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Vergangenheit ist,
wenn es nicht mehr wehtut.
MARK TWAIN

In unserem Korper ist unsere ganze Lebensgeschichte gespei-
chert, ein Schatz von Informationen. Dieses Buch beschreibt,
wie wir diese Informationen aus dem Korpergedachtnis direkt
zugénglich machen und nutzen kénnen.

Unser Korper kann uns den Weg weisen, wie wir mit Emotio-
nen umgehen, Stress abbauen, traumatische Erfahrungen hei-
len, psychosomatische Beschwerden, sogar ratselhafte Symp-
tome verstehen und verdndern konnen.

Héufig erleben wir unseren Korper eher als eine Quelle von
Unwohlsein, wenn er mit Schlafstorungen, hohem Blutdruck
oder Priifungsangst unsere Plane durchkreuzt. Nervositat und
innere Anspannung, die Unfihigkeit zu entspannen, machen
vielen Menschen zu schaffen.

»Ich fahre oft hoch wie ein Computer und nicht mehr run-
ter«, beschreibt es eine Klientin treffend.

EIN SCHATZ VON INFORMATIONEN 7



Spiirt man in diesem aufgedrehten Zustand nach innen, ver-
starken sich die Beschwerden meist noch. So leben viele Men-
schen stark im Auf3en, weil es fiir sie nur schwer ertréglich ist,
in sich zu gehen.

Doch Spiiren mit dem Ziel der Heilung kann man lernen. Es
ist ein gezieltes, achtsames Spiiren - auf eine ganz bestimmte
Art und Weise und zu einem bestimmten Zeitpunkt.

Spiiren lernen
Wie kommt es, dass viele Menschen ihren Korper so wenig
wahrnehmen - oder nur dann, wenn sie irgendwelche Be-
schwerden haben? Es gibt verschiedene Ursachen dafiir. In
meiner Praxis und in der Arbeit in einer psychosomatischen
Klinik erlebe ich immer wieder, wie erleichternd es fiir meine
Klienten ist, endlich zu verstehen, warum sie sich zum Beispiel
nicht entspannen konnen, warum es fiir sie vielleicht sogar ge-
fahrlich wire, sich weiter in die Entspannung hineinzubegeben.
Manche Menschen haben bei fritheren traumatischen Er-
lebnissen als Schutz vor den {iberwiltigenden Emotionen ihre
Korperwahrnehmung abgeschaltet. Der Korper hat das Erle-
ben von Ohnmacht und Angst jedoch gespeichert — und so-
bald die Betroffenen in ihren Korper spiiren, tauchen die alten
Empfindungen wieder auf. Fiir diese Menschen ist es besonders
wichtig, nur ganz vorsichtig und in bestimmten Momenten in
den Korper zu spiiren. Sie konnen nur behutsam und in ihrem
eigenen Tempo lernen, sich mit ihrem Korper anzufreunden.

Somatic Experiencing® (SE) - ein kdrperorientierter Ansatz
Dieses Buch wendet sich an alle, die unter einem dauerhatft er-
hohten inneren Stresspegel, unter Ubererregungssymptomen
im weitesten Sinn leiden und auch dann nicht abschalten kon-
nen, wenn der duflere Druck wegfillt. Durch den inneren Dau-
erstress entstehen viele verschiedene Stresssymptome wie Pa-
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nikattacken, Schlafstorungen, Konzentrationsschwierigkeiten
usw. An vielen Beispielen zeige ich auf, woher diese Beschwer-
den kommen und wie man durch gezieltes Spiiren in Verbin-
dung mit Gesprachen lernen kann, wieder »herunterzufahren,
innere Ruhe zu finden und ein angenehmes, wohliges Korper-
gefiihl zu entwickeln. Das Buch kann jedoch auch gesprichs-
orientierten Therapeuten neue Moglichkeiten aufzeigen, wann
und wie der Dialog mit dem Korper die Therapie ergédnzen und
bereichern kann.

Ich stelle Thnen einen korperorientierten Ansatz vor: Somatic
Experiencing® (SE) nach Dr. Peter Levine. Somatic Experien-
cing' bedeutet »Korperliches Erleben« oder »Den Korper erle-
ben«. Wie alles Geniale ist auch diese Methode in ihren Grund-
prinzipien genial einfach. Zugleich ist sie in ihrer Anwendung
hochst komplex. Sie erfahren, wie sie in der Praxis wirkt und
wie man im Alltag von den Veranderungen profitieren kann.

Somatic Experiencing ist eine Methode, bei der sich die hei-
lende Wirkung durch gezieltes Spiiren entfaltet. Praxisnah zeige
ich auf, was geschieht, wenn der Korper in die Psychotherapie
miteinbezogen wird. Dartiber hinaus beschreibe ich den Ent-
wicklungsprozess, den man damit erleben kann. Das Ziel ist
nicht, immer »gut drauf« zu sein, sondern mit natiirlichen Tiefs
besser umgehen zu kénnen. Der Kérper kann uns dabei helfen.

Die Weisheit unseres Korpers

Sobald wir bewusst in unseren Korper hineinspiiren und dabei
den urteilenden Verstand aufler Acht lassen, erzéhlt der Korper
uns seine Wahrheit. Spiiren ist empfinden ohne zu bewerten.
Wenn wir das wiederentdecken, gewinnen wir eine neue Le-
bensqualitét.

1 Somatic Experiencing® ist eine eingetragene Marke. Im Folgenden wird auf die
Wiederholung des Hinweises auf die Schutzrechte durch die Registered Trade Mark
verzichtet.

KORPER UND PSYCHOTHERAPIE 9



So kdnnen wir unsere Ressourcen im Korper spiiren — schone
Erinnerungen, unsere Traume, unsere wichtigsten Werte. In
schwierigen Augenblicken konnen wir sie abrufen und so wie-
der Mut und Zuversicht gewinnen. Durch bewusstes Spiiren
wird es leichter, Zukunftsangste und -sorgen loszulassen und
in der Gegenwart zu leben, denn der Korper ist immer im Jetzt.

Unsere Lebensgeschichte, vor allem unsere traumatischen
Erfahrungen, hat nicht nur in unserer Seele Spuren hinterlas-
sen, sondern ganz besonders auch in unserem Korper. Diese
Spuren bleiben jahre- und jahrzehntelang im Korper gespei-
chert, unbearbeitet sogar ein Leben lang.

Wenn wir verstehen, was bei einem Trauma im Korper ge-
schieht und wie das Nervensystem dadurch aus dem Takt ge-
rat, konnen wir an dieser Stelle ansetzen und durch dosiertes
Sptiren und Erleben einen Heilungsprozess in Gang setzen. Die
heilende Wirkung besteht darin, dass der Korper bislang fest-
gehaltene Spannung nach und nach loslassen kann. Es stellen
sich ein inneres Gleichgewicht und ein Gefiihl von innerem
Frieden ein. Der Korper unterstiitzt uns durch seine Selbsthei-
lungskrifte, und wir konnen ihn unterstiitzen — durch achtsa-
mes Spiiren.

Die Botschaften unseres Korpers
Immer besser sind wir dann in der Lage, dem Alltagsstress
entgegenzuwirken, indem wir in unserem Korper und bei uns
selbst bleiben und spiiren, was fiir uns gut ist und was nicht.
Wir konnen aus dem Hamsterrad aussteigen, uns hinsetzen
und wahrnehmen, wie der Korper herunterfihrt. Wir konnen
mit heftigen Emotionen auf eine neue Art und Weise so um-
gehen, dass sie uns nicht ldnger iiberwiltigen. Wir miissen sie
nicht mehr blind ausagieren, verdringen oder betauben.

Sei es Traurigkeit nach einem Verlust oder einer Trennung,
sei es grof8e Angst oder Wut, die uns zu schaffen macht: Der
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Korper kann uns dabei helfen, diese Emotionen zu halten und
mit ihnen umzugehen.

motionen »halten« bedeutet im Somatic Experiencing

nicht, sie »festzuhalten« oder sie »auszuhalten«. Beim
Halten schaffen Sie im Koérper Raum fiir die gebundene
Ubererregung und erfahren, dass Sie selbst grofier sind als
diese Emotionen: Sie konnen sie einfach in sich selbst »da
sein« lassen. Dieses Halten — wie eine Mutter ihr Kind hilt
oder wie ein Gefif3 seinen Inhalt hilt - ist ein wichtiger
Schritt hin zum Abbau gebundener Ladung.

Wir konnen die Weisheit des Korpers nutzen, um seine Bot-
schaften zu erkennen und zu verstehen. Wie oft iiberh6ren wir
eine innere Stimme oder ein inneres Gefiihl und treffen falsche
Entscheidungen, manchmal mit fatalen Folgen. Mit einem gu-
ten Korperbewusstsein und vor allem mit Achtsamkeit fiir den
Korper nehmen wir seine Warnsignale rechtzeitig wahr, bevor
es zu spat ist.

Dem Ko6rper Aufmerksamkeit schenken
Vor allem aber horen wir auf, nur zu funktionieren. Sobald wir
ein Gesplir fiir die eigenen Grenzen bekommen und sie ernst
nehmen, laufen wir nicht so leicht Gefahr, in eine chronische
Erschopfung oder ins Burn-out zu geraten. Wenn es bereits zu
spit ist und das Ausgebranntsein in vollem Gange, ist es umso
wichtiger, sich auf sich selbst und die eigenen Grenzen zu be-
sinnen und dem Korper endlich die Aufmerksamkeit zu schen-
ken, die er braucht.

Mit uns selbst und unserem Korper verbunden zu sein, ist
ein begliickendes Lebensgefiihl. Wir sind belastbarer bei all den

ABBAU GEBUNDENER LADUNG 11



vielen alltdglichen Problemen. Wir fithlen uns lebendig bei al-
lem, was wir tun und erleben. Wir kénnen einfach sein. Wir
miissen nicht linger im Auflen kompensieren, was uns innen
tehlt.

Wer sich mit dem Spiiren schwertut, braucht hierfiir eine
kompetente und liebevolle Anleitung und Begleitung, um sich
sicher zu fiihlen. Fiir jeden Menschen ist es unterschiedlich
leicht oder schwer, die Aufmerksamkeit bei den Korperempfin-
dungen zu halten. Doch jeder kann es lernen, der sich darauf
einldsst. Wie das genau geht, beschreibe ich in diesem Buch an-
hand vieler anonymisierter Praxisbeispiele.

Haben Sie sich schon einmal gefragt: Warum bin ich so ge-
rauschempfindlich? Warum ist mir schnell alles zu viel? Warum
kann ich so schlecht entspannen, warum bin ich fast immer
angespannt? Warum leide ich seit Jahren unter Schlafstorun-
gen? Warum bin ich so schreckhaft? Warum werde ich starr
vor Angst in Situationen, die fiir andere vollig normal sind?
Oder auch: Warum bin ich nicht wirklich in meinem Koérper
zu Hause? Warum fiihle ich mich nicht?

Wenn Sie sich eine oder mehrere dieser Fragen schon gestellt
haben und keine Antwort darauf wussten, konnte es sein, dass
Sie unter den Folgen einer Traumatisierung leiden.

Unverarbeitetes Trauma

Viele Menschen leiden unter Traumafolgen, ohne es zu ahnen.
Sie leiden unter bestimmten Symptomen, bringen diese aber
nicht mit erlebten Traumata in Verbindung. Sei es, dass sie sich
nicht daran erinnern kénnen, weil die Traumatisierung in der
frithen Kindheit geschah, sei es, dass nicht bearbeitete Trau-
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mata ihrer Eltern oder Grof3eltern nun bei ihnen Wirkung zei-
gen, sei es, dass das Erlebte als banal abgetan wird. Doch ihr
Korper erinnert sich.

Wenn Klienten zum ersten Mal zu mir in die Praxis kom-
men, frage ich sie unter anderem, ob sie traumatische Erleb-
nisse gehabt haben. Meistens lautet die Antwort zundchst Nein.
Spater stellt sich dann vielleicht heraus, dass sie als kleines Kind
bei einer Operation aus der Narkose aufwachten oder beinahe
ertranken. Irgendwann erzéhlen sie, dass sie als Kind geschla-
gen wurden oder allein und verlassen im Krankenhaus liegen
mussten. Dennoch ordnen sie diese Erlebnisse nicht als trau-
matisch ein. Auch nicht den Suizid des Bruders oder den Mo-
ment, als sie die Diagnose einer schweren Krankheit erfuhren,
bei sich selbst oder einem nahestehenden Menschen.

Selbst wenn sie zu Angstzustinden neigen oder zum Alkohol
greifen, um besser einschlafen zu kdnnen, sehen sie keinen Zu-
sammenhang zwischen diesen Symptomen und traumatischen
Vorerfahrungen in ihrem Leben. Dabei konnen uns schon ganz
geringe Anldsse den Boden unter den Fiiflen wegziehen.

Das Trauma bleibt im Korper gebunden

Formulieren wir die Frage daher um: Haben Sie etwas erlebt,
das Thnen den Boden unter den Fiiflen weggezogen hat? Und
reagieren Sie jetzt noch korperlich auf diese Erinnerung? Wird
Thnen heify oder kalt? Ziehen Sie sich quasi innerlich zusam-
men? Ruft der Gedanke daran heftige Emotionen hervor oder
steigt Thre innere Spannung stark an?

Falls Thre korperliche Reaktion gerade heftig war, lehnen Sie
sich zuriick, atmen Sie tief durch und schauen Sie sich ein we-
nig um, wo Sie gerade sind - in der Straflenbahn, im Sessel
oder wo auch immer. Nehmen Sie Thre Umgebung wahr, bis Sie
merken, dass Sie innerlich ruhiger werden.

Vielleicht haben Sie soeben eine kleine Vorahnung davon

TRAUMATISCHE ERLEBNISSE 13



bekommen, dass Thr Kérper auch noch lange Zeit nach einem
tiberwiltigenden Erlebnis auf die blofle Erinnerung reagiert.
Eine starke korperliche Reaktion ist ein Hinweis darauf, dass
ein nicht verarbeitetes Trauma vorliegt.

Wir sind es gewohnt, den Begriff »Trauma« an der Schwere
eines Ereignisses festzumachen. So denken wir, je schwerer bei-
spielsweise ein Unfall war, desto grof3er miisse auch das erlit-
tene Trauma sein. Doch das ist nicht so. Es gibt Menschen, die
bestimmte Erlebnisse, durch die andere traumatisiert wiirden,
relativ unbeschadet tiberstehen.

Es muss also eine andere Dimension geben, die nichts mit
der Schwere des Ereignisses zu tun hat und die dariiber ent-
scheidet, ob wir traumatisiert werden oder nicht. Es ist die kor-
perliche Dimension.

Traumata spielen sich in erster Linie auf der Korperebene
ab. Ein unverarbeitetes Trauma bleibt im Korper gebunden. Es
verursacht eine chronische Ubererregung des Nervensystems.
Wie diese entsteht, werde ich an spéterer Stelle ausfiihrlich er-
lautern.

Viele Beschwerden sind Traumafolgen

Ein unverarbeitetes Trauma verursacht vielfiltige Symptome:

- eine chronische Ubererregung des Nervensystems,

- einen dauerhaft erhohten inneren Grundspannungspegel,

- die Neigung, leicht von den eigenen Emotionen tiberwiltigt
zu werden,

- psychosomatische Beschwerden wie Schlafstérungen, Panik-
attacken, die Unfdhigkeit zu entspannen usw.,

- Phianomene wie Gerduschempfindlichkeit oder das Gefiihl,
keine Zukunft zu haben.

Der Korper kennt den Weg zur Heilung
Die gute Nachricht ist: Da ein Trauma in erster Linie ein kor-
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perliches Geschehen ist, kann es sich auch im Korper 16sen.
Wie das genau vor sich geht, beschreibe ich anhand vieler Bei-
spiele aus der Praxis. Das bewusste, achtsame Spiiren spielt da-
bei eine entscheidende Rolle.

Der Korper weist uns den Weg. Wahrend der erhohte
Grundspannungspegel allmahlich sinkt, gehen auch die Symp-
tome zuriick. Das Nervensystem steht nicht langer unter hoher
Anspannung und hért auf, Ubererregungssymptome zu pro-
duzieren. Wir konnen dann zum Beispiel immer besser ent-
spannen, mit aufkommender Angst so umgehen, dass sie sich
nicht mehr zur Panikattacke auswachst, und wieder tief und
erholsam schlafen.

In der folgenden Geschichte lesen Sie, wie ein unbehandeltes
Trauma iiber Jahrzehnte im Nervensystem »stecken bleibt« und
vielfaltige Symptome verursacht — und wie achtsame Korper-
wahrnehmung dazu fiihrt, dass es sich 16sen kann.

Immer noch auf der Flucht
Gabriele, Jahrgang 1936, litt unter Platzangst, hiufigen Kopf-
schmerzen ohne medizinischen Befund und starken Verspan-

nungen im Nacken. Besonders vor Reisen sei sie immer nervos
und empfinde diesen Druck im Kopf unter dem Scheitel, der auf
Augen und Ohren liege. Sie sei schon immer ein dngstliches Kind
gewesen. Als sie neun war, seien sie in den Westen gefliichtet.

Heute erzdahlt Gabriele, dass sie bei einem Familienwochen-
ende in einem schonen Hotel in der Nacht wieder eine Verkramp-
fung im Nacken gespiirt habe und danach den altbekannten
Kopfdruck. Sie habe keine Ahnung, woher die Beschwerden kd-
men. Sie wirkt resigniert.

Gemeinsam suchen wir nach einem Ausldser. Zundchst scheint
es keinen zu geben. Am Abend sei sie noch schwimmen gegangen.
Das Schwimmbad sei fast leer gewesen, aufSer ihr war nur ein
Mann da, ein Hotelgast vom Nachbartisch, mit dem sie ein paar

ERHOHTE GRUNDANSPANNUNG 15



hofliche Worte wechselte. Irgendwann habe sie Angst bekommen
und das Schwimmbad verlassen. In der Nacht waren dann erst
die Nackenschmerzen und dann der Kopfdruck aufgetaucht.

Es gab also eine Kette: Angst — Verkrampfung im Nacken -
Kopfdruck. Nur: Woher kam die plotzliche Angst im Schwimm-
bad?

Ihr fdllt ein, dass sie irgendwann beim Schwimmen dachte:
»Oh, wenn das nun doch nicht so ein friedlicher Mensch ist!« Sie
weifS nicht, woher ihr dieser Gedanke gekommen ist.

Allmdhlich wird Gabriele bewusst, dass es das passive Verhal-
ten des Mannes am Rand des Schwimmbeckens war. Er war ihr
unheimlich, so als sei er auf dem Sprung, etwas Boses zu tun. Ich
frage sie, wann sie schon einmal etwas Vergleichbares erlebt habe.
Sie denkt nach, innere Bilder tauchen auf, und sie erinnert sich
daran, dass sie schon in ihrer Kindheit in Thiiringen Angst hatte
- erst vor den Amerikanern und spdter vor den Russen. Ihr fillt
kein konkretes Erlebnis ein. Doch plotzlich l6st sich etwas.

»Das schlimmste Bild ist die Flucht. Wir wurden bei Dunkel-
heit iiber ein Feld gejagt. Es wurde geschossen. Ich weifS noch,
wie Soldaten auftauchten und die Frauen Armbanduhren an sie
ablieferten, die sie extra dafiir gesammelt hatten. Ich dachte nur:
sImmer weiter, immer weiter!« Beim Erzihlen zieht sie den Kopf
zwischen die Schultern, duckt sich und beschreibt, dass sie jetzt
Kopfdruck bekomme. Die Spannung im Raum steigt an. Es fiihlt
sich an, als erlebe sie in diesem Augenblick die Flucht noch ein-
mal. Sie ist immer noch auf der Flucht.

Ich frage sie, wann sie sich damals das erste Mal wieder in Si-
cherheit gefiihlt habe. »Im Tal«, erwidert sie nach einer Weile.
»Im Tal waren wir in Sicherheit ... Da waren Menschen, die auf
uns zukamen und uns zu essen und zu trinken brachten ... Dann
wurden wir in ein Auffanglager gebracht. Es war einfach, aber
wir hatten alles, was wir brauchten.« Als Gabriele davon erzihlt,
nimmt die Spannung im Raum allmdhlich ab.

16 EINLEITUNG



Ich mdéchte wissen, wo im Korper sie die Sicherheit spiiren
kann. »Kann es sein, dass Sie jetzt ein bisschen schwerer im Sessel
sitzen?« frage ich. Sie blickt mich erstaunt an: »Jetzt, wo Sie es
sagen, ja. Ich sinke schwerer in den Sessel ... Meine Schultern
werden lockerer ... Der Druck im Kopf wird weniger ...« Ich bitte
sie, sich Zeit zu geben und all diesen Empfindungen nachzuspii-
ren, ohne dabei irgendetwas beeinflussen zu wollen. Wir sitzen
schweigend einige Minuten zusammen, und Gabriele wird immer
ruhiger. Dann meint sie: »Jetzt habe ich das Gefiihl, ganz schwer
gearbeitet zu haben.«

Nach einer Weile lenke ich ihre Aufmerksamkeit zuriick zu der
Fluchtszene und frage sie, wie sie diese Erinnerung jetzt erlebt.
Sie senkt den Kopf, konzentriert sich und blickt nach einer Weile
erstaunt auf.

»Die inneren Bilder sind die gleichen geblieben, aber wir haben
es ja geschafft!« Ihre Augen blitzen. »Wir haben es geschafft!«,
wiederholt sie ein paarmal, wihrend sich diese Erkenntnis lang-
sam in ihr setzt und sie noch einmal spiiren kann, wie innerlich
eine Last von ihr abfdllt.

Gabriele ist in der Gegenwart angekommen. Sie kann an die
Fluchtszene denken und ist sich dabei gleichzeitig bewusst, dass
sie es geschafft haben. Sie ist nicht linger auf der Flucht.

An diesem Beispiel ist deutlich zu erkennen, dass der Korper
extrem belastende Erfahrungen nicht vergisst, auch nicht nach
Jahrzehnten. Er speichert sie in den Muskeln und im Nerven-
system. Sie sind jederzeit abrufbar, und die gleichen starken
Emotionen von damals flackern sofort wieder auf.

Daueralarm im Nervensystem

Das Nervensystem bleibt so lange in Alarmbereitschaft, bis es
erfahrt, dass die Gefahr vortiber ist. Konkret bedeutet das: So-
lange dieser Prozess in ihrem Korper und vor allem im Nerven-
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system nicht zum Abschluss gekommen ist, lebt Gabriele mit
dem Gefiihl, immer noch auf der Flucht zu sein.

Thr Korper bleibt weiter in Alarmbereitschaft, glaubt, es
konne jederzeit eine Kugel kommen und alles sei dann vorbei.
Und die Kugel kommt von einem Mann, der reglos ist und da-
bei »auf dem Sprung, etwas Boses zu tun«. Von hier ging die
Bedrohung aus. Genau in diese Kerbe schlug der ahnungslose
Hotelgast im Schwimmbad, der sich am Beckenrand festhielt
und Gabriele den Riicken zudrehte, sodass sie seine Mimik und
Gestik nicht einschétzen konnte. Mit seinem Verhalten war er
unbeabsichtigt der Ausloser, der Trigger, fiir das Auftauchen
der alten Korpererinnerung. Gabrieles Nervensystem reagierte
mit Alarm und setzte die Kette von Angst, Verkrampfung im
Nacken und Kopfdruck in Gang.

Die Erinnerung friert ein

In der Erinnerung an die Flucht waren automatisch die mit To-
desangst beladenen Koérpererinnerungen von Kopfeinziehen
und einer Art »Augen zu und durch« da. Doch die Flucht ist
gut ausgegangen, die Familie hat tiberlebt — nach auflen un-
versehrt — und konnte sich in Sicherheit bringen. Trotzdem ist
Gabrieles innerer Fokus weiterhin auf die lebensbedrohlichen
Momente gerichtet. Die Erinnerung friert ein zu einem oder
einigen wenigen Schnappschiissen, wie zum Beispiel schemen-
haften Gestalten von Ménnern: Soldaten, die gleich etwas Boses
tun, namlich schieflen.

Erst wenn der Korper die seit dem traumatischen Erlebnis
festgehaltene Anspannung entladen hat, kann er diese extrem
bedrohliche Erfahrung abschlieflen. Wir brauchen also einen
Weg, um diesen Prozess in Gang zu setzen. Dieser Weg ist be-
wusstes und zielgerichtetes Spiiren zu ganz bestimmten Zeit-
punkten.

Vielleicht ist Thnen aufgefallen, wann ich Gabriele einlud,
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ihre Korperempfindungen wahrzunehmen. Es war nicht bei der
Erinnerung an die Flucht, als sie in hochster Angst den Kopf
einzog - eine instinktive Bewegung, mit der wir bei Gefahr un-
sere Halsschlagader schiitzen. An dieser Stelle waren die unan-
genehmen Empfindungen bereits sehr intensiv und durften auf
keinen Fall durch weiteres Spiiren verstarkt werden. Vielmehr
fragte ich Gabriele, wann sie sich wieder in Sicherheit gefiihlt
habe, und sie nannte das Tal mit den Hausern und den Men-
schen, die sie aufnahmen und ihnen zu essen gaben.

Gezieltes Spiiren hilft dem Nervensystem

An dieser Stelle ist Hinspiiren angesagt. Dabei ist es entschei-
dend, wo Gabriele das Gefiihl von Sicherheit im Korper emp-
findet und wie es sich genau anfiihlt. Diesen Empfindungen
geben wir dann Zeit und Raum.

Da das Nervensystem die Erregung dauerhaft gebunden hat,
brauchen wir ein Gegengewicht, und das ist das Gefiihl von Si-
cherheit im Korper. Wenn diese Empfindungen - ein warmes
Gefiihl im Bauch, ein erleichtertes Zusammensacken des Ober-
korpers usw. — gespiirt werden, mit Ruhe und Zeit, wird auch
in der Korpererinnerung die Flucht zum Abschluss gebracht.
Der Korper registriert: Ich muss nicht mehr um mein Leben
rennen, ich muss nicht mehr den Kopf einziehen, damit mich
keine Kugel am Hals trifft. Ich bin angekommen an einem si-
cheren Ort, bei Menschen, die fiir mich sorgen.

Der entscheidende Punkt ist, die Empfindung von Sicherheit
im Korper wahrzunehmen und zu spiiren. Wir geben ihr so
viel Zeit, wie sie braucht, und so kann sie sich langsam im gan-
zen Korper ausbreiten und den Nervenzellen die Botschaft ver-
mitteln: Wir sind in Sicherheit. Wir haben es geschafft. Dieser
Prozess braucht Zeit, um zu sacken. Neurobiologisch gesehen
entstehen dabei neue neuronale Netzwerke, die mit dem Ge-
tithl von Sicherheit verbunden sind.
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Uberreagieren als Hinweis

Vielleicht erscheint Thnen diese Geschichte weit weg von Ihrem
Lebensalltag. Vielleicht kennen Sie Geschichten von Flucht bes-
tenfalls von Ihrer Oma oder aus dem Kino. Doch es geht mir in
diesem Beispiel gar nicht in erster Linie um das konkrete Ereig-
nis Flucht, sondern vielmehr um die Art und Weise, wie unser
Korper Erinnerungen speichert und in alten, langst iiberholten
Reaktionsmustern feststeckt.

In meiner Praxis arbeite ich mit Klienten, die voll im Leben
stehen, ihren Alltag meistern und dennoch oft einen grofien
Leidensdruck mit sich herumtragen. Bei naherem Hinsehen
verbirgt sich dahinter in den meisten Fillen eine Traumage-
schichte.

Immer wenn jemand »iiberreagiert«, das heif3t, mit heftigen,
der Situation nicht angemessenen Emotionen oder mit star-
ken Koérpersymptomen auf etwas reagiert, ist das ein Hinweis
auf unabgeschlossene traumatische Vorerfahrungen. Ein altes
Thema wird aktiviert, und die Reaktion ist angemessen fiir die
damalige Gefahr. Mit der aktuellen Situation hat sie nicht viel
zu tun.

Alles Mogliche kann ein Trigger sein — das Erleben oder das
Miterleben eines Unfalls oder von Gewalt, live oder im Fernse-
hen, aber auch eine harmlose Bemerkung, ein Gerdusch oder
Geruch, ein Gesichtsausdruck etc. Ganz besonders existenzielle
Themen wie ein Verlust oder eine Trennung, aber auch finan-
zielle und gesundheitliche Probleme beriihren diesen sensiblen
Bereich. Wie wir darauf reagieren, hingt von vielen Faktoren
ab - doch ganz entscheidend davon, wie viele unverarbeitete
Traumata noch in unserem Korper gespeichert sind.

Harmlose Trigger
Warum springt der eine heftiger und schneller an als der an-

dere? Das hat mit der Hohe des inneren Stresspegels zu tun.
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Dieser hingt nicht nur von den dufleren Lebensumstinden
ab, sondern auch davon, wie viel Anspannung durch unabge-
schlossenes Trauma noch im Korper festgehalten wird.

Dieser innere Spannungspegel entscheidet dariiber, wie
leicht bei uns eine Reaktion getriggert werden kann, das heif3t,
wie leicht irgendeine Sinneswahrnehmung von uns automa-
tisch als bedrohlich eingestuft wird und uns in héchste Alarm-
bereitschaft versetzt.

Auf einer Stress-Skala von 0 bis 10 kénnen Sie genau erken-
nen, bis wohin der griine Bereich geht und ab wann unsere Re-
aktionen iiberwiegend von traumatischen Erinnerungsmustern
gesteuert werden. Im néchsten Kapitel lesen Sie mehr dariiber,
was geschieht, wenn man nicht mehr im griinen Bereich ist,
und wie man wieder dorthin zuriickkommen kann — mit der
Hilfe des Korpers.
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Wirksame Hilfe bei psychosomatischen Beschwerden

Unsere ganze Lebensgeschichte ist in unserem Korper gespeichert — die gliicklichsten
Momente, aber auch traumatische Erlebnisse und lang andauernder Stress. Durch Stress-

und traumatische Erfahrungen kénnen die Selbstregulationskréafte mehr oder weniger stark
eingeschrénkt sein, denn all unsere Korpererinnerungen kénnen jederzeit wachgerufen werden.
Das kann zu Schlafstdérungen, Angstzustanden und Panikattacken, chronischer Erschépfung,
Migrane, Konzentrationsschwierigkeiten, der Unféahigkeit zu entspannen und vielen weiteren
Beschwerden und Problemen fihren.

Dieses Buch stellt hnen eine Therapieform vor, bei der Ihr Korper selbst Ihnen den Weg weist:
Somatic Experiencing® (SE) — ,Den Korper erleben” — nach Dr. Peter Levine. Mit anschaulichen
Beispielen aus der eigenen Praxis wird gezeigt, wie diese Methode hilft, die Folgen von Schock-
und Traumaerlebnissen aufzulésen und mit Stress anders umzugehen.

Wichtige Grundlage ist dabei das gezielte und achtsame Spuren in den Kdrper. So kann sich
die innere Spannung nach und nach I6sen und wieder einem Gefiihl von Kraft und Lebendigkeit
Platz machen. Vielen psychosomatischen Beschwerden wird dadurch der Nahrboden entzogen.
Die Lebensqualitat steigt, und Sie kénnen sich wieder auf das konzentrieren, was lhnen wirklich
wichtig ist in lhrem Leben.
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