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				Über das Buch

				Wenn Sie manchmal das Gefühl haben, die Kontrolle über Ihr Leben zu verlieren, kann es sein, dass es sich um Symptome einer früheren traumatischen Erfahrung handelt. Die Folgen davon zeigen sich oft erst im Erwachsenenalter. 

				Wir stellen uns bei Trauma meist ein großes Ereignis vor: Kriegserlebnisse, eine Katastrophe wie den 11. September, einen Tsunami oder sexuellen Missbrauch in der Kindheit. Das sind zweifellos einschneidende Erlebnisse. Viele Menschen sind jedoch geprägt durch ein Trauma der ersten Lebensmonate, als sie nicht willkommen waren auf der Welt und keine Geborgenheit und Liebe erfahren durften. Solche Traumata ereignen sich vor der bewussten Erinnerung, wirken aber bis ins Erwachsenenalter fort und können sich auf unterschiedliche Weise äußern.

				Die erfahrene Psychotherapeutin Vivian Broughton zeigt, wie wir auch solche Traumata auflösen können. Sie nimmt uns mit auf eine Reise der Hoffnung und gibt erste Orientierung und praktische Anleitungen für den Weg zurück zu einem gesunden Ich.

				»Dieses Buch nimmt dem Begriff Trauma den Schrecken und macht Mut, sich den eigenenTraumata zu stellen.«

				
					Dr. Franz Ruppert, Professor für Psychologie
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					Willkommen!
				

				Vielleicht kommt es Ihnen merkwürdig vor, dass ein Buch zum Thema Trauma mit einem Willkommensgruß beginnt. Aber ich möchte, dass dieses Buch einladend ist, gerade weil es davon handelt, wie wir ein Trauma verarbeiten und wieder zu einem gesunden, eigenständigen menschlichen Wesen werden können, das imstande ist, gesunde, liebevolle Beziehungen zu führen.

				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 traumatisiert, behindert uns das nachhaltig in unserer Fähigkeit, uns zu autonomen und selbstverantwortlichen menschlichen Wesen zu entwickeln und als solche konstruktive und erfüllte Beziehungen zu gestalten.
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				Aber niemand kann einen anderen Menschen »heilen«, wir müssen also mit dem Individuum beginnen – mit Ihnen und mir. Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, aus einer anderen Perspektive über sich selbst nachzudenken, der Perspektive von Autonomie und der Perspektive von frühen Traumata und der mehrgenerationalen Auswirkungen, die frühere Traumata in Ihrer Familie auf Sie haben.

				Dieses Buch nimmt Sie mit auf eine Reise in Ihr frühes Ich, von Ihrer Zeugung durch die Zeit der Reifung im Mutterleib bis zur Geburt und in die Kleinkindzeit. Wir unternehmen diese Reise, um zu verstehen, welche Auswirkungen Traumatisierungen auf Ihre Eltern und infolgedessen auch auf Sie haben. Wir schauen uns auch an, was es heißt, ein gesunder, autonomer Erwachsener zu sein, wie traumatische Ereignisse und »Erblasten« diesen Zustand möglicherweise unterlaufen und was Sie dagegen unternehmen können.

				Wenn Sie hier angekommen sind, haben Sie bereits einen ersten Schritt getan, und ich heiße Sie zu dieser Reise willkommen. Ich hoffe, dass das, was Sie hier lesen, Ihnen Einsichten in Ihre Erfahrungen vermittelt und Ihnen Mut macht, weitere Schritte auf diesem Weg zu unternehmen.

				Ein Trauma zu verarbeiten ist ein schrittweiser Prozess, den wir nicht beschleunigen können. Nur Sie wissen, wozu Sie in einem gegebenen Moment bereit sind. Diese Reise führt zu der Beziehung, die Sie zu sich selbst als der wichtigsten Person in Ihrem Leben haben, und Sie lernen sich auf dieser Reise als den Menschen kennen, der Sie wirklich sind. Traumata können unter anderem dazu führen, dass wir Illusionen nachhängen, um die traumatischen Realitäten zu vermeiden. Bei der Beschäftigung mit einem Trauma ist es jedoch unumgänglich, der Wahrheit und der Realität so zu begegnen, wie sie wirklich sind.
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				Zunächst einmal müssen wir zwei Probleme aus dem Weg räumen:

				
						Viele von uns wissen nicht, dass sie ein Trauma erlitten haben oder dass frühere Traumata in ihrer Familie Auswirkungen auf sie haben können.

						Selbst wenn wir wissen, dass wir ein Trauma erlitten haben, können wir meistens nicht so leicht in Erfahrung bringen, welche Folgen das tatsächlich für uns hat und wie wir damit umgehen sollen.

				

				Das ist so, weil unsere Reaktion auf ein Traumaerlebnis darin besteht, dass wir diese Erfahrung und die damit verbundenen Gefühle und damit auch uns selbst vermeiden. Tatsächlich ist diese Vermeidung erlebter Traumata eine sinnvolle Strategie, die wir Menschen im Laufe vieler Jahrtausende entwickelt haben, um traumatische Situationen zu überleben. Wie machen wir das? Indem wir uns selbst von der Erfahrung dissoziieren, diese von unserem bewussten Denken abspalten und in die Tiefen unseres Unbewussten verbannen.

				Die Tatsache unserer psychischen Dissoziation angesichts eines Traumas ist seit über 150 Jahren bekannt.
						
							*
						
				 Unser Trauma zu vermeiden heißt jedoch, dass es uns weiter gefangen hält. Aus unserem Unbewussten heraus übt das verdrängte Trauma seinen Einfluss auf uns aus, was dazu führt, dass wir uns und unser Leben nicht selbst bestimmen, sondern zunehmend das Gefühl haben, dass es uns entgleitet. Das Paradoxon eines Traumas ist, dass genau die Mittel, mit denen wir es zum Zeitpunkt seines Geschehens überleben, uns in der weiteren Folge in unserem Leben behindern. Diese Überlebensmechanismen wirken sich störend aus, wenn es darum geht, unsere Ziele zu erreichen, gute Beziehungen mit anderen Menschen zu führen, glücklich, zuversichtlich, produktiv zu sein, klare Entscheidungen zu treffen, Liebe zu empfinden und uns geliebt zu fühlen.

				Aus den Verheerungen des traumatischen Ereignisses geht ein neues Selbst hervor, das »Überlebens-Ich«, und mit der Zeit halten wir dieses Überlebens-Ich irrtümlicherweise für die Person, die wir tatsächlich sind. Dieses »Überlebens-Ich« zu verstehen ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg, zu entdecken, wer wir wirklich sind, bevor wir unser gesundes Potenzial entwickeln und unsere unbewussten Traumata bearbeiten können.

				Wenn wir etwas verstehen, vermittelt uns das ein Gefühl von Kontrolle und Selbstbestimmung. Wenn wir verstehen, welche Ereignisse uns traumatisieren können, wie sich das auf uns auswirkt und wie sich diese Auswirkungen weiterentwickeln, fühlen wir uns weniger eingeschüchtert und sind besser in der Lage, sinnvoll zu denken und zu handeln. Doch die bloße Lektüre dieses Buches wird Sie von den Folgen Ihrer Traumata nicht befreien. Ich gehe davon aus, dass wir die abgespaltenen Emotionen nicht allein integrieren und unser gesundes Ich nicht ohne fremde Hilfe wieder zurückbekommen können, sondern nur mit Unterstützung einer Therapeutin oder eines Therapeuten, die Trauma aus dieser Perspektive verstehen. Das ist deswegen so, weil unsere instinktive Reaktion auf ein Trauma darin besteht, es zu vermeiden und als eine Realität für uns nicht anzuerkennen. Der Überlebens-Anteil unseres Selbst verlangt von uns, dass wir so vorgehen, und setzt sich damit beharrlich über unseren gesunden Wunsch hinweg, uns selbst zu heilen.
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