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Erkenne dich selbst!
Der Weg zum inneren und äußeren Frieden führt über die Heilung individueller und
gesellschaftlicher Traumata.
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Die Welt erstickt in Angst, Wut, Hass, Hetze,
Verzweiflung, Spaltung, Hilflosigkeit und tiefster
Verunsicherung. Und wir können offenbar nichts
dagegen tun — oder vielleicht doch? Sind wir
möglicherweise sogar die, die auf dem Weg in Richtung
Abgrund umkehren können? Einer der wichtigsten
Schlüssel, um aus der permanenten Angst
herauszufinden und zu einer menschlicheren,
friedlicheren Welt beizutragen, liegt aus Sicht der
Autorin darin, mehr und mehr unser wahres Ich zu
erkennen und im eigentlichen Wortsinn erwachsen zu
werden. Dieser Schlüssel liegt in jedem von uns — wir



müssen ihn nur finden und benutzen.

Mit dem Wort „Trauma“ verbinden die meisten Menschen einen
dramatischen Einschnitt, etwas, das uns überwältigt, zum Beispiel
ein schwerer Unfall, der plötzliche Tod eines geliebten Menschen
oder Ähnliches. Diese Art von Trauma wird als sogenanntes
Schocktrauma bezeichnet.

Die Art Trauma, um die es mir in diesem Text geht, ist eine andere
— mir geht es um das Thema Bindungs- und Entwicklungstrauma.
Man kann Trauma als etwas definieren, das unsere
Bewältigungsmechanismen übersteigt, etwas, das zu groß ist, um es
adäquat zu verarbeiten. Viele Traumatherapeuten gehen davon aus,
dass wir nahezu alle von traumatischen Ereignissen und deren
Folgen betroffen sind und es hier für jeden Einzelnen unfassbar viel
Potential zu Erkenntnis und Heilung gibt.

Erstaunlicherweise kommt das Thema Bindungs- und
Entwicklungstrauma so gut wie gar nicht in der
öffentlichen Wahrnehmung vor. Und auch viele
Psychotherapeuten haben kein Hintergrundwissen zu
diesem Thema und somit auch keine Erfahrung in Bezug
auf die Möglichkeiten der Hilfe zur Heilung.

Ich bin davon überzeugt, dass das Thema Trauma bei der
Selbsterkenntnis eine immens große Rolle spielt — und damit auch
dabei, wie wir in unsere Kraft kommen können. Die Beschäftigung
mit individuellem und gesellschaftlichem Traumata und somit auch
die Option der Heilung ist — aus meiner Sicht — ein überaus
ergiebiger Ansatz zur Lösung so vieler zwischenmenschlicher,
sozialer, gesellschaftlicher und gesundheitlicher Probleme unserer
Zeit.



Mir erscheint der Gedanke, dies könne politisch gewollt sein durch
die Erfahrungen der letzten Jahre nicht mehr vollkommen abwegig:
Würde uns das Wissen um dieses Thema und seine individuelle und
gesellschaftliche Aufarbeitung doch mehr und mehr in unsere Kraft
bringen und reifen lassen—und uns dadurch weniger manipulierbar
machen.

Warum bin ich der Ansicht, dass das Thema Trauma von immenser
Bedeutung ist? Ich möchte ein Beispiel geben: Zur Zeit meiner
Geburt war es gang und gäbe, einer Mutter nach der Geburt ihr
neugeborenes Baby wegzunehmen, es in einen Raum mit anderen
Neugeborenen zu legen und nur zu den Stillzeiten, also alle paar
Stunden, wieder zur Mutter zu geben. Jeder sollte sich nun
klarmachen, was es für ein Säugetier, das der Mensch ja ist, und für
ein extrem bindungsorientiertes Wesen wie uns Menschen
bedeutet, als komplett hilfloses Neugeborenes von der Mutter
getrennt zu sein.

Es ist ein absolut lebensbedrohlicher Zustand, mit dem das kleine
Lebewesen in einen unfassbaren Stresszustand gerät—die Mutter
natürlich auch. Aber sie kann sich mit ihrem Verstand die
furchtbare Situation „schönreden“ — von den Ärzten empfohlen,
besser für Mutter und Kind und so weiter. Dieses Vorgehen ist
unmenschlich und grausam. Ich mache hier niemandem einen
Vorwurf, es war damals „Stand der Wissenschaft“ — aber es sollte
jedem ganz klar sein, was da passiert. Ein Nervensystem, das zu 100
Prozent davon abhängig ist, von einer erwachsenen Bezugsperson
ko-reguliert zu werden, das also jemanden braucht, um sich zu
regulieren, weil es dazu alleine nicht in der Lage ist, wird mit seiner
Not vollkommen alleine gelassen.

Dies ist ein zutiefst traumatisches Erlebnis — und das besonders
Perfide daran ist, dass es ein so hilfloses Lebewesen trifft, das nicht
einmal die Möglichkeit hat, sich diese absurde Situation über seinen
Verstand zu erklären. Dies hat unfassbar weitreichende Folgen: Die



Überwältigung des Nervensystems und die fehlende Koregulation
führen dazu, dass sich die gemachte Erfahrung tief in das
Nervensystem einbrennt. Und zwar so tief, dass es den
Erwachsenen, der diese Erfahrung als Baby gemacht hat, sein Leben
lang begleiten wird, wenn er sich dieser Verletzung nicht
empathisch zuwendet.

Es liegt mir sehr am Herzen, Menschen für den Gedanken zu öffnen,
dass Dinge, die ihnen in der Kindheit geschehen sind, ihr Leben
immer noch gewaltig beeinflussen können. Mir geht es hierbei nicht
um Schuldzuweisungen — häufig höre ich, wenn ich das Thema
anspreche: „Ach, und jetzt sollen also die Eltern an allem schuld
sein.“ Es geht um das Gegenteil — es geht darum, endlich
Verantwortung zu übernehmen, seinen wahren Wesenskern ins
Licht zu bringen und erwachsen zu werden.

Damit meine ich, anders als das Kind, das von einem empathischen
Erwachsenen abhängig war, der ihm in stresserfüllten Situationen
zur Seite stand, ihn also „ko-regulierte“, wir lernen können und
müssen, uns heute selber zu regulieren.

So viele von uns sind permanent auf der Suche nach
etwas im Außen, was ihnen hilft, die möglicherweise
sehr alten Gefühle von Angst, Ohnmacht, Verzweiflung,
Trauer et cetera aushalten zu können oder nicht fühlen
zu müssen.

Häufig fehlte ihnen als Kinder eben jemand, der sie immer
empathisch koregulieren konnte—hier kommt das Thema
Transgenerationales Trauma ins Spiel. Dadurch haben sie nie
gelernt, heftige Gefühle anzunehmen und adäquat zu
transformieren. Ein großer Schritt zu Selbsterkenntnis, zum
Erwachsenwerden und zum Frieden mit sich selbst—und damit auch
zum Frieden mit anderen — ist es, sich darauf einzulassen, zu
beginnen, Gefühle, die wir als schlecht, nicht gewollt et cetera



etikettieren, voll und ganz zu fühlen und anzunehmen.

Ich möchte ein konkretes Beispiel geben: Jemand schreibt unter das
Interview von Walter van Rossum mit mir, das bei LinkedIn geteilt
wurde: „Haha, die Schwurbler unter sich“ mit drei Emojis, die vor
Lachen Tränen in den Augen haben. Ich bin heute in der Lage, das
sofort eintretende Gefühl—fast, als ob mir jemand in den Bauch tritt
—von Minderwertigkeit und in der Folge Wut auf den Schreibenden
auszuhalten und mich auch nicht mehr so stark dafür zu verurteilen,
dass ich wegen so eines mikroskopisch kleinen Vorfalls extrem
starke Gefühle entwickle.

Ich kann erkennen, dass hier eine sehr alte Wunde getroffen wurde
und bin—zwar nicht immer, aber immer öfter—in der Lage, zu
sehen, dass hier ein kleines Mädchen reagiert. Und ich kann
Verständnis für meine Reaktion haben. So habe ich die Möglichkeit,
reguliert zu handeln und nicht aus meiner alten Verletzung heraus
unbewusst genauso herabwürdigend zu reagieren wie der
Kommentierende und ihn möglicherweise ebenfalls verbal zu
erniedrigen.

Vielleicht bin ich sogar in der Lage, zu sehen, dass er nicht die Reife
hat, seine eigenen Verletzungen nicht mehr im Außen triggern zu
lassen und im Außen abzureagieren. Aus meiner Sicht muss
niemand, der in sich ruht, sich seinen Schattenseiten zugewandt
und sein wahres Wesen erkannt hat, jemand anderen
herabwürdigen, um sich selbst besser zu fühlen. So kann ich seinen
Kommentar einfach stehen lassen und meine starken Gefühle direkt
transformieren. Früher hätte ich sie unbewusst weggedrückt. Sie
hätten jedoch tief in meinem Inneren weitergewirkt und ich hätte
dann später wahrscheinlich zu viel Schokolade gegessen und
versucht, mich auf diversen, ungesunden Wegen abzulenken, um sie
nicht fühlen zu müssen.

Ich bin fest davon überzeugt — wenn wir in der Lage



sind, uns unseren alten Verletzungen, den
lebensbestimmenden Glaubenssätzen, die so oft nicht
unsere eigenen sind, all unseren Gefühlen voll und ganz
zuzuwenden, werden wir unendlich viel dazu beitragen,
mehr Frieden in diese Welt zu bringen.

Erkennen wir unsere Ablenkungsstrategien, unsere Krücken, die
vermeintlichen Regulationsmechnanismen wie Essen, Alkohol,
exzessives Arbeiten oder Sport, soziale Medien et cetera und
beginnen wir jetzt, nicht weiter Pflaster auf unsere Wunden zu
kleben, sondern uns von Innen zu heilen. Wer weiter in das Thema
einsteigen möchte, findet viel Hilfreiches unter anderem bei Prof.
Franz Ruppert, Dr. Hans Joachim Maaz, Dr. Franz Renngli, Dami
Charf, Michaela Huber und Verena König.

Ich bin dankbar für jeden, der sich auf den Weg macht — jeder
Einzelne von Euch macht einen Unterschied!
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