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Willkommen!

Vielleicht kommt es Thnen merkwiirdig vor, dass ein Buch
zum Thema Trauma mit einem Willkommensgruf§ beginnt.
Aber ich mochte, dass dieses Buch einladend ist, gerade werl es
davon handelt, wie wir ein Trauma verarbeiten und wieder zu
einem gesunden, eigenstindigen menschlichen Wesen wer-
den kdnnen, das imstande ist, gesunde, liebevolle Bezichun-
gen zu fihren.

Ich glaube, Trauma ist eines der Themen, die unser Leben
beherrschen, ohne dass wir es wissen, und ich glaube, dass es
uns alle individuell, sozial und global betrifft. Sind wir trau-
matisiert, behindert uns das nachhaltig in unserer Fahigkeit,
uns zu autonomen und selbstverantwortlichen menschlichen
Wesen zu entwickeln und als solche konstruktive und erfiillte
Bezichungen zu gestalten.

WILLKOMMEN




Aber niemand kann einen anderen Menschen »heilen«, wir
miissen also mit dem Individuum beginnen — mit Ihnen und
mir. Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, aus einer ande-
ren Perspektive tiber sich selbst nachzudenken, der Perspek-
tive von Autonomie und der Perspektive von frithen Trau-
mata und der mehrgenerationalen Auswirkungen, die frithere
Traumata in Threr Familie auf Sie haben.

Dieses Buch nimmt Sie mit auf eine Reise in Ihr frithes Ich,
von Threr Zeugung durch die Zeit der Reifung im Mutterleib
bis zur Geburt und in die Kleinkindzeit. Wir unternehmen
diese Reise, um zu verstehen, welche Auswirkungen Trauma-
tisierungen auf Thre Eltern und infolgedessen auch auf Sie ha-
ben. Wir schauen uns auch an, was es heifSt, ein gesunder, au-
tonomer Erwachsener zu sein, wie traumatische Ereignisse
und »Erblasten« diesen Zustand moglicherweise unterlaufen
und was Sie dagegen unternechmen konnen.

Wenn Sie hier angekommen sind, haben Sie bereits einen
ersten Schritt getan, und ich heiffe Sie zu dieser Reise will-
kommen. Ich hoffe, dass das, was Sie hier lesen, Ihnen Ein-
sichten in Thre Erfahrungen vermittelt und IThnen Mut macht,
weitere Schritte auf diesem Weg zu unternchmen.

Ein Trauma zu verarbeiten ist ein schrittweiser Prozess, den
wir nicht beschleunigen konnen. Nur Sie wissen, wozu Sie
in einem gegebenen Moment bereit sind. Diese Reise fiihrt
zu der Beziehung, die Sie zu sich selbst als der wichtigsten
Person in Threm Leben haben, und Sie lernen sich auf dieser
Reise als den Menschen kennen, der Sie wirklich sind. Trau-
mata konnen unter anderem dazu fithren, dass wir Illusionen

nachhingen, um die traumatischen Realititen zu vermeiden.
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Bei der Beschiftigung mit einem Trauma ist es jedoch unum-
ginglich, der Wahrheit und der Realitit so zu begegnen, wie
sie wirklich sind.

Zunichst einmal missen wir zwei Probleme aus dem Weg
raumen:

1. Viele von uns wissen nicht, dass sie ein Trauma erlitten ha-
ben oder dass frithere Traumata in ihrer Familie Auswir-
kungen auf sie haben konnen.

2. Selbst wenn wir wissen, dass wir ein Trauma erlitten haben,
kénnen wir meistens nicht so leicht in Erfahrung bringen,
welche Folgen das tatsichlich fir uns hat und wie wir da-
mit umgehen sollen.

Das ist so, weil unsere Reaktion auf ein Traumaerlebnis darin
besteht, dass wir diese Erfahrung und die damit verbundenen
Geflhle und damit auch uns selbst vermeiden. Tatsachlich ist
diese Vermeidung erlebter Traumata eine sinnvolle Strategie,
die wir Menschen im Laufe vieler Jahrtausende entwickelt ha-
ben, um traumatische Situationen zu tberleben. Wie machen

wir das? Indem wir uns selbst von der Erfahrung dissoziieren,
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Wir stellen uns bei Trauma meist ein grofRes und einschneidendes Ereignis vor:
Kriegserlebnisse, eine Katastrophe wie den 11. September, einen Tsunami oder sexuellen
Missbrauch in der Kindheit. Das sind zweifellos einschneidende Ereignisse. Daneben gibt

es eine andere Form von Trauma, das zu einer Zeit geschieht, an die wir uns nicht erinnern
und Uber die wir nicht sprechen kénnen. Es ist das Trauma der ersten Lebensmonate, wenn
wir nicht willkommen sind auf der Welt und zu Beginn unseres Lebens die lebensnotwendige
Geborgenheit und Bindung nicht erfahren. Es ereignet sich vor unserer bewussten Erinnerung,
in der vorsprachlichen Zeit unseres Lebens, und hat fundamentalen Einfluss auf unser weiteres
Leben, besonders auf die Fahigkeit, mit spateren schwierigen Erfahrungen umzugehen.

Auch ein solches Trauma kann geheilt und geldst werden. Dieses Buch kann Ihnen dabei
helfen, es nimmt Sie mit auf eine Reise der Hoffnung und gibt Ihnen erste Orientierung fur
lhren Heilungsweg. Sie kdnnen jedoch nicht die ganze Arbeit der Traumaheilung selbst leisten.
Daher finden Sie auch wichtige Informationen dariiber, wie Sie sich die richtige professionelle
Unterstiitzung holen.



