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Lieber Leser,

wie oft begegnet Thnen im Alltag umgangssprachlich ein
»Irauma“? Immer wieder sagen Menschen halb im Scherz,
etwas sei ,traumatisch“. An diesen Begriff haben wir uns so
sehr gewohnt, dass wir uns der wahren psychologischen
Bedeutung erst dann bewusst werden, wenn uns das verin-
dernde, erschiitternde Ereignis selbst trifft.

Manche Schicksalsschlige verindern unser Innerstes so
sehr, dass wir uns nicht vorstellen kénnen, je wieder ein erftll-
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VORWORT

tes, als normal angesehenes Leben zu fiihren. Oft fragen sich
Menschen: Wie kann ich mit dieser schmerzhaften Erfahrung
weiterleben? Wie kann ich die Angst tiberwinden? Wie kann
ich tiber meinen Schatten springen und unvoreingenommen
und optimistisch weitermachen? George Bonanno zeigte 2004
in seinen Forschungen, dass Menschen eine bemerkenswerte
Fihigkeit besitzen, nach extrem belastenden Ereignissen Resi-
lienz zu zeigen und sogar daran zu wachsen.

Wer nicht betroffen ist, sicht das Problem pragmatisch:
Wenn jemand nicht mit einem Schicksalsschlag selbst fertig
wird, muss er eben professionelle Hilfe in Anspruch nehmen,
das Trauma also verarbeiten durch psychologische Begleitung.
Doch das allein ist nicht so leicht, wie es sich vielleicht
anh6ren mag. Und mehr noch: Wer glaubt, dass ein Trauma
immer das eine furchtbare Ereignis ist, dessen wir uns stindig
bewusst sind und mit dem wir nur irgendwie leben lernen
miissen, der irrt. Viel hiufiger kommt es vor, dass das Trauma
selbst im Verborgenen liegt.

Vielleicht ist es eine Erfahrung in der frithen Kindheit,
vielleicht eine Reihe von prigenden Erlebnissen, die sich
lingst nicht mehr innerhalb unserer Wahrnehmung befinden,
die unser Innerstes derart erschiittert haben, dass wir nicht in
der Lage sind, ein gliickliches Leben zu fithren.

Geht es Ihnen auch so: Sie verspiiren oft negative Gefiihle
wie Angst, Wut oder Traurigkeit und wissen selbst nicht,
woran das liegt. Stindig tragen Sie diesen einen Gedanken im
Kopf: ,Eigentlich ist nichts, aber ...

Gerade diese vermeintliche Tatsache, dass ja ,eigentlich
nichts ist“, macht es so schwer, tiber diesen belastenden seeli-
schen Zustand hinwegzukommen. Denn womdglich haben
Sie die Erfahrung gemacht, von anderen nicht ernst
genommen zu werden. Wer keine offensichtlichen Probleme
hat, hat in der Vorstellung vieler Menschen einfach keine
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VORWORT

Probleme zu haben. Sie meinen, die Probleme seien vielmehr
»hausgemacht.

Doch letzten Endes sendet Thnen Thre Seele fortwihrend
Signale, dass etwas ganz und gar nicht stimmt. Gefiihle wie
Angst und Wut zeigen Thnen iiberdeutlich, dass es etwas gibt,
was Sie nicht verarbeitet haben. Vielleicht wissen Sie, welches
Trauma Thnen die Narben in Threr Seele zugeftigt hat. Viel-
leicht gibt es wirklich diesen einen Schicksalsschlag in Threm
Leben, mit dem Sie endlich umgehen konnen wollen.
Woméglich sind Sie jedoch selbst noch auf der Suche nach
dem, was Ihr Leben so entscheidend negativ geprigt hat.

Dieses Buch soll Sie dort abholen, wo Sie sich gerade in der
Auseinandersetzung mit dem Thema befinden. Es ist keine
Therapie, denn jedes Trauma ist individuell. Es soll Ihnen
jedoch Orientierung geben, wenn Sie sich hilflos und verloren
fihlen, wenn Sie herausfinden mochten, was mit Thnen nicht
stimmt und wenn Sie nach hilfreichen Ansitzen suchen, um
endlich den Weg zu einem gliicklicheren Leben einschlagen zu
konnen.

Sich grundlegend mit Traumata auseinanderzusetzen hilft
Ihnen, sich selbst besser zu verstehen. Es ist wahr, dass jeder
Mensch diesen sehr personlichen Weg auf ganz individuelle
Weise gehen muss, aber Sie miissen ihn nicht allein gehen,
miissen nicht unvorbereitet oder unwissend sein.

Auch wenn Sie nicht wissen, was genau Sie traumatisiert
hat, dndert es nichts daran, dass Sie unter einem Trauma
leiden. Diese Ohnmacht infolge der Unkenntnis kénnen Sie
tberwinden. Verstehen bedeutet, handlungsfihig zu werden.
Dieses tiefere Verstindnis mochte Thnen dieses Buch schen-
ken. Lernen Sie, das Trauma zu verstehen und den Schliissel
zur Heilung und zu Ihrer inneren Balance zu finden.
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@a@ @Wm — GZ{)m
das Leben O lurben schliigt

ch habe ein Trauma erlitten. Wenn jemand das sagt,

meint er normalerweise, dass es einen tiefgreifenden
77 Einschnitt in seinem Leben gab, der es ihm unméglich
macht, wie gewohnt weiterzuleben. Oft ist es der plétzliche
Tod eines Menschen, ein Unfall, ein erlebtes Gewaltverbre-
chen, manchmal sind es sogar schlimmste Erfahrungen wie
sexuelle Gewalt, Krieg und Verfolgung.

Wir sprechen immer dann von einem Trauma, wenn unser
Leben in seinen Grundfesten erschiittert wurde. Positive
Gefiihle wie Freude, Gliick, Zuversicht und Hoffnung werden
tberschattet von Angst, Wut, Traurigkeit. Fiir einen
bestimmten Zeitraum ist das eine normale menschliche Reak-
tion, doch oft finden Menschen keinen Ausgang aus dieser
seelischen Abwirtsspirale. Dann suchen sie nach Mdglichkei-
ten, das Erlebte verarbeiten zu kénnen. Die Erkenntnis, trau-
matisiert zu sein, ist der erste Schritt, aus dem Schatten
herauszutreten. Doch zu dieser Erkenntnis zu gelangen, ist
nicht immer leicht. Das gilt umso mehr, wenn es vermeintlich
gar kein tiefgreifendes, furchtbares Erlebnis gab. Wenn Sie sich
traumatisiert fithlen, aber im Grunde nicht einmal wissen, was



Ihnen widerfahren sein kénnte, ist es schwierig, die Tatsache
eines Traumas zu erkennen und zu akzeptieren.

Nehmen Sie sich Zeit fiir die nachfolgenden Reflexionen.
Sie sind wichtige Schritte auf dem Weg zur Heilung und
helfen Ihnen, ein tieferes Verstindnis fiir sich selbst und Ihre
Erfahrungen zu entwickeln.

Checkliste zur Selbstreflexion: Bin ich betroffen?

1. Emotionale Zustinde

- Fuhle ich mich oft dngstlich oder traurig, ohne genau zu
wissen, warum?

- Habe ich unerklirliche Wutausbriiche oder intensive
emotionale Reaktionen?

2. Korperliche Symptome

- Habe ich hiufig kérperliche Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Magenprobleme oder chronische Schmerzen?

- Leide ich unter Schlafstérungen oder Albtriumen?

3. Verhaltensmuster

- Ziehe ich mich oft von sozialen Aktivititen zuriick oder
vermeide bestimmte Situationen?

- Habe ich das Gefiihl, dass ich bestimmte Verhaltens-
muster immer wiederhole, obwohl sie mir schaden?

4. Gedanken und Erinnerungen

- Kommen mir hiufig belastende Erinnerungen oder
Flashbacks in den Sinn?



