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Einleitung

Um was geht es in diesem Buch?

Liebe Leserin, lieber Leser?,

ich werde dir hier immer wieder junge Menschen vorstellen, die
etwas Uber sich erzdhlen: iber Verletzungen der Seele und tiber Hei-
lung. Die Namen sind frei erfunden und die Geschichten so gestaltet,
dass sich keiner der realen Menschen, die ich kenne, hier wiederfindet.
Sie alle haben aber Eigenschaften wie viele junge Leute, die ich kenne.
Wenn sie zu Wort kommen, ist das ein bisschen so, als wenn all diese
jungen Menschen sprechen oder denken. Erst mal geht es um Kevin
und Jenny, zwei nette Typen. Vielleicht haben sie sogar in manchen
Punkten etwas mit dir gemeinsam. Darum geht es. Dass du dich viel-
leicht hier und da wiederfindest und tiber die Geschichten der Leute die
Themen im Buch besser verstehst. Manche Sachen laufen bei Jenny
und Kevin ziemlich gut, manche gehen ziemlich daneben, und beide
sind dann oft ratlos, wie es weitergehen soll.

1 Der Einfachheit halber werde ich ab jetzt in der méannlichen Form schreiben, aber es sind immer beide
Geschlechter angesprochen, wenn ich nicht ausdriicklich die weibliche Form verwende.
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Ganz normal lebendig
Ein paar Worte zu Jenny:

Jenny liebt es, zu tanzen, sie steht drauf. Uberhaupt mag sie Musik.
Hauptsache, man kann dazu tanzen. Gern auch allein. Da kann sie sich
total verlieren, fiithlt sich dann einfach frei und taucht in eine Welt ein,
in der sie am liebsten sein mochte. Weit weg vom ganzen Alltagskram.
Jenny kleidet sich gerne auffillig und bunt. Manchmal, wenn ihr da-
nach ist, tragt sie aber auch ausgefranste Klamotten in Schwarz. Sie
will die Leute dann schocken. Die sollen nicht denken, alles sei vollig
o. k., nur weil sie gelegentlich so ausgelassen abgeht.

Zudem gibt es noch eine andere Seite in ihr. Jenny hat auch eine
leise Seite, wird manchmal sogar fast stumm. Sie kann gut zuho6ren
(aber auch ewig reden mit Freunden). Sie hat immer eine Idee, wenn
ihre Freundin nicht weiterweifS. Jenny weifl noch nicht, was sie spater
mal machen will. Aber sie weifl genau, was sie nicht will: »Morgens um
sechs raus, immer das Gleiche jeden Tag, irgendeinen Job mit irgend-
welchen Leuten, die ich nicht ausstehen kann.« Sie will etwas mit ihren
Freundinnen machen. Was Kreatives oder etwas mit Menschen. Viel-
leicht nur tanzen.

...und nun zu Kevin:

Kevin mag auch Musik. Aber eher die »harten Sachen«. Laute Musik.
Tanzen ist nicht so sein Ding. Er streift gern mit seinen Kumpels durch
die Stadt, manchmal auch raus aufs Land. Immer auf der Suche nach
neuen Eindriicken, neuen Leuten. Er will die Welt kennenlernen.
Manchmal rennt er einfach los — wie verrtickt! Vollig aus der Puste
tuhlt er sich absolut frei.

Kevin liebt es, stundenlang S-Bahn zu fahren, irgendwohin. Dabei
hat er die Stopsel seines MP3-Players in den Ohren und ldsst sich von
der Musik zudrohnen. Er hort seine Musik und die seiner Freunde.
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Kevin ist immer fir seine Leute da. Er bastelt geile Playlisten am
Computer, und seine Freunde sind immer ganz heif} auf seinen neues-
ten Mix. Denn: Seine Songs passen immer perfekt zusammen. Daftr
hat er ein Ohr.

Kevin denkt viel nach. Das macht ihm Spaf. Uber Gott und die
Welt. Er kann sich da total verlieren. Kiirzlich dachte er eine Stunde nur
tiber Reichtum nach. Eigentlich will jeder reich sein. Aber was heifSt
das, reich sein? Eine Millionen auf dem Konto — ist das alles? Ist er selbst
reich? Solche Gedanken kommen ihm oft, wenn er in der S-Bahn sitzt.
Gedanken, die aus seinem Gehirn kommen, mochte er spater einmal im
Beruf einsetzen. Dieser Kopf soll nicht verrosten, wenn er mal Geld ver-
dient. Und er will wie Jenny mit »korrekten Leuten« arbeiten, die was
drauthaben. Leute, die das Leben und die Welt anpacken und einiges
verandern wollen — wie er.

Steine auf dem Weg

Kevin und Jenny hétten gern noch mehr Spafl. Leben steckt genug in
ihnen. Wenn da nicht stindig irgendwas nerven wiirde. Klar, da sind
die Erwachsenen mit ihren Regeln, Gesetzen und Forderungen. Da hat
niemand Bock drauf. Aber bei Kevin und Jenny gibt es noch etwas an-
deres. Etwas, das in ihnen drin sitzt — und nervt.

Jenny ist total nervés. Sie kaut unabléssig auf ihren Négeln. Das sieht
ziemlich blod aus. Die anderen fragen schon immer, warum sie das
macht. Doch das weif8 sie selber nicht. Thre Beine und Fifie sind standig
am Wackeln und in Bewegung, nicht nur beim Tanzen. Sie kann sich in
der Schule schlecht konzentrieren, weil sie nachts nur schwer einschla-
fen kann und heftige Albtraume hat. Sie weif nicht, ob sie die néachste
Schulklasse schafft. Manchmal denkt sie, sie sei zu doof. Und sie weif3:
Wenn sie das Klassenziel nicht schafft, dann verliert sie ihre Freunde.

Auch Kevin hat seine eigenen Probleme. Eigentlich ist er ein netter,
freundlicher Kerl — beschiitzt sogar andere, die schwécher sind. Aber
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manchmal rastet er véllig aus. Dann hat er sich wegen einiger Klei-
nigkeiten, die nicht richtig laufen, nicht mehr unter Kontrolle. Hin
und wieder gehen dabei einige Sachen kaputt. So hat er letztens
vor Wut wegen irgendeines Schwachsinns seinen MP3-Player gegen
die Wand geworfen. Da hatte er zwei Monate keine Musik im Ohr.
Das war beschissen, bis er einen alten MP3-Player von seinem Freund
bekommen hat. Und auch in der Schule gibt es Probleme: Kevin
lasst sich leicht ablenken. Oft ist er frustriert. Obwohl er was im Kopf
hat, kommt er mit dem Stoff im Unterricht nicht zurecht. Manchmal
ist er richtig weit weg und kann sich danach nicht mehr erinnern, was
gerade gesagt wurde. Das macht ihm richtig Angst. Und auch die Alb-
traume, die er immer mal wieder hat, machen ihm Angst. Daftr
schamt er sich. Denn das ist nicht gerade cool und auch nicht normal,
findet er.

Ursachenforschung

Kevin und Jenny haben beide in ihrem fritheren Leben Heftiges durch-
gemacht. (Das kennst du vielleicht von dir...). Da will ich an dieser Stel-
le nicht driiber reden. Die Seele hat dabei gelitten, voll einen draufbe-
kommen sozusagen. Das ist mir hier wichtig zu erwahnen. Und das
bleibt nicht ohne Folgen. Die Seele wurde verletzt. Und nach meiner
Erfahrung haben die Probleme von Jenny und Kevin mit seelischer Ver-
letzung zu tun. Die meisten Leute mit solchen Problemen schamen sich
dafiir oder denken, sie seien vielleicht nicht ganz dicht. Deshalb behal-
ten sie den Kram lieber fir sich. Die meisten Erwachsenen haben eben-
falls keinen Plan davon, woher solche Probleme, wie Jenny und Kevin
sie schildern, kommen. Diese Sachen lieber fiir sich behalten — das ha-
ben Jenny und Kevin beide immer gedacht, bis sie endlich alles besser
verstanden haben. Es dauert eine Zeit, bis man versteht, dass das alles
zusammenhdngt. Damals die schlimmen Sachen, die passiert sind, und
der Nervkram heute. Glaubst du das nicht? Dann warte mal ab, wie du
das siehst, wenn du die nachsten Seiten gelesen hast.
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Dieses Buch handelt von seelischer Verletzung und Heilung, was man
»Trauma-Heilung« nennt. Wenn dir jemand heftig wehgetan hat. Dem
Korper. Der Seele. Dann ist dadurch vielleicht deine Fahigkeit zu ver-
trauen, dich einzulassen, tief zu lieben, zufrieden zu sein verloren ge-
gangen oder beschidigt worden. Oder wenn dir plotzlich geliebte Men-
schen verloren gegangen sind, das Schicksal dir etwas genommen hat.
Oder wenn unsichtbare Verwundungen dein Leben belasten und das
Glicklichsein schwer machen. Oder eine schwere korperliche Krank-
heit auch die Seele stark belastet hat. Vielleicht gibt es da eine Ecke in
deiner Seele, in der nur grau-schwarze Wolken sind. Vielleicht kennst
du solche Probleme wie die von Jenny und Kevin von dir selbst.

Das Buch handelt erst einmal vom Sich-besser-Verstehen. Raus aus dieser
Einsambkeit, die sich seit schwer belastenden Ereignissen in dir eingenis-
tet haben mag. Vielleicht hast du ein kompliziertes Innenleben, das sich
keiner vorstellen kann, aufler er war selber da. Ich verspreche dir mehr
Sicherheit tiber das, was mit dir los ist, und dass du dich selbst besser
verstehen wirst.

Ahnlich wie ich eine fette Grippe bekomme, wenn ich mich bei Kilte
in T-Shirt und kurzer Hose barfufl zwei Stunden in den kalten Regen
stelle, so entstehen auch in der Seele nach extremer Belastung Stérungs-
zeichen. Krankheitszeichen wie Husten und Schnupfen bei der Grippe
— nur eben Trauma-Zeichen der Seele. Die kannst du lernen zu erkennen.

Du bist vielleicht oft nervis, kannst schlecht schlafen oder dich
nicht gut konzentrieren wie Jenny. Oder du rastest leicht aus wie Kevin.
Vielleicht wirst du auch von Erinnerungen oder Gefithlen von damals
wie von einer grofien Welle tiberrollt.

Du hast bisher vielleicht nicht daran gedacht, dass alles mit schlim-
men Erfahrungen von frither zusammenhédngen kénnte — dass die See-
le so ihre Wunden zeigt. Vielleicht schamst du dich auch fir manche
Dinge, die in dir passieren oder die du angestellt hast.

Ich kann dir aber ziemlich sicher garantieren: Du bist trotz deiner
Schwierigkeiten »normal«, was dir passiert ist, das wird ziemlich »ver-
riickt« gewesen sein und gar nicht normal....
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Das Buch handelt im zweiten Teil von Lésungsversuchen. Die habe ich
bei jungen Menschen kennengelernt, deren Seele zu zerreifien drohte.
Da war immer die Sehnsucht nach Heilung. Die gibt es, seit es den Men-
schen auf diesem Planeten gibt. Schluss mit unertrdglichen seelischen
Schmerzen. Sehnsucht nach Ruhe, mehr Gliicklichsein, Vertrauen-Kon-
nen und guter Gemeinschaft. Diese Sehnsucht ist immer da, weil die See-
le, die Psyche, unsere vielleicht verletzlichste — und wertvollste — Seite ist.
Die Wunden jedoch kénnen uns das Gliick und die Liebe zu uns selbst
und den anderen rauben, weil die Schmerzen uns fest im Griff haben
konnen.

Aber wie soll das gehen, Heilung der Seele? Oder wenigstens etwas Lin-
derung? Wie kann ein Buch da helfen? Wenn die Seele iiberlduft, wenig
Hoffnung in Sicht ist nach langer Zeit des inneren Kampfes mit sich und
den bosen Geistern. Wie sollen mit Hilfe eines Buches die Bilder, die alten
Filme im Kopf und erdriickenden Gefiihle aus der Vergangenheit ver-
schwinden? Kochrezepte, wie du dein Leben in den Griff bekommen
kannst, hast du vielleicht schon viele bekommen. »Nicht noch eins, bitte,
schon gar nicht ein ganzes Buch davonl¢, kénntest du sagen wollen.

Ich verfolge eine andere Richtung. Ich mdchte dich dabei begleiten,
ein wenig »Fachmannc« fiir seelische Schwerverletzungen bei dem ge-
meinsamen Weg durch dieses Buch zu werden.

Die Trauma-Zeichen sind gut erforscht und gut zu erkennen, wenn
man sich etwas mit dem Thema beschiftigt. Ich meine, dass wir gerade
bei schweren seelischen Verletzungen lernen kénnen, dass die Psyche
wie ein eigener Korperteil funktioniert — wie z.B. das Herz.

Die Forschung hat gezeigt, dass extreme seelische Belastungen echte
Verletzungen im Gehirn hinterlassen konnen, die man mit speziellen
Fototechniken sichtbar machen kann. Die Forschung der letzten Jahre
hat dazu beigetragen, dass wir seelische Verletzungen, auch psychische
Traumatisierung genannt, heute gut von den Vorgiangen im Gehirn her
verstehen konnen. Das ist wichtig, weil damit gezeigt wird, dass die
Leute mit ihren Verletzungszeichen sich nicht etwas einbilden, son-
dern dass das innere Leiden sichtbar, beweisbar ist. Das hat zur Aner-
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kennung von Menschen mit ihrem Leid gefiihrt. Ich wiinsche mir noch
mehr davon. Ich wiinsche mir, dass du dich noch mehr selbst mit dei-
nen (vielleicht unbewussten) Bemiihungen um Heilung erkennen und
anerkennen kannst. Das ware ein sehr wichtiger Schritt zur Heilung.

Du wirst erkennen: Auch wenn jeder Mensch anders ist — es gibt
Verletzungszeichen der Seele, die sind bei allen Menschen gleich oder
doch dhnlich; wie die Unterarme bei einem schweren Sturz in immer
dhnlichen Mustern brechen. Ich wiinsche mir, dass du erkennst: »Hey,
daher kommt das, ich bin also ganz normal, was ich erlebt habe, das ist
verriickt.«

Es gibt Techniken der Selbstbeherrschung, die dir helfen konnten, mit ner-
vigen Storungszeichen besser umzugehen oder sie abzuschalten. Dein
Verstand ist dabei die grofite Hilfe.

Ich zeige dir hier Tipps zur Selbst-Hilfe. Meine Idee ist, dass ich mit
meiner Arbeit als Arzt auch junge Menschen erreichen kann, die nicht
zu mir in die Praxis kommen. Ich bin davon iiberzeugt, dass du mit
dem Powerbook vieles in dir und um dich herum plotzlich besser ver-
stehen wirst. Einige Aha-Erlebnisse warten auf dich ;-).

Und so kommst du weiter mit dir. Dein Verstand und ein Wissen
tiber die Dinge sind wichtige Medizin im Umgang mit seelischer Verlet-
zung. Das Bild vom Arztkoffer, der mit guter Medizin fiir die Seele ge-
fullt wird, das passt gut.

Fir viele ist das Grauen auch lange nach den Ereignissen im Kopf nicht
vorbei. Koérper und Seele erinnern sich allzu oft an das Schlimme. Da
muss man viel Gutes dagegensetzen, damit man sich wieder lebendiger
fithlen kann. Um diese Quellen zu entdecken oder weiterzuentwickeln
brauchst du Aufmerksamkeit und Achtsamkeit, die du dir selbst gibst.
Mit Sicherheit hast du auch schon eine Menge getan, um seelische
Schmerzen zu lindern. Damit es dir besser geht mit dem Stress, den
die Verletzungen bei dir ausgelost haben. Da kénntest du vielleicht in-
tensiver hinschauen. Mehr draus machen. Jeder Mensch hat diesen Teil
in sich. Einige Menschen sprechen vom inneren Heiler, andere von
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Selbstheilungskréften® Nenn es, wie du willst. Es steckt auf jeden Fall
auch in dir. Leben. Lebensenergie. Dein Leben. Hier und heute. Und
deine Zukunft. Ich mochte dich ermutigen, es gezielt anzupacken. Es
wird sich lohnen. Versprochen!

Habe ich dich interessiert fiir das Buch? Habe ich etwas in dir angespro-
chen? Wiirde mich freuen. Noch mehr freue ich mich, wenn du nun los-
legst, etwas fur dich mitnimmst und es dir danach etwas besser geht.
Trotz der Anstrengungen beim »Studiumc« ;-).

Wie ist das Buch aufgebaut? Der ganze Text ist grob in zwei Teile geteilt.

Teil I: Wichtiges Wissen iiber seelische Verletzungen —

Wie kommt es zu einer Traumatisierung?

Hier geht es erst einmal darum, Verletzungszeichen zu erkennen und
zu verstehen. Es gibt 'ne Menge Wissen tiber das Gehirn. Seine Funk-
tionen, einmal ohne Verletzungszeichen und ein anderes Mal mit Ver-
letzungszeichen. Schlieflich schreiben die Hirnforscher meterweise
Biicher und Texte. Auch zusammengefasst ist das immer noch mas-
sig. Ich sage dir: Das wird viell Aber das muss ich dir zumuten. Ich
habe schon weggelassen, was nicht unbedingt an Wissen reinmuss in
dieses Buch. Also: Auch wenn es manchmal hartes Brot ist: Versuch es
zu beiflen. Spater wirst du verstehen, dass alles zusammenpasst. Ich
kann selbst nicht ertragen, wenn die Leute zu viel »schwafeln«. Aber
hier ist nichts zu viel. Es ist nur das drin, was du auch wirklich
brauchst. Es ist wie mit der Musik. Wenn du ein Instrument lernen
willst, musst du auch erst einmal mithsam tiben. Wenn du spielen
und die Noten lesen kannst, entdeckst du so erst tolle Musik fiir dich,
die in den Noten steht. Also: Mach immer mal wieder eine Pause, leg
das Buch fiir einen Tag weg. Mach dann aber weiter! Es lohnt sich.
Danach kommt hoffentlich der Durchblick und damit Klarheit und

2 Man spricht auch von Resilienz — das ist das, was Menschen psychisch widerstandsfahig macht und zur
Selbstheilung beitragt.

18

mehr Ruhe in dein Leben. Viele Bilder werden die Reise ins Gehirn
etwas erleichtern. Ich habe mich echt angestrengt, dass das Schwere
leicht riberkommt und hingen bleibt!

Teil I1: Wege zur Heilung und zu mehr Zufriedenheit und Gliick
Hier lernst du etwas iiber Moglichkeiten, die verletzte Seele zu versor-
gen, damit die Wunden heilen. Das macht mehr Spaf3, ist nicht so zdh
wie der erste Teil, durch den du dich dann schon durchgebissen hast.
Du wirst eingeladen, nach den Dingen Ausschau zu halten, die es dir
heute schon leichter machen und die du selbst, ohne Hilfe von aufien,
beeinflussen kannst. Gerade diesen Teil des Buches haben Menschen
mit schweren seelischen Verletzungen durch ihre Vorarbeit, ihre Art
des Umgangs mit Verletzungen, geprégt. Sie haben eine Menge auspro-
biert, um mit den schmerzhaften oder einfach nur nervigen Umstan-
den zu leben, die durch die Verletzungen entstanden sind. Viele Ideen
in diesem Buch sind durch ihre Erfahrungen beim Ausprobieren ent-
standen. Ich werde dir Ubungen zeigen, die du einfach selbst versu-
chen kannst.

Meine Sprache

Nicht alle meine Patienten, fir die ich urspriinglich die ganzen Dinge
ausgedacht hatte, konnen schon lesen oder sind gar dem Erwachsenen-
alter so nahe wie du. Daher habe ich versucht, fur die wissenschaftliche
Sprache Worter zu finden, die auch die Kleinsten verstehen koénnen;
ohne dass aber etwas Wichtiges fehlt. Das konnte es auch dir leichter
machen. Ich habe gelernt, dass diese Sprache auch Jugendliche und
Erwachsene verstehen und eine einfache Sprache ihre Vorteile hat. So
habe ich es auch besser verstanden, wenn ich mir selbst die Zusam-
menhinge erklart habe.
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Bitte beachten: Wichtige Fachbegriffe — Erkldrungen im Anhang.
Wichtige Begriffe aus der Fachsprache habe ich schrdg gestellt, kursiv
geschrieben. Du kannst Erklarungen fiir diese Begriffe hinten im Buch
(im Glossar) ab Seite 145 noch einmal finden, wenn du etwas vergessen
hast und schnell mal nachlesen mochtest. Da hinten kann man auch
mal schmokern, um sich Sachen noch mal in Erinnerung zu rufen oder
zu vertiefen.

Was kann ich tun, wenn ich nicht in Sicherheit bin?

Wenn du in deinem Leben hier und heute nicht wirklich in Sicherheit
bist, dann brauchst du erst einmal Hilfe, damit der Schrecken aufhort
und du endlich in Sicherheit kommst. Sicherheit bedeutet nicht nur,
dass dein Leben nicht in Gefahr ist. Die Seele ist ein empfindliches Or-
gan und benétigt genauso Schutz und Ruhe fiir die Heilung. Wenn du
in der Gegenwart immer noch von Menschen schwer verletzt wirst —
mit Worten oder z.B. mit Gewalt gegen Korper und Seele — dann soll-
test du dir Hilfe von auflen holen.

Ist jemand in deiner direkten Umgebung, der die Macht besitzt,
sich fir deinen Schutz einzusetzen? Jemand, dem du vertrauen kannst?
Kann er deine Sicherheit andauernd herstellen? Wenn du in Gefahr
bist, gibt es aber auch ein Jugendamt in deiner Nahe oder fiir alle Fille
die Polizei. Ein Problem ist, dass die Leute vom Jugendamt und die
Mitarbeiter der Polizei Straftaten verfolgen miissen (das verlangt das
Gesetz von ihnen). Du kannst also nicht dort hingehen, wenn dir
Schlimmes angetan wird, alles erzdhlen und dich »einfach erst mal nur
beraten« lassen. Dann miisstest du da etwa so anfangen: »Ich habe eine
Freundin, die sagt mir, es ihr sei dies und jenes passiert. Kénnen Sie
mir sagen, was ich oder Sie fir sie tun koénnten und wie sie in Sicher-
heit kommen koénnte?« Wenn du dich so fiir eine dritte Person erkun-
digst, dann kénnen dich die Beamten auch einfach nur »beraten«. Und
du kannst dann tiberlegen, ob und wann du vielleicht mehr erzihlen
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mochtest. Dass es eigentlich um dich geht. Oder die Erwachsenen auf
dem Amt empfehlen dann vielleicht eine Stelle in deiner Gegend, die
dich beraten kann und die nicht gleich die Strafverfolgung starten
muss.

Hinten im Anhang findest du auf Seite 157 eine Telefonnummer,
an die du dich auch wenden kénntest.

Hilft dir das Buch denn tiberhaupt, wenn du weiter in Gefahr bist?
Ja. Wenn du nicht in Sicherheit bist, hilft dir vor allem das Wissen von
Teil I, dich besser zu verstehen. Und du erkennst vielleicht, wenn du
Teil II liest, dass es sich lohnen konnte, alles zu unternehmen, damit du
endlich Ruhe fiir Heilung hast.
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Teil 1

Wichtiges Wissen iiber seelische Verletzungen -
Wie kommt es zu einer Traumatisierung?



Kapitel 1

Seelische Verletzungen: kleines Trauma-Alphabet

So: Nun heif3t es, die Armel hochkrempeln, Kopf frei und los! Erst
mal miissen wir klaren, tiber was wir sprechen, wenn wir von der
»Seele« sprechen, die verletzt wird. Was ist das eigentlich? Mh. Nicht
so leicht zu sagen. Man kann auch von der »Psyche« sprechen. Vieles
davon wird wohl in dem stecken, was wir Gehirn nennen. Dem
»Computer im Kopf«, der den Organismus »steuert«. Genauer spre-
chen wir von Nervenzellen und Nervenfasern, bestimmten Berei-
chen in diesem Gehirn, die bestimmte Aufgaben (Sehen, Horen, Rie-
chen, Fiihlen, Denken, Steuerung der Organe usw.) haben, die das
Leben moéglich machen. Wenn ein Unfallopfer »hirntot« ist, dann
funktioniert moglicherweise alles noch im Korper. Nur fehlt diesem
Korper das Bewusstsein dafiir, dass er lebt. Kérper als Maschine aus
Fleisch und Blut. Seele ist aus Sicht mancher Leute wohl mehr als die
Summe aller Vorginge des Wahrnehmens, Fithlens und Denkens.
Manche Religionen gehen davon aus, dass die Seele »verschiedene
Korper«, Menschengeschichten, Zeitalter »durchwandert«, wie etwa
die Buddhisten. Christen, Muslime und Juden z.B. glauben, dass die
Seele nach dem Tod des Korpers weiter auflerhalb von diesem exis-
tiert, »im Himmel, in der Nihe ihres Gottes. Menschen, die extreme
Bedrohung erlebt haben, berichten, dass sie die schlimme Situation
von weit weg »gesehen« haben, die Seele wie auflerhalb des Korpers
gewesen sei. Der »7. Sinn« fithrt dazu, dass Menschen an unter-
schiedlichen Orten der Welt plotzliche »Eingebungen« haben, was
an anderen Orten gerade passiert. Soll so sein. Beschiftigen sich Wis-
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senschaftler mit. Und sie haben noch nicht viel herausbekommen da-
ritber, wie das funktionieren soll. Physiker versuchen, ihnen bei die-
ser Arbeit zu helfen. Sie sind kleinsten Teilchen auf der Spur, die
durch das Weltall schwirren und sich gegenseitig beeinflussen und
Informationen weitertragen. Hm. Mit der Seele ist das wirklich so
eine Sache. Ein sensibles Organ ist das auf jeden Fall. Kleineren Kin-
dern versuche ich das so zu erkldren:

»Wenn du wiitend, argerlich, traurig oder ganz froh bist oder je-
manden ganz doll lieb hast, dann ist das vielleicht die Sprache der See-
le. Stell dir mal vor, du bist am Meer und nimmst eine Muschel mit
nach Hause. In den nassen Sand der Sandkiste driickst du die Muschel
dann rein — ohne dass deine Freundin das sehen kann. Dann rufst du
sie: >Guck mal in den Sand«! Deine Freundin sagt dann wahrscheinlich:
»Eine Muschel!< >Stimmt nichtc, sagst du dann, >das ist nur ein Abdruck
von der Muschel, die echte habe ich hier in meiner Tasche.< — So ist das
auch mit der Seele, wir kénnen sie meist nur erahnen, wo sie sich gera-
de zeigt.«

Vielleicht kannst du mit dem Beispiel auch was anfangen. Alle re-
den von der Seele, jeder hat eine Vorstellung, genau weifl wohl keiner,
was das ist. Aber Teile der Seele, des psychischen Apparates, kénnen
schwer verletzt werden. Und die sind fest verbunden mit dem Korper.
Sie sind Teile des »Computers im Kopf«. Von diesen Teilen der Psyche
handelt dieses Buch hauptsachlich.

Und nun missen wir kldren, tiber welche seelischen Verletzungen
wir hier sprechen wollen. Es soll nicht darum gehen, wie man damit
umgeht, wenn einen die kleine Schwester mit Schimpfworten atta-
ckiert hat und etwas peinliche Themen erwischt hat. Es geht um seeli-
sche Schwerstverletzungen. Man spricht auch von psychischer Trauma-
tisierung. Es geht um Ereignisse, die bei nahezu jedem Menschen in
diesem Alter zu iiberwiltigenden Gefiihlen von Angst, Scham oder Ver-
zweiflung gefithrt hitten. So eine Situation nennt man traumatische
Situation. Um dir eine Vorstellung von den Bedingungen zu geben, die
wissenschaftlich betrachtet eine traumatische Situation ausmachen,
hier ein Beispiel aus der Tierwelt (;-)):
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Stell dir mal ein Kaninchen vor, das hoppelt durch den Wald,
pfeift sein Liedchen vor sich her. Es kommt an die Wiese. Es hat ge-
lernt: Die Wiese ist das Revier der Katze. Katzen fressen Kaninchen.
Hat'’s vergessen. Mitten auf der Wiese angekommen: Katze entdeckt
Kaninchen. Springt auf den Nager los. Das Kaninchen kann sich gera-
de noch in einen Winkel zwischen zwei Steinen retten. Die Katze
kann nicht an das Kaninchen ran, aber die Krallen der Katze flitzen
die ganze Zeit vor den Augen des Kaninchens hin und her. Das Kanin-
chen sitzt in einer Falle: Es kann weder weglaufen, noch kann es
kdampfen und sich wehren. So eine Situation, die nennt man eine
traumatische Situation. Man konnte das auch » Nichts-geht-mehr-Situ-
ation« nennen.

Menschen kann es auch so gehen, wenn sie zuschauen miissen, wie
anderen Leid widerfahrt. Wir haben die Gabe des Mitgefiihls, was in so
einer Situation dazu fiihrt, dass der Zeuge der schlimmen Ereignisse
genauso oder sogar schlimmer belastet, sogar selbst traumatisiert wer-
den kann.

Traumatische Situation — »Nichts-geht-mehr-Situation«

Noch einmal etwas theoretischer: Vier Dinge miissen zusammenkom-
men, damit wir von einer traumatischen Situation, einer » Nichts-geht-
mehr-Situation« sprechen kénnen:

1. Lebensgefahr (»Katzen fressen Kaninchen«) oder Lebensgefahr fur
einen anderen Menschen, kann im besonderen Fall auch ein be-
drohtes, extrem geliebtes Tier sein oder Gefahr fiir die »seelische
Einheit« (schlimmster Verrat, Missbrauch von Gefiihlen, Vertrauen
in die Erwachsenen, sexuelle Gewalt)

2. Man kann nicht fliehen (»Weg versperrt, Sackgasse«)

3. Man kann nicht kampfen (»Katze ist starker als Kaninchen«)

4. Es entsteht eine total bedrohliche Hilflosigkeit, die mit trauma-
tischer Ohnmacht einhergeht (»Nichts geht mehr!«)
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Wenn die Katastrophe, eine traumatische Situation, plotzlich tiber
den Menschen hereinbricht, entsteht etwas, das nennt man traumati-
schen Stress. Das Limit ist iiberschritten. Diesen Stress kann der psychi-
sche Apparat nicht mehr verkraften. Die biologischen Vorgiange im
»Organ Seele« ziehen nach. Verschiedene Verdnderungen im Gehirn
sind nun als Stérungszeichen sichtbar — und unter Forschungsbedin-
gungen auch »messbar«. Der Stress brennt sich wie in das Gehirn ein.

Dieser Stress ist es, der eine psychische Stérung namens Posttrau-
matische Belastungsstérung (post = nach) auslosen kann — die ersten
Zeichen der seelischen Verwundung. Ich nenne diese Stérung Notfall-
programm im Kopf — ich werde noch erkldren, was ich damit meine.

Hast du dich einmal oder wiederholt so wie das Kaninchen im Bei-
spiel gefiihlt? Oder kann dir jemand erzdhlen, dass du dich vielleicht
(als kleineres Kind) mal in einer traumatischen Situation befunden
hast, an die du nicht mehr erinnern kannst? Auch vor der Geburt kén-
nen Gewalt gegen die Mutter oder besondere Schwierigkeiten bei der
Geburt usw. Schiden in der Seele des Ungeborenen auslosen, das zeigt
die Forschung. Dann ist es sehr wahrscheinlich, dass das Notfallpro-
gramm im Kopf angesprungen ist. Vielleicht kannst du dich auch nicht
mehr erinnern. Andere Familienmitglieder erzdhlen dir, dass etwas
Schlimmes mit dir oder vor deinen Augen passiert ist. Trauma-Stress
verandert manchmal die Fahigkeit, sich zu erinnern. Auch das werde
ich dir spéter erkldren.

Ich mochte dir im folgenden Kapitel beschreiben, was es mit dem

Notfallprogramm, der Posttraumatischen Belastungsstérung auf sich
hat.
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Kapitel 2

Das Notfallprogramm im Kopf —
Die Posttraumatische Belastungsstorung

Bei Krankheiten des Korpers kommt es zu Gruppen von Krankheitszei-
chen: Bei einem Herzinfarkt sind es z.B. Schmerzen (z.B. in der Brust
und im linken Arm) und Veranderungen im Blut.

Ein Mensch, der unter einer Posttraumatischen Belastungsstorung
(kurz: PTBS) — einem Notfallprogramm im Kopf leidet, entwickelt typi-
sche Krankheitszeichen — Symptome genannt — die man ebenfalls in
Gruppen zusammenfassen kann:

1. Stérungszeichen, die man Ubererrequngszeichen nennt,

2. Storungszeichen, die man als tiberwiltigende Erinnerungen be-
zeichnet (englisch: Flashbacks — flash: Blitz(-licht); back: aus der
Vergangenheit),

3. Storungszeichen, die man als Vermeidungsverhalten bezeichnet
und Zustande, in denen man wie weggeschaltet * ist. Manche Leute
sprechen auch einfach von Dissos.

Nun mochte ich die einzelnen Stérungszeichen der drei Gruppen ein-
mal auflisten. Dazu kénnen noch zusitzliche Symptome kommen, die

ich in der Liste als 4. drangehéngt habe. Sie werden in den dicken Me-
dizinbiichern nicht direkt der PTBS zugeordnet, aber sie kommen

4 Diese Zustinde heiflen auch dissoziative Symptome.
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trotzdem héufig bei Menschen mit einer PTBS vor und konnen sehr
storen. Du kannst schauen, ob du einzelne der »Stérungszeichen« von
dir kennst und diese vielleicht ankreuzen. Du kannst dann sehen, ob du
unter einer PTBS leidest. Alle Stérungen, die nach einer »Nichts-geht-
mehr-Situation« auftreten, kann man Trauma-Folgestérungen nennen.
Wenn die ersten Verwundungszeichen der Seele nicht bald geheilt wer-
den konnen und der traumatisierte Mensch nicht schnell Sicherheit
und Firsorge bekommt, dann kénnen sich die Symptome der PTBS ver-
andern. Vielleicht stellst du bei dir fest, dass du frither einmal einige
mehr von den Symptomen bei dir gefunden hast, die heute aber weg
sind, oder andere hinzugekommen sind. Dann nimm zwei Farben: Eine
Farbe fur die Symptome frither, eine andere Farbe firr die Symptome
heute. Oft werden z.B. die Dissos mehr. Das ist so, weil der ganze
Mensch versucht, sich den Veranderungen beim Notfallprogramm im
Kopf anzupassen. So wandeln sich Symptome iiber die Zeit.
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Bitte beachten (!):

Eins ist mir sehr wichtig, an dieser Stelle des Buches zu sagen: Es gibt
verschiedene Wege, auf denen du zu diesem Buch gekommen sein
magst. Mein Angebot, deine eigenen »Auffalligkeiten« mal zu no-
tieren und mit der Liste auf den néachsten Seiten zu vergleichen, birgt
auch Gefahren in sich. Es kann sein, dass du selbst Dinge z.B. nicht
richtig hier beschrieben findest und du so zu falschen Einsichten
kommst iiber mogliche Symptome bei dir. Und so zu einer falschen
»Diagnose«. So eine Liste kann natiirlich nicht ersetzen, dass man sich
von einem Fachmann Rat holt und zusammen auf deine ganze Le-
benssituation schaut. Wenn du so eine Beratung hast, kann dieses
Buch ganz sicher eine gute Erganzung sein. Wenn du keinen Zugang
zu so einer Unterstitzung hast oder das nicht willst, dann ist dieses
Buch aber auch eine gute Chance, klarer zu sehen. Vielleicht treffen
deine »diagnostischen Erkenntnisse« auch ins »Schwarze« und wiir-
den von einem Fachmann Bestatigung finden.

Ich mochte eben auch junge Menschen erreichen, die weit weg von
einem »Arzt fur die Seele« sind oder nicht so weit, sich zu 6ffnen, oder
dies einfach nicht wollen. Wie bei einem Wanderer in der Wiiste. Er
muss sich im Ernstfall auf seine Apotheke im Rucksack verlassen. Eine
Spinne hat ihn gebissen. Er ist nicht ganz sicher, ob die Symptome an-
zeigen, dass es eine Giftspinne war. Er hat das Tier nur kurz gesehen.
Ohne das Gegengift wird er aber sterben, wenn er nichts unternimmt,
und es war die bertichtigte Giftspinne. Was wiirdest du ihm raten? Also
nimm dieses Buch und siehe dann weiter.
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