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Raus aus der Drama-Falle

Kennst du das? Du stehst standig unter Strom und irgendwas geht immer
schief. RegelmaBig gibt’s Konflikte in der Familie oder im Job und auch
dein Kdrper macht, was er will. Aber du bist weder verriickt noch krank!
Dein Nervensystem ist einfach nicht reguliert — und die Lésung ist weniger
kompliziert, als du denkst. In ihrem Ratgeber zeigt Coach und Therapeutin
Sasja Metz humorvoll und verstandlich, wie du dank einfacher Methoden
aus dem Somatic Experiencing (SE) dein Leben in vollen Ziigen auskosten
und dem alltaglichen Wahnsinn mihelos begegnen kannst. Mit
Kdrperibungen und anschaulichen Beispielen aus ihrer Praxis weist die
Autorin den Weg aus einem Leben voller Dramen, das sich wie ein nicht
endender Kampf anflhlt.
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Wie Somatic Experiencing
meine Welt auf den Kopf stellte

2017 erschien meine Welt ziemlich normal. Ich fithrte ein sehr durch-
schnittliches Leben: Ich hatte einen Job als Empfangsdame in einer Phy-
siotherapiepraxis, war in Teilzeit selbststindig als Tierheilpraktikerin.
Ich war seit elf Jahren glticklich liiert. Zu Kindern war es irgendwie nie
gekommen, dafiir bereicherten zwei Katzen und meine Hiindin Lassie
unser Leben. Wie gesagt, alles ziemlich normal. Auf die Frage, wie es
mir geht, antwortete ich standardmifig: gut! Denn in meinen Augen
war das meiste gut.

Ehrlicherweise war ich ein wenig zwiegespalten. Auf der einen Seite
gab es da eindeutig zu viele Dramen, auf der anderen Seite empfand
ich mein Leben als seltsam leer und fad. Die Dramen, ha, die hitten der
Stoff fiir spanische Telenovelas sein konnen. Kleine Kostprobe gefallig?

Ein Spatsommertag in Bremen im Jahr 2004. Die Sonne scheint
mir ins Gesicht, junge Menschen flanieren um mich herum. Ich bin
ein wenig knapp bei Kasse, denn ich lasse mich gerade von meinem
Mann scheiden. Schweren Herzens rufe ich einen befreundeten Juwe-
lier an, bei dem mein zukiinftiger Ex-Mann mir gern Schmuck gekauft
hatte. »Willst du nur die Perlenkette oder auch die Ohrringe und das
Armband verkaufen?«, fragt mich der Juwelier. Mein Herz setzt fiir
einen Moment aus, meine Welt bleibt stehen. Mein Ex-Mann hatte
mir nie Ohrringe und ein Armband geschenkt. Mir wurde endgiiltig
klar, was ich schon seit Jahren insgeheim wusste: Er hat eine andere.
Spiter stellte sich heraus, dass mein Mann »vergessenc hatte, mir zu
sagen, dass er schon seit Jahren ein Doppelleben mit einer weiteren
Frau fiihrte ...

Neben filmreifen Dramen gab es viele kleine Eskapaden, die mein
Leben anstrengend machten, wie diese hier: Ich sitze im Zug nach

Hannover. Eigentlich wollte ich nach einem Fotoshooting zuriick
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nach Bremen. Ich habe mal wieder nur husch, husch geschaut, auf wel-
chem Gleis mein Zug abfdhrt —und sitze prompt im falschen. Der fahrt
40 Minuten in die entgegengesetzte Richtung, bevor ich aussteigen, mir
ein neues Ticket buchen und meinen Mann, der mich am Bahnhof in
Bremen abholen mochte, informieren kann.

Oder ich sitze mutterseelenallein im Ferienhaus meines Vaters in
Stidspanien. Mein Partner hingegen sitzt im Flugzeug nach Bremen.
Was war passiert? Ich hatte nach einem wunderschénen Urlaub mei-
nen Pass im Ferienhaus liegen lassen. Leider bemerke ich dies erst, als
wir in Malaga am Gate zum Einchecken stehen. Ohne Pass kein Flug fiir
mich, zumindest nicht dieser.

Neben solchen Schusseligkeiten passieren mir standig merkwiirdige
Sachen: Weinend sitzt meine bis eben beste Freundin vor mir und ge-
steht mir ihre Liebe. Thre Liebe von Frau zu Frau — nicht als Freundin.
Dumm nur, dass ich so gar nicht auf Frauen stehe und damit meine
beste Freundin verliere. Oder die Chefin, die auf mich eifersiichtig ist
und mir die Arbeit zur Holle macht, weil ich angeblich etwas mit ihrer
Partnerin habe, die gleichzeitig meine andere Chefin ist. Oder mein
Stiefvater, der mir auf der Beerdigungsfeier meiner Mutter einen Schuld-
schein unter die Nase hilt, weil mein Ex-Mann noch Schulden bei ihm
hat. All das und noch viel mehr sind meine groffen und kleinen Dra-
men, die mir den Eindruck vermitteln: Das Leben ist hart. Ich muss

kampfen. Einfach — das ist fiir Sasja nicht vorgesehen.

Viel Wind, wenig Bewegung

Du siehst, mit meinen Dramen konnte ich auf Partys locker die Géste
unterhalten. Manches klang so unglaubwiirdig, dass selbst ich an den
Geschichten zweifelte. War das wirklich mir passiert? Ja, das war mein
Leben. Und auf der anderen Seite hatte ich diese Sehnsucht nach mehr,
die Sehnsucht nach mehr Sinn, mehr Wert in meinem Leben. Hittest du
mich allerdings gefragt: »Sasja, wovon willst du denn genau mehr?«, —
ich hitte es dir nicht beantworten kénnen. Aber gerade wenn ich allein

war, mich kein Drama von mir selbst ablenkte, da spiirte ich, dass mein
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Leben seltsam schal war. Sehnsucht brannte in meinem Herzen; es tat
schon korperlich weh. Ich fithlte mich hilflos, verstand mich nicht,
fand mich insgeheim ein wenig schrag. Okay, ich will ehrlich mit dir
sein: Ich fand mich dufSerst schrig. Aber ich hatte hervorragende Tools
entwickelt, mit denen ich die anderen blenden konnte. Niemand sollte
merken, wie schrig ich wirklich war. Oft lag ich nachts wach und fragte
mich: »Wenn ich wiisste, dass ich morgen nicht mehr aufwache, welches
Fazit wiirde ich dann iiber mein Leben ziehen? Hitte es sich »gelohnt,
wire es ein gutes Leben gewesen?« — »Nein«, war meine ehrliche Ant-
wort. Es hitte sich nicht gelohnt. Scherzhaft stellte ich mir vor, dass ich
bei Gott an die Tiir klopfe und er mich nicht einlassen wiirde, weil ich
mein Leben vergeudet hitte. Autsch, das tat echt weh!

Zum Gliick ist alles anders gekommen. Und ich bin mir sicher, heute
wiirde Gott mich freudestrahlend dort oben begriiffen und herzlich
willkommen heifSen. Warum mein Leben eine solche Wendung hin-
gelegt hat? Ich bin »zufillig« auf Somatic Experiencing® (SE) gestoflen.

Was ist heute so anders in meinem Leben?

Vieles. Ich bin piinktlich. Ich habe oft eine Sicherheitsreserve an Zeit
und kann ganz entspannt meinem Termin entgegensehen. Ich stehe
am richtigen Bahngleis. Ich sitze im gebuchten Zug. Mein Ausweis und
ich — wir lieben uns, wir bleiben zusammen und er geht nicht mehr
auf wundersame Weise verloren. Ich bin klar in meiner Kommunika-
tion und verhindere so viele Konflikte, in die ich friher blindlings hin-
eingestolpert bin. Ich habe genaue Vorstellungen dariiber, was ich will
und was ich nicht will. Ich traue mich, mich wichtig zu nehmen und
das anderen gegeniiber zu dulern. Ich setze Grenzen, ohne Angst zu
haben, dass der andere mich deswegen verldsst. Das Allerwichtigste: Ich
mag mich. Jeden Tag sogar ein Stiickchen mehr. Ich finde mich nicht
mehr alienmifig oder schrig. Ja, ich bin anders — in vielen Aspekten.
Und das ist gut so. In einem Satz lasst sich die Reise zu mir am besten
so beschreiben: Ich wurde von meiner grofSten Feindin und Kritikerin

zu meiner besten Freundin.
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Und nein, mein Leben ist nun nicht 24 Stunden am Tag Friede,
Freude, Eierkuchen. Natiirlich nicht, es gibt in meinem Leben wei-
terhin Herausforderungen. Was sich aber um 180 Grad gedreht hat,
ist, wie ich mit den Herausforderungen umgehe. Ich bin l6sungsori-
entiert — jedoch ohne mich in toxischer Positivitit zu verheddern. Ich
habe Optionen. Ich kann agieren, anstatt wie frither ohnmachtig auf
das Leben zu reagieren.

Das willst du auch, nicht wahr? Dann erzihle ich dir mehr iiber
diese Wunderwaffe Somatic Experiencing (SE). SE ist ein korperorien-
tiertes Traumatherapieverfahren und stellt das Lebenswerk des ame-
rikanischen Traumatherapeuten Peter Levine dar. Hui, Trauma? Bei
dem Wort sind die meisten Menschen sofort raus. »Ich habe doch gar
kein Traumals, erklirst du vielleicht mit Vehemenz. Aber warte: Das
urspriinglich griechische Wort »Trauma« bedeutet nichts anderes als
»Wunde« oder »Verletzung«. Und diese passieren uns auf emotionaler
Ebene besonders in der Kindheit haufig. Emotionale Verletzungen hin-
terlassen Spuren im Nervensystem, die, wenn sie iiberhandnehmen,
negative Auswirkungen auf alle Lebensbereiche haben. Die Schidden im
Nervensystem kann man nicht sehen. Es gibt auch (noch) keine Symp-
tome-Fibel, anhand derer du feststellen kannst, ob dein Nervensystem
geschadigt ist.

Von den Vorteilen eines
regulierten Nervensystems

Ein Trauma ist die am meisten vermiedene, ignorierte, verleugnete,
missverstandene und unbehandelte Ursache menschlichen Leidens.

Peter Levine

Millionen von Menschen suchen auf alle erdenkliche Weise nach einem
besseren Leben, trinken morgens ekligen Selleriesaft, journalen sich

zu Tode und verzweifeln an der Meditation ... Dabei ist die Losung so
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einfach: Reguliere dein Nervensystem, und dein Leben wird in allen
Bereichen besser. Lass uns den Begriff »Trauma« zundchst an der Seite
parken, lies erst mal diesen Ratgeber. Ich bin mir sicher: Am Ende des
Buches wirst du anders tiber Trauma und dein Nervensystem denken!

Okay, wie hat Somatic Experiencing nun mein ganzes Leben auf den
Kopf gestellt? Kehren wir in den Spatsommer 2017 zuriick. Ein Jahr zu-
vor hatte ich erfolgreich die Priifung zur Heilpraktikerin fiir Psychothe-
rapie bestanden. Um meine zumeist weiblichen Kundinnen besser und
effektiver begleiten zu konnen, hatte ich mich fiir die dreijdhrige Aus-
bildung als Somatic-Experiencing-Therapeutin entschieden. Im August
2017 sitze ich also im ersten von insgesamt sechs Ausbildungsblocken
der besagten Korpertherapieform in Koln. Ehrlich gesagt, ich bin tiber
die Mafen angepisst. Seit Tagen machen wir Ubungen, um den Kérper
zu spiiren. Besonders der Morgen ist absolut schrecklich; da komme ich
lieber zu spit, damit ich diese ddmlichen Korperiibungen verpasse. Ich
gebe dir einen kleinen Vorgeschmack und vielleicht machst du gleich
mit, um meine Misere zu verstehen: Eines Morgens sollen wir uns auf
den vorderen Rand des Stuhles setzen und intensiv in unsere Sitzbein-
hocker spiiren. »Was zum Teufel sind Sitzbeinhocker?l«, denke ich. Aha,
irgendwelche kleine Knochelchen im Gesifs. Dass ich Knochen spiiren
kann, ist mir neu. Dass ich sie tief in meinem Gesif3, versteckt unter
Massen von Korperfett, spiiren soll — haha, guter Scherz! Sehr langsam
sollen wir unsere Kérperhaltung verdndern. »Verlagere dein Gewicht
ganz achtsam nach links auf den linken Sitzbeinhdcker ... und spiire
nach. Was dndert sich dadurch, dass du dein Gewicht nach links ver-
lagerst?«, sduselt die Yogalehrerin in einem Singsang, der bei mir nicht
die erhoffte Beruhigung und Entspannung bewirkt, eher das Gegen-
teil. Wenn sie noch langsamer spricht, dann spricht die gute Frau riick-
wirts. Oh mein Gott, macht mich das wiitend! Wenn ich noch einmal
die Worter »spiiren, »achtsame oder »langsam« hore — dann muss ich
durchdrehen. Denn, ich spiire NICHTS. Einfach nichts.

Wie ist es dir gerade ergangen? Hast du gerade deinen linken Sitz-
beinhocker gesptirt? Wahrscheinlich nicht. Willkommen im Klub. End-

10
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lich folgt die rettende Mittagspause. Bloff weg von diesen Menschen mit
ihrem kollektiven Honigkuchenpferd-Grinsen im Gesicht. Die dauernd
mitfithlend nicken. Und quilend langsam sind. Meine Welt ist schnell —
und das liebe ich! Ich hasse Langsambkeit! Gehetzt gehe ich zum Mittag-
essen in Richtung Rudolfplatz, hoffentlich begegne ich keinen anderen
Teilnehmern. Mir kommt es vor, als sei dieses Spiiren wie eine unsicht-
bare, ansteckende Krankheit. Menschen, die zu Beginn der Woche noch
dhnlich gehetzt und unter Strom standen wie ich, sind plotzlich ganz

anders. Sie sind laaaaangsam und grinsen deppert.

Und dann der Aha-Effekt

Ich kann auf eine lange Reihe von schlechten Entscheidungen zurtick-
blicken. Aber mit der Entscheidung, mich fiir drei Jahre fiir diese Aus-
bildung einzuschreiben, deren Wert dem eines gut ausgestatteten Klein-
wagens entspricht —habe ich den Vogel abgeschossen. Ich drgere mich
mafllos tiber mich selbst und frage mich, ob es noch eine Hintertiir
gibt, um auszusteigen. Ich hinge meinen Gedanken nach. Okay, nun
erst einmal etwas Leckeres essen. Um die Probleme kann ich mich auch
noch spiter kiimmern.

Plotzlich —wihrend ich meinen schweren Gedanken nachhinge und
mich die Frage beschiftigt, ob ich wieder den leckeren Thai-Imbiss be-
suche — passiert mein magischer »Erweckungsmomente: Ich spiire. Ich
merke, wie sich jeder einzelne Knochen in meinem Fuf§ beim Gehen
bewegt. Was passiert, wenn ich meinen Fuf$ anhebe, welche Muskeln
arbeiten miissen, um ihn iiberhaupt anheben zu kénnen. Ich schaue
mich erschrocken um. Was ist blofd mit mir los? War in meinem letz-
ten Kaffee irgendetwas drin? Eine Substanz, die mein Erleben verandert
hat—so dhnlich wie Drogen? Ich habe so einige Drogenerfahrungen in
meinem Leben gemacht, aber das hier — das ist einfach bombastisch
gut! Und meines Wissens habe ich keine Drogen zu mir genommen.
Wow!

Ich schaue mich um. Die Farben erscheinen mir intensiv, fast schmer-

zen sie ein wenig in meinen Augen. Plotzlich komme ich mir vor, als

1"
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wire ich ein vierjahriges Kleinkind, das einen Malkasten geschenkt be-
kommen hat und sich nun voller Freude allen Farben der Palette wid-
met. Krass, als ob man mit Photoshop die Sittigung aller Farben nach
oben gedreht hitte! Ich komme aus dem Staunen nicht heraus. Auch
die Gerdusche —so nah, so lebendig, der absolute Wahnsinn. Verwirrt,
belustigt und ein wenig erschrocken schaue ich mich um, schaue an
meinem Korper herunter. Was ist blof los mit mir?! Warum ist plotz-
lich die Welt so nah, so greifbar?

Essen ist in meiner Welt immer eine gute Losung. So gehe ich zum
Thai-Imbiss. Bestelle das gleiche Gericht wie gestern. Puh, erst einmal
beruhigen —das war ziemlich merkwiirdig, was gerade passiert ist. Mein
duftendes, griines Thai-Curry steht vor mir. Ich probiere es. Und es
passiert schon wieder: Etwas in mir scheint zu explodieren. Dieser Ge-
schmack — nicht von dieser Welt! Wow, ist das heute ein anderer Koch,
der einfach ein wenig mehr Currypaste benutzt hat? Ich schaue hinter
den Tresen. Nein, derselbe Koch wie gestern. Wie kann das Curry heute
so anders schmecken? Auch hierist es, als ob jemand die Geschmacks-
sattigung bis an den Anschlag nach oben gedreht hitte. Ich frage mich,
ob ich nun doch endlich verriickt bin oder — bessere Variante — bei der
Ausbildung etwas mit mir geschehen ist.

Ich spanne dich nicht linger auf die Folter, was an diesem denkwiir-
digen Tag, der noch bis heute nachhallt, passiert ist: Nein, es waren
keine Drogen im Spiel. Nein, ich war nicht verriickt geworden. Aber
zum allerersten Mal in meinem Leben bewohnte ich meinen Korper
und begann eine Ahnung davon zu bekommen, was es heifSt, zu spiiren.
Das war mein Erweckungsmoment: Zum ersten Mal in meinem Leben,

mit 43 Jahren, spiirte ich.

Spuren: Anwesend sein im eigenen Leben

Spiiren ist eines der Kernelemente von Somatic Experiencing. Was so
lappisch klingt und aussieht (und was ich aufgrund seiner vermeint-
lichen Banalitit die ganze Woche nicht tun wollte), war der gute Boden,

in dem der Samen von wahrer Lebendigkeit aufgehen konnte. Ich darf
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dir an dieser Stelle schon verraten: Nicht-Spiiren war das, was mein
Leben so fad gemacht hatte. Durch das Nicht-Spiiren war ich nie wirk-
lich hier, nie im Moment anwesend. Deswegen fiihlte sich mein Leben
wie schaler, abgestandener Kaffee an. Ich hitte noch 1037 Dinge aus-
probieren konnen, um mein Leben gehaltvoller und sinnvoller machen
zuwollen. All das hitte nichts genutzt. Denn ich war bis zu diesem ers-
ten Spiirmoment nie wirklich in mir zu Hause. Wie kann sich das Leben
prall und lebendig anfiihlen, wenn man gar nicht dabei ist? Darin liegt
der wichtigste Perspektivenwechsel, den ich dir mit diesem Buch ver-
mitteln mochte: Ich kreierte Dramen — unbewusst —, um mein Leben
ein wenig aufzupeppen. Es ein wenig schérfer zu machen. Weil es auf
der anderen Seite so leer war.

Ich mochte dich mit diesem Buch einladen zu spiiren, um dein Leben
gehaltvoller zu machen. Ich mochte dich einladen, nicht linger unbe-
wusst Dramen zu kreieren und dein Leben vorbeiziehen zu lassen. Ich
mochte dich einladen, es in ein Leben mit Pradikat »geill« zu verwan-
deln. Ich weifs, du bist eine kluge Frau und hast bereits geschlussfol-
gert: Oh mein Gott, dann fithrt wohl kein Weg am Spiiren vorbei. Ge-
nau, du hast es erfasst. Ich habe dir versprochen, dass du am Ende des
Buches anders tiber Trauma denken wirst. Ebenso verspreche ich dir:
Auch iiber das Spiiren wirst du —sofern du die Korperiibungen machst
(ohjal), anders denken. Ich verspreche dir: Du wirst das Sptiren lieben.
Und all das wird dein Leben nachhaltig verandern. Es wird dich gliick-
licher machen. Es wird dich erfiillte Beziehungen fiihren lassen.

Warum ich den Mund so voll nehme? Die Erfahrung mit tiber
500 Kundinnen, deren Lebensgeschichten extrem vielfiltig sind, hat
mir das gezeigt. Meine eigene Geschichte hat es mir gezeigt. Ja, es gibt
sie noch, die Dramen in meinem Leben. Allerdings keine Dramen mehr,

die ich unbewusst provoziert habe.
Die letzten Jahre haben mir sehr deutlich gezeigt, was durch Somatic

Experiencing in mir gereift ist: 2019 verstarb mein Stiefvater. Dies

gipfelte in einem wahnsinnig heftigen Streit mit meiner Schwester.
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Die Grundlagen fir ein reguliertes Nervensystem

Dann starb meine tber alles geliebte Omi, nur Wochen spiter mein
Onkel. Ende 2019 war ich pl6tzlich auf der Mutterlinie die dlteste Uber-
lebende —alle Alteren waren von jetzt auf gleich tot, meine Mutter war
bereits vor neun Jahren verstorben. Frither hitte mir das den Boden
unter den Fiillen weggezogen und mich wahrhaftig straucheln lassen.
Tat es nicht. Denn durch SE hatte ich so tiefes Vertrauen in mich ge-
wonnen, dass ich mir sicher war: Hier komme ich durch. Vielleicht mit
einem blauen Auge —aber ich komme durch. Ich habe mir Resilienz er-
arbeitet. Somatic Experiencing hat das Potenzial, auch dein Leben posi-

tiv und grundlegend umzukrempeln.

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Nimm die blaue Pille: Die Geschichte endet, du wachst in deinem Bett auf und
glaubst, was du auch immer glauben willst. Nimm die rote Pille: Du bleibst hier
im Wunderland und ich werde dir zeigen, wie tief das Kaninchenloch reicht.
Zitat aus dem Film Matrix (1999)

Hast du den Film Matrix gesehen? Dort geht es darum, dass die Welt
eine Fiktion ist. Dem Helden Neo wird eine blaue oder eine rote Pille
angeboten; mithilfe der blauen Pille endet die Fiktion, mit der roten Pille
wird er die Fiktion weiterleben. So dhnlich ist es mit diesem Buch: An
dieser Stelle muss ich dich davor warnen, dass du nach dem Lesen die-
ses Buches die Welt eventuell mit anderen Augen sehen wirst. Die Welt
durch die Brille des Nervensystems und des Traumabegriffs zu sehen —
wie ihn Peter Levine geprigt hat —, wird deine Welt verdndern. Du wirst
sehen, dass wir in einer zutiefst traumatisierten Welt leben. Das wird
dir mit Sicherheit am Anfang Angst machen. Hat es mir auch. Es wird
dich ein wenig verzweifeln lassen. Zunichst. Aber dann wird es dir das
Potenzial eroffnen, deine Welt anders zu gestalten. Liebevoller. Empa-
thischer. Mit starken Grenzen. Selbstbewusster. Und vor allen Dingen

traumainformierter.
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Wie Somatic Experiencing meine Welt auf den Kopf stellte

Ich brauche dich, ich brauche dich als Leserin.

Ich brauche dich, damit auch du Teil einer stillen Revolution wirst,
die sich als »traumainformiert« bezeichnet und so Traumata nicht un-
bewusst weiter fiittert.

Ich brauche dich, damit du anders, vielleicht liebevoller mit deinem
Partner umgehst.

Ich brauche dich als mitfithlende Mama, die ihr Kind durch Gefiihls-
stiirme begleitet.

Ich brauche dich als gute Schwester und Tochter, die endlich eine
neue, empathische Kultur in ihre Familie bringt und die erste Cycle-
Breakerin in ihrer Familie ist.

Ich brauche dich als traumasensible Mitarbeiterin, die weif3, dass
auch Worter verletzen konnen.

Lass uns die Welt zu einem besseren Ort machen. Ich danke dir aus
tiefstem Herzen! Ebenso muss ich dich vor der Nebenwirkung warnen,
dass dein Leben echt gut werden kénnte. Und ich sage dir: Gliick kann
manchmal verdammt anstrengend sein.

Zu guter Letzt darf ich dich davor warnen, dass ich Dinge gerne
anders mache. Ich bin nicht das, was man von einer klassischen Thera-
peutin erwartet, das »leere weifSe Blatt«, das du als meine Klientin und
Kundin beschreiben darfst. Auch in der Therapiebeziehung bin ich in
allererster Linie eines: ein Mensch aus Fleisch und Blut. Der sich nicht
davor scheut, dich nah an sich heranzulassen. Ich benutze Worter, die
sich nicht fiir eine Therapeutin ziemen, erst recht nicht fiir eine Trauma-
therapeutin. Ich mache die Dinge so, wie ich sie fiir richtig halte. Das ist
noch eine Nebenwirkung von SE: Endlich du selbst zu sein und dadurch
fiir andere herrlich unbequem zu werden. Ich bin mir nicht zu schade,
tiber mich selbst zu lachen und mich durch den Kakao zu ziehen. Ich
traue mich, Leichtigkeit in psychologische, sogar in Traumathemen hi-
neinzubringen.

Wenn du bis hierher gelesen hast, dann habe ich dich anscheinend
mit meinem Style nicht verschreckt und bin guter Hoffnung, dich bis

zum Ende des Ratgebers mitnehmen zu kénnen.
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Die Grundlagen fir ein reguliertes Nervensystem

Wie du das Buch am besten fiir dich nutzt

Dieser Ratgeber ist in zwei Teile gegliedert, den theoretischen und den
praxisnahen Teil. Im Theorieteil erhiltst du die Grundlagen, um das
Buch verstehen zu konnen, entsprechend nachvollziehbar ist dieser Teil
gestaltet.

Im praxisnahen Teil stelle ich in den einzelnen Kapiteln die typischen
Probleme und Herausforderungen anhand der fiktiven Nicole in nachge-
stellten Geschichte dar. Natiirlich sind diese Geschichten den wahren Ge-
schichten meiner Kundinnen nachempfunden. Und an so mancher Stelle
erzahle ich einfach meine Geschichte. Du erfihrst zum Beispiel, warum
Gefiihle eine Herausforderung fiir dich sind, warum du immer wieder an
den falschen Typ Mann oder so oft finanziell ins Straucheln gerétst. Und
was all das mit deinem Nervensystem zu tun hat. Jede Geschichte be-
trachten wir anschlieffend mit der Nervensystem- und/oder Traumabrille.
So erschliefSt sich fiir dich, warum es bestimmte wiederkehrende Prob-
leme in deinem Leben gibt. Mit diesen Brillen lassen sich viele Herausfor-
derungen iiberraschend simpel und logisch herleiten. Du zahlst in jedem
Kapitel ein wenig mehr auf dein Nervensystem-Konto ein und stellst fest:
Ich bin doch nicht verriickt — mein Nervensystem ist nur nicht reguliert.
In einigen Kapiteln gibt es einen kleinen Test fiir dich, um zu iiberpriifen,

wie es zum Beispiel gerade um dein Nervensystem bestellt ist.

So schaffst du dir die Grundlagen

Ich empfehle dir, das Buch chronologisch zu lesen (sagt die, die Biicher
grundsitzlich nicht chronologisch liest). Gerade zu Beginn erkldre ich
dir einige Grundlagen des Nervensystems und der Traumadynamik.
Sollten dich einzelne, spitere Kapitel anziehen und du hast die ersten
Kapitel nicht gelesen, fehlen dir die wichtigen Grundlagen. Und ver-
sprochen: Es bleibt alles in diesem humorigen und leicht verstandlichen
Stil. Das ist kein Buch, das du am Schreibtisch mit Zettel und Stift lesen
musst. Nein, es ist ein Buch, das durchaus auf dem stillen Ortchen ge-
lesen werden kann. Was nicht mit seinem Gehalt zu tun hat — ich sage
dir: Das Buch hat Wumms!
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Wie Somatic Experiencing meine Welt auf den Kopf stellte

Triggerwarnungen: Nein, danke!

Innerhalb der Psychobubble hat sich aus meiner Sicht die Unart ein-
geschlichen, jeden Text mit einer Triggerwarnung zu versehen. Ja, ich
spreche tiber Trauma, tiber Gewalt und sogar offen tiber sexuellen
Missbrauch. Wire auch merkwiirdig, wenn die Worter in dem Kon-
text nicht vorkommen wiirden. Es ist ein bisschen wie bei Harry Pot-
ter: Niemand traut sich, den Namen von Lord Voldemort auszuspre-
chen, weil er so schrecklich ist. Harry Potter ist der mutige Junge, der
keine Scheu hat, seinen Namen laut auszusprechen. So fiihrt er einen
Paradigmenwechsel herbei und der unheimliche Lord Voldemort ver-
liert ein wenig von seinem Schrecken. Genau das wiinsche ich mir fur
das Thema Trauma und psychische Erkrankungen. Daher verzichte
ich komplett auf Triggerwarnungen. Grundsitzlich kénnte namlich
alles triggerauslosend fiir dich sein. Wie soll ich ausschliefen konnen,
dich nicht zu triggern? Ich kann nicht zu 100 Prozent die Gefahr aus-
schlieflen, dass ich durch einen Satz, die Art, wie ich schreibe, mein
Coverfoto oder was auch immer etwas in dir auslése. Dann diirfte ich
das Buch gar nicht veroffentlichen. Was ich aber machen kann, ist,
dir auf Augenhdhe zu begegnen: Du bist ein machtiges Wesen und
genau so mochte ich dich behandeln. Du bist erwachsen und kannst
dich gut um dich selbst kiimmern. Dessen bin ich mir sicher! Daher
meine Einladung an dich: Sei achtsam und liebevoll mit dir beim Lesen
des Buches.

Ein letzter Hinweis: Das Buch richtet sich an »normal neurotische«
Menschen. Solltest du an einer ernsthaften psychischen Erkrankung
leiden, sind die Ubungen fiir dich unter Umstinden nicht geeignet.
Bitte besprich mit deinem behandelnden Arzt oder Therapeuten, ob
die Ubungen fiir dich passen.

Das Genderthema
Gendern — ja oder nein? Diese Frage stellte sich ziemlich schnell. Der
Ubersichtlichkeit halber habe ich meist die méannliche Anredeform

gewihlt.
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Ein weiteres mogliches Fettndpfchen, das sich beim Schreiben ergab,
ist die Beschreibung der Familienform. Auch hier habe ich der Einfach-
heit halber die »klassische« Familienform von Mutter, Vater und Kind
gewihlt und nicht explizit »Mutter, Mutter und Kind« oder »Vater, Vater
und Kind« erwahnt. Aber natiirlich sind auch diese Familienformen

mit gemeint.

Mein Geschenk an dich

Dies wire kein Ratgeber, wiirde ich dir nicht Tools mitgeben, mit denen
du dir selbst helfen kannst. Er ist also gespickt mit vielen tollen Ubungen
fiir dein Nervensystem und deinen Korper. Daneben gibt es zahlreiche
Reflexionstibungen, eine gefiihrte Fantasiereise und Trainingsplane, um
deine bisherigen Herausforderungen in den Griff zu bekommen. Auf
Seite 268 findest du ein Register, in dem alle Ubungen mit den jeweili-
gen Seitenzahlen aufgelistet sind.

Als Bonus habe ich mir etwas ganz Tolles einfallen lassen: Die meis-
ten Ubungen habe ich eingesprochen und du kannst dich von mir an-
leiten lassen. Scanne dazu den QR-Code im Anhang und du kannst auf
alle vertonten Ubungen zugreifen.

Klingt gut, oder? Dann viel Spafd und bahnbrechende, lebensveran-

dernde Momente bei der weiteren Lektiire. Auf in dein neues Leben!

Alles, alles Liebe, deine Sasja
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Was Trauma wirklich ist

Wenn ich auf einer Party bin und keine Lust auf den Small Talk der
Giste habe, wende ich einen lustigen und effektiven Trick an. Auf die
Frage, was ich beruflich mache, antworte ich wahrheitsgemafs: »Ich bin
Traumatherapeutin.« Dabei grinse ich mein Gegeniiber an. In neun von
zehn Fillen muss mein Gesprichspartner plotzlich iiberaus dringend
auf die Toilette, sich etwas zu trinken holen oder zu Hause den Husten
des Hamsters endlich in den Griff bekommen.

Das Wort »Traumacverschreckt die meisten Menschen. »Man« mochte
mit Trauma nichts zu tun haben. Trauma ist wie eine schlimme, schmie-
rige und ansteckende Krankheit, von der man selbst verschont bleiben
mochte. Also, blof8 weg von dem Thema! Das kann ich nur allzu gut
nachvollziehen. Ich frage dich und bitte um deine ehrliche Antwort: Was
war dein erster Impuls beim Wort »Trauma«? Hast du an die schlimmen
Nachrichten aus dem TV gedacht, wie zum Beispiel den grofsen Miss-
brauchsfall in Liigde? Oder denkst du an die Menschen in der Ukraine,
die alles hinter sich lassen mussten, um ihr Leben zu retten? Ja, das ist
natiirlich Trauma. Trauma ist in Wahrheit aber so viel mehr als die
schlimmen Katastrophen wie schwere Naturphidnomene, das Erleben
von massiver Gewalt, tragische Unfille oder Vergewaltigung.

Wenn wir uns das Wort »Trauma« naher anschauen, dann verliert es
schon seinen ersten Schrecken. In der griechischen Wortherkunft be-
deutet »Traumac nichts weiter als »Wunde«. Dariiber sollte man in der
Lage sein, sprechen zu konnen. Warum wird dann so ein groffer Bogen
um dieses Thema gemacht, als sei es ein gemeines Virus, das einen hin-
terriicks anfillt? Tja, wir Menschen sind schon merkwiirdig. Auf der
einen Seite wollen wir das Thema Trauma unbedingt meiden, auf der
anderen Seite benutzen wir das Wort inflationir. Hier einige Beispiele
zum nicht korrekten Wortumgang mit Trauma: »Der Haarschnitt bei
meiner Frisorin ging voll in die Hose. Jetzt habe ich ein Friseur-Traumal«

Oder: »Als Kind haben meine Eltern mir verboten, Cola zu trinken. Das
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Was Trauma wirklich ist

hat mich echt traumatisiert!« Da hat sich das Wort »Traumac also in
unseren allgemeinen Sprachgebrauch eingeschlichen. In der Regel —
Ausnahmen bestitigen diese — verdienen solche Begebenheiten nicht

das Pradikat »Trauma«. Okay, was aber ist dann Trauma?

Entscheidungsinstanz Nervensystem

Die »offizielle« Somatic-Experiencing-Definition von Trauma ist simpel:
Trauma ist zu viel.
Trauma ist zu schnell.

Trauma ist zu plotzlich.

Was bedeutet das genau? Es heifSt, dass grundsitzlich alles Trauma aus-
16sen konnte. Alles, was von einer Person zum Zeitpunkt des Ereignis-
ses als zu viel, zu schnell oder zu plétzlich erlebt wird. Ja, du hast richtig
gelesen. Theoretisch konnte es also bedeuten, dass der obige Satz tiber
den verpatzten Friseurbesuch bei der betreffenden Person ein Trauma
ausgelost hat. Theoretisch konnte es auch sein, dass die entgangene
Cola in der Kindheit einen nachhaltigen Schaden bei jemandem verur-
sacht hat. Warum? Weil wir nicht sehen kénnen, was fiir eine Person
eben zu schnell, zu viel oder zu plotzlich ist. Menschen sind individuell,
Trauma ist es auch. Wir diirfen lernen, achtsam und sensibel mit dem
Wort»Trauma« umzugehen. Wir diirfen uns selbst im Griff haben, dass
wir uns nicht anmaflen zu bewerten und zu beurteilen, was fiir einen
anderen Menschen traumawtirdig ist. Das kann und muss nur die Per-
son selbst entscheiden.

Und bevor du nun denkst: »Ich entscheide mich dafiir, was mein
Trauma ist und was nicht« —du kannst ein Trauma nicht mit blofer Wil-
lenskraft oder gar Disziplin bekdmpfen. Im Grunde genommen »ent-
scheidet« dein Nervensystem dariiber, was fiir es zu viel, zu schnell oder
zu plotzlich ist. Gerade von renommierten Traumakollegen wurde ich

zu Beginn der Offentlichmachung der Traumadefinition mit dem iibels-

21



Alles Trauma, oder was?

ten Shitstorm auf den sozialen Medien bedacht. »Es kann doch nicht
alles Trauma seinl« Oder: »Was fiir eine Respektlosigkeit den Menschen
gegeniiber, die echtes Trauma iiberlebt haben, mit einer solchen Trau-
madefinition daherzukommen!« Auf den ersten Blick mogen meine
Kollegen recht haben. Aber: Man darf sich die Symptome der Menschen
anschauen. Man darf sehr genau dem Korper lauschen, der fortwahrend
eine Geschichte erzdhlt. Und diese Geschichte hat den Titel: »Ich bin
traumatisiert und mein Nervensystem ist aus dem Takt geraten.« Das

ist fiir mein Verstandnis genug Erklarung.

Trauma ist relativ

Ein schwerwiegendes Ereignis kann bei Person A also ein Trauma aus-
16sen, bei Person B hingegen nicht. Noch spannender: Eine Sache, die
Person A als Kleinigkeit und nicht der Rede wert einstufen wiirde, kann
bei Person B ein massives Trauma auslosen. Das Kausalitdtsprinzip gilt
im Traumabereich nicht: Dieses Prinzip besagt, dass eine bestimmte
Ursache eine bestimmte Wirkung erzeugt. Wenn es regnet, dann wird
die Strafle nass. Das ist immer so. Es kann nicht sein, dass bei Regen die
Straf8e nicht nass wird. Was hingegen ein Trauma in einem Menschen
heraufbeschwort, hangt von vielen verschiedenen Faktoren ab:

* Gibtes frithere Traumata?

e Wie ist es um die Resilienz der Person bestellt? (Zur Resilienz
mehr ab Seite 31)

* Wie sieht das Window of Tolerance und der Zustand des Nerven-
systems der betreffenden Person aus? (Zum Window of Tolerance
mehr ab Seite 31)

* Gab es in der moglichen Traumasituation ein gut reguliertes
Gegeniiber, das eine Verbindung zur betreffenden Person
herstellen konnte und so duflerst beruhigend einwirkte?

* Hatte die betroffene Person nach dem Ereignis ein unter-
stitzendes Umfeld?

Zur Erlduterung ein Beispiel: Peter und seine Frau Annemarie geraten in

ein schweres Erdbeben. Beide entkommen nur haarscharf dem Tod und
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