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Sprache

Hinweis zur Sprache:

In diesem Buch verwende ich zur Vereinfachung meist die männliche Form – etwa wenn von „Täter“ die Rede ist. Gemeint sind damit selbstverständlich Menschen jeden Geschlechts. Denn Gewalt, Missbrauch und auch Manipulation kennen keine geschlechtliche Grenze.

Ebenso kann jede Person, unabhängig von Geschlecht oder Rolle, sowohl Täterin als auch Überlebender sein. Die Sprache gilt der Lesbarkeit, nicht der Wirklichkeit.




Nutzung

Hinweise zur Nutzung:

Du darfst dieses Buch aufschlagen, wo du möchtest. Du darfst blättern, zurückgehen, eine Seite auslassen oder mitten im Text innehalten.

Vielleicht fühlst du dich bei manchen Seiten gesehen – vielleicht lösen andere etwas in dir aus, das schwer zu greifen ist. Auch das darf sein. Es geht nicht darum, etwas „richtig“ zu machen. Du kannst dir Zeit lassen.

Du kannst es weglegen. Du kannst es später wieder in die Hand nehmen. Du darfst fühlen. Oder auch nicht.

Vielleicht hilft dir das Buch, Zusammenhänge besser zu verstehen. Vielleicht findest du Worte für etwas, das bisher still war. Vielleicht ist es ein erster Schritt, dich selbst mit anderen Augen zu sehen. Denn dieses Buch ist kein Lehrbuch. Es will dich nicht verändern.

Es will dich erinnern – an dein Recht auf Sicherheit, auf Mitgefühl, auf einen Platz in dir selbst. Du bist nicht zu empfindlich. Du bist nicht zu viel. Du bist jemand, der etwas erlebt hat. Und dieses Buch ist für dich.

Echo der Stille




Was ist ein Trauma?




Trauma?

Vielleicht ist etwas passiert, das der Körper und das Innere nicht verarbeiten konnten. Vielleicht war es zu schnell, zu heftig oder zu unerwartet. Vielleicht war niemand da, der Schutz oder Halt geben konnte. Genau in solchen Momenten kann ein Trauma entstehen. Manchmal durch einen einzigen Augenblick. Manchmal über viele Jahre. Manchmal leise. Manchmal laut.

Der Begriff Trauma beschreibt eine oder auch mehrere Erfahrungen, die einen Menschen im Moment des Geschehens überfordern. Die Folgen solcher Erfahrungen sind Teil des Traumas. Denn ein Trauma endet nicht einfach mit der Zeit. Es bleibt.

Es zeigt sich in Reaktionen, die sich schwer erklären lassen. In Körperempfindungen, die plötzlich auftauchen. In Gedanken, die sich fremd anfühlen und doch vertraut sind. Und in Angst, wo eigentlich keine mehr sein müsste.

Trauma ist nicht nur das, was passiert ist. Trauma ist das, was geblieben ist, obwohl es längst vorbei ist.

Es verändert, wie wir die Welt sehen und wie wir uns selbst und andere wahrnehmen. Es kann Vertrauen erschüttern, Beziehungen belasten und das Gefühl von Sicherheit nehmen. Zu den häufigsten traumatisierenden Erfahrungen zählen Missbrauch, Vernachlässigung, Gewalt, Unfälle, Naturkatastrophen, Krieg sowie der Verlust nahestehender Menschen.

Von einem Trauma spricht man, wenn ein Ereignis im Nervensystem gespeichert wird und bei ähnlichen oder sogar scheinbar unzusammenhängenden Situationen Schutzreaktionen auslöst. Der Körper bleibt dann in erhöhter Alarmbereitschaft und reagiert auch dann, wenn eigentlich keine Gefahr mehr besteht.

Eine Aufarbeitung kann erst beginnen, wenn Betroffene sich selbst besser verstehen. Wenn sie erkennen, dass sie nicht falsch sind, sondern verletzt wurden und dass sie heute nicht mehr ausgeliefert sind.

Trauma ist ein komplexer und oft schwer greifbarer Begriff, denn er umfasst sehr viele unterschiedliche Erfahrungen und Gefühle. In den folgenden Kapiteln wird näher darauf eingegangen, wie sich Trauma anfühlen kann, wie es entsteht und warum es auch in der Gegenwart noch nachwirkt. Außerdem wird beschrieben, welche Folgen es für Betroffene haben kann. Diese Beschreibungen sollen dabei helfen, Trauma in seinen vielen Facetten besser zu verstehen.

Sie können jedoch nicht für alle Menschen gleichermaßen gelten, die ein Trauma erlebt haben

12% in Deutschland sind betroffen
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So entsteht ein Trauma.

Burnout Burnout Byrnt Bunt But?




Trauma.

Nicht jedes belastende Ereignis ist ein Trauma. Ein Trauma entsteht nicht allein dadurch, dass etwas objektiv „schlimm“ war, sondern vielmehr dann, wenn eine Situation für das innere System eines Menschen zu viel, zu plötzlich oder zu überwältigend ist. In solchen Momenten kann der Körper und die Gefühlswelt das Erlebte nicht mehr angemessen verarbeiten oder darauf reagieren. Zwei Menschen können dasselbe erleben und dennoch völlig unterschiedlich reagieren. Was für die eine Person ein Schock ist, der sich verarbeiten lässt, kann für eine andere zu einer langanhaltenden Erschütterung werden. Das hat nichts mit Stärke oder Schwäche zu tun, sondern hängt von unterschiedlichen Faktoren ab – etwa von genetischer Veranlagung oder bisherigen Erfahrungen, sozialem Rückhalt und dem körperlichen Zustand.

Entscheidend ist oft auch, wie allein ein Mensch in dem Moment des Geschehens ist. Häufig bleibt gar keine Möglichkeit, wirklich zu begreifen, was gerade passiert. Es fehlt die Zeit, sich zu wehren oder zu fliehen und es fehlt die Chance, sich selbst zu regulieren oder die Unterstützung zu erhalten, die in diesem Moment so dringend gebraucht würde. Unser Körper verfügt über eigene Schutzprogramme. In bedrohlichen Situationen schaltet das Gehirn in einen Alarmzustand und schüttet Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol aus und dann reagiert der Körper automatisch – mit Kampf, Flucht oder Erstarrung. Diese Reaktionen sind weder bewusst noch willentlich steuerbar, sondern tief verankerte, instinktive Prozesse. Das Gehirn trifft diese Entscheidungen in Sekundenbruchteilen. Wenn weder Kampf noch Flucht möglich erscheinen, bleibt oft nur eine letzte Option: die Erstarrung.

Das System fährt herunter, der Körper hält gewissermaßen inne und reduziert alle Funktionen, die nicht unmittelbar dem Überleben dienen. In diesem einen Moment zählt für das Gehirn nur eines: zu überleben. Viele Betroffene beschreiben diesen Zustand ähnlich: „Ich war wie gelähmt.“, „Ich konnte nichts tun.“ oder „Ich war irgendwie nicht mehr richtig da.“ Geräusche wirken gedämpft, als lägen sie hinter einer dicken Schicht. Der eigene Körper fühlt sich fremd oder weit entfernt an. Keine Tränen. Keine Worte. Keine Bewegung. Nur Stillstand.

Diese Schutzreaktionen folgen einer inneren Dynamik – der sogenannten Traumakurve. Sie beginnt mit einer plötzlichen Überforderung. Es folgt Stress, dann ein Gefühl von Kontrollverlust und schließlich die Erstarrung. Ein Zustand, der einzig dem Überleben dient. War ein Mensch in diesem Moment allein – oder hat sich allein gefühlt, ohne Schutz, ohne Halt – kann sich das Erlebte besonders tief einprägen. Es bleibt dann wie eingefroren im Inneren zurück. Manchmal reicht ein Gefühl von Unsicherheit oder ein innerliches Zurückweichen. Wird eine Situation als zu überwältigend erlebt – emotional, körperlich oder seelisch – kann ein Trauma entstehen.

In einer gesunden Reaktion klingt der Stress nach einer bedrohlichen Situation wieder ab. Das Nervensystem reguliert sich, der Körper findet zurück in die Ruhe, die Gefahr ist vorüber. Bei einem Trauma jedoch bleibt dieser Prozess stecken. Das Nervensystem findet nicht mehr vollständig zurück. Diese Alarmreaktion bleibt selbst dann bestehen, wenn die Bedrohung vorbei ist.

Denn das Gehirn speichert das Erlebte nicht als eine „Vergangenheit“, sondern als etwas, das noch immer geschieht. Die Erinnerungen werden somit nicht im bewussten Gedächtnis abgelegt, sondern im Nervensystem. Sie zeigen sich als Körperspuren, Reaktionen, Empfindungen und Zustände.

Der Körper hat alles getan, um das eigene Überleben zu sichern. Und er hat es geschafft. Doch oft hat sich dabei etwas im Inneren abgespalten. Trauma bedeutet nicht, dass etwas „kaputt“ ist, sondern dass sich das „Ich“ aufteilt, um zu überleben. Ein Teil bleibt in dem Moment gefangen. Dieser Teil trägt Angst, Hilflosigkeit und Entsetzen. Ein anderer Teil geht weiter, funktioniert, lebt den Alltag. Diese Spaltung ist kein Versagen. Sie ist eine hochwirksame Schutzstrategie. Sie ermöglicht es, weiterzuleben – auch wenn innerlich noch nicht alles verarbeitet ist. Langfristig kann sie jedoch dazu führen, dass Betroffene sich nicht mehr ganz fühlen.

Ein Teil bleibt eingefroren in der Vergangenheit, während ein anderer weiterlebt. Getrennt und doch untrennbar miteinander verbunden
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Wenn der Körper erstarrt, zieht er sich aus der Welt zurück. Das Herz schlägt langsamer, manchmal nur noch halb so schnell wie zuvor. Die Atmung wird flach, zögerlich, kaum hörbar – als würde der Körper versuchen, sich unsichtbar zu machen. Die Muskeln spannen sich an, doch jede Bewegung ist blockiert.

Blutdruck und Körpertemperatur sinken, die Haut wird blass, kalt. Schmerz verliert seine Schärfe, weil der Körper eine eigene Betäubung freisetzt. Die Stimme bleibt im Hals stecken, das Gesicht wird still, der Blick leer. Der Körper nahezu tot.

40

Herzschläge pro Minute

2-4

Atemzüge pro Minute

1°C

Senkung der Körpertemperatur

30 mmHg

Senkung des Blutdrucks




Trauma bleibt im System.




System.

Vielleicht sind nicht mehr alle Erinnerungen da.

Vielleicht wurde nie über das Geschehene gesprochen.

Vielleicht entstand der Gedanke: „So schlimm war es doch nicht.“ Doch ein Trauma vergeht nicht einfach mit der Zeit. Es bleibt – nicht unbedingt als bewusste Erinnerung, sondern als Spur im Körper, im Nervensystem, in der Tiefe des Erlebens.

Oft sind die Erinnerungen bruchstückhaft und recht verschwommen oder sogar ganz verschwunden.

Dennoch bleibt etwas zurück: eine feine Schicht von innerer Anspannung, eine kaum greifbare Unruhe, die sich einfach nicht erklären lässt.

Wenn etwas geschieht, das zu viel, zu schnell oder zu plötzlich ist, dann wird das innere Sicherheitssystem überfordert. Die Energie, die eigentlich für Schutz oder Flucht gedacht war, kann sich nicht entladen. Sie bleibt im System gespeichert – eingefroren in dem Moment der Überforderung. Das Nervensystem verharrt so in einem Zustand zwischen Anspannung und Stillstand.

Dieses Ungleichgewicht kann sich als Leere, Taubheit oder Distanz zum eigenen Erleben zeigen. Es ist, als würde ein Teil im Inneren angehalten bleiben: einer der sich nicht mit der Gegenwart weiterentwickelt hat.

Der Körper erinnert sich: „Das ist gefährlich“ und er reagiert weiterhin so, als bestünde diese Gefahr noch immer. Das geschieht nicht bewusst. Es ist ein gelerntes Muster, wie ein inneres Programm, das darauf ausgerichtet ist, jederzeit vorbereitet zu sein.

Diese Form von Erinnerung funktioniert anders als das bewusste Gedächtnis. Sie ist nicht logisch, nicht linear und nicht zeitlich einzuordnen. Sie lebt im Körper, im Nervensystem, in der
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