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Wichtiger Hinweis

			Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten therapeutischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.

»Denn wo zwei oder drei versammelt sind in meinem Namen,
da bin ich mitten unter ihnen.«

Matthäus 18,20


			»Jeder Mensch, der dieses Buch liest, wird eine Veränderung in sich erfahren und die wird sich auf das Ganze auswirken. Jeder einzelne Mensch, der beziehungsfähiger wird – und das heißt letztlich nichts weiter, als dass sich sein Trauma aufzulösen beginnt –, wird damit auch die Gesellschaft verändern. Mit jedem Menschen, der geheilt ist und sein Entwicklungstrauma im Wesentlichen überwunden hat, gelangt etwas Neues in die Gesellschaft. Bei jedem Kontakt, den er mit anderen eingeht, schwingt dieses Neue, dieses Geheilte mit, auch wenn das an der Oberfläche oftmals gar nicht sichtbar wird. Dieser Mensch hat eine völlig neue Ebene an Bewusstsein und innerer Lebendigkeit erreicht und erzeugt automatisch einen ganz anderen Umgang mit seinem Umfeld. All seine Begegnungen sind nicht mehr von Angst, Not und Abwehrreaktionen geprägt, sondern er macht anderen das Angebot eines wirklichen Austauschs.«



		
		
			Vorwort

			von Prof. Dr. Dr. Gerald Hüther

			Wer ein Buch liest, sollte sich unbefangen und unbeeinflusst von anderen Stimmen seine eigene Meinung bilden, finde ich. Wichtig ist nur, dass die Leserinnen und Leser wirklich Lust haben, sich mit dem betreffenden Thema zu befassen. 

			Dazu muss man dann schon hineinschauen. Das habe ich gemacht, weil ich als Neurobiologe wissen wollte, wie Gopal Norbert Klein den Bogen spannt zwischen dem, was einem Menschen hilft, ein Trauma zu überwinden, und dem, was sich dabei auf der Ebene seines autonomen Nervensystems, speziell dem Vagusnerv beziehungsweise dem Polyvagalsystem, abspielt.

			Dass es so einfach ist, hätte ich nicht gedacht: Die Wahrnehmung einer Gefahr aktiviert das sympathische System und das setzt dann alles in Gang, was gebraucht wird, um irgendwie am Leben zu bleiben. Wenn das schon während der Kindheit passiert, kommt die betreffende Person aus diesem Zustand oft für den gesamten Rest ihres Lebens nicht wieder heraus. Es sei denn, es gelingt ihr, das dabei in seiner Aktivität unterdrückte Vagussystem wieder hochzufahren. Und wie das geht, beschreibt Gopal Norbert Klein in diesem Buch.

			Dass all die Ansätze und Übungen zur Stärkung dieses Vagussystems letztlich auf ein und dasselbe hinauslaufen, und dass es auch noch so leicht und verständlich wie in diesem Buch erklärt werden kann, hat mich beeindruckt. Ich mag es, wenn etwas zunächst sehr kompliziert Erscheinendes immer einfacher wird, je besser ich es zu verstehen beginne. Und es macht mich glücklich, wenn ich, wie beim Lesen dieses Buches, spüren kann, dass der Autor nicht mehr an der Oberfläche der vielfältigen Phänomene haften bleibt, sondern zum Kern des von ihm betrachteten Geschehens vorgedrungen ist – und es dann auch noch anderen so einleuchtend erklären kann, dass auch sie es verstehen.

			
				Gerald Hüther gehört zu den bekanntesten deutschen Wissenschaftlern auf dem Gebiet der Neurobiologie und Hirnforschung. Er ist Buchautor und Vorstand der Akademie für Potentialentfaltung.

			

			Wie Gopal Norbert Klein zeigt, gibt es tatsächlich einen ganz einfachen Schlüssel, der alles aufschließt und die Entwicklung von allem ermöglicht, was sich verwickelt hat: miteinander reden aber das bitte ganz ehrlich und wirklich seinem Gegenüber zugewandt. Er hat dafür eine eigene Methode entwickelt. Sehr gut kennenlernen und erproben lässt sich die in einem entspannten Umfeld, in der Partnerschaft, aber beispielsweise auch in einer Gruppe, deren Mitglieder sich wirklich darauf einzulassen bereit sind.

			Die meisten Menschen sind aber wahrscheinlich der Meinung, dass sie so etwas nicht brauchen. Aber dann gäbe es ja nicht ständig all diese Verwicklungen und Konflikte in der Beziehung von Menschen, wie sie in unserer gegenwärtigen Welt an der Tagesordnung sind. In seinem Buch gibt Gopal Norbert Klein dazu einen Hinweis, der sehr bedenkenswert ist: »Das gesamtgesellschaftliche Klima ist von Trauma geprägt. Es gehört nicht zum Standard, sich ehrlich mitzuteilen, innere Regungen wahrzunehmen und anderen gegenüber zu äußern, im Umgang miteinander zärtlich zu sein, Bedürfnisse von Kindern zu bemerken und völlig frei von eigenen inneren Unebenheiten darauf zu reagieren. Wir sind eine Gesellschaft von Robotern geworden, deren Ideal maximale äußere Leistungsfähigkeit und Selbstbetäubung ist.«

			Das sitzt und das macht auch deutlich, dass es bei diesen Traumata nicht um das geht, was von Psychotherapeuten und Psychiaterinnen als Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) nach den Richtlinien des ICD-10-GM-2021, F43.1 diagnostiziert, behandelt und mit den Krankenkassen abgerechnet wird. Es geht um seelische Verletzungen, die wir uns und vor allem den in unsere Gesellschaft hineinwachsenden Kindern noch immer antun, fast immer unbemerkt und vor allem, ohne es zu wollen. Die Folgen sind nicht massenhaft an PTBS erkrankte Personen, sondern Erwachsene, die meist schon als kleine Kinder gelernt haben, eine Verletzung ihrer seelischen Grundbedürfnisse durch alle nur denkbaren Bewältigungsstrategien zu kompensieren und den damals erlittenen Schmerz auf diese Weise oft ein ganzes Leben lang auszuhalten versuchen. Ein solches Leben kann nicht gesund sein. Einem solchen Menschen wird es auch nicht gelingen, die in ihm angelegten Talente und Begabungen, also seine Potenziale, zu entfalten. Und im Leben glücklich werden kann er auch nicht. Sein Nervensystem ist in einem Dauererregungszustand, der sich nur gelegentlich etwas entspannt und einen verstärkten Vagotonus zulässt, wenn sich die Person wieder einmal »etwas gönnt«.

			Aber darum, wie furchtbar das alles ist und wie es so vielen Menschen die Freude am Leben, ja ihre ganze Lebendigkeit raubt, geht es glücklicherweise nicht in diesem Buch. Dafür bin ich Gopal Norbert Klein überaus dankbar. Was ihm am Herzen liegt, ist der auf den ersten Blick so schwer zu findende Ausweg aus dieser völlig verfahrenen gesamtgesellschaftlichen Situation. Denn eigentlich ist die dazu erforderliche Veränderung kein Problem. Unser menschliches Gehirn ist bis ins hohe Alter jederzeit umbaufähig. »Lebenslange Neuroplastizität« heißt diese in den letzten zwei Jahrzehnten von den Hirnforschern in ihren Untersuchungen nachgewiesene Fähigkeit. Prinzipiell verändern kann sich deshalb sogar jemand, der schon seit einem halben Jahrhundert an den in seiner Kindheit als Notlösung zur Überwindung seiner Angst vor dem Getrenntsein gefundenen und im Gehirn verankerten Vorstellungen und inneren Überzeugungen festhält. Verändern kann sich jede und jeder, zu jedem Zeitpunkt im Leben. Auch Sie, liebe Leserinnen und Leser. Mit einer Einschränkung: Sie müssten es auch wirklich und ehrlich wollen.

			 Wie das konkret aussehen kann, beschreibt Gopal Norbert Klein so: »Im Moment haben wir eine Gesellschaft, die auf Kampf, Flucht und Totstellen beruht (…) Doch es liegt in unserer Hand. Wenn beispielsweise in einem Dorf plötzlich die Menschen beginnen, sich einander zu offenbaren und ein gesundes Miteinander zu schaffen, dann kann sich dem auch der Bürgermeister irgendwann nicht mehr entziehen. So kann von unten her eine völlig neue Gesellschaft entstehen. Wenn sich immer mehr Menschen aufrichtig um nährende Beziehungen kümmern, wird das die Gesellschaft verwandeln und der Menschheit eine neue Perspektive geben können. Kannst du spüren, wie sich eine Gesellschaft anfühlen würde, in der die Menschen wirklich miteinander in Kontakt sind?«

			Vielleicht haben Sie jetzt umso mehr Lust, dieses Buch zu lesen. Aber Vorsicht: Dadurch könnte sich Ihr Leben (und Ihr Gehirn) verändern!

			Gerald Hüther

			Weissenbach, Juni 2021





			Zu diesem Buch

			Du musst nicht traumatisiert sein, um von diesem Buch zu profitieren.

			Dieses Buch möchte dir ermöglichen, dass du auch ohne Fachwissen aus der Psychologie neue Schritte im Leben gehen kannst. Es bietet dir ein Verständnis für die Menschen in der heutigen Zeit. Dabei wird ein Wissen vermittelt, das im allgemeinen Bewusstsein kaum vorhanden ist und deswegen in der Öffentlichkeit auch nicht diskutiert wird. Das Buch gibt dir die Möglichkeit, deine individuelle Lebenssituation auf eine sehr klare Weise einzuschätzen und aus dieser Einschätzung heraus auf ganz neue Art aktiv zu werden – um ein glückliches Leben zu führen, eine erfüllende Partnerschaft zu leben und das, was ich im Folgenden als Trauma beschreiben werde, aufzulösen.

			Jede und jeder kann einen großen Gewinn aus den folgenden Kapiteln ziehen, weil das, was hier beschrieben wird, im Kern alle Menschen betrifft. Es betrifft das Leben in uns und zwischen uns, das, was unseren Kontakt zu anderen und zur Welt, unsere Beziehungen in der Essenz ausmacht.

			Obwohl diese Inhalte derart wesentlich und grundlegend sind, werden sie in unserer derzeitigen Gesellschaft wenig oder gar nicht thematisiert. Das liegt daran, dass unsere gesamte Gesellschaft letztlich entwicklungstraumatisiert ist. Sowohl auf individueller als auch auf kollektiver Ebene schützen wir uns vor den Erlebnisräumen, die wir in der Kindheit ausblenden mussten, um zu überleben. Was wir derzeit sehen, ist daher im Wesentlichen eine Gesellschaft, die aus der Kompensation von Traumamaterial besteht. Genau auf dieser Kompensation dessen, was in uns nicht verarbeitet werden konnte, beruhen ganze Wirtschaftszweige, Teile des Gesundheitswesens, die politische Situation. All die Probleme, die wir in der Gesellschaft haben, basieren darauf, dass wir bestimmte Bereiche unserer selbst ausblenden – und wir müssen sie ausblenden, solange wir nicht wissen, wie wir als Individuum und auch als Gesellschaft damit sinnvoll umgehen können. Genau dafür habe ich dieses Buch geschrieben. Es liefert uns den Kontext, damit wir in der Tiefe verstehen, was überhaupt mit uns los ist. Damit wir aufhören können, die Probleme immer nur an der Peripherie beziehungsweise auf Symptomebene lösen zu wollen. Denn dass das nicht funktioniert, erfahren wir eigentlich seit Tausenden von Jahren. Wir kommen nicht wirklich weiter. Was unsere Beziehungsfähigkeit betrifft und den damit zusammenhängenden Bewusstseinsgrad, haben wir uns als Kollektiv eher rückwärts bewegt. Die Beziehungsfähigkeit der Menschen, insbesondere in den westlichen Industrienationen, war wohl noch nie so gering ausgeprägt wie heute. Entsprechend groß ist das Leiden.

			Wandlung schon beim Lesen

			Durch dieses Buch kann sich grundlegend etwas in dir verändern. Ich gebe dir hier eine in der Tiefe heilsame Methode: das Ehrliche Mitteilen. Doch selbst wenn du es gar nicht praktizierst, bringt dir allein das Lesen eine Transformation. Denn die Zusammenhänge, die ich hier schildere, geben dir den Gesamtkontext, in dem du und in dem wir alle leben. Den Kontext zu erkennen bedeutet Sicherheit – und die ist es, die unser Körper braucht, um den Vagusnerv zu aktivieren, der wiederum für Wohlbefinden und Freude sorgt.

			Jeder Mensch, der dieses Buch liest, wird eine Veränderung in sich erfahren, und die wird sich auf das Ganze auswirken. Jeder einzelne Mensch, der beziehungsfähiger wird – und das heißt letztlich nichts weiter, als dass sich sein Trauma beginnt aufzulösen –, wird damit auch die Gesellschaft verändern. Mit jedem Menschen, der geheilt ist und sein Entwicklungstrauma im Wesentlichen überwunden hat, gelangt etwas Neues in die Gesellschaft. Bei jedem Kontakt, den er mit anderen eingeht, schwingt dieses Neue, dieses Geheilte mit, auch wenn das an der Oberfläche oftmals gar nicht sichtbar wird. Dieser Mensch hat eine völlig neue Ebene an Bewusstsein und innerer Lebendigkeit erreicht und erzeugt automatisch einen ganz anderen Umgang mit seinem Umfeld. All seine Begegnungen sind nicht mehr von Angst, Not und Abwehrreaktionen geprägt, sondern er macht anderen das Angebot eines wirklichen Austauschs. 

			
				Wenn wir unsere Traumatisierungen auflösen, können wir auf einer ganz tiefen Ebene, weit über das Psychische hinaus, heilen.

			

			Ganz gleich, ob so ein Mensch seinem Beziehungspartner, einer Freundin oder dem Gemüsehändler begegnet, seine implizite Botschaft lautet: »Von mir geht keine Gefahr aus. Ich muss dich nicht mehr als Bedrohung erleben. Auch bin ich nicht im Kampfmodus, sondern habe Interesse an Austausch und Beziehung.« Es mag ganz subtil sein und muss vom Gegenüber gar nicht bewusst gespürt werden – dennoch wird bei ihm etwas ganz anderes ankommen als das, was er im bislang üblichen Kontakt mit anderen kennt. Ein geheilter Mensch ist gleichzeitig viel verteidigungs- und durchsetzungsstärker in schwierigen oder gefährlichen Situationen, die dies erfordern!

			Große Teile unserer Physiologie verändern sich mit der Traumaheilung. Im Wesentlichen kann sich der Körper endlich entspannen. Deswegen sind Begegnungen mit geheilten Menschen auch so vollkommen anders als das Gewohnte. Vielleicht werden die gleichen Worte gesprochen, aber wir reagieren eben nicht nur auf Worte, sondern auch auf die Tonlage des Sprechenden, auf Gestik und Mimik. Und all das ist bei einem Menschen, dessen Beziehungstrauma gelöst ist, anders geworden. Eine Begegnung mit ihm kann in anderen ganz tief drinnen etwas verändern und sie an die eigene Möglichkeit der Heilung erinnern, auch wenn das meist unbewusst bleibt. Für genau diese Dinge brauchen wir den größeren Kontext, um zu verstehen, was dabei passiert, und um selbst für unsere Heilung zu sorgen. Es gibt einen unkomplizierten Weg, uns aus der Beziehungslosigkeit, in der wir individuell und gesellschaftlich aktuell leben, herauszulösen. Dieses Buch zeigt dir sehr präzise und konkret, wie du dabei vorgehen kannst.

			Der Kern unseres Erlebens 

			Mit meiner Arbeit ziele ich genau dorthin: in den Kern unseres Erlebens als Menschen. Genau deswegen ist dieses Buch tatsächlich auch für jeden von uns hilfreich und wertvoll. Es befasst sich mit dem, worum das Leben im Grunde kreist: Beziehung und Austausch. Die individuellen Unterschiede, die wir erleben, gibt es nur an der Peripherie. Im Kern sind wir alle gleich und haben exakt die gleichen Bedürfnisse. Doch genau darauf richten wir unseren Fokus nicht. Wir alle wollen frei von Leiden sein – aber wir suchen nicht wirklich dort, wo das Problem liegt. Wir alle wollen glückliche Beziehungen – aber wir wissen nicht, wie wir das anstellen sollen. Wir wollen unsere vielfältigen Konflikte beenden – aber wir haben keine Ahnung, worauf diese Konflikte tatsächlich basieren und warum es uns schlecht geht, warum wir so viel Stress haben, warum wir unter Ängsten, Depressionen, Überforderung oder Süchten leiden. Es fehlt uns das Verständnis für uns selbst und unsere Mitmenschen und wir haben gesamtgesellschaftlich überhaupt keine Methoden etabliert, um miteinander zu heilen und uns zu regulieren.

			Dieses Buch ist daher interessant für alle, die eine tiefe Transformation im Leben erfahren wollen. Es kann ebenso wichtig für Menschen sein, die anderen dabei helfen, Traumata aufzulösen und insgesamt stabiler und glücklicher zu werden. Genauso ist es für Menschen geeignet, die sich als wenig traumatisiert oder geheilt empfinden und andere besser verstehen wollen. Denn diese bleiben ihnen oftmals ein Rätsel, weil ihnen deren Gefangensein im Trauma und das damit verbundene Verhalten nicht nachvollziehbar erscheinen.

			Du findest hier zunächst konkrete Informationen dazu, was Trauma tatsächlich ist und wie es uns Menschen beeinflusst, außerdem wird es um die Polyvagaltheorie und speziell um den Vagusnerv gehen, der tatsächlich der Schlüssel zur Heilung von Trauma ist und damit auch der Schlüssel zu Wohlbefinden, erfüllten Beziehungen und sogar zur Spiritualität. Wesentlich ist mir neben den theoretischen Grundsätzen vor allem das Praktische. Ich werde dir daher eine ganz einfache und zugleich genial wirksame Methode vorstellen, die du sofort in dein Leben integrieren kannst: das Ehrliche Mitteilen. Ich werde dir zeigen, wie du ausgehend von deinen Lebensumständen und deinem gegenwärtigen Naturell ins Ehrliche Mitteilen und damit in die Heilung kommen kannst.

			
				Deine Transformation

				Das Maß an Transformation, das du mit diesem Buch erreichen kannst, entspricht exakt dem Maß an Aufmerksamkeit, das du beim Lesen investierst. Wenn du dieses Buch total liest und mit deiner ganzen Energie in die Praxis umsetzt, wird auch deine Transformation total sein.

			





			Trauma. Was bedeutet das?

			Was meinen wir überhaupt, wenn wir sagen, dass jemand traumatisiert ist? Wie wirkt sich ein Trauma auf die Psyche, aber auch auf den Körper aus? Sind wir alle traumatisiert – die einen mehr, die anderen weniger? Und wie können wir Trauma auflösen?

		


		
			Verschiedene Arten von Trauma

			Wir als Individuen sind ebenso von Trauma betroffen wie die Gesellschaft als Ganzes.

			Normalerweise wird unter Trauma ein einziges schockartiges Erlebnis verstanden, wie zum Beispiel ein Autounfall oder die Nachricht, dass ein nahestehender Mensch gestorben ist. Das ist es, was sich die meisten Menschen unter Trauma vorstellen. Es beleuchtet jedoch nur einen speziellen Aspekt dieses Themenkomplexes: das Schocktrauma.

			Das äußere Ereignis selbst ist aber gar nicht das Schocktrauma. Von Schocktrauma sprechen wir erst dann, wenn der Körper aus der Reaktion, die auf ein solch erschütterndes Ereignis natürlicherweise folgt, nicht mehr herauskommt. Also: Ein Schocktrauma ist nicht das Ereignis, sondern bestimmte körperliche und psychische Folgezustände, unter denen wir dann leiden.

			Das Schocktrauma

			Bei einem singulären schweren schockartigen Erlebnis wechselt der Körper völlig automatisch, ob wir das wollen oder nicht, in einen Zustand, in dem er maximal verteidigungsbereit ist. Dies bedeutet, dass alle verfügbare Energie für eine extreme Körperbelastung (Kampf oder Flucht) bereitgestellt wird. Das ist der natürliche Vorgang, der richtig und sinnvoll ist, denn ohne Energie hätten wir nicht die Kraft, unser Leben in lebensgefährlichen Situationen zu retten. Um diese Leistungsfähigkeit zu erzeugen, initiiert der Körper blitzartig tiefgreifende Änderungen bezüglich Reizverarbeitung im Gehirn, Ausschüttung von Hormonen, Muskeltonus, Durchblutung und vieles mehr. Der ganze Körper inklusive Gehirn wird in Sekundenbruchteilen umgestellt. Jeder kennt das aus eigener Erfahrung, wenn man sich zum Beispiel stark erschreckt. Das autonome Nervensystem reagiert und macht den Körper bereit für extrem schnelle Handlungen und einen Kampf auf Leben und Tod. Das alles passiert schlagartig in dem Moment, in dem der Schock erfolgt. 

			
				Die Kampf-/Flucht-Aktivierung ist nicht das Problem (und noch kein Trauma), sondern die gesunde Reaktion unseres Organismus.

			

			Dieser ganze Komplex an unmittelbaren Reaktionen ist gut und richtig so. Er ist die natürliche Folge bei hochgradiger Gefahr: Wenn wir uns beispielsweise gegen ein wildes Tier wehren, dann muss der Körper in einen anderen Modus kommen, als wenn wir einfach so durch den Wald spazieren. Es gibt völlig andere biologische Anforderungen. Unser Organismus muss alle verfügbare Energie bereitstellen, um die Begegnung mit dem Raubtier zu überleben. Das ist ganz normale Biologie und hat noch nichts mit einem Schocktrauma zu tun.

			Von Schocktrauma sprechen wir erst dann, wenn der Organismus nicht mehr aus dem hochgradig aktivierten Zustand herausfindet, nachdem die Gefahr längst vorüber ist. Wenn er also weiterhin die Umgebung als gefährlich oder lebensgefährlich einstuft, obwohl dies längst nicht mehr der Fall ist, weil das Ereignis lange vorüber ist. Der natürliche Weg ist: Wir haben ein schockartiges Erlebnis erfahren, der Körper fährt alle Systeme hoch und macht sich bereit für Kampf oder Flucht. Wir überleben das Ereignis, der Organismus realisiert nach einiger Zeit, dass die Gefahr vorbei ist und schaltet wieder in den Alltagsmodus zurück. Er lässt den Kampf-/Flucht-Modus (hochgradige Wachheit und Reaktionsbereitschaft) los und wir können entspannen (Regeneration, soziale Interaktion). In dieser ganz natürlichen Art und Weise gibt es kein Problem und es entsteht kein Schocktrauma.

			Problematisch wird es erst, wenn die Kampf-/Flucht-Aktivierung bestehen bleibt und wir uns weiterhin höchst unsicher und gestresst fühlen. Unser Körper ist nicht für eine solch extreme Aktivierung über längere Zeit ausgelegt. Sie dient dazu, uns kurzzeitig aus lebensgefährlichen Situationen zu retten. Nach einem dramatischen Autounfall zum Beispiel kommen wir vielleicht nach einer Zeit in der Klinik wieder nach Hause, die physischen Wunden heilen – der Körper begreift aber möglicherweise nicht, dass wir jetzt tatsächlich wieder sicher sind. Der extrem hohe Stresspegel bleibt folglich über Tage, über Wochen oder gar Monate bestehen. Das ist so, als würden wir mit einem Ferrari ständig das Gaspedal bis zum Anschlag durchtreten und tage- oder wochenlang Vollgas fahren. Das System ist vollkommen überreizt und entwickelt irgendwann Symptome, weil unser Körper für eine derartige Dauerbelastung nicht gemacht ist. Vielleicht werden wir physisch krank, möglicherweise werden wir von Gefühlen und Bildern überflutet, erleben Panikattacken, brauchen Substanzen, um uns zu betäuben, oder entwickeln eine Depression. 

			Wir können die unterschiedlichsten Symptome ausbilden und erst jetzt spricht man von einem Schocktrauma. Der Körperzustand entspricht nicht mehr der realen Umgebung, die ja keine Bedrohung mehr darstellt. Ab diesem Punkt braucht unser Körper Hilfe. Wir können das Problem nicht durch einfache Dinge wie Ausruhen, Urlaub oder schöne Aktivitäten lösen, da der beschriebene Körperzustand auf einer Veränderung im autonomen Nervensystem basiert und dieses nicht unserem direkten Willen unterliegt. Es braucht stattdessen spezielles Wissen und eine darauf beruhende spezielle Vorgehensweise.


			Die traumatische Zange

			Es gibt ein Kriterium, das ein Trauma durch ein schweres schockartiges Ereignis sehr viel wahrscheinlicher macht. Es handelt sich dabei um das Zusammentreffen von Lebensgefahr und Ohnmacht gleichzeitig. Wir sind beispielsweise nach einem Autounfall im Fahrzeug eingeklemmt, es brennt und wir können nicht weg. Wir werden überfallen, bedroht und können nicht fliehen. In solchen Fällen spricht man von der traumatischen Zange: reale oder befürchtete Lebensgefahr und gleichzeitig das Erleben von Ohnmacht. Dies führt zu einer weiteren Stufe von Körperveränderungen. Während wir bis jetzt »nur« von der Aktivierung für Kampf oder Flucht gesprochen haben, kommt es nun zum Erstarren (Totstellreflex): Lebensgefahr, aber ich kann nichts tun. Der Körper versucht, sich taub und unsichtbar zu machen. Es kann ein Gefühl von geistiger Vernebelung dazukommen (Dissoziation). Aber auch hier: Dies ist die natürliche, biologisch sinnvolle Reaktion in derartigen Situationen. Erst wenn unser Körper nach dem Ereignis nicht mehr in seinen Normalzustand zurückfindet, sprechen wir von Schocktrauma.

		

			Warum bleiben wir hängen?

			Wie kommt es, dass wir nach einschneidenden Erlebnissen manchmal nicht mehr zurück in unseren gesunden Normalzustand finden? Es ist schließlich kein Automatismus – manche Menschen erleben etwas, was sie als traumatisch bezeichnen, können sich daraus aber wieder lösen.

			Wenn wir ein Schockereignis erleben, auch mit der Erfahrung von Ohnmacht, findet der Körper oft von allein über sogenannte Release-Prozesse wieder heraus – er fängt, sobald er wieder in Sicherheit ist, nach einiger Zeit an zu zittern, es fließen Tränen, es kommt zu Wutausbrüchen und Ähnlichem. Man könnte sagen, dass der Organismus die überschüssige Energie, die für Kampf oder Flucht bereitgestellt wurde, nun nachträglich freisetzt. Dadurch wird das Ereignis für ihn biochemisch komplettiert und abgeschlossen. Es wird quasi nachträglich das simuliert, was der Körper mitten in der Situation nicht oder nicht vollständig machen konnte – kämpfen oder fliehen. Der Körper befreit sich damit von dem, was in der Ausnahmesituation an Anspannung aufgebaut wurde.

			Auch wenn es in der Folge von Schocktrauma zu psychischen Symptomen kommen kann, liegt die zugrunde liegende Ursache ausschließlich in einem nicht mehr aufhörenden körperlichen Stresszustand!

			
				Schocktrauma heißt, dass unser Körper nicht mehr aus seiner zunächst gesunden Körperreaktion auf eine subjektiv oder real gefährliche Situation herausfindet.

			

			In unserer Gesellschaft werden die genannten Release-Mechanismen meist als befremdlich wahrgenommen. Sehr häufig wurden wir bereits in der Kindheit so konditioniert, dass wir solche Reaktionen unterdrücken, weil sie in unserem Umfeld nicht akzeptiert wurden. 

			Ob der Körper in einer traumatischen Reaktion hängen bleibt, hängt auch von den Ressourcen ab, die ein Mensch in seinem Leben entwickeln konnte. Je mehr Ressourcen, desto mehr Sicherheit und Stabilität im Leben hat ein Betroffener. Der Körper kann letztlich erst mit seinem Release-Prozess anfangen, wenn er genug Eindrücke von Sicherheit hat. Du kannst es dir damit gut verdeutlichen: Wenn du um dein Leben rennst, dann lässt du dich erst erschöpft fallen, wenn du das Gefühl hast, der Gefahr entkommen zu sein. Hier beißt sich jedoch die Katze in den Schwanz: Da der Körper im Traumazustand festhängt, realisiert er genau das nicht, nämlich dass er inzwischen in Sicherheit ist, sondern glaubt weiterhin, in Gefahr zu sein, und hält die Aktivierung beziehungsweise Erstarrung aufrecht. Das ist der Grund, warum wir an diesem Punkt gezielt Hilfe benötigen, um diese Schleife zu durchbrechen.

			Die Erstarrungsreaktion

			Kommen wir aber zunächst noch einmal auf die bereits erwähnte traumatische Zange zurück: Dass unser Körper bei der Erfahrung von Lebensgefahr alle Reserven für Kampf oder Flucht mobilisiert, ist gesund und sinnvoll. Wenn nun die Situation länger andauert, ohne dass es eine Handlungsmöglichkeit gibt, dann weiß der Körper irgendwann nicht mehr, wohin mit der enormen Menge an aktivierter Energie. Der Sympathikus, der Teil unseres autonomen Nervensystems, der uns aktiviert, ist maximal hochgefahren. Wenn dies aber in der gegebenen Situation zu keiner Lösung führt, sprich wenn diese Energie nicht in Handlung umgesetzt werden kann, fängt nach einiger Zeit der Parasympathikus an, das extrem hoch aktivierte System gleichzeitig zu dämpfen.
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