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Trauma und die Suche nach dem wahren
Selbst

Ein Traumaist keine Schwache. Esist auch kein Zeichen
dafUr, dass ein Mensch weniger belastbar wéare al's andere.
Ein Traumaist die natirliche Antwort auf eine Erfahrung,
die die seelischen M églichkeiten eines Menschen
Ubersteigt. Ein Trauma entsteht dort, wo die

L ebensumsténde die seelischen Mdglichkeiten eines
Menschen Ubersteigen. Das L eben selbst bleibt davon
unberthrt. Ein Kind kann diesen Unterschied noch nicht
erkennen. Dort, wo die Leichtigkeit des Seins und das
unmittelbare Erleben des L ebens zunehmend durch einen
schmerzhaften Lebensumstand Uberlagert werden, richtet
sich seine Aufmerksamkeit immer starker auf das, was
geschieht. Der Lebensumstand wird langsam al's das

L eben selbst empfunden. Genau dort beginnt die
Identifikation mit der Geschichte, und der gesunde
kindliche Bezug zum Leben verliert sich. Deshalb |ebt bei
nahe jeder Mensch seine Geschichte anstatt daswas er ist.
Manche Wunden sind sichtbar. Die meisten jedoch
bleiben verborgen und begleiten den Menschen oft ein

L eben lang, ohne dass ihm bewusst wird, wie sehr sie
sein Denken, Fuhlen und Handeln, seinen Bezug zum

L eben, pragen.



Ein Trauma entsteht nicht allein durch das, was
geschieht. Es entsteht durch die Art, wie das Erlebteim
Inneren des Menschen weiterlebt.

Viele Menschen verbinden Trauma ausschliefdlich mit
auf3ergewohnlichen Ereignissen wie Krieg, Missbrauch
oder schwerer Gewalt. Solche Erfahrungen konnen das
Fundament eines Menschen tief erschiittern. Das Leben
zeigt sich jedoch weitaus feiner. Auch dort, wo scheinbar
nichts Dramati sches geschieht, kdnnen Verletzungen
entstehen, die das gesamte spétere L eben beeinflussen.
Ein Kind braucht weit mehr als Nahrung, Kleidung und
ein Dach tGber dem Kopf. Es braucht Geborgenheit,
Sicherheit, Resonanz und das tiefe Erleben, willkommen
zu sein. Es braucht Menschen, bei denen es mit seinen
Gefuhlen ankommen darf, ohne sich verstellen zu
mussen.

Liebe ist dabei weit mehr als Zuwendung oder
Anerkennung. Liebe ist Bewusstheit. Sie ist das
unmittelbare Erleben des Lebens selbst. Sie sieht das
Leben in allem Lebendigen und schliefdt nichts aus. Ein
Kind, das in dieser Liebe aufwéachst, erlebt sich nicht
Zuerst Uber seine Lebensumstande. Es erlebt sich als
Leben. Esfuhlt sich angenommen, ohne etwas leisten
oder werden zu muissen.



Fehlt diese Erfahrung tber l&ngere Zeit, geschieht etwas
Entscheidendes. Das Kind verliert den unmittelbaren
Kontakt zu diesem lebendigen Erleben und beginnt, sich
Uber das zu definieren, was ihm widerféhrt. Seine
Aufmerksamkeit richtet sich nicht mehr auf das Leben
selbst, sondern auf den Schmerz seiner L ebenssituation.
Aus einer Erfahrung entsteht eine Geschichte. Aus der
Geschichte entsteht eine scheinbare Identitét.

Der Mensch identifiziert sich nicht mit demwas Leben ist.
Er identifiziert sich mit seiner Geschichte.

Ein Erwachsener besitzt spéater die Moglichkeit, diesen
Zusammenhang zu erkennen. Ein Kind besitzt diese
Freiheit noch nicht. Es erlebt das Leben unmittelbar. Es
kann den Schmerz nicht einordnen. Es kann ihn nur
fuhlen. Wiederholte Enttéauschungen, Krankungen,
emotionale K&lte oder das Ausbleiben von Liebe fihren
dazu, dass das Kind den Ursprung des Schmerzes nicht
aulRerhalb von sich sucht. Seine Schlussfolgerung richtet
sich nach innen. Langsam entsteht die Uberzeugung,
nicht gut genug zu sein, nicht liebenswert zu sein oder
irgendwie falsch zu sein. Genau hier beginnt jene
unsichtbare Wunde, die das gesamte weitere Leben
begleiten kann.

Manche Traumata entstehen durch ein einzelnes
erschitterndes Ereignis. Andere wachsen langsam heran,



beinahe lautlos, tber viele Jahre hinweg. Wiederholte
Ablehnung, fehlende Aufmerksamkeit, mangelnde
emotionale Resonanz oder das Gefiihl, Liebe nur unter
bestimmten Bedingungen zu erhalten, hinterlassen
Spuren, die nach auf3en oft unsichtbar bleiben. Gerade
diese stillen Verletzungen sind haufig besonders schwer
zu erkennen, weil sie fur den Betroffenen zur Normalitét
geworden sind. Was Uber Jahre hinweg erlebt wird,
erscheint irgendwann selbstverstandlich. Der Mensch hélt
seine Geschichte fir sich selbst.

Das Kind versucht in einer solchen Situation nicht zu
verstehen. Es versucht weiterzuleben. Es entwickelt
Wege, mit dem Schmerz umzugehen, den es weder
erklaren noch verandern kann. Genau daraus entstehen
jene Schutzmechanismen, die spéter haufig
Personlichkeit genannt werden.

Der Mensch entscheidet sich nicht bewusst fir seine
Schutzmechanismen. Er entscheidet sich fur das
Uberleben.

Aus Schutz entsteht |dentifikation. Aus Identifikation
entsteht Personlichkeit. Aus Personlichkeit entsteht das
scheinbare Ich.

Anpassung, Kontrolle, Perfektionismus, tberméliige
L eistungsbereitschaft, Riickzug oder das sténdige
Bedirfnis, anderen zu gefallen, entstehen selten zuféllig.



Hinter ihnen steht haufig ein Kind, das gelernt hat, sich
selbst zurtickzunehmen, um Liebe, Sicherheit oder
Anerkennung nicht zu verlieren. Was spéter wie
Charakter wirkt, war urspringlich eine intelligente
Antwort des Lebens auf eine Situation, in der kein
anderer Weg sichtbar war.

Viele Menschen kampfen deshalb gegen Eigenschaften,
die sie an sich ablehnen. Sie versuchen, sich zu
verandern, ohne jemals zu verstehen, weshalb diese
Eigenschaften Uberhaupt entstanden sind. Mit dem
Verstehen verliert der innere Kampf langsam seine Kraft.
Dort, wo der Ursprung sichtbar wird, beginnt etwas zur
Ruhe zu kommen, das sich zuvor ein Leben lang
verteidigen musste.

Der Mensch glaubt haufig, seine Vergangenheit liege
hinter ihm. Der Verstand erzéhlt ihm, die Zeit habe alles
langst Uberwunden. Das Leben selbst zeigt etwas anderes.
Erfahrungen verschwinden nicht dadurch, dass Zeit
vergeht. Was nie vollstandig gefuhlt, verstanden oder
integriert wurde, wirkt im Verborgenen weiter. Der
Korper tragt haufig noch jene Anspannung in sich, die
einst notwendig war, um zu Uberleben. Der Korper tragt
nicht nur die Vergangenheit. Er tragt die unvollstandige
Verarbeitung der Vergangenheit. Eine Stimme, ein Blick,
eine Geste oder eine Situation, die der urspriinglichen
Verletzung @nelt, gentigen oft, damit dieselben Gefiihle



erneut auftauchen. Der Mensch wundert sich tber die
Intensitét seiner Reaktion, obwohl sie dem gegenwaértigen
Augenblick kaum entspricht. In Wahrheit antwortet
etwas, das nie vollstandig verstanden wurde.

Nicht alles, was in einem Menschen weiterwirkt, mussin
seiner eigenen Geschichte begonnen haben. Auch Eltern
wurden geprégt, verletzt, geliebt oder nicht gesehen. Sie
haben gelernt, mit Angst, Nahe, Konflikten und ihren
eigenen Bedurfnissen umzugehen, lange bevor ihre
Kinder geboren wurden. Was in ihnen unbewusst blieb,
kann in der nédchsten Generation weiterwirken — nicht nur
durch Worte und sichtbares Verhalten, sondern durch
Anspannung, Riickzug, Kontrolle, emotionale
Abwesenheit oder die Art, wie Néhe zugel assen und
Sicherheit gesucht wird.

Kinder erfahren das L eben durch das, was wir |eben.
Unsere Angste, unsere Verletzungen und unsere
ungel dsten Muster kdnnen in ihnen weiterwirken —
ebenso wie unsere Freiheit, unsere Wirde und unser
Frieden.

Was wir in uns nicht erkennen, geben wir weiter. Was wir
in uns verstehen und l6sen, braucht die nachste
Generation nicht mehr flr uns zu tragen.

Gerade deshalb begegnen unsim Leben dhnliche
Erfahrungen immer wieder. Beziehungen scheinen sich



zu wiederholen. Konflikte nehmen andere Formen an und
berihren doch dieselbe Wunde. Der Mensch glaubt, das
Schicksal ziehe immer dieselben Menschen oder
Situationen in sein Leben. Das Leben folgt jedoch einer
tieferen Bewegung. Alles Leben strebt nach Ganzheit.
Was im Verborgenen geblieben ist, sucht den Weg ins
Licht. Jede unverstandene Erfahrung ruft danach, gesehen
und verstanden zu werden.

Was nie vollstéandig ver standen wurde, sucht immer
wieder den Weg in dein Bewusstsain.

Besonders deutlich zeigt sich dies in unseren
Beziehungen. Dort, wo wir Liebe, Geborgenheit und
Sicherheit suchen, begegnen wir haufig genau den
Angsten, die einst entstanden sind. Wer in den ersten

L ebengjahren keine sichere Bindung erfahren konnte,
tragt diese Unsicherheit oft unbemerkt in jede spatere
Beziehung hinein. Nahe wird zur Sehnsucht und zugleich
zur Bedrohung. Der Wunsch nach Verbundenheit
begegnet der Angst vor Verlust. Vertrauen und
Misstrauen Ieben gleichzeitig im selben Menschen.

Selbst der bewusste Entschluss, alles anders zu machen
als die eigenen Eltern, bedeutet noch nicht, frel von ihrer
Prégung zu sein. Aus erlebter Distanz kann Ubermaldiges
Festhalten entstehen, aus fehlendem Schutz Kontrolle,
aus Harte der Zwang, niemals hart sein zu durfen. Die



aullere Form hat sich verdndert, wahrend dieselbe
unverstandene Verletzung das Handeln weiterhin
bestimmt.

Das Gegenteil eines Ubernommenen Mustersist noch
nicht Freiheit von diesem Muster.

Solange unser Handeln aus dem hervorgeht, wogegen wir
unsinnerlich richten, bestimmt die V ergangenheit
weiterhin unsere Gegenwart. Freiheit beginnt dort, wo
wir wahrnehmen und fiihlen, was in uns weiterwirkt, und
tief verstehen, warum esdaist.

Der Mensch sucht im anderen haufig nicht den anderen.
Er sucht das, was ihm einst gefehlt hat.

Von dort aus entstehen viele Personlichkeiten, die unsere
Gesellschaft bewundert. Erfolg, Einfluss, Macht oder
Reichtum kénnen Ausdruck grof3er Fahigkeiten sein. Sie
konnen ebenso der Versuch sein, einen inneren Mangel
auszugleichen. Solange diese Bewegung unbewusst
bleibt, wird selbst der grofite Erfolg den Menschen nicht
zur Ruhe bringen. Kein Erfolg kann ersetzen, was
niemals Erfolg gesucht hat. Die Sehnsucht bleibt
bestehen, weil sie der Liebe galt, die einst fehlte.

Der Blick eines bewussten Menschen bleibt deshalb nicht
an der Oberfléche stehen. Er sieht hinter jedem Charakter
den Menschen. Hinter jeder Fassade erkennt er Schutz.



Hinter jedem Kontrollbedtrfnis Angst. Hinter jedem
Machtstreben dieselbe Sehnsucht, endlich gesehen,
angenommen und geliebt zu sein. Dadurch verschwindet
Verurtellung. Es entsteht Mitgefunl.

Dieser Blick kann sich auch auf jene richten, durch die
wir verletzt wurden. Wer verletzt, kann selbst Verletzung
in sich tragen. Wer keine N&he geben konnte, hat sie
maoglicherweise selbst nie erfahren. Das verandert nicht,
was geschehen ist. Es macht jedoch sichtbar, dass auch
der Mensch, der verletzt hat, mehr ist als seine Handlung
und seine Geschichte.

Bewusstheit erkennt hinter jeder Fassade den Menschen,
hinter jedem Schutz die Verletzung und hinter jeder
Verletzung dieselbe Sehnsucht nach dem Leben selbst.

Wirkliches Verstehen ist der Beginn jeder Heilung. Es
entsteht dort, wo der Mensch bereit wird, sich selbst ohne
Flucht und ohne Verurteilung zu begegnen. Mit jedem
tieferen Erkennen verliert die Vergangenheit etwas von
ihrer Macht. Die Geschichte verschwindet nicht. Sie hort
auf, die Identitét zu sein.

Wirkliches Verstehen |6st die |dentifikation mit der
Geschichte.

Verstehen verandert die Vergangenheit nicht. Es beendet
ihre Herrschaft Uber die Gegenwart.



Wir kdénnen nicht verandern, was vor uns geschehen ist.
Doch wir kdnnen erkennen, was davon heute durch uns
weiterwirkt. Darin liegt eine tiefe menschliche
Verantwortung: den Kreislauf nicht erst bei unseren
Kindern verandern zu wollen, sondern ihn in uns selbst
enden zu lassen.

Was in dir bewusst wird, muss nicht unbewusst durch
dich weiterleben.

Dieser Weg verlangt Ehrlichkeit, Mut und V ertrauen.
Alles, was den Menschen tiefer zu sich selbst fuhrt, kann
auf diesem Weg von unschétzbarem Wert sein. Ein Buch
kann eine TUr 6ffnen. Eine Begegnung kann den Blick
verandern. Ein einziger Satz kann das sichtbar machen,
was jahrelang verborgen war.

Begegnet dir ein Mensch, der dich wirklich sieht, dich
spiirt und den Raum hélt, in dem du dir selbst begegnen
kannst, dann darfst du dieses Geschenk annehmen.

Heilung geschieht dort, wo Verstehen tiefer wird alsdie
Verletzung.

Dietiefste Verletzung eines Traumas besteht haufig
darin, dass der Mensch irgendwann beginnt, seine
Geschichte fur sich selbst zu halten. Aus einer Erfahrung
wird eine Identitét. Aus einer Verletzung entsteht ein Ich.
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Von diesem Augenblick an beginnt die Geschichte das
Leben zu fuhren.

Doch keine Geschichte dieser Welt konnte jemals
bestimmen, wer du wirklich bist. Sie konnte dein Denken
pragen, deine Gefiihle beeinflussen, deine Beziehungen
formen und deinen Charakter hervorbringen. Dein wahres
Wesen blieb davon unberthrt.

Mit dieser Erkenntnis beginnt die Identifikation langsam
zu zerfallen. Die Geschichte bleibt Teil deines Lebens.
Sie verliert lediglich ihren Platz als Mittel punkt. Der

L ebensumstand bleibt eine Erfahrung in Raum und Zeit.
Das Leben selbst war davon niemals berhrt. Langsam
beginnt sich der Blick zu veréndern. Der Mensch erkennt,
dass er nie seine Geschichte war. Er erkennt, dass er nie
sein Traumawar. Er erkennt das L eben wieder, das hinter
jeder Erfahrung still gegenwartig geblieben ist.

Das Trauma wurde erlebt. Es hat Spuren hinterlassen. Es
hat dich niemals erschaffen.

Was wirklich du bist, konnte niemals verletzt werden. Es
war nur fir eine Zeit von deiner Geschichte Uberdeckt.

Werich.at
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