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    Vorwort


    Was für ein Krampf. Der Start zu diesem Buch war sehr holprig. Trauma ist ein Thema, welches mit großen Emotionen verbunden ist. Somit ist das Schreiben für mich wie eine Wanderung auf einem Hochseil, und wenn ich auch nur einen Hauch neben das Seil trete, dann gibt es kein: „Okay, so kann man es auch sehen“, sondern den Absturz mit: „Also, ab dem zweiten Kapitel hätte ich das Buch sofort abgebrochen.“ Oder: „Das ist zu schwammig ausgedrückt.“ Oder: „Das ist zu direkt.“ Eine Expertin meinte dies, eine andere Expertin sah es völlig anders. So schrieb ich hin und her und versuchte es allen recht zu machen.


    Bis ich merkte: Das geht nicht. Keine Chance. Die Meinungen sind zu unterschiedlich. Ich war dann irgendwann so verzweifelt, dass ich mich fragte: Wie um alles in der Welt kann ich ein Buch zu diesem Thema rausbringen?


    Doch dann habe ich mich daran erinnert, warum ich es unbedingt schreiben will. Weil es mir persönlich so unfassbar geholfen hat, wenn andere traumasensibel mit mir geredet haben. Und weil ich in meinen Kommunikationstrainings immer wieder höre: „Hätte ich das mal früher gewusst.“ Oder: „Das erklärt so einiges.“ Und zwar nicht nur von Menschen, die einen Trauma-Hintergrund haben, sondern vor allem von Führungskräften, Coaches, Mitarbeitenden, Müttern und Vätern, die nun einen ganz anderen Blick auf Situationen haben und dadurch auch Lösungsansätze finden. Und zwar für Gesprächssituationen, wo sie vorher dachten, dass da Hopfen und Malz verloren wäre. Auch dort, wo keine andere Kommunikations-Strategie bisher wirklich und nachhaltig geholfen hat.


    Daher schreibe ich in diesem Buch aus MEINEM Blickwinkel. Einerseits als Selbstbetroffene und andererseits als traumasensible Kommunikations-expertin.


    Während ich diese ersten Zeilen schreibe, sitze ich auf meinem Sofa und lächle leicht vor mich hin. Denn ich habe einige Menschen vor meinem inneren Auge, die bei dem Thema „Trauma“ sofort mit den Augen rollen und denken, dass ich jetzt ein Buch über ein Thema schreiben würde, das ja nur einen Bruchteil unserer Gesellschaft betreffen würde.


    Ich kann mich zum Beispiel an eine lebhafte Diskussion im Wohnzimmer einer meiner ehemaligen Lebenspartner erinnern. Wir saßen dort mit seiner Mutter und einer seiner Töchter. Und seine Mutter schilderte mir einen Konflikt, der sie sehr aufgewühlt hat. Es ging um zwei Mädchen, die ein drittes Mädchen umgebracht haben. Sie wollte meine Meinung hören und fragte: „Isabel, wie kann das sein? Was kann dahinterstecken?“ Als ich den Mund aufmachte und das „T“ von „Trauma“ noch kaum ausgesprochen hatte, unterbrach mich mein Ex-partner und meinte: „Wir sind ja nicht alle traumatisiert. Nur weil es dich betrifft, musst du es nicht auf jede Situation übertragen.“


    Da es hier in diesem Buch um traumasensible Kommunikation geht, möchte ich einmal kurz darauf hinweisen, dass diese Aussage – vor seiner Familie – noch nicht einmal ansatzweise traumasensibel war.


    Darüber hinaus hat es mich allerdings auch nachdenklich gestimmt. Sehe ich tatsächlich überall traumatisierte Menschen, weil es auch mich selbst betrifft?


    Als ehemalige Radiomoderatorin kenne ich mich mit Recherche aus und habe nach offiziellen Zahlen geforscht und gesucht und … nichts gefunden. Nicht wirklich. Keiner legt sich fest.


    Irgendwo las ich die Zahl 25 Prozent aller Deutschen würden unter unaufgearbeiteten Traumafolgen leiden, doch es gab keine Studie dazu. Wenn ich bei dieser Zahl bleiben würde, dann wären definitiv nicht alle traumatisiert. Doch immerhin wäre das jede vierte Person. Schauen Sie sich um und zählen Sie ab … eins, zwei, drei … ups! Eins, zwei, drei … noch eine Person mit Traumafolgen.


    Wenn ich bei einzelnen Traumaarten nachsehe, dann bekomme ich schon eher ein paar vage Zahlen. Nehmen wir das Monotrauma, welches auch Schocktrauma genannt wird. Das ist ein einmaliges traumatisierendes Ereignis. Dazu gibt es keine Zahl, aber da viele nach einem Monotrauma unter einer posttraumatischen Belastungsstörung leiden, kann dort eine Zahl genannt werden. Was beim Arzt landet, wird registriert. Die Zahl schwank zwischen einem und zwölf Prozent. Beim Komplextrauma wird wieder auf die posttraumatische Belastungsstörung verwiesen, womit es offiziell in den ein bis zwölf Prozent aller Deutschen steckt.


    Über das transgenerationale Trauma habe ich mit Experten gesprochen, welche ebenso wenig eine Zahl nennen. Doch sie sagen, dass „alle“ oder „die meisten“ in Deutschland ein transgenerationales Trauma haben. Das wird nämlich unwissentlich vererbt, wenn die Generation vorher das Trauma noch nicht aufgearbeitet hat. Die Frage ist dann, wie klein oder wie groß bzw. wie spürbar dieses Trauma ist. Doch es wird nicht bezweifelt, dass die meisten eines haben, ohne dass sich dabei konkret festgelegt wird.


    Dann gibt es noch das kollektive Trauma, das bei Kriegen oder eben auch einer weltweiten Pandemie wie Covid19 entsteht. Auch da wird davon gesprochen, dass es nahezu uns alle betrifft. Die Frage ist, wie groß klafft die Wunde auf? Ich kann also auch hier keine eindeutige Zahl liefern. Weder bei den einzelnen Traumaarten, noch insgesamt bei den Menschen, die unter un-aufgearbeiteten Traumafolgen leiden.


    Meines Erachtens ist die Dunkelziffer groß. Mir begegnen beruflich und im Privatleben viele un-aufgearbeitete Traumafolgen, und häufig ohne dass die Personen es bewusst wahrnehmen. Denn es gibt zahlreiche Menschen, die ihr Leben scheinbar „normal“ leben und dieses


    Thema weit von sich weisen, überzeugt davon, das hätten nur andere. Doch gerade Sätze wie: „So ein Quatsch. Wir sind doch nicht alle traumatisiert“, höre ich sehr oft von Menschen, bei denen ich dann alle Anzeichen für unaufgearbeitete Traumafolgen erkenne. Wie kommt das? Wenn ein Erlebnis so heftig war, dass unser System entscheidet, dass wir damit nicht klarkommen können, dann wird es zum Beispiel im Gehirn eingekapselt.1


    Das bedeutet, dass wir auf die Inhalte in der Kapsel keinen Zugriff haben – zumindest nicht automatisch – und es sich dennoch genauso im Außen auswirkt wie bei Menschen, die sich ihres Traumas bewusst sind. Die Auswirkungen sind also die gleichen, auch wenn sie nicht wissen, warum und wieso.


    Und dann gibt es eben das transgenerationale Trauma, welches sich an die DNA andockt und weitervererbt wird. Da hat ein junger Mensch offiziell vielleicht nichts Traumatisches erlebt, doch da die Eltern es nicht aufgearbeitet haben (schlichtweg, weil sie nichts davon wussten und es nicht konnten) und die Großeltern schon mal gar nicht (das war einfach nicht an der Zeit), spürt dieser junge Mensch die Folgen der Traumatisierung. Und leidet darunter. Häufig sehr heftig und ohne zu wissen, warum.


    Sie merken, es ist ein großes Thema. Und ja, es ist ein Modethema. Auch das höre ich immer mal wieder: „So eine Modeerscheinung. Auch dieser Trend wird irgendwann wieder vorbei gehen.“ Ich will mich dazu klar positionieren. Es ist kein Trend. Es ist an der Zeit! Es ist an der Zeit, dass wir hinsehen. Es ist an der Zeit, dass dieses Thema jetzt „in Mode“ ist, denn nun haben wir endlich eine Ahnung davon, warum die jetzige Generation häufig immer noch die Traumafolgen aus dem verlorenen zweiten Weltkrieg durchlebt oder eben endlich aufarbeitet. Es kam vor, dass ältere Generationen verächtlich zu mir hinsahen und sagten: „Wann hast du dein Trauma denn nun endlich mal aufgearbeitet und bist wieder normal? Ich meine wir waren wirklich im Krieg und haben uns nicht so angestellt.“


    Ich gehe in diesem Moment mal nicht darauf ein, wie gewaltvoll so eine Aussage ist, sondern konzentriere mich auf die Verwunderung dieser Generationen, die ich nachvollziehen kann. Denn scheinbar haben die jüngeren Generationen doch ein großartiges, sorgenfreies Leben. Von der Möglichkeit, ein Trauma weiterzuvererben, haben viele noch nichts gehört. Sie dachten: „Augen zu und durch.“ Und sie haben versucht, es für die folgende Generation besser zu machen. Wie gut allerdings eine hochtraumatisierte Person aus dem Krieg oder der Nachkriegszeit es „besser“ machen kann, ist eine andere Frage. Falls Sie das Thema über das vererbte Trauma tiefergehend interessiert: Unter anderem hat die Autorin Sabine Bode2 dazu zahlreiche Bücher geschrieben.


    Ich rede hier von einer Generation, die sich selbst auf das Überleben konzentriert hat und für sich und die Kinder Sicherheit schaffen wollte, möglicherweise mit dem Hausbau und finanzieller Sicherheit. Und dieselbe Generation hat häufig die schweren Gefühle, die durch Traumatisierungen entstanden sind, rigide ausgeblendet und konnte dadurch die tiefergehenden Emotionen und die Nähe lange nicht so ausleben, wie es die Kinder oder Enkel gebraucht hätten.


    Eine Generation, die damals nicht das Wissen hatte, die Traumatisierung aufzuarbeiten, möchte häufig nichts davon hören. Möchte sich auf die „Harmonie“ konzentrieren. „Es ist doch alles gut“, höre ich immer wieder. „Wir haben uns doch alle lieb.“ Und: „Lass uns nicht drüber reden.“


    Das ist einerseits sehr verständlich und andererseits kann es jüngere Generationen sehr verletzen, wenn deren Traumatisierungen abgewertet und klein geredet werden. Dieses Schweigen, diese Härte und diese Kälte sind verletzend. Wie meinte mal ein Ex-Partner zu mir? Er würde wie Atlas schweigend die Welt halten und abwarten, dass es besser werde. Doch mit Schweigen wird es nicht besser. Mit Wegsehen ebenso wenig.


    Ja, manchmal – oder auch oft – ist es nervig und anstrengend, wenn jemand mit so einem unbequemen Thema anfängt und darüber reden möchte. Absolut. Und doch steht dieses Thema im Raum. Gott sei Dank. Endlich.


    Denn es wird Zeit, dass wir hinsehen. Ich habe von einer Bekannten gehört, dass selbst Therapeuten in Krankenhäusern manchmal die Augen verdrehen, wenn junge Frauen in die Trauma-Abteilung der Klinik kommen und dann zu Kollegen sagen: „Wo haben die denn ein Trauma?“ Es kommt nicht darauf an, wie heftig ein Erlebnis war, sondern ob der eigene Körper es verarbeiten konnte. Ging das nicht, bleibt eine Traumafolge. Ich wünsche mir, dass weniger verglichen wird. Es ist doch kein Wettbewerb, welche Traumafolge am schwerwiegendsten ist. Es geht darum, dass wir Menschen allein mit Worten und einer hilfreichen inneren Haltung dabei helfen können, sich sicher zu fühlen. Egal wie vermeintlich groß die Traumafolge ist.


    In diesem Buch wird es übrigens nicht darum gehen, im Detail und mit Fachbegriffen zu erklären, was Trauma ist und wie Sie Ihr Trauma aufarbeiten können. Denn dazu gibt es schon zahlreiche großartige Bücher. Ich werde nur grob darauf eingehen, wie sich Traumafolgen auswirken können, und dann geht es ausschließlich um die Kommunikation.


    Sobald Sie mit anderen Menschen zu tun haben, werden Sie immer wieder auf welche treffen, die unaufgearbeitete Traumafolgen haben. Das sind die Personen, bei denen die Gespräche einfach anders laufen und Sie vielleicht nicht verstehen, warum die Person nicht reden will oder warum sie so emotional wird, auf eine für Sie nicht nachvollziehbare Art und Weise. Da spielt es keine Rolle, ob diese Person traurig wird und anfängt zu weinen oder so wütend wird, dass sie Sachen durch die Gegend wirft. Jedes Mal, wenn Sie das Gefühl haben … Moment … das ist ganz anders, als ich es persönlich für die Situation angemessen halte, dann könnte – es muss nicht, aber es könnte – sich um unaufgearbeitete Traumfolgen handeln und selbst wenn nicht, die Kommunikationstipps aus diesem Buch können in jedem Fall helfen.


    Ich versuche mittlerweile ständig traumsensibel zu reden. Das heißt nicht, dass ich es immer hinbekomme, doch ich versuche es. Denn ich weiß nie, wer vor mir sitzt in meinen Seminaren oder Vorträgen. Traumasensibel reden, bedeutet nicht, dass ich das Wort „Trauma“ ausspreche. Daher bekommt es niemand mit, der nicht selbst unter Traumafolgen leidet. Für diejenigen, die keine Traumafolgen haben, rede ich scheinbar ganz normal. Meine Art zu reden fällt allerdings denjenigen auf, die noch in ihren Traumafolgen gefangen sind. Und die Dankbarkeit ist immer wieder berührend.


    Daher ist dieses Buch für Coaches, Trainerinnen, Lehrer, Führungskräfte, Verkäuferinnen … Ich könnte die Liste ewig fortführen. Solange Sie nicht einsam und allein im Keller an einer neuen Softwarelösung sitzen ohne Kontakt zur Außenwelt, ist dieses Buch wahrscheinlich spannend für Sie. Denn es erklärt, warum Gespräche manchmal so unrund laufen und was Sie in solchen Fällen tun können.


    Dieses Buch ist ebenso für Menschen mit Traumfolgen. Denn ich erinnere mich, während ich mitten in meiner Trauma-Aufarbeitung war, dass ich unter anderem von meinem Ex-Partner gefragt wurde: „Wie soll ich mit dir reden? Was würde dir helfen?“ Und ich hatte keine Antwort. Ich war noch viel zu gefangen in meinem eigenen Drama. Ich habe zwar deutlich den Unterschied gemerkt, wie ich mich fühlte, wenn sich jemand traumasensibel mit mir unterhalten hat und doch konnte ich ihm keine Anleitung geben. Falls es Ihnen ähnlich ergeht, dann empfehlen Sie ab sofort denjenigen, die fragen und um eine Anleitung bitten, dieses Buch.


    Und vielleicht hilft es Ihnen auch, falls Sie noch dabei sind, Ihre eigenen Traumafolgen aufzuarbeiten. Denn meine Tipps können Sie auch für Ihre Selbstgespräche nutzen. Wie wir gedanklich mit uns selbst reden, ist so wichtig und spielt eine große Rolle in der Heilung. Für mich war das der schwierigste Schritt … und doch mein erster Schritt raus aus dem Trauma.


    Somit können Sie die Tipps, die für andere gedacht sind, auch für sich selbst nutzen. Und vielleicht verstehen Sie dadurch auch noch besser, warum Sie manchmal sprachlos werden oder eben sehr emotional. Und sehen, dass es nicht an Ihnen liegt. Sondern an der Traumafolge und der manchmal unsensiblen, häufig gewaltvollen Sprache.


    Natürlich ist das Buch auch für Familien spannend. Denn, jetzt mal ehrlich, in welcher Familie gibt es nicht die ein oder andere Person, die sehr anders ist und bei der Sie sich bisher vielleicht noch nicht erklären konnten, woran das liegen könnte.


    Wenn wir Menschen mit Traumafolgen keine Sicherheit geben, dann können sie sich im Strudel der Unsicherheit verlieren und nahezu ertrinken. Dieses Drama spielt sich meistens unbemerkt in der Person ab. Was wir im Außen sehen, ist nur eine Überlebensstrategie, die dann vielleicht unangenehm auffällt.


    Natürlich ist dieses Buch kein Ersatz für eine Therapie. Und noch einmal: Es heilt nicht schlagartig ein Trauma. Aber Sprache und Worte können viel bewirken und einen ersten Schritt zur Heilung beitragen.


    Lassen Sie uns einen Anfang machen. Ich werde im nächsten Kapitel kurz erklären, warum Menschen mit Traumafolgen manchmal so emotional bzw. un-emotional reagieren. Denn erst dann werden meine Kommunikationstipps für Sie Sinn ergeben. Und um genau diese Tipps für ein traumasensibles Miteinanderreden geht es dann im gesamten restlichen Buch.


    Wie ich schon kurz habe durchblicken lassen, habe auch ich unter Traumafolgen gelitten. Ich habe ein komplexes Beziehungs- und Entwicklungstrauma. Wobei ich die Auswirkungen mittlerweile – Gott sei Dank – weniger spüre, nachdem ich meine Themen jahrelang aufgearbeitet habe. Und was mir sehr geholfen hat, ist die Sprache, also wie mit mir geredet wurde und wie ich angefangen habe, mit mir selbst zu reden. Und auch in meinen Trainings und Einzelsitzungen, wenn es zum Beispiel eigentlich um Präsentationen geht, hilft es ungemein. Meine Kunden öffnen sich noch mehr, weil sie sich sicher und gesehen fühlen. Das Traumawissen hat meine Kommunikation enorm verbessert.


    Möchten Sie das auch? Dann lassen Sie uns loslegen.


    


    
      
        1 „Paartherapie: Mit dem Traum(a)-Haus-Konzept aus der Beziehungskrise» von Katharina Klees

      


      
        2 „Kriegsenkel“ von Sabine Bode
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