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VORWORT

Meine Mutter und ich haben, seit ich denken kann, eine enge Ver-
bindung zueinander. Ich konnte meiner Mutter immer sagen, was
ich denke, glaube und fiihle, ohne dass es negative Konsequen-
zen fiir mich hatte. Sie hat mir nie etwas verboten und mich nie
zu etwas gezwungen, obwohl das ziemlich viele Menschen falsch
fanden. Ich hatte alle Freiheiten, um zu tun, was ich wollte. Wenn
wir eingekauft haben, durfte ich immer mit aussuchen, weil meine
Wiinsche genauso wichtig waren wie die meiner Mutter. Wenn
meine Mutter etwas nicht mochte oder falsch fand, hief? das nie,
dass auch ich es nicht mogen durfte.

Im Kindergarten war es das erste Mal so, dass andere Eltern ak-
tiv etwas gegen den Erziehungsstil meiner Mutter hatten. Sie mein-
ten, dass sie mir Grenzen setzen miisse, um mich nicht zu verwoh-
nen, und dass sie mich nicht alles entscheiden lassen diirfe, weil
sonst ganz bestimmt nichts aus mir werde.

Zu meinem Gliick hat meine Mutter nicht darauf gehort. Sie
wollte, dass es mir gut geht und ich selbst herausfinde, was mich
interessiert und fiir mich richtig sein konnte. Die meisten Men-
schen haben das so interpretiert, dass sie sich nicht um mich kiitm-
mert und dass es ihr egal ist, was ich mache, aber das ist alles
andere als richtig. Sie war immer fiir mich da, hat mich in al-
lem unterstiitzt, und wenn wir mal verschiedener Meinung wa-
ren, haben wir gemeinsam tiberlegt, was das Beste fiir mich in
der Situation wire. Meine Mutter hat immer darauf geachtet, dass
ich mich nicht dumm fiithlen muss, nur weil ich jiinger bin, und



meine Meinung und Gefiihle hatten fiir sie die gleiche Bedeutung
wie ihre eigenen.

Wir reden andauernd iiber unser Leben. Ich erzahle ihr, wie
ich uber bestimmte Themen denke, was ich vorhabe, was ich un-
moglich finde oder woriiber ich mich freue. Sie ist der Mensch,
der mich versteht. Genauso interessiere ich mich fiir ihr Leben.
Es ist noch nie passiert, dass sie etwas erzdhlt, das mich langweilt.
Mir macht es Spaf3, an ihrem Leben teilzuhaben, zu héren, was sie
denkt und womit sie sich beschaftigt.

Durch die Arbeit meiner Mutter und auch durch die Erlebnisse
meiner Freunde habe ich mitbekommen, wie viele Eltern ihre Kin-
der nicht ernst nehmen und sie zu Sachen zwingen, die sie nicht
tun wollen. Ich habe gelernt, dass die Eltern sich aufgrund von
Traumata so verhalten und damit ihr Trauma an ihre Kinder wei-
tergeben.

Meine Mutter ist von ihren Eltern sehr traumatisiert worden,
und es war ihr superwichtig, ihre Traumata nicht an mich wei-
terzugeben, was sie meiner Ansicht nach geschafft hat. Sie hat oft
Angst, dass sie mich aus Versehen doch traumatisiert hat, und ent-
schuldigt sich deswegen oft bei mir, manchmal fiir Dinge, die schon
mindestens zehn Jahre her sind. Auch wenn ich diese Entschul-
digungen fiir unnétig halte, da sie aus meiner Sicht nichts falsch ge-
macht hat, finde ich trotzdem gut, dass es ihr so wichtig ist. Bei uns
geht es nicht ums »recht haben«. Menschen haben unterschiedliche
Auffassungen, und es kann in einer Diskussion schnell passieren,
ins Recht-haben-Wollen zu rutschen, da jeder ja glaubt, es richtig
zu sehen. Bei uns ist das anders, und wir geben uns Miihe, die Per-
spektive des anderen nachzuvollziehen, um einander zu verstehen.

Vor etwa acht Jahren hat meine Mutter mir den Satz »Be the
change you want to see in the world« auf ein T-Shirt drucken lassen.
Ich mag den Spruch, und ich glaube, dass jeder etwas tun kann,
um Gutes zu bewirken.



Mit diesem Vorwort mochte ich allen Menschen Mut machen.
Ich mochte ihnen sagen, dass man es schaffen kann, der Mensch
zu werden, der man sein mochte, und ich glaube, dass dieses Buch
dafiir wichtig ist.

Noemi Marchand






VORBEMERKUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,

in diesem Buch mochte ich dich gern mit »Du« ansprechen.

Ich wihle diese nahe Anrede, weil jedes Heilungsgeschehen etwas
sehr Personliches ist und frithkindliche Traumatisierungen immer
in einem engen persoénlichen Bindungskontext stattfinden.

Das formliche »Sie« konnte in diesem Zusammenhang eine Dis-
tanz aufbauen, die es unnotig erschwert, sich den Inhalten dieses
Buches zu 6ffnen.

Worter sind weit mehr als eine Aneinanderreihung von Buch-
staben, die von der analytisch arbeitenden linken Gehirnhalfte zu
Sitzen geformt werden und eine sachliche Aussage ergeben.

Sprache ist auch rechtshemisphirisch. Sie kann tief beriihren,
die Zeit stillstehen lassen, Gefiihle wecken - und sogar verschlos-
sen geglaubte Rdume 6ffnen. Wenn das geschieht, konnen Worte
in dir eine Kraft freisetzen, die es dir ermdglicht, das neutrale Fak-
tenwissen, das du durch dieses Buch erlangst, mit deinem einzig-

artigen Leben zu verweben.
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EINLEITUNG

Mit diesem Buch mochte ich auf das grofle und wichtige
Thema Trauma aufmerksam machen. Viele Menschen leiden seit
Jahren oder sogar Jahrzehnten und fiithlen sich sehr schlecht,
ohne den Grund dafiir zu kennen. Sie kénnen ihr Leben nur
sehr eingeschrinkt gestalten und sind ohne Hoffnung und un-
gliicklich. Thr Leiden kann sich in korperlichen Beschwerde-
bildern duflern, und trotz regelmafliger arztlicher Betreuung
tritt keine nachhaltige Besserung ein. Thr Leiden kann sich aber
auch in Form von Depressionen, Burn-out oder Angststorungen
zeigen.

Depressionen gelten heute als Volkskrankheit, die das Leben von
immer mehr Menschen beeintrichtigt. Die Volkskrankheit heifst
in Wirklichkeit aber Trauma, denn Traumata sind die Ursache so-
wohl korperlicher Symptome als auch sogenannter psychischer
Erkrankungen.

Leider ist diese Tatsache immer noch eine Art Geheimwissen.
Klinische Studien der Psychoneuroimmunologie belegen eindeu-
tig, dass Menschen, die frithkindliche Traumatisierungen erlebt ha-
ben, im spateren Leben schwere korperliche Erkrankungen ent-
wickeln konnen. Leider sind die Zusammenhinge zwischen Trauma
und Krankheit den meisten praktizierenden Arzten, Medizinern,
Psychologen und Psychiatern bis heute nicht bekannt. Trauma-
bedingte Beschwerden lassen sich mit klassischen Behandlungs-
formen nur sehr begrenzt therapieren, sodass Menschen durch
Therapieangebote wie Psycho- oder Verhaltenstherapie nur wenig
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Linderung und keine nachhaltige Verbesserung ihrer Situation er-
fahren.

Erkennst du dich in dieser Beschreibung wieder? Wenn du beim
Lesen dieses Buches feststellst, dass auch dein Leiden durch friih-
kindliche Traumatisierungen ausgeldst wurde, ist es wichtig, die
richtige Therapieform fiir dich zu finden.

Die Traumatherapie hat einen véllig anderen Ansatz als die klas-
sischen Behandlungen, wie zum Beispiel Psycho- oder Verhaltens-
therapie, und je klarer dir das wird, desto eher kann deine Heilung
beginnen.

Mit dem hier Geschriebenen mdochte ich dich dabei unter-
stiitzen, deine Situation in eine heilsame Verdnderung zu bringen.
Bitte betrachte das, was du hier erfihrst, nicht als »Tipps«, von
denen du vielleicht einige beherzigst und andere iibergehst. Ich
beschreibe die Schritte, die zur Heilung notwendig sind. Jeder ein-
zelne Schritt bringt dich auf deinem Heilungsweg weiter.

Deshalb ist es wichtig, dass du die Kapitel der Reihe nach liest,
denn sie bauen aufeinander auf. Stell dir das Buch wie ein gro-
3es Puzzle vor: Jedes Puzzleteil hat seine Bedeutung und ist un-
entbehrlich, denn wenn du einige Teile wegldsst, kannst du das
Gesamtbild nicht erkennen. Jedes Kapitel hilft dir, dich mehr und
mehr auf deine Heilung auszurichten. Wenn du bereit bist, jedem
Kapitel deine Aufmerksamkeit zu schenken, wirst du ein ganz
neues Bild von dir gewinnen und deinen personlichen Weg in die
Freiheit finden.

Ein kleiner praktischer Hinweis aus meiner eigenen Lese-
erfahrung: Markiere mit Post-its oder Lesezeichen die Stellen
im Buch, die du noch einmal lesen mochtest, zu denen du Fra-
gen hast, die dir besonders wichtig erscheinen oder die du noch
nicht ganz verstanden hast. Weil das Buch sehr viele Informa-
tionen enthailt, kannst du es wie ein Arbeitsbuch verwenden,
dessen Inhalte sich durch wiederholtes Lesen besonders gut
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erschlielen. Die Lesezeichen helfen dir, interessante Stellen schnell

wiederzufinden.
Ich wiinsche dir viel Freude und Inspiration beim Lesen.

Deine Satya
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MEINE GESCHICHTE

Das Buch ist entstanden, weil ich in meiner therapeutischen
Arbeit gemerkt habe, dass viele Menschen in meiner personlichen
Biografie so viel Hoffnung fiir sich selbst finden koénnen, dass sie
ihr eigenes Leben nicht mehr als unverdnderbar sehen, sondern
eine positive Neugestaltung wieder fiir moglich halten.

Damit meine Geschichte vielleicht auch dir die Zuversicht schenkt,
dass dein Leben unerwartete Wendungen nehmen und heilsam
verdndert werden kann, mochte ich dir zundchst ein wenig von
meinem Start ins Leben erzahlen. Dazu muss ich aber eine Trigger-
warnung aussprechen. Teile des Textes in diesem Kapitel enthalten
Reizausloser (Trigger). Wenn du unter Traumafolgesymptomen
leidest, kann es sein, dass der Text Erinnerungen an eigene trau-
matische Erfahrungen auslost. Obwohl der Inhalt verstorend ist,
mochte ich dir diesen Teil meiner Geschichte trotzdem erzihlen,
weil er zeigt, dass ein gelingendes Leben ein Prozess ist, der nicht
zwingend eine gliickliche Kindheit voraussetzt.

Bitte achte beim Lesen darauf, dass es dir gut geht, lies bestimmte
Passagen gemeinsam mit einer Freundin oder einem Freund und
tiberspringe vielleicht einzelne Textstellen oder das ganze Kapitel.
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KANN ICH EINE GUTE MUTTER SEIN?

Der schonste Tag in meinem Leben war der 2. April 2004, als meine
Tochter Noemi zur Welt kam und ich sie endlich in die Arme neh-
men konnte. Gleichzeitig war es der Tag, an dem ich von einem Berg
unermesslicher Angst schier erdriickt wurde, denn nichts wollte ich
mehr, als diesem frisch geschliipften kleinen Wesen eine gute Mutter
zu sein, und nichts fiirchtete ich mehr, als genau das nicht zu schaf-
fen. Schon der Gedanke, meine Tochter konnte durch mich ein ahn-
liches Grauen erfahren wie ich durch meine Eltern, ldhmte mich und
stiirzte mich in eine tiefe Depression. Ich verstand mich selbst nicht
und hatte keine Ahnung, was da vor sich ging. Warum war ich nur
so deprimiert, wenn ich nach fiinf Fehlgeburten endlich das Kind im
Arm halten durfte, das ich mir so sehr gewiinscht hatte?

Ich hatte noch nie von der sogenannten postpartalen Depres-
sion (auch »Wochenbettdepression«) gehort, und dass es mir so
schlecht ging, nahm ich als diisteren Hinweis darauf, dass es mir
wohl schwerfallen wiirde, eine gute Mutter zu sein.

Keine Frage dringte mich mehr als die, wie es mir gelingen
konnte, diesem Kind Vertrauen in sich selbst und ins Leben zu ge-
ben, seine Bediirfnisse wahrzunehmen und es liebevoll zu beglei-
ten. Diese Gedanken teilte ich mit meinem damaligen Ehemann,
dem Vater von Noemi. Doch das machte ihn wiitend. Er wollte
dieses Kind eigentlich gar nicht und hatte nach langen und zahen
Diskussionen nur zugestimmt, um mich an seiner Seite zu halten.
Nun hatte er mir gegeben, was ich wollte, aber anstatt zufrieden zu
sein, beldstigte ich ihn mit solchen Fragen?! Er verstand mich nicht
und bemiihte sich auch gar nicht darum, sondern betrachtete mich
mit jenem Ausdruck kalter Verachtung, den ich im Laufe unserer
Ehe fiirchten gelernt hatte.

Weil meine Eltern mich schwer und komplex traumatisiert hat-
ten, ging ich automatisch und grundsitzlich davon aus, dass ich
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es bin, die ein Problem darstellt. Dass ich diejenige bin, die falsch
denkt, falsch handelt, falsch fiihlt - falsch ist.

Dass mein Mann sich anderen Menschen weit tiberlegen fiihlte,
sie das auch gern spiiren lief8 und ihnen nur mit Herablassung,
Kontrolle und manipulativen Strategien begegnete, nahm ich als
Beweis fiir seine Klugheit und meine eigene Dummbheit. Dass auch
er traumatisiert war und sein Verhalten das Ausagieren von Trau-
mafolgen darstellte, war mir lange Zeit nicht bewusst.

Doch als Noemi wenige Monate alt war, kam es zu einer Schliis-
selszene, nach der ich meinen Mann allméhlich mit anderen Augen
betrachtete. Er wusch dem kleinen Madchen in der Badewanne den
seidigen Haarflaum, und Noemi begann zu weinen, weil sie Sham-
poo in die Augen bekommen hatte. Mein Mann reagierte sehr wii-
tend auf ihre Tranen und schimpfte laut mit ihr, worauf Noemi
noch lauter weinte. Er zog die Kleine aus der Badewanne, kam wut-
schnaubend mit dem tropfenden Kind zu mir ins Wohnzimmer
und erkldrte, dass er sich von so einer kleinen Portion ganz sicher
nicht auf der Nase herumtanzen lasse. Er werde ihr klarmachen,
dass er sich nicht von ihr beherrschen lasse, und erwarte dabei
meine Unterstiitzung. Ich war entsetzt {iber seine Sichtweise, die
keinerlei Raum fiir Noemis Erleben lief§ und véllig an der Realitdt
vorbeiging. Auch in den folgenden Wochen und Monaten zeigte
mir sein Umgang mit Noemi immer deutlicher, dass er keineswegs
der verniinftige und kluge Weltenlenker war, fiir den ich ihn all die
Jahre gehalten hatte, sondern ein Tyrann, der sich an der Spitze
eines Machtgefiiges sah und Sabotage und Hochverrat witterte,

wenn sich jemand anders verhielt, als er es wiinschte.
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