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Not everything that is faced can be changed,
but nothing can be changed until it is faced.

Nicht alles, mit dem man konfrontiert wird,
kann gedndert werden,
aber nichts kann geindert werden,

mit dem man sich nicht auseinandersetzt.

James Baldwin, amerikanischer Schriftsteller und Sozialkritiker
(1924-1987)
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EinfGhrung

Als mich mein Vater aus seinem Leben ausschloss, war ich 23 Jahre
alt. Ich kimpfte zwei Jahre lang um den Kontakt zu ihm, aber mit
dem, der ich war, wollte er nichts mehr zu tun haben. Meine Ge-
schwister lud er zu Familientreffen ein, mich nicht. Das hat meine
Beziehung zu ihnen jahrelang belastet. Vom eigenen Vater verstoffen
zu werden, habe ich damals als vernichtend erlebt.

Ziemlich genau an meinem 18. Geburtstag hatte ich mein erstes
Liebesgedicht geschrieben. Schon wihrend des ersten Ringens um
die richtigen Worte fiir meine damalige Freundin verinderte sich
etwas in mir. Als wiirden sich meine Gefiihle sortieren. Indem ich
meinen Empfindungen Worte verlieh, begann ich sie zu verstehen.
Nach und nach ergab alles einen Sinn.

Als mein Vater mich aus seinem Leben ausschloss, hatte ich finf
Jahre Erfahrungen mit dem Schreiben gesammelt. Schreiben war zu
einem Ventil geworden. Nichts lag niher, als es auch zu nutzen, um
diese schmerzhafte Erfahrung mit meinem Vater zu verarbeiten. Die
Worte flossen nicht mehr, sie stromten regelrecht aus mir heraus.
Ich schrieb und schrieb, und der Drang wurde immer grofler. Aus
»Gedichten« wurden skurrile Prosatexte, erste sinnlose Erzihlun-
gen, nach und nach aber zusammenhingende Geschichten.

Ich entschied mich schon friih fiir das Heilen als Beruf. 1989 legte
ich in Miinchen die Heilpraktikerpriifung ab und machte eine Aus-
bildung in der Hakomi-Methode, einer erfahrungsorientierten Kor-
perpsychotherapie. Anstatt nur iber Probleme zu sprechen, er-
forscht man wihrend dieser Therapie die eigenen Empfindungen,
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Gefiihle und inneren Bilder. Man achtet auf innere Stimmen, Ver-
spannungen und Verinderungen im Atemrhythmus. Um mir die
Praxis und das Studium zu finanzieren, bewarb ich mich bei einem
groflen deutschen Zeitschriftenverlag. Ich fing als Bildarchivar an
und arbeitete mich innerhalb kiirzester Zeit zum stellvertretenden
Chefredakteur nach oben. Jahrelang textete ich tagstiber redakti-
onelle Inhalte, nachts schrieb ich mir den Schmerz von der Seele.
Neben Praxis und Verlagsarbeit entstanden so innerhalb von zwei
Jahren zwei Kiinstlerbiografien und acht Gesundheitsratgeber.

Mein erster Roman erschien 1998. An einem Mittwoch im Sep-
tember ist ein Erwachsenenmirchen. Ein Ring wird geschenkt, ver-
loren, gefunden und verkauft. Nach und nach verkntipfte ich darin
die Leben mehrerer Personen und bildete damit den dufleren Rah-
men fiir das, was mich immer noch téglich beschiftigte: der Schmerz,
ausgeschlossen worden zu sein, der Schmerz tiber den Vorwurf, mei-
nem herzkranken Vater den Tod zu bringen.

Weil von meinem ersten Roman immerhin zwei Hardcover-Auf-
lagen verkauft wurden und er dann als Taschenbuch in den Handel
kam, verpackte ich weiter — fiir Fremde bis zur Unkenntlichkeit ver-
zerrt —, was mich beschiftigte. Vier weitere Romane folgten.

Als ich dann im Rahmen meiner Fortbildung zum Traumathera-
peuten in Bessel van der Kolks Verkorperter Schrecken las, dass seit
30 Jahren an der Heilwirkung des Schreibens wissenschaftlich ge-
forscht wird, horchte ich auf. Was ich immer wieder erlebt hatte, be-
kam plotzlich ein wissenschaftliches Fundament. Mein Wissen tiber
die menschliche Psyche, iiber unser Nervensystem und die Vorginge
in unserem Gehirn begann sich miteinander zu verkniipfen - das
»Heilschreiben« war geboren.

Seither stolpere ich immer wieder tiber Zitate und Geschichten
von bekannten Autoren, deren Welterfolg in traumatischen Erfah-
rungen begriindet war. Zum Beispiel verlor Anne Rice ithr Kind
an Leukamie. In ithrem Buch Interview mit einem Vampir lsst sie
ihre Tochter als Vampirin weiterleben, damit sie nie sterben wiirde.
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Horrorexperte Stephen King litt als Kind unter extremen Entziin-
dungen im Ohr. Der Arzt wollte sein Trommelfell punktieren und
versprach, dass es nicht wehtun wiirde. Darauf folgten die fiir King
schlimmsten und bedngstigendsten Minuten seines Lebens. Ohn-
macht und Schmerz sind seither die zentralen Themen seiner Bi-
cher. John Grisham, Autor fir Justizthriller, verfolgte als Rechtsan-
walt ein Gerichtsverfahren. Der Titer hatte von einem zwolfjihrigen
Midchen erst abgelassen, als er es fiir tot hielt. Dies weckte in Gris-
ham, selbst Vater von Kindern, den Impuls, den Vergewaltiger in
einem unbeobachteten Moment zu ermorden. Dies war die Idee zu
Die Jury, im Original A Time to Kill betitelt.

Der Versuch, unverarbeitete Erfahrungen durch Schreiben zu ver-
arbeiten, ist nicht nur Amerikanern zu eigen. Katja Lange-Miiller
sagte dem ZEIT-Magazin: »Wenn ich mit jemandem zusammen bin,
ist das ganz intensiv, aber dann: Aus den Augen, aus dem Sinn. Das
nennt man Bindungsschwiche. Das Schreiben hatte anfangs eine au-
totherapeutische Wirkung bei mir...«! Catherine Millet, Autorin
des skandaltrichtigen Titels Das sexuelle Leben der Catherine M.,
wurde unlingst gefragt, ob das Schreiben eine entlastende Funktion
habe. Sie antwortete: »Ja. Weil es von altem Ballast befreit. Nachdem
ich mein erstes Buch veroffentlicht habe, fiel mir auf, dass die Er-
innerungen, die ich darin verschriftet hatte, sich mit dem Schreiben
aufgeldst hatten. Eine herrliche Erfahrung, diesen ganzen Vergan-
genheitsballast loszuwerden, indem man ihn auslagert in Texte.«?

Auch unbekannte Menschen finden ihr Schreibforum: Der Kiinst-
ler Frank Warren hat 2005 den Blog www.postsecret.com gegrin-
det. Menschen kénnen ithm vollig anonym auf einer Postkarte ein
Geheimnis schicken, das er dann im Internet veroffentlicht. Wenn
man dariiber nachdenkt, »was man daraufschreiben konnte — etwas
von Bedeutung, etwas Unangenehmes —, merkt man: Da ist mehr,
als man erwartet hitte. Dem eine Stimme zu geben und es aus dem
Inneren nach drauflen zu lassen, ist eine Art von Exorzismus.« Es
scheint befreiende Wirkung zu haben, etwas von sich preiszugeben,
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was dann von Millionen Menschen weltweit bezeugt wird. Warrens
Blog zahlt bis heute 780 Millionen Besucher.?

Heilschreiben hat keinen festen Ablauf

Das Heilschreiben ist also das Ergebnis von 30 Jahren personlicher
Erfahrung. Die Effekte verschiedener Formen des Schreibens wer-
den aber seit mindestens ebenso langer Zeit wissenschaftlich unter-
sucht. Ich habe es bei mir sowie bei zahlreichen Klienten als groflar-
tiges Werkzeug erlebt, das vielfach — und nach meiner Einschitzung
grenzenlos — einsetzbar ist.

Beim Heilschreiben gibt es keinen vorgegebenen Ablauf, im Sinne
von »Gehen Sie tiber Los, ziehen Sie 4000 Euro ein und dann sind
Sie von allen Traumata befreit«. Es gibt nicht die ezne richtige Art.
Vielmehr fihrt das Heilschreiben nach und nach dazu, das zu entde-
cken, was fiir einen selbst richtig und hilfreich ist. Ich werde Ihnen
also nicht die eine »richtige« Anleitung geben, sondern stattdes-
sen lieber viele Anregungen liefern. Betrachten Sie dieses Buch als
Werkzeugkasten, aus dem Sie je nach Thema entweder Hammer,
Zange oder Schraubenzieher, manchmal auch alle drei gleichzeitig
herausnehmen konnen, bis Sie mithilfe dieser Werkzeuge Thre eigene
Selbstheilungsmethode zusammengestellt haben.

Und noch etwas: Das Wesentliche am Heilschreiben ist nicht das
Schreiben allein, sondern vor allem, was Sie dabei erleben. Es steht
zu erwarten, dass Sie durch das Lesen dieses Buches noch keine Vor-
stellung davon bekommen. Es wiirde mich sogar tiberraschen. Mir
geht es heute noch so, dass ich mir ein Thema vornehme und ich
nicht die geringste Ahnung habe, wo ich anfangen soll. Sobald meine
Finger aber die Tastatur beriihren, dndert sich das. Deshalb meine
Aufforderung: Probieren Sie es aus. Dann wird Thnen schnell klar,
wie es geht und wie es wirkt.

Um es Thnen leichter zu machen, werde ich Sie immer wieder
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dazu einladen, kleine Texte zu verfassen. Das bewirkt mindestens
dreierlei:

1. Sie werden aufgrund des Inhalts etwas tiber sich verstehen.

2. Sie lernen so das Heilschreiben in Hippchen.

3. Sie bekommen einen Eindruck, wie sich das Heilschreiben anfiihlt
und wie es wirkt.

Und noch eine Wirkung fillt mir ein: Wenn Sie den Ubungen folgen,
werden Sie mit den darauf folgenden Erkliarungen sehr viel mehr an-
fangen konnen. Daher: Lassen Sie sich darauf ein. Uberblittern Sie
die Ubungen nicht mit einem »Das kann ich schon, das brauch ich
nicht!«. Es wire eine vertane Chance.

Heilschreiben fir jedermann?

Weil ich eine Abneigung gegen Biicher, Methoden und Menschen
hege, die das Versprechen abgeben, alles von der Warze tiber prina-
tale Traumata bis hin zur bosen Schwiegermutter heilen zu konnen,
weise ich darauf hin, dass das Heilschreiben zwar eine sehr wirk-
same, einfache und preiswerte Methode ist, sich selbst zu heilen aber
bestimmt nicht jedermanns Sache ist. Sollte es Thnen keinen Spaf}
machen, sollten Sie wider Erwarten vom Schreiben nicht profitieren,
dann ist das keineswegs Thre Schuld oder Thre Unfahigkeit, sondern
der einfachen Tatsache geschuldet, dass es keine Methode gibt, die
fur alle Menschen in allen Situationen zu allen Zeiten dienlich ist.
Und schreiben Sie mir bitte, damit ich aus Thren Erfahrungen lernen
kann: kontakt@stephan-niederwieser.de.

Aber bevor Sie vorschnell die Flinte ins Korn — oder den Stift
in die Ecke — werfen, sei ein altes chinesisches Sprichwort zitiert:
»Der Mensch muss sehr lange im Stuhl sitzen, bevor ihm gebratene
Enten in den offenen Mund flattern.« Geben Sie sich und der Me-
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thode ein paar Wochen Zeit, durchlaufen Sie das 7-Tage-Basispro-
gramm, bevor Sie eine Entscheidung fillen. Und: Lassen Sie sich
tiberraschen!

Ich wiinsche Thnen, das das Heilschreiben zu einem Werkzeug fiir
Sie wird, das Thnen ebenso viel innere Freiheit und Frieden beschert,

wie es mir ermoglicht hat.

Und wenn sie nicht gestorben sind ...

Ach, falls Sie wissen wollen, wie das mit meinem Vater ausgegan-
gen ist: Mehr als 13 Jahre nach seinem Kontaktabbruch bat er mich
plotzlich zu sich. Das war im Frihjahr 1997. Schnell erkannte ich,
dass seine Zeit dabei war abzulaufen. Fiinf Monate spiter war er
tot. In dieser Zeit besuchte ich thn mehrmals, am Ende safl ich noch
14 Tage an seinem Bett. Ich futterte ihn, ich half ihm auf die Toilette,
ich horte mir seine verwirrten Geschichten an. Entschuldigt hat er
sich nie. Bedankt auch nicht.

Unter seiner Ablehnung hatte ich mit Anfang 20 sehr gelitten.
Mithilfe des Heilschreibens wurde es mir spiter moglich, meine
Wut auf ithn zu befreien und den Schmerz dahinter zu fiithlen, den
ich versucht hatte, mit Romanen »wegzuschreiben«. Dahinter kam
ich dann mit meiner Sehnsucht nach einer Herzensverbindung zu
thm in Kontakt, die mir nie, auch nicht als Kind, moglich gewesen
war. Wenn ich heute auf meinen Vater schaue, sehe ich einen Mann,
der sich aufgrund seiner eigenen Geschichte nicht anders verhalten
konnte. Was ich lange Zeit fiir meinen Makel hielt, kann ich heute als
seine Unfihigkeit zu lieben sehen, mit der er jemand anderen noch
viel mehr verletzt hat als mich: sich selbst.
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Heilschreiben in Kirze

1. Schreiben Sie einen oder mehrere aufeinanderfolgende Tage je-
weils circa 15 Minuten lang tiber ein Ereignis, ein Gefiihl oder
eine Situation, etwas, das Sie wirklich beschaftigt.

2. Seien Sie dabei wachsam fiir Verinderungen in Thren Empfin-
dungen, Gefiihlen, in Atem, Korperhaltung und Impulsen — und
schreiben Sie auch all das mit auf.

5. Lesen Sie zu einem spateren Zeitpunkt das Geschriebene noch
einmal in Ruhe durch.

4. Stellen Sie sicher, dass Thre Texte von niemandem jemals gelesen

werden.
Das war’s schon.

Der Unterschied zum Tagebuch

Ein Tagebuch kann man auf unterschiedliche Art und Weise fuhren.
Die autobiografische Aufzeichnung dient in der Regel dazu, Selbst-
zeugnis abzulegen, und zwar in chronologischer Form. Man hilt
fest, was man in den letzten Stunden erlebt, was einen bewegt hat.
Das sind in der Regel duflere Ereignisse, die aber auch tiefe innere
Bewegungen und Gefiihle einschlieflen konnen.

Das Heilschreiben arbeitet nicht chronologisch, sondern themen-
orientiert. Indem man sich wiederholt einem Ereignis, einem Prob-
lem, einem Gefiihl oder einem Wunsch zuwendet, erforscht man sich
selbst auf zunehmend tieferen Ebenen. Man hinterfragt die eigenen
Annahmen tiber sich und die Welt. Und anstatt sich nur auf gedank-
licher Ebene damit auseinanderzusetzen, nimmt man das aktuelle
Erleben in die Dokumentation mit auf.
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Ubung: Aller Anfang ist leicht

Probieren Sie das Heilschreiben gleich mal aus. Nehmen Sie den
erstbesten Gegenstand. Denken Sie nicht lange, strecken Sie den
Arm aus und nehmen Sie irgendetwas in die Hand. Das kann eine
Uhr sein, ein Bleistift, die Fernbedienung Ihres Fernsehers oder das
Cocktailglas (falls Sie gerade am Pool sitzen). Legen Sie diesen Ge-
genstand vor sich hin und schreiben Sie drauflos. Falls nicht gleich
Assoziationen entstehen, beginnen Sie einfach damit, den Gegen-
stand zu beschreiben:

Was sehen Sie? Wie fihlt er sich zwischen Thren Fingern an? Was
empfinden Sie dabei, thn anzuschauen? Wie verandert sich Thre Er-

fahrung, wihrend Sie das wahrnehmen?

Beispiel fir einen Heilschreibtext
Folgendes entstand auf einem meiner Heilschreibseminare. Als Ge-
genstand diente ein Vorhdngeschloss mit Schliissel:

»Keller. Alt. Oma. Holzverschliage. Burkhardt wurde von seiner
Mutter eingesperrt, wenn er nicht brav war. Wenn er sich nicht so
verhalten hat, wie sie es von ithm erwartet hatte. Wieso kommt mir
das in den Sinn? Hat das was mit mir zu tun? Hab ich das selbst er-
lebt? Eingesperrt. Angst. Bosartig. Jemand spielt mir Gbel mit.

(Mein Atem wird flacher, mein Nacken spannt sich an.)

Die Angst, eingesperrt zu werden. Schwimmbad im Haus mei-
nes Vaters. Die Tiir fillt zu. Es fillt niemandem auf, dass ich fehle...

(Ich schweife ab.)

Nicht auszuhalten. Allein in einer Menschenmenge. Wo ist meine
Mutter? Wo ist meine Familie? Ich glaube, dass sie nicht mal be-
merkt, dass ich fehle. Verlassenheit. Verloren.

Ich bin klein. Mein Kinn bebt. Ich erinnere mich daran, dass ich
tiberlebt habe. Bin ich gerettet worden? Hab ich mich selbst gerettet?

(Aufatmen.)
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Ich kam zurtck zur Familie. Italien? Zelt. Es hat tatsichlich nie-
mand bemerkt. Ich wage es nicht zu sagen. Ich bin wiitend, dass es
niemand bemerkt hat.

(Aufatmen. Frieren.)

Und jetzt fallt mir auch der Grund ein, warum ich es nicht anspre-
che: Wenn ich es sagen wiirde, nidhme mich keiner ernst. Sie wiirden
allenfalls lachen. Und das wiirde mich noch mehr verletzen. Keiner
hitte gesehen, was ich fiir Angst gehabt habe.

(Schwitzige Hinde. Leichte Ubelkeit. Impuls wegzurennen, mich
abzulenken.)

Keiner kriegt mit, wie es mir geht. Aber ich kriege es mit. Ich
nehme heute wahr, wie es mir damals gegangen ist.

(Aufatmen. Im Heute ankommen. Mich fihlen. Stuhl, Boden spi-
ren. Aufatmen.)

Das Schloss hat einen Schlissel. Er steckt. Und es ist gedffnet. Ich
kann raus. Ich bin raus. Gefangenschaft vorbei. Es verschliefft noch

nicht mal etwas. Es liegt nur da. Hat nichts mit mir zu tun...«

Vorab noch etwas Theorie oder gleich Praxis?

Wenn Sie jetzt gleich richtig mit dem Heilschreiben anfangen wol-
len, blittern Sie bitte zum zweiten Teil des Buches: »Heilschreiben
in der Praxis«. Dort finden Sie jede Menge Themen und Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen fur Werkzeuge, die Sie einsetzen konnen, um
sich ein Trauma von der Seele zu schreiben. Sind Sie jedoch zuvor
naher daran interessiert, was ein Psychotrauma genau ist, wie es ent-
steht, welche Folgen es auf Thr Leben haben kann und wie Sie das
Heilschreiben sinnvoll fiir sich nutzen konnen, lesen Sie in den fol-
genden Kapiteln weiter. Und natiirlich konnen Sie ganz nach Belie-
ben zwischen den Kapiteln hin- und herblittern.
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Teil 1:
Hintergrinde des Heilschreibens



Psychotrauma

Wenn iiber Trauma gesprochen wird, haben die meisten Menschen
Bilder von Krieg und Folter im Kopf, von abgetrennten Glied-
maflen, Vergewaltigung oder Naturkatastrophen. Eine Form von
Trauma wird jedoch leicht tibersehen: Vernachlissigung.

Der schottische Psychoanalytiker und Sozialarbeiter James Ro-
bertson filmte Anfang der 1950er-Jahre Kinder, die iiber einen linge-
ren Zeitraum dauerhaft von ihrer Mutter getrennt wurden. Um ihre
Verhaltensverinderungen zu dokumentieren, zeigte er zum Beispiel
den 17 Monate alten John, der fiir neun Tage in eine Rund-um-die-
Uhr-Kinderkrippe gegeben wurde, weil seine Mutter ins Kranken-
haus musste. Aus zahlreichen Momentaufnahmen zusammenge-
schnitten, erlebt man in wenigen Minuten mit, wie sich das gesamte
Wesen des kleinen John von Tag zu Tag grundlegend veranderte. Als
ithn die Mutter nach wenigen Tagen abholen wollte, wandte er sich
ab, hatte Angst vor ihr und verweigerte sich dem physischen Kon-
takt mit ihr. John hatte durch die Trennung von seiner Mutter ein

Trauma erlitten.

Was versteht man unter einem Psychotrauma?

Damit ein Psychotrauma entsteht, miissen mehrere Faktoren zusam-

menkommen:

* Sie geraten in eine Situation, die Sie nicht vermeiden konnen, der
Sie sich ausgeliefert fithlen und die gegen Thren Willen geschieht.
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e Thre aktuellen Fahigkeiten, die Situation zu bewiltigen oder zu
integrieren, reichen nicht aus.

¢ Diese Uberforderung ist so stark, dass Sie das Erlebnis nicht in
seiner Vollstandigkeit erinnern kénnen, sondern allenfalls Bruch-
stlicke. Sie blenden die dazugehorigen Gefiihle aus oder verdrin-
gen das ganze Ereignis komplett aus Threm Bewusstsein.

* Oft meiden Sie nachfolgend Situationen, Orte oder Menschen, die
Sie an dieses Ereignis erinnern kdnnten.

* Bilder konnen in Form von Tagtraumen oder Albtraumen in Ihr
Bewusstsein dringen, die mit der aktuellen Realitit wenig zu tun
haben.

e Sie erleben Schmerz, Aufregung oder Anspannung, obwohl es
keinen ersichtlichen Anlass dafiir gibt.

e Sie wiederholen die Erfahrungen des Traumas wieder und wieder,
zum Beispiel, indem Sie sich (Geschifts-)Partner suchen, die Sie
genauso behandeln, wie Sie wihrend des traumatischen Ereignis-

ses behandelt wurden.

e Thr Selbstbild und Thr Weltbild nehmen dauerhaft Schaden.

»Psychotraumac ist keineswegs eine neue Diagnose. Sie wurde be-
reits im 19. Jahrhundert erkannt und 1919 von Pierre Janet aufgrund
seiner Erfahrungen mit Patienten am berithmten Nervenkranken-

haus Hopital de la Salpétriere in Paris zum ersten Mal definiert.

Was bedeutet Monotrauma?

Ein Beispiel macht das deutlich:
Frau K. bleibt nach einem Auffahrunfall in ihrem Fahrzeug ein-
geschlossen. Benommen bekommt sie mit, dass andere Unfallbe-
teiligte mit den Worten fliichten: »Schnell weg hier! Der Karren
explodiert gleich.« Erst nach einer gefiihlten Ewigkeit trifft die
Feuerwehr ein und schneidet sie aus dem Wagen heraus. Von ein
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paar Kratzern abgesehen, bleibt sie korperlich unversehrt. Inner-
lich jedoch ist nichts mehr wie vor dem Unfall: Sie kann immer
schlechter schlafen, leidet unter Albtriumen, bald kann sie die
Wohnung nur mehr verlassen, nachdem sie Beruhigungstabletten
eingenommen hat. Autos und Straflenverkehr meidet sie.

Die unbedachten Worte des Unfallgegners leben in ihr fort:
»Schnell weg hier! Der Karren explodiert gleich.« Sie sitzt fest
und glaubt, sterben zu miissen. Die Angst, gleich in einem Wagen
zu verbrennen, konnen vermutlich nicht viele Menschen gelassen
hinnehmen. Die Psyche von Frau K. schaltet ab, noch wihrend
ihr die Worte im Ohr klingen. Sie »verlidsst ihren Korper«, um die
Todesangst nicht mehr spiiren zu miissen. Monotraumata werden
auch Einmal- oder Schocktraumata genannt.

Was definiert ein Entwicklungstrauma?

Entwicklungstraumata, auch Komplextraumata genannt, entstehen,
wenn die gesunde Entwicklung eines Menschen beeintrachtigt wird.
Diese Beeintrachtigung kann schon bei der Zeugung beginnen. Ein
Experiment an den kleinsten Lebewesen macht dies deutlich: Piekt
man eine Amobe, zieht sie sich zusammen. Sobald der Reiz abklingt,
entspannt sie sich wieder. Piekt man sie erneut, wiederholt sich das
Spiel. Setzt man das Pieken fort, dauert es von Mal zu Mal lianger, bis
die Entspannung einsetzt. Wird eine Amobe dem Reiz lingerfristig
ausgesetzt, verharrt sie bald in der Kontraktion. (Weiss 2015)
Menschen reagieren dhnlich. Werden sie besonders in jungen Jah-
ren dauerhaft iberfordernden Situationen oder Erfahrungen ausge-
setzt, konnen sie das nicht verkraften. Erschwerend kommt hinzu,
dass sie nicht mit Nadeln gepiekt, sondern von anderen Menschen
emotional oder physisch verletzt werden. Sind diese anderen Men-
schen zudem die eigenen Eltern, fithrt die Erfahrung ins Chaos. Bei
Gefahr sucht jedes Kind Schutz bei jenen, die es gezeugt haben.
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Fugen aber genau jene ithm Schaden zu, sucht es Hilfe dort, von wo
Gefahr ausgeht. Es ist, als wiirden Sie bei einem elektrischen Schlag
das Stromkabel noch fester umklammern. Ein Teufelskreis entsteht,
der zu volliger Verwirrung fithrt und mannigfache Konsequenzen
nach sich zieht.

Ursachen fur Traumata

Haben Sie bis zum Alter von 17 Jahren physischen, emotionalen
oder sexuellen Missbrauch erfahren? Sind Sie vernachlissigt, also in
Thren psychischen oder emotionalen Bediirfnissen nicht gesehen, ge-
hort, geliebt worden? Wurden Sie von Eltern mit psychischen oder
schweren physischen Erkrankungen aufgezogen? Waren Ihre Eltern
drogenabhingig oder vortibergehend beziechungsweise dauerhaft ab-
wesend? Haben Sie die Trennung oder Scheidung der Eltern oder
hausliche Gewalt miterlebt? Je mehr dieser schiadigenden Einfliisse
Sie ausgesetzt waren, desto wahrscheinlicher ist es, dass Thre gesund-
heitliche Verfassung darunter gelitten hat.

Ende der r99ocer-Jahre wurde in den USA eine Studie in Auf-
trag gegeben, die sogenannte ACE-Studie. ACE steht fiir »Adverse
Childhood Experiences«, zu Deutsch etwa: »Nachteilige Erfahrun-
gen in der Kindheit« oder schlichtweg »Frithe Traumata«. In dieser
Studie wurde erstmals der Zusammenhang zwischen Kindheitser-
fahrungen und den Folgen fiir die Gesundheit im Alter erforscht.
(Felitti et al. 1998) Bei den Teilnehmern korrelierte die Anzahl der scha-
digenden Erfahrungen mit einer erheblich erhohten Wahrscheinlich-
keit, schwere beziehungsweise lebensverkiirzende Krankheiten wie
Herzinfarkte oder Krebs zu erleiden, alkohol- oder drogenabhingig
zu werden oder sich vorzeitig das Leben zu nehmen. 67 Prozent der
tiber 17000 Befragten wiesen mindestens einen ACE-Punkt auf (hat-
ten also ein traumatisches Ereignis miterlebt), 17 Prozent sogar vier
und mehr. Menschen mit mehr als sieben ACE-Punkten erkrankten
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dreimal so oft als andere an Lungenkrebs — unabhingig davon, ob sie
rauchten! — und hatten die dreieinhalbfach erhohte Wahrscheinlich-
keit, einen Herzinfarkt zu erleiden. Unverarbeitete Traumata haben
also nicht nur Folgen fiir unser emotionales Erleben, sondern stellen
auch ein erhebliches Gesundheitsrisiko dar.

Was ist Vernachlassigung?

Wird ein Kind vernachlissigt, erfahrt es nicht ausreichend Kon-
takt, interessiert sich keiner wirklich fiir seine Belange, werden
ihm die eigenen Qualititen und seine Fihigkeiten nicht so ge-
spiegelt, wie es fiir eine gesunde Entwicklung seiner Identitit
notig wire. Es erfahrt nie, dass seine blofle Existenz eine Berei-
cherung fiir sein Gegentiber darstellt.

In einer Langzeitstudie begleitete L. Alan Sroufe Menschen
beginnend schon vor ihrer Geburt bis iiber das 30. Lebensjahr
hinaus. Er kommt zum Ergebnis, dass die Qualitit der Bin-
dung, die ein Kind in den ersten beiden Lebensjahren erfihrt,
schwerer wiegt als spezifische Missbrauchserfahrungen in spa-
teren Jahren.*

Es ist unwahrscheinlich, dass eine ihnliche Studie hierzulande
grundlegend andere Ergebnisse hervorbringen wiirde. Von 9oo Pa-
tientinnen in stationdrer Suchtrehabilitation haben §3 Prozent kor-
perliche Gewalt und 34 Prozent sexuelle Gewalt in ihrer Kindheit
erfahren. »Nimmt man seelische Gewalt hinzu, haben 74 Prozent
irgendeine Form von Gewalt erlitten«, berichtete Dr. Andreas Linde,
Leitender Oberarzt der Klinik Konigsfelden, in einem Vortrag auf
der Jahrestagung »Sucht« 2010 in Basel. (Linde 2010) Bei der Anam-
nese von Opiat- und Mehrfachabhingigen wurde festgestellt, dass
25 bis 40 Prozent der miannlichen und 5o bis 60 Prozent der weib-
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