteil.2

Einem Trauma immer wieder ausgesetzt zu sein, hat im Vergleich zu
einem einmaligen Vorfall gravierendere Auswirkungen.
Unvorhersehbare traumatische Ereignisse wirken sich massiver aus
als Ereignisse dieser Art, die man kommen sieht und auf die man sich
vorbereiten kann.
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« Eine Verletzung durch eine andere Person ist immer schlimmer als
ein Trauma, an dem kein anderer Mensch beteiligt ist. Nur ein sehr
geringer Prozentsatz (weniger als fiinf Prozent) derer, die eine Natur-
katastrophe erlebt haben, entwickelt die Langzeitsymptome, die mit
einer posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) verbunden sind,?
wihrend ein viel groflerer Prozentsatz (fast die Halfte)* derartige
Symptome nach einem sexuellen Ubergriff entwickelt. Auf der Skala
ganz oben rangieren Gefangenschaft und Folter.

« Hilfe zur Verfiigung zu haben, mildert generell die Auswirkungen
traumatischer Ereignisse. Das Ausmaf3 von Hilfe wahrend des Ereig-
nisses und die Unterstiitzung danach sind die zentralen Faktoren, die
dartiber entscheiden, wie massiv die langfristigen Folgen ausfallen.

Es wire schon, wenn wir davon ausgehen konnten, dass uns alles Er-
denkliche widerfahren konnte, und wir wiirden uns wie ein Stehauf-
ménnchen immer wieder aufrichten. In Filmen und Biichern horen wir
von Menschen, die Unglaubliches iiberlebt haben und denken, wir
sollten uns dhnlich verhalten kénnen. Vielleicht fragen wir uns: »Wie
kommt es, dass der nach einem so heftigen Ungliick wieder auf die Beine
kommt, wihrend bei mir anscheinend eine viel kleinere Dosis reicht, um
mich derart aus dem Tritt zu bringen?«

Damit komme ich zu meinem zweiten zentralen Punkt: wir reagieren
nicht gleich auf traumatische Ereignisse, weil wir nicht gleich ausgestat-
tet sind. Einige haben Gliick gehabt und in der pragenden ersten Zeit
jede Menge liebevolle Fiirsorge erhalten, so dass mit ihrer Entwicklung
alles glattging. Sie machten viele gute Erfahrungen, die zu einem starken
Ich-Gefiihl zu Beginn ihres Lebens beitrugen. Der »Kleber, der sie zu-
sammenbhielt, war ein guter Kleber: eine Menge Liebe, Spiegeln und Be-
rithrung. Psychologisch ausgedriickt, waren sie an ihre Bezugspersonen
»sicher gebunden« und erleben deshalb eine gewisse Grundstabilitdt in
sich. Einige Therapeuten glauben, dass gesunde Bindungen im frithen
Kindesalter am besten geeignet sind, um die schmerzhaften langfristigen
Auswirkungen traumatischer Erfahrungen abzufedern.

Doch es gibt eine Reihe von Griinden, warum diese Bindung und
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dieses Ausgangsfundament weniger solide ausfallen konnen. Vielleicht
lag es an der familidren Situation (ein Elternteil war zum Beispiel er-
krankt oder psychisch labil, ein Geschwisterkind brauchte besonders viel
Aufmerksambkeit, oder die Eltern waren nicht zugénglich oder verstan-
den sich nicht darauf, gute Eltern zu sein). Vielleicht lag ein physiologi-
scher Faktor vor, der unser System geschwicht hat (etwa eine friihe
Kopftverletzung oder wir waren im Sduglings-/Kleinkindalter zu krank
oder zu stark von Koliken geplagt, um entsprechende Bindungen zu ent-
wickeln). Oder vielleicht gab es sogar soziale und kulturelle Faktoren
weitreichenderer Art, die sich auf die Familie auswirkten (etwa ein ge-
waltiger wirtschaftlicher Zusammenbruch, Bedrohung durch Terroris-
ten oder kulturelle Umwialzungen, die das Gesellschaftsgefiige zerris-
sen). Was auch immer die Ursache sein mag — bei Menschen mit einem
schwicheren Fundament sind Ich-Gefiihl, emotionale Gesundheit und
Lebenskompetenzen von vornherein beeintrachtigt.

Die Forschung sucht zu ergriinden, was hinter den Unterschieden
steht, die Menschen im Hinblick auf ihre naturgegebene Resilienz und
ihre Fahigkeit aufweisen, mit traumatischen Ereignissen fertig zu wer-
den. Dabei handelt es sich offenbar nicht um Faktoren, die man einfach
aus einem Auswahlmenii herauspicken kénnte, um optimale Ergebnisse
zu erzielen. Sie hangen mit der frithen Entwicklung zusammen (welcher
Kleber uns zusammenhalt). Sie stehen und fallen mit der sozialen Unter-
stiitzung, unserer ererbten Veranlagung und sogar mit Aspekten wie un-
seren Bewiltigungsstrategien. Beispielsweise konnen Menschen, die
dazu neigen, sich von unangenehmen Gefiihlen abzuschneiden, oft ohne
grofleren Schaden durch verstérende Ereignisse hindurchgehen. Das
gleiche gilt fiir Menschen, die zur Selbstiiberschitzung neigen: sie iiber-
stehen widrige Bedingungen besser.’> Aus Griinden, die man sowohl als
»gut« wie auch als »schlecht« bewerten mag, reagieren wir also unter-
schiedlich, und es besteht keine Veranlassung, uns dafiir schlecht zu ma-
chen.

Sie brauchen die Schuld also nicht bei sich selbst zu suchen, wenn in
Threm Leben mehr schlimme Dinge passiert sind als in dem von ande-
ren. Es bedeutet nicht, dass Sie etwas falsch gemacht oder das irgendwie
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verdient hitten. Sie konnen sich sozusagen vorstellen, dass die Wiirfel
fiir Sie eben ungiinstig gefallen sind (obwohl eine solche Sicht der Dinge
dazu angetan ist, Bitterkeit und Ressentiments zu erzeugen). Oder Sie
sagen sich, dass Sie in diesem Leben schwere Lektionen auf sich genom-
men haben, weil auf irgendeine Weise bei Thnen die Bereitschaft dazu da
war. Stephen Gaskin, ein Hippielehrer aus der damaligen Gegenkultur,
sagte immer, wir alle miissten unseren Teil des kollektiven Leids auf uns
nehmen. Vielleicht haben Sie sich stark genug gefiihlt, um sich gleich auf
eine doppelte Portion einzulassen.

Selbst wenn wir dem Glauben anhéngen, dass wir aus irgendeinem
Grunde diesen Auftrag angenommen hitten und dass er dem Da-
seinszweck unserer Seele diene, heift das nicht, dass wir nicht lieber et-
was anderes wihlen wiirden, wenn wir gerade schreien vor Schmerz. Es
heif3t nicht, dass wir dariiber froh sind, und es heif3t auch nicht, dass wir
immer das Gefiihl hitten, es sei machbar, diese Last zu tragen. Manch-
mal kommt uns vielleicht der Gedanke, falls wir uns auf diese Herausfor-
derung einlief3en, so wire das ein Riesenfehler und wir wiirden es nie
schaffen. Das sind die »schlechten Tage«. Und es kann viele schlechte
Tage geben, wenn man unter einem Trauma leidet.

Es kommen also bestimmte Faktoren zusammen, die unsere Reak-
tion auf Traumen beeinflussen, darunter auch der Zusammenhalt und
die Ressourcen des gesellschaftlichen Umfelds um uns herum. Aller-
dings ist einem mit einer Gemeinschaft, in der gute Bindungen und Res-
sourcen existieren, die aber nichts von dem Trauma weif$, da es im Ver-
borgenen ablduft (etwa bei sexuellen Ubergriffen oder hauslicher Gewalt
in der Familie), auch nicht wirklich geholfen.

Im Verborgenen stattfindende Traumen
Ebenso wie wir vielleicht gar nicht registrieren, dass bei uns ein Nerv

eingeklemmt ist, obwohl wir dadurch in unserer Funktionsfihigkeit ein-
geschréankt sind, kann ein Ereignis eine grofle Wirkung auf uns haben,
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