TRAUMA

Schicksal oder Verarbeitung?

TRAUMA -Eine Seele im Ausnahmezustand
von Marion Willmanns

Wird die Seele verletzt, andert sich danach alles!

Was ist Trauma?

Medizinisch beschreibt ein ,stumpfes Trauma’‘ eine Verletzung ohne

offene aullere Wunde.

Seelisch spricht man von Trauma, wenn ein Erlebnis besonders erschittert oder
als lebensgefahrlich erlebt wird und dieses im Gehirn nicht verarbeitet werden kann.
,<Auch spater gelingt diese Verarbeitung manchmal nicht vollstandig — insbesondere
dann, wenn das Nervensystem dauerhaft im Alarmmodus verbleibt.”

Die Folge: Kdrper und Seele leiden — erst still, dann Gber Symptome, die sich zeigen
und die oft dem eigentlichen Geschehnis nicht mehr zugeordnet werden.

Es beginnt ein langer Weg der symptomatischen Behandlung von z.B.

Herzrasen, Panikattacken, Schlafstorungen und Angst, die immer grof3er zu werden
scheint — auch wenn es dazu kaum Anlass gibt. Auch Lethargie und depressive
Verstimmung konnen sich zeigen sowie diese Wut, die plotzlich unverhaltnismafig
stark erscheint — und ausgerechnet die Menschen trifft, die uns am nachsten stehen.

Wenn das Gehirn keinen Abschluss findet

,Etwas Furchtbares ist passiert.“ Man hort vom Unfall, erlebt ihn vielleicht selbst, man
verliert gerade Hab und Gut oder man wird selbst Opfer von Gewalt — kérperlich oder
seelisch. Von da an erlebt man sich wie in Watte. Man ist nicht mehr der Mensch, der
man war. Alles verandert sich! Jetzt ist es wichtig, dem Gehirn zu helfen, damit dort
die Verarbeitung starten kann.

Was hilft in der Akutphase? Tatsachlich hilft es insbesondere, dariber zu sprechen,
denn dadurch entsteht die Moéglichkeit, einzelne Szenen neu zu bewerten.

Gelingt es dem Gehirn Uber langere Zeit nicht, das Geschehen als ,vorbei / gewesen’
einzuordnen, bleiben Bilder, Gerausche und Gefuhle wie lose Puzzleteile zurtck.

Sie drangen sich auf, I6sen Angst aus und rauben Schlaf, weil die Fetzen keinem
Ganzen zugeordnet werden kdnnen.

Genau hier liegt der Nahrboden fiir ein Trauma.



Warum daraus Angst wird

Das Gehirn weil} nichts mit den Puzzleteilen anzufangen. Tauchen sie auf, erschrickt
man — der Teufelskreis beginnt: Panik aus dem Nichts, Rickzug, Menschenmengen
machen Angst, Herzrasen, Schwitzen, Blackout oder vollige Energielosigkeit.

,,Reil dich zusammen* hilft nicht

Dieses Trauma baut nun neue ,neuronale Netzwerke’, also Nervenverbindungen im
Gehirn und schaltet auf ,Uberlebensmodus*. Selbstberuhigung klappt dann strukturell
nicht — aul3er man versteht, was nun im Gehirn passiert.

Genau hier setzt die moderne Trauma-Fachberatung an.

Die aktuelle Trauma-Forschung besagt:

Du durchbrichst das Symptom-Karussell nur, wenn du verstehst, wie das Gehirn bei
einer Traumatisierung arbeitet.

Spannend, wie ein Krimi, sind diese Zusammenhange!

So arbeitet das Gehirn

Es gibt zwei Systeme: Den ,Denkapparat’ (zustandig fur Alltag, Einordnung und
Speicherung) und das limbische System mit den Mandelkernen (Amygdala) als
Antennen, die das Notfallsystem steuern (auch bildhaftes Gedachtnis, Emotionen).

In einem Notfall Gbernimmt das limbische System und schaltet den Denkapparat
sofort ab, denn der ware zu trage in der Reaktionsbereitschaft.

Das ist schon der Grund, warum man sich an Details oft nicht erinnern kann - der
Denkapparat war schlicht nicht beteiligt!!

Beispiel fur das Eingreifen des Notfallprogramms unseres limbischen Systems:

Du gehst Uber Schienen — die Bahn naht! Angriff oder Starre waren todlich, also:
,Lauf’ als Reflex! Rationales Abwagen ware zu langsam! Und weil in diesem Moment
das limbische System ubernimmt und der Denkapparat abgeschaltet wird, fehlen
spater oft Erinnerungen. Die Alarmbereitschaft des Nervensystems kann langfristig
erhdht bleiben, selbst wenn die eigentliche Gefahr langst vorbei ist, was natrlich
einen Mehrbedarf an Energie bedeutet.

Viele Traumatisierte flhlen sich chronisch mide und antriebsarm. Der normale Flow
wird anstrengend bis hin unmoglich. Haufige Diagnose, da oft ein Zusammenhang zu
einem Trauma-Erleben fehlt - auch aus arztlicher Sicht: Depression bis zu Burnout.

Korper, Stimme, Atem

Ein Trauma zeigt sich haufig uber die Stimme. Diese wirkt wie ,abgeschnitten” oder
wird kaum real wahrgenommen. Das Atmen wirkt erschwert und flhlt sich
zunvollkommen® an. Oft wird berichtet, dass das Atemvolumen abgenommen habe.
All das sind Folgen der ungeordneten Puzzleteile — und diese Themen zeigen sich
gern komplett durch alle Lebensbereiche hindurch.



All diese Themen werden im ganzheitlichen Gesangsunterricht erstaunlich haufig
sichtbar. Nicht selten zeigt die Stimme dabei, was innerlich langst unter Druck
geraten ist. Deshalb entstand erganzend zum MusikParadies das
SeelenParadies-Oberberg — als traumasensible Erweiterung fur Stimme,
Gesundheit und psychosoziale Beratung.

Was hilft denn nun?

Aufrdumen!

Verarbeitung entsteht, wenn die Puzzleteile korrekt einsortiert werden konnen.
Wir ordnen quasi gemeinsam im Gesprach diese Teilchen korrekt ein.

Dadurch entsteht eine Art ,Renovierung im Gehirn“ und das auf eine sehr sanfte
Weise, bei der man das Vorgehen jederzeit selbst bestimmen kann.

Ubrigens:

In einer Trauma-Fachberatung muss das belastende Ereignis nicht erneut erzahlt
werden, wenn dies Uberfordert oder zu stark belastet. Man kann jedoch daruber
sprechen, wenn es entlastet — und genau das wird oft als sehr hilfreich erlebt.

Immer wieder berichten Betroffene, dass plétzlich eine spurbare ,Leichtigkeit"
entsteht, sobald es gelingt zu verstehen, was im Inneren tatsachlich passiert ist.
Erst dann kann das Gehirn beginnen, die inneren Bilder und Geflihle einzuordnen —
und genau daraus entsteht die entlastende Verarbeitung.

Gleichzeitig lernt man, den Alltag wieder zu stabilisieren, weil verstandlich wird, wie
man in belastenden oder angstauslosenden Situationen selbst regulierend eingreifen
kann. Viele erleben bereits dieses Verstandnis als enorme Erleichterung.

Dadurch verlieren Symptome haufig an Intensitat und Bedeutung, die korperliche und
seelische Belastung nimmt spurbar ab. Erste positive Veranderungen werden dabei
nicht selten bereits nach vergleichsweise kurzer Zeit wahrgenommen.

Man lernt, sich zu beruhigen und den Zustand eigenmachtig zu verbessern.

Zu den wichtigen Wegbereitern moderner Trauma-Fachberatung zahlen u. a. Peter
A. Levine und Bessel van der Kolk. Ihre Erkenntnisse pragten moderne trauma-
sensible Ansatze, aus denen sich die heutige Trauma-Fachberatung entwickelte.

Trauma-Fachberater gibt es in allen grof3en Stadten — und jetzt auch im
Homburger Landchen, in 51588 Numbrecht-Oberbreidenbach mit Marion Willmanns,
Vocal-Coach und Diplom Trauma-Fachberaterin / Trauma-Padagogin.

Das Coaching-Center MusikParadies ist der Ort fiir stimmliche und mentale
Gesundheit, ergénzt mit psychosozialer Erweiterung des SeelenParadies-Oberberg.

Alles aus einer Hand, alles von Mensch zu Mensch!
Ich bin Marion Willmanns und fiir Sie / fiir dich da.

@ www.m-willmanns.de + © 02293/93 8845



