Trauma und Traumabewaltigung: zwischen personlicheAufgabe und
gesellschaftspolitischer Verantwortung

Vortrag vom 18.10.2018

Mein Anliegen

Es freut mich sehr, dass es Wildwasser und dief@aratung Nurnberg seit 30/35 Jahren gibt. Ich
finde und fand es schon immer sehr kostbar, daBawsnbezogene Einrichtungen gibt.

Das Thema Traumabewaltigung und gesellschaftspdtié Verantwortung hat viel ausgelost bei
mir. Es spiegelt viel aus meiner Biographie wiedieden 70er Jahren habe ich Padagogik studiert,
war damals politisch links engagiert, und gleichigdhaben wir Frauen innerhalb der linken Szene
schon bald gemerkt, dass wir nochmal ganz eigeeen&h haben.

Schon wahrend meiner padagogischen Praktika wahdenit traumatisierten Madchen und Frauen
und mit Missbrauchsthemen konfrontiert - etwas,dfasals innerhalb der Einrichtungen und an
der Uni neu war und noch wenig behandelt wurde.

Viel ist passiert in der Zeit. In den 30 Jahreiit, denen ich therapiere, durfte ich sehr erfiillende
Begegnungen erfahren und habe viel von den Menscparallel zu meiner eigenen inneren Suche
- lernen durfen. Die letzten Jahre habe ich aooher wieder versucht zu schreiben, Worte zu
finden fUr etwas Tieferes, das dazu beitragen lgrmt uns selbst und unserer inneren Stimmigkeit
zu finden. Dieses wahre Selbst ist inzwischen fichndie Grundlage sowohl fur das Umgehen mit
Traumatisierung als auch als die Basis fuir poligscEngagement.

Mein Anliegen in diesem Vortrag heute ist es, ztnsfidas wahre Selbst in uns zu beschreiben, von
dem wir in der Tiefe eigentlich wissen, aber o#fl\au wenig darin bestarkt werden, daraus zu
leben. Ich méchte damit gerne inspirieren und Weotschlagen fur etwas, das uns mitgegeben ist
und von dem aus beschreiben, was dies fur den UgnganTrauma und politischem Engagement
bedeuten kann. Dabei geht es mir Gberhaupt nichindeetwas vorzuschreiben oder Methoden zu
formulieren, sondern nur, das jeweils Eigene argane

Das wahre Selbst

Um das wahre Selbst besser zu verstehen, halesitilr wichtig, dass wir die Begriffe Seele und
Psyche — so wie ich die Worte verstehe - unterdelnei

Unsere Seele, oder unser wahres Wesen, ist uniselmmnsbeginn an mitgegeben, sie bedeutet eine
Verankerung jenseits des irdischen, verganglichedrehs, sie enthalt Unzerstoérbares, Wahrhatftiges,
Ewiges in uns. Wenn wir ein neugeborenes Kind aseh, konnen wir in seinen Augen das
besonders klar und rein erkennen, es ist aber laeialms Erwachsenen zu sehen und zu spiren.
Auf der Ebene der Seele sind wir alle zutiefst méader verbunden, kdnnen wir einander in
unserem gemeinsamen Ursprung begegnen.

Mit der Seele kommen wir auf die Welt, aber sienmth ungeformt. Um aus ihr leben zu kénnen,
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haben wir eine Psyche zu entwickeln, so dass wstadieannehmen, eine eigene Person werden,
eine eigene Kontur bekommen kdénnen. Die Psychi @idks Individualitat entsteht, wir eigen
werden und uns von anderen unterscheiden, gangaitig sind. Sie kann helfen, Bezug zu
unserem Innersten zu bekommen, Bewusstsein dafiimden und daraus zu leben.

Ich glaube, dass das wahre Selbst in uns als Kihdrsah ist, wir es aber aufgrund einer fehlenden
Psyche noch nicht halten kénnen, wortlos und spwaaind und uns dann schnell darin schamen
und falsch fuhlen.

Die Seele enthalt unsere innere Stimmigkeit, Ba#feh, die dazu beitragen, so zu sein, wie wir
wirklich sind, echt und authentisch. Wenn wir iblglen, sind wir nicht fremdgesteuert, sondern
folgen unserer inneren Weisheit und Wahrheit usdda uns davon fuhren. Leider lernen wir dies
oft wenig und finden uns darin auch selten bestavit brauchen einander, um wirklich zu uns zu
finden. Wir brauchen einander, um frei und unablging werden.

Unsere Seele ist uns mitgegeben, sie ist unantastilaunzerstorbar. Unsere Psyche dagegen ist
von unserer Biographie gepragt, von Eltern, VoahiGesellschaft und Kultur, sowie von unserer
Vorstellung, wie wir meinen, sein zu sollen, saimaiissen oder sein zu wollen.

Im Laufe unseres Lebens bilden sich psychisch&iren, in denen wir versuchen, ein Ich zu
bilden,eine eigene Person werden.

Wir kdnnen drei Formen von Selbststrukturen untegsten (das ist naturlich etwas pauschal und
oft ineinander verwoben) :

— Es gibt, und das ist am h&aufigsten, ein von unsagéites Selbst, ein sogenanntes Ego. Das
gemachte Selbst folgt unseren Vorstellungen, espaoht Bildern und Rollen, in denen
man sich darstellt. Es entsteht ein Ich, das siaken Mittelpunkt setzt, hauptséachlich an
sich selbst denkt, versucht, sich zu wahren undrdwsetzen. Ein gemachtes Selbst streitet
und kampft gerne, es hat klare Urteile und Beweggmn Es baut kiinstliche Mauern um
sich, wirkt souveran, hat oft auf diese Weise Hetuén und privaten Erfolg.

- Im Gegensatz dazu gibt es ein durchlassiges Sdlisich eher daran orientiert, was
andere erwarten wie es sein sollte. Es versuchteAdung zu erfahren und Bindung zu
erleben, indem es mdglichst wenig im wirklich Eigarauffallt. Das durchlassige Selbst hat
keine richtige Kontur, kein klares Ich, alles Frendtingt schnell ein. Es weil3 von der
Seele, aber erlebt sie oft wie mit einer Glassa@hddor, so dass es ihr nicht wirklich
folgen kann.

— Immer mal wieder spuren und leben wir auch das eyauthentische Selbst. Es zeigt, wer
wir wirklich sind, in unserer inneren Wahrheit usugch in unserer Verletzlichkeit, die
dadurch zur Starke wird, weil sie da sein kann. Walsre Selbst ist nicht kiinstlich gemacht,
es ist von Innen gesteuert, es folgt der inneranrigkeit. Es bildet ein Ich, aber es ist
nicht egoistisch, kann liebevoll andere, auch senge Menschen wahrnehmen und da sein
lassen, ohne dass sie eindringen oder bedrohenwd@las Selbst enthalt einen Selbstwert,
ein Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen, dienvan kommen. Es hilft, sichtbar zu
werden und so etwas in die Welt zu bringen, dasemer grol3eren Ebene in uns kommt.

Meist sind alle drei Strukturen in uns vorhandeir. Minnen lernen, sie bewusster wahrzunehmen,
sie nicht zu bewerten, aber sie zu unterscheiddrezurverstehen.
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Ich glaube, dass es besonders fur uns Frauen wishtdass wir uns immer weniger Uber andere
definieren, sondern uns gegenseitig mehr und mexim destarken, eine echte Erméachtigung in uns
selbst zu finden. Dies bedeutet eine viel gering@strengung, wie wir sein wollen oder zu sein
hatten, es hilft, einen Boden und Halt in uns setbhserkennen und darin vertrauen zu lernen. Von
da entstehen Kraft und Wirde, die wir nicht maaméissen, sondern die uns gegeben sind und die
wir nutzen durfen.

Um das wahre Selbst zu bilden, brauchen wir einwiridich meinendes Gegentiber.

Wir brauchen ein Gesehen sein in der Seele, sostkaasich flr uns selbst wahrnehmbar und
erkennbar wird und wir einen Bezug dazu bekommen.

Und wir brauchen ein Verstanden sein darin, wiewsnsucht haben zu Gberleben, ohne dass wir
darin bewertet werden.

Eine solche Resonanz tragt dazu bei, der innerdwh&a folgen zu kdnnen und uns daran in
eigenem Tempo und ohne Vorschrift auszurichtenb8&ieutet auf der Seelenebene ein tiefes
Verbunden sein, das gleichzeitig dazu fuhrt, emezgeigene, unterschiedene und einzigartige
Person zu werden, die in sich selbst ihren BodehHait hat.

Innere Stimmigkeit bedeutet eine innere Schwangafsmit unserem wahren Selbst. Sie teilt uns
mit, was wir nach auf3en schon leben und zeigenékdond was noch Zeit braucht, in uns still zu
wachsen.

Dieses Wissen um das wahre Selbst kann man aufehgang mit Traumatherapie und den Sinn
von politischem Engagement tbertragen.

Traumatherapie/Traumabewaltigung

Es ist sinnvoll und wichtig, dass in den letztehrda sehr viel Ausrichtung auf die Tatsache und
das Benennen von Traumatisierung und Moéglichkeftesr Bewéltigung stattgefunden hat, dass in
den Blickpunkt gekommen ist, was es bedeutet, Weanmatisches geschieht und es Methoden
gibt, wie wir damit umgehen kénnen.

Ein Problem, das ich darin sehe, ist, dass dagisagfer Zeit wie total ,in“ ist, alle meinen, es
lernen zu missen.

Ich gebe ja Psychologinnen und Padagoginnen Sigoemwind erlebe es immer wieder, wie
Selbstzweifel entstehen, ob man ohne Traumafottbddiberhaupt noch andere Menschen
begleiten kbnne, ob man bei Traumatisierung niaiter verweisen misse, obwohl ein guter
Kontakt besteht. Es entsteht schnell die Vorstellats sei durch das Weiterverweisen an
traumatherapeutische Fachleute alles klar, im @niff heilbar und man selbst nicht gut genug.

Aus meiner Sicht ist die Grundlage einer Begleifudags ein echter Kontakt entsteht und jemand
sich wirklich gesehen und verstanden fuhlt. Mandhgeatgt ein wirkliches Zuhéren, ein da Sein,
ein Mitfihlen und Verstehen. Dieses Begleiten aers tHerzen ist auf einer Ebene nicht viel — und
gleichzeitig doch sehr tief und besonders.
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Der Weg, mit Traumatisierung umzugehen, ist ausardtrfahrung her ganz individuell, ganz
verschieden, fur jede von uns anders. Es gibt adekeegel. Manchen Menschen hilft es sehr, eine
Traumatherapie zu machen, sich auf EMDR einzulagsdmanche kdnnen damit gar nichts
anfangen. Manche sind erfullt von einem KlinikadFeit und manche total enttauscht. Manche
praktizieren gerne die Methoden, manchen sageitbgihaupt nichts, sie fuhlen sich davon eher
irritiert.

Es gibt da keine fir alle in gleicher Weise passenYege. Und auch die Zeit, wann und ob wir uns
dem Trauma in uns zuwenden, ist ganz unterschiedlic

Eine andere Problematik ist, dass wir uns nicht @beTrauma definieren sollten. Eine Diagnose
(PTBS) beschreibt, was mit unserer Psyche geschsheater nicht das, wer wir wirklich sind.

Es ist wichtig, dass wir liebevoll erkennen undraeanen, dass uns Schlimmstes geschehen ist,
aber es ist problematisch, daraus unsere Identitatachen, so dass eine Diagnose zur
Selbstdefinition wird, als seien wir das.

Trauma bedeutet das Zerbrechen einer bisherigarhigshen Struktur in tausend Splitter. Man ist
vollkommen ohne Halt, ganz verlassen und fassuagskentstehen Todesangst, Ohnmacht und
unfassbarer Schmerz. Jedes bisherige ,Ich kanteesrs, habe es im Griff, kann etwas tun“ geht
verloren.

Gleichzeitig ist jedoch entscheidend, dass parddel die Seele unverletzt und unvernichtbar ist.
Eine Seele kann nicht zerbrechen, nur der Kontaltizkann verloren gehen.
Deshalb betrifft ein Trauma nur die Psyche, nierdadsuns mitgegebene Seele.

Resilienz bedeutet ein neues wieder Aufersteherergisteht durch den wirklichen Kontakt mit
einem Gegenuber, das um die Seele weil3, sie seldesueh gleichzeitig mit liebevollem
Mitgefuhl verstehen kann, was mit der Psyche gdsamést.

Die Seele fuihrt uns, auch wenn die bisherige psgtie Struktur zerbrochen ist. Sie zeigt, was nun
angesichts des Geschehens stimmig ist und hilit angzustehen. Und manchmal lasst dies eine
psychische Struktur entstehen, die mehr dem Inrfetghals zuvor und ein tieferes Geflihrt sein
spuren lasst.

Durch das wahre Selbst entsteht eine Kraft, miednr umzugehen, die aus dem Tieferen kommt.
Sie kann das Schlimmste da sein lassen und halteingoch zeigt sich eine Wirde, die jenseits
allen auReren Geschehens vorhanden ist. Sie fiig&ins dass es eine Liebe gibt, die niemals
weicht und ein Herz, das auch ein zerbrochenes li¢drzvoll halt.

Je mehr wir an die Seele, an die unzerstérbard Krahs glauben, desto mehr werden wir
ermutigt, uns klar hinzustellen, sichtbar zu werded in der eigenen Wahrheit und wirklichen
Tiefe zu zeigen.

Politisches Engagement, gesellschaftspolitische @atwortung
Es ist kostbar, dass Fraueneinrichtungen sich sichmer klar fir uns Frauen eingesetzt haben,

dass sie deutlich machen, wenn Unrecht geschiebktsrelle oder sexuelle Gewalt stattfinden und
gesellschaftliche und politische Ignoranz und Uingjlleeit bestehen.
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Meine Erfahrung ist, dass politisches Engagemera eésondere Qualitat bekommt, wenn es aus
dem wahren Selbst heraus erfolgt. Es bestéarkt tmgeR noch einmal aus einer anderen Ebene.

Das wahre Selbst hat einen anderen Boden als dbsi@ul3ere Geschehen. Es nimmt die Dualitat
hier auf der Erde an. Es mdchte die Welt nicht @sskern und verandern, indem nur eine positive
Seite hier sein darf und die andere weggemachbakd@mpft werden soll. Es spaltet nicht in hell
und dunkel, gut und bdse oder richtig und falschfitbrt keine Kriege, die seit es die Erde gih, hi
und her gehen und nicht enden.

Sobald wir Menschen nur eine Seite haben wollehramwir die andere Seite und bringen sie in
Opposition. Ein wahres Selbst kann alles da sassela, es kann auch das Bése und Unrechte in
sich halten, ihm seinen Platz geben und es in seB® Sein annehmen. Auf diese Weise bringt es
zutiefst Menschliches in das Unmenschliche hinein.

Was da sein darf wird von selbst ruhiger, es migcsrscht stets neu inszenieren, weil es standig
bekampft wird und weg gemacht werden soll.

Wenn das Zentrum in unserem eigenen Inneren istgdem aus wir uns zeigen und sichtbar
machen, sprechen wir in Ich-Satzen, driicken aujrwar stehen, ohne andere gleich andern oder
angreifen zu mussen. Wir zeigen unsere Werte urtdhemadeutlich, was dies fur uns heif3t. Wir
bringen etwas in die Welt, das durch unsere eigame Klarheit und Wahrheit getragen ist.

Durch diese innere Verbundenheit haben wir einermere Kraft und Ausstrahlung und laden so
auch andere ein, sich mit uns zusammen hinzust&llerbringen so eine Energie auf die Erde, die
Widerstand ohne Krieg bedeutet.

Politisches Engagement kann dann verschiedene Aalssindglichkeiten haben:
— Manchmal ist es eher still, indem wir uns zurticker, erst einmal nur zu uns finden und
das wahre Selbst zu leben versuchen. Und dennokhdais.
— Manchmal versuchen wir, dem wahren Selbst in dez garmalen Arbeit und in
Begegnungen mit anderen zu folgen und bringen so@twas auf die Erde.
— Und manchmal ist es total stimmig, uns klar audhdau politischen Ebene hinzustellen.

Zum Abschluss

Es war mir wichtig, deutlich zu machen, wie kosteaiist, wenn wir Frauen einander ermutigen, zu
unserem wirklichen Selbstbewusstsein, Selbstvertramd Selbstwert zu finden, die in unserem
Innersten verankert sind, und uns so einander gegenunterstitzen, darin zu vertrauen. Es
entsteht so eine Qualitat, gemeinsam etwas zulgerfand in die Welt zu bringen.

Als Mitarbeiterinnen von Einrichtungen bedeutetsgdieinander zu Verschiedenheit und
Individualitat zu ermutigen statt Urteile und zinselle Ratschléage zu geben — und genau darin
dennoch eine gemeinsame Ausrichtung zu finden.

Je mehr wir wirklich wir selbst sind, desto mehidda wir auch andere ein, das bei sich zu finden
und zu leben. Wir definieren uns dann immer wenitmgsr das, was von aul3en geschieht und
geschah, sondern tber das wahre Wesen, die umr&agvlrde und die Freiheit, dem Inneren zu
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folgen.
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