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Liebe Leserinnen und Leser,

dieses E-Book richtet sich an alle, die das Geflihl haben, dass etwas in ihrem Leben nicht
stimmt, obwohl sie vielleicht gar nicht genau benennen kénnen, was es ist. Es richtet sich an
all jene, die unter unerklarlichen Angsten, Flashbacks oder starken Emotionen leiden, die sie
nicht kontrollieren kénnen. Es richtet sich an alle, die sich in Beziehungen nicht wohl fiihlen
oder Schwierigkeiten haben, Vertrauen aufzubauen. Kurz gesagt, es richtet sich an alle, die
Traumata erlebt haben oder erleben.

Traumata kénnen viele Formen annehmen und haben oft einen tiefgreifenden Einfluss auf
unser Leben. Sie kénnen uns in unseren Beziehungen einschrénken, unsere Karrieren
beeintrachtigen und sogar unsere Gesundheit gefahrden. Aber sie sind keine unabanderliche
Realitat. Es gibt Wege, Traumata zu Uberwinden und ein erfllltes Leben zu fuhren.

Dieses E-Book soll dir helfen zu erkennen, ob du traumatisiert bist und dir den Weg zur
Bewaltigung aufzeigen. Es soll dich ermutigen, dich deiner Vergangenheit zu stellen und mit
einer kompetenten Begleitung zu lernen, deine Emotionen zu regulieren, deine Beziehungen
zu verbessern und eine positive Verdnderung in deinem Leben herbeizufihren.

In diesem E-Book geht es um eine Form von Traumatisierung, die noch nicht vielen Menschen
bekannt ist und vermutlich den GroBteil unserer Gesellschaft betrifft — frihe Traumatisierung
im Zusammenhang mit unseren engsten Bezugspersonen.

Die Inhalte dieses E-Books basieren auf dem Fachbuch ,Entwicklungstrauma heilen - Alte
Uberlebensstrategien l6sen, Selbstregulation und Beziehungsfahigkeit starken — Das
Neuroaffektive Beziehungsmodell zur Trauma Heilung NARM® von Laurence Heller und Aline
LaPierre.

Gleichzeitig spiegeln die Inhalte dieses E-Books in ihrer Essenz auch meine ganz persénlichen
Erfahrungen und auch die meiner Klientinnen wider. In unzahligen Sitzungen, sowohl in
Selbsterfahrung, als auch in der Begleitung von Klientinnen, durfte ich erleben, wie unfassbar
wertvoll und befreiend eine sanfte Auseinandersetzung mit alten, einst notwendigen und
nunmehr nicht mehr dienlichen Uberlebensmustern ist.

Wir kénnen uns von den Folgen der Vergangenheit befreien und wieder in unsere ureigene
Lebendigkeit, Lebensfreude und Kraft kommen.

Ich hoffe, dass dieses E-Book fir dich ein wertvoller Impulsgeber und Begleiter auf deinem
Weg zur Heilung sein wird.

Herzliche GriiBe
Birgit Eichberger



Wenn wir von ,Trauma“ sprechen, denken die meisten Menschen an einen Schock im
Zusammenhang mit einem schrecklichen Erlebnis, das man tberlebt hat. Meist denken wir dabei

an etwas wie einen Unfall, eine Naturkatastrophe, einen Raubiberfall oder eine Vergewaltigung.

Das stimmt schon so aber es gibt noch eine andere Art von Trauma, die nicht so bekannt ist,
bei den meisten von uns. Es geht um friihe Traumatisierung Uber einen langeren Zeitraum in
der Kindheit. Aus Erwachsenensicht missen die Ausldser fur Trauma auf den ersten Blick gar
nicht so schlimme Dinge sein, wie Gewalt oder schwere Vernachlassigung. Es reicht schon,
wenn sich die Erwachsenen Uber l&ngere Zeit nicht richtig auf unsere kindlichen Bedurfnisse

einstimmen kénnen und angemessen darauf reagieren.

Wir sind als Babies und Kleinkinder sehr verletzlich und hochgradig abhéngig von unseren
Eltern oder Bezugspersonen. Wenn unsere frihen Bedurfnisse Uber l&ngere Zeit nicht richtig

erfullt werden, kann das gréBeren Schaden anrichten, als wir vielleicht vermuten wirden.

Unsere Psyche versucht uns zu schitzen und fahrt bestimmte Notprogramme, um diese
schwierige Zeit méglichst gut zu Gberstehen. Doch genau diese Uberlebensprogramme, die in
der Kindheit ein Schutz waren, bleiben spaterimmer noch aktiv und machen uns als Erwachsene

Probleme, die wir dann oft nicht mit einer Traumatisierung in Zusammenhang bringen wurden.



Warum ist es wichtig, mehr dariiber zu erfahren?

Wenn wir nicht wissen, dass eine frGheTraumatisierung die Ursache fiir unsere jetzigen
Schwierigkeiten ist, setzen wir auf das falsche Pferd und nutzen Hilfsangebote, die uns nicht
weiterbringen. Wir laufen sinnlos von Hinz zu Kunz und lange, unnétige Leidenswege kdnnen
die Folge sein.

Es gibt 5 typische Notprogramme oder Uberlebensmuster, die wir bei friiher Traumatisierung in
der Kindheit anwenden, mit denen wir dann auch spater als Erwachsene ringen. Diese ranken
sich um 5 grundlegende menschliche Bediirfnisse. Diese sind die Bedurfnisse nach Kontakt,
Einstimmung, Vertrauen, Autonomie und Liebe & Sexualitat.

Doch bevor ich darauf nédher eingehe, ist mir noch wichtig anzumerken:

Wir sind héchstwahrscheinlich alle mehr oder weniger traumatisiert, denn niemand hat eine
perfekte Kindheit. Das hei3t aber noch lange nicht, dass wir deshalb alle psychisch krank sind.
Dennoch kénnen uns unsere frihen Uberlebensprogramme sehr einschranken und es lohnt
sich in jedem Fall, mehr darlber zu erfahren. Erst wenn wir wissen, was die Ursache ist flr
unsere Schwierigkeiten, kdnnen wir gezielt etwas daflr tun, dass es besser wird.

Mdochtest du herausfinden, ob auch bei dir frihkindliche Traumatisierung ein Thema ist? Und
wenn ja, welches Uberlebensmuster bei dir zentral ist, weil ein ganz bestimmtes Bediirfnis nicht
ausreichend erfillt wurde? Mdchtest du wissen, womit deine Schwierigkeiten oder Symptome
zusammenhangen kénnten?

Dann lade ich dich ein, dir folgende Fragen anzuschauen und dich selbst einzuschatzen. Dies
kann dir einen ersten Anhaltspunkt geben, ob du traumatisiert bist.

Es gibt 5 Frage-Blécke, die unseren Bediirfnissen und Uberlebensmustern zugeordnet sind. Die

Fragen sind jeweils mit ja oder nein zu beantworten.



b

HIER GEHT'S
ZUM

SELBSTTEST



1. Kontakt-Uberlebensmuster

Notprogramm, wenn unser grundlegendes Bediirfnis nach
Kontakt und Verbindung nicht erfiillt wird

Weil friihe Traumatisierungen 6fter vorkommen, als allgemein bekannt ist, zeigt sich bei den
meisten Erwachsenen dieses Uberlebensmuster. Unser Nervensystem ist in diesem zarten

Alter noch nicht fertig ausgebildet.

Mussen wir uns als Babies mit Uberfordernden Situationen umgehen, zwingt uns das
dazu, uns auf allen Ebenen anzupassen, also korperlich, psychisch, in Beziehungen, im
Verhalten und emotional. Weil unser Nervensystem noch nicht fertig ausgebildet ist und

die Anpassung so vielschichtig ist, sind auch die Auswirkungen sehr unterschiedlich.

Als Kinder sind wir darauf angewiesen, dass uns unsere Bezugsperson beruhigen, wenn wir
auBer uns sind und unser Nervensystem Ubererregt ist. Wir brauchen es, dass jemand fir uns
da ist, wir angenommen werden, dass unsere Bezugsperson liebevollen Blickkontakt zu uns
hat und dass wir willkommen sind. Es ist essentiell, dass auf uns angemessen reagiert wird.
Dass jemand da ist, der uns Essen gibt, wenn wir Hunger haben, uns hilft einzuschlafen, wenn
wir mide sind, uns liebevoll hélt, mit uns redet und uns anschaut, wenn wir Ndhe brauchen.
Geschieht dieser liebevolle Kontakt von auBen nicht, sind wir auf uns alleine gestellt. Aber
wir kénnen uns noch nicht selbst beruhigen, wenn unser Bedurfnis nicht erfillt wird und wir
uns in unserer Not die Seele aus dem Leib schreien. Wir erleben das als Bedrohung, wenn keiner
kommt oder wir flr unser Schreien sogar bestraft werden. Weil wir uns kérperlich und psychisch
damals nicht regulieren konnten, kann es zu psychischen Problemen kommen, wie einem
geringen Selbstwertgefiihl, Depressionen und chronischen Angsten. Wir erinnern uns

nicht mehr an diese friihe Zeit und verstehen nicht, woher die jetzigen Schwierigkeiten kommen.

SchlieBlich identifizieren wir uns mit Glaubenssatzen wie, dass wir nicht dazugehéren
und sowieso nicht willkommen sind. Oder aber wir glauben, dass wir nicht liebenswert

oder irgendwie schlecht sind. Wir haben das Gefiihl, irgendwie stimme etwas mit uns nicht.

Wenn wir mit dem Kontakt-Uberlebensmuster zu tun haben, erleben wir uns oft als AuBenseiter

und uns fehlt der wahre Kontakt, die Verbindung zu uns selbst und zu anderen.



10.

11.

12.

13.

14.

Wenn du deine Energie wieder auftanken mdchtest, bist du dann lieber alleine,
als mit anderen zusammen?

Bist du ein Mensch, der auf Umweltreize Uberempfindlich reagiert oder leidest du
an verschiedenen Allergien?

Sind Migrane, chronische Erschépfung, Fibromyalgie oder Reizdarmsyndrom ein
Thema bei dir?

Hast du ein traumatisches Ereignis im Bauch deiner Mutter erlebt — wie eine
Operation/einen Eingriff wahrend der Schwangerschaft oder warst du nach der
Geburt im Brutkasten, z.B. aufgrund einer Friihgeburt?

War deine Geburt schwierig oder kompliziert?

Ist es eher schwer flr dich, Beziehungen aufrecht zu erhalten?

Wurdest du adoptiert?

Fallt es dir schwer zu sagen, wie du dich fuhlst, was du empfindest?

Wiirden andere Menschen Uber dich sagen, dass du mehr deinen Verstand
benutzt, als auf deine Geflihle zu héren?

Bist du ein Mensch, dem leicht kalt ist?

Hast du das Gefiihl, dass dich dein Leben lberfordert und du wenig Energie zur
Verfigung hast, um damit klar zu kommen?

Hast du das Gefiihl, nirgendwo dazuzugehéren?

Fuhlst du dich unwohl, wenn du in Gruppen, Menschenmengen oder bei
geselligen Anlassen bist?

Erscheint dir die Welt voller Gefahren und irgendwie nicht sicher?



2. Einstimmungs-Uberlebensmuster

Notprogramm, wenn unser grundlegendes Bediirfnis nach
Einstimmung nicht erfiillt wird

Mit ,Einstimmung® ist gemeint, dass wir als kleine Kinder die Einstimmung unserer Eltern auf
unsere Bedurfnisse brauchen. Wenn wir als Babys schreien, ist es wichtig, dass die Eltern
maoglichst schnell und richtig darauf reagieren, das heif3t, dass sie rausfinden miissen, was wir
gerade wirklich brauchen: ob wir Hunger haben, ob uns kalt ist, ob die Windel nass ist oder ob

wir einfach gerade Liebe und Zuwendung brauchen.

Wird unser Bedirfnis dauerhaft entweder ignoriert oder falsch eingeschétzt - also bekommen
wir zum Beispiel immer etwas zu essen, wenn wir schreien, dann haben wir spater oft Probleme
mit Essens-Themen und glauben, immer wenn es uns schlecht geht, hilft es, wenn wir etwas

essen. Das kann zu Essstérungen fihren.

Es kann aber auch sein, dass ein Kind instinktiv spurt, das da zum Beispiel die Mutter in
groBem Stress, in groBer Not ist und dann stellt das Kind die eigenen Bedurfnisse zuriick. Das
Kind tut alles, damit es der Mutter gut geht und versucht ihre Bediirfnisse zu befriedigen. Das

ist oft die Wurzel fur die typischen Helferlein unter uns, die sich fur andere aufopfern

Hat uns als Kind die Einstimmung unserer Eltern gefehlt, fallt es uns spéter als Erwachsene
schwer, uns auf uns selbst einzustimmen und wahrzunehmen, was wir gerade wirklich

brauchen.



10.

11.

12.

13.

14.

Hast du Angst, dass du zurlickgewiesen oder verlassen wirst, wenn du sagst,
was du brauchst?

Glaubst du, dass du endlich gliicklich sein wirst, wenn sich Sehnslichte wie
zum Beispiel nach Beziehung, Anerkennung, mehr Geld, mehr Raum usw.
erfullen?

Bist du stolz darauf, dass du keine Beddrfnisse hast?

Kennst du den Gedanken, dass dich andere brauchen aber du sie nicht?

Tust du dir schwer, Projekte zu Ende zu bringen, selbst wenn du sie spannend
findest?

Héttest du so gerne, dass andere dir deine Wiinsche erfiillen, ohne dass du es
ihnen sagen musst?

Brauchst du Aufmerksamekeit, damit du das Gefuhl hast, geliebt zu werden?
Fihlst du dich innerlich leer und unerfillt?

Fallt es dir schwer, an einer Sache, an einer Beziehung oder einem Projekt
dranzubleiben, selbst, wenn du anfangs in Hochstimmung bist?

Fallt es dir schwer, dich flr das einzusetzen, was du willst, weil dir die Energie
fehlt oder weil du Angst hast, enttduscht zu werden?

Ist es schwer flr dich, Wut auszudriicken und bist du dann eher gereizt als
witend?

Fihlst du dich immer wieder resigniert?

Glaubst du, dass dich ein geliebter Mensch auch lieben muss, wenn du dich
nur genug um ihn kimmerst?

Fallt es dir schwer anzunehmen?

10



3. Vertrauens-Uberlebensmuster

Notprogramm, wenn unser grundlegendes Bediirfnis
nach Vertrauen nicht erfiillt wird

Dieses Uberlebensmuster bildet sich aus, wenn als Kind unser Vertrauen erschiittert worden
ist. Es kann sein, dass wir emotional oder auch kérperlich misshandelt wurden, Ubergriffe oder
Manipulation erfahren haben - seelisch und oder kérperlich. Mit solchen Erfahrungen féllt es

uns schwer, unseren nahen Bezugspersonen vertrauen zu kénnen.

Es kann aber auch sein, dass wir nicht einfach Kind sein durften, sondern eine bestimmte
Rolle spielen oder liberh6hte Anspriiche unserer Eltern erfiillen mussten und dann kann
sich unser Selbstwert nicht wirklich entwickeln. Wir haben das Gefiihl nicht unserer selbst
willen geliebt zu werden. Wir miissen uns verleugnen, um Liebe zu bekommen, doch das ist

keine wirkliche Liebe.
Durch die Ohnmacht und Abhangigkeit, die wir als Kind erlebt haben, werden spéter Macht

und Kontrolle zentrale Themen. Wir tun alles dafiir, um nicht wieder diese Not zu erleben und

anderen zu vertrauen, ist ein geféhrliches No go.
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10.

11.

12.

13.

14.

Hast du Angst davor, hilflos, schwach und abhé&ngig zu sein?
Plagen dich Versagenséngste?

Fallt es dir schwer, jemanden um Hilfe zu bitten und dir zuzugestehen, tberhaupt
von jemand anders Hilfe zu brauchen?

Fahlst du dich tief im Inneren klein und hilflos und gibst dich nach auBBen stark
und bestimmend?

WeiB3t du wie es ist, benutzt, verraten, schwach und/oder machtlos zu sein?

Ist es dir extrem wichtig, erfolgreich zu sein, vielleicht sogar eine Machtposition
zu haben?

Bist du gut darin, andere zu durchschauen, besonders, wenn es um ihre
Schwachstellen geht?

Neigst du dazu, dass dir in Wahrheit nur deine eigenen Interessen wichtig sind
aber du nach auBen so tust, als wurdest du dich fiir andere engagieren?

Stimmt der Satz fiir dich: ,Ich habe so viel Angst erfahren, jetzt drehe ich den
SpieB um und mache euch Angst.“?

Kennst du diesen Gedanken: ,Nie wieder lasse ich mich betriigen, wenn, dann
bin ich derjenige, der betrlgt.“?

Hast du das Gefiuhl, immer der oder die Beste, Erste, Kllgste, der oder die
Siegerin sein zu missen?

Neigst du zu Alkoholabusus, Drogen- oder Medikamentenmissbrauch oder
Verhaltensweisen, die mit viel Risiko verbunden sind, wenn du deinem Idealbild
von dir selbst nicht entsprichst oder du das Geflihl hast, versagt zu haben?

Stimmt der Satz flr dich: ,Das Leben ist wie ein Kampf und es Uberleben nur die
Starksten“?

Fallt es dir schwer, dich auf andere zu verlassen? Flhlst du dich deshalb auch
alleine?

12



4, Autonomie-Uberlebensmuster

Notprogramm, wenn unser grundlegendes Bediirfnis nach
Autonomie nicht erfiillt wird

Beim Autonomie-Uberlebensmuster geht es um einen ganz bestimmten Konflikt zwischen
Eltern und Kind. In diesem Fall machen die Eltern dem Kind Druck und fordern etwas ganz

Bestimmtes von dem Kind, das sich innerlich verweigert.

Das Kind kommt in einen Loyalitatskonflikt:
Einerseits braucht es die Liebe der Eltern und die Bindung und muss daher loyal zu ihnen sein

und andererseits will es sich selbst nicht verraten und méchte auch loyal zu sich selbst sein.

Die Lésungsstrategie ist nach auBen hin ,braves Madchen®, ,braver Bub® zu spielen und

innerlich im Widerstand zu sein.

Als Erwachsene haben wir die Druck machenden, fordernden Eltern verinnerlicht und sind
immer noch in diesem Konflikt. Das macht uns handlungsunfahig und wir haben oft groBe

Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen.

Als Kind wollten wir ,selber machen®, autonom sein und konnten nicht so, wie wir wollten,
weil das bedrohlich war, insbesondere mit autoritaren, kontrollierenden oder Gberangstlichen

Eltern.
Als Erwachsene féllt es uns dann schwer, unser eigenes Ding zu machen und zu wissen,

was unser Eigenes liberhaupt ist. Oft haben wir spater Angst vor Néhe, weil wir diese mit

Verlust unserer Unabhangigkeit und Freiheit verbinden.
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10.

11.

12.

13.

14.

Hast du Angst, dass dich die anderen nicht mbégen, wenn sie wissten, was du
wirklich denkst und wie du wirklich bist?

Bist du stolz darauf, was du alles aushalten kannst, wie ein Fels in der Brandung?

Hast du einen starken Willen und neigst zudem dazu, alles mit Mihe und
Anstrengung zu erreichen?

Bist du vordergriindig lieb und nett aber zeigst dem anderen insgeheim den
Stinkefinger, wenn dir etwas nicht passt?

Plagen dich Schuldgefiihle und neigst du zum Griibeln?
Ist ,Aufschieberitis* ein Thema fur dich, brauchst du es, alles am letzten
Driicker zu machen, um dich flir Arbeiten zu motivieren, denen du ambivalent

gegenulberstehst?

Fahlst du dich von inneren Widerspriichen wie geldhmt und féllt es dir schwer
Entscheidungen zu treffen?

Firchtest du um deine Unabhéangigkeit, wenn du zu viel Nahe zulassen wirdest?
Kannst du andere gut verteidigen aber fir dich selber einzusteher, ist schwer?

Stimmt der Satz fir dich: ,Autoritaten ist man entweder unterworfen oder man
rebelliert gegen sie“?

Bist du bei zu viel Druck im Alltag anfallig fur Nacken- und Ruckenschmerzen,
Magenschmerzen oder -geschwiire, Dickdarmentzindungen mit chronischem
Durchfall, hohen Blutdruck oder eingezwickte Nerven?

Gibst du dich in Beziehungen eher diplomatisch, als dass du deine wahren
Gefuhle zeigst?

Stellst du deine eigenen Interessen zurlick, um andere zufrieden zu stellen und
grolist du ihnen dann?

Hast du das GefUhl, Liebe von anderen nur zu bekommen, wenn du nach ihrer
Pfeife tanzt oder Verpflichtungen und Belastungen in Kauf nimmst?

14



5. Liebe und Sexualitit-Uberlebensmuster

Notprogramm, wenn unser grundlegendes Bediirfnis nach Liebe
und Sexualitdt nicht erfiillt wird

Dieses Uberlebensmuster entsteht, wenn wir als Kinder oder auch in der Pubertét - in der
Zeit unseres sexuellen Erwachens - verletzt oder zuriickgewiesen wurden. Mussten wir uns
in dieser Zeit dafir schamen, dass wir uns sexuell ausdriicken, dann verwundet uns das in

unserer Identitat und ist schadlich fir unsere aufkeimende Sexualitat.

Dies kann spéater dazu fuhren, dass wir Liebe und Sexualitit nicht gleichzeitig leben
kénnen - entweder sind Beziehungen von Liebe oder von Sexualitdt gesteuert. Moralapostel,
dem die Sexualitat verloren geht, wenn tiefe Gefuhle im Spiel sind oder Verfiihrer, der von einer
Eroberung nach der anderen seinen Selbstwert aufpolieren muss aber gar nicht weiB, was

Liebe ist.

Mit diesem Uberlebensmuster sind wir Perfektionisten und es ist fiir uns fast ein Drang, uns
sténdig selbst zu optimieren, weil wir das Geflihl haben, wir haben einen versteckten Makel.
Wir glauben, dass wir nicht einfach so liebenswert sind, wie wir sind, nur wenn unser Korper
und oder unsere Personlichkeit perfektioniert sind — Attraktiv und erfolgreich zu sein, ist das

Ziel. Die Anspriiche an uns selbst und andere sind oft unerfiillbar hoch.

15



10.

11.

12.

13.

14.

Hast du insgeheim das Gefihl, einen ganz wesentlichen Makel zu haben?
Fallt es dir schwer, zu jemand anders ,ich liebe dich.”, zu sagen?
Fuhlst du dich ungeliebt und nicht liebenswert, so wie du bist?

Hast du Angst, wenn du mit deiner Liebe ankommst, dass du verletzt oder
zuriickgewiesen wirst?

Weist du lieber vorsorglich den anderen zurtick, bevor du selber zurlickgewiesen
wirst?

Hast du den Eindruck, dass du nur geliebt wirst, wenn du gut aussiehst, einem
Image entsprichst und/oder Leistung bringst?

Bist du perfektionistisch und kritisch und hast du sehr hohe Standards flr dich
selbst und andere?

Bist du sehr streng und hart mit dir, wenn du deinen eigenen Anspriichen nicht
gentigst?

Bist du davon getrieben, dich standig zu optimieren, etwas an dir zu verbessern
oder an dir zu arbeiten?

Hast du Angst, dein Herz wirklich zu 6ffnen?

Macht dir die Vorstellung Angst, dich hinzugeben und es zuzulassen, in einer
Liebesbeziehung verletzlich zu sein?

Fallt es dir schwer, dich in einer Liebesbeziehung mit dem Partner, der Partnerin
sowohl auf der Geflihlsebene, mit dem Herzen, als auch auf sexueller Ebene
verbunden zu flihlen?

Ist es fir dich schwer, Beziehungen aufrecht zu erhalten?

Bist du mehr im Tun, als dass du fiihlst und einfach nur bist?

16



AUSWERTUNG

Die Selbsteinschatzung kann eine Tendenz anzeigen und spiegelt den aktuellen
Zustand wider. Das kann dir einen wichtigen Hinweis und Anhaltspunkt geben, dass bei dir
mdglicherweise eine Traumatisierung vorliegt und welche Strategien du vielleicht bevorzugt
nutzt.

Dort, wo du die meisten ,ja’s“ gesammelt hast, ist der Bereich, der bei dir vermutlich Probleme
macht. Es kénnen auch 2 oder mehr Bereiche auftauchen mit &hnlich vielen ,ja’s“. Das kommt
sogar haufig vor.

Wenn du jetzt mehr lber die einzelnen Uberlebensmuster wissen méchtest, die im Selbsttest
die meisten ,ja’s“ von dir bekommen haben, dann kannst du im Folgenden unter dem jeweiligen
Uberlebensmuster nachlesen. Du findest zu jedem Muster die zugehdrigen méglichen
Probleme im Erwachsenenalter und mdégliche Ursachen dafur.

Der Selbsttest kann jedoch nicht die Einzigartigkeit eines Menschen widerspiegeln und
das Thema Trauma ist komplex und vielschichtig. Ich lade dich daher dariber hinaus
ein, das persénliche Gespréach mit einer speziell im Bereich Trauma ausgebildeten Person
zu suchen. Bevor es jetzt gleich zu den einzelnen Uberlebensmustern geht, noch ein paar
grundsétzliche Uberlegungen zu diesen Mustern:

Dort, wo wir Uberlebensmuster entwickeln mussten, haben wir meist ein Defizit mit
den damit verbundenen Grundféhigkeiten. Mussten wir beispielsweise im Bereich Kontakt
ein Uberlebensmuster ausbilden, ist unsere Fahigkeit zu gutem Kontakt zu uns selber und
anderen eingeschrankt. Wir vermeiden diesen wunden Punkt, obwohl wir uns insgeheim nach
Kontakt sehnen.

Die ersten beiden Kernkompetenzen rund um die Bedirfnisse nach Kontakt und
Einstimmung, bilden wie das Fundament fiir alle folgenden, also Vertrauen, Autonomie
und Liebe & Sexualitat. Haben wir da ausreichend gute Erfahrungen gesammelt, ist es, wie
wenn ein Haus auf gutem Boden steht. Haben wir hier allerdings Defizite, wirkt sich das
destabilisierend auf alles aus, was darauf aufbaut. Das Haus steht wie auf Sand. Doch an allen
Mustern l&sst sich arbeiten, nichts ist in Stein gemeiBelt und unveranderlich.
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Magliche Probleme/Themen als Erwachsene mit dem
Kontakt-Uberlebensmuster

Sehr frihe Traumatisierungen in der Schwangerschaft, bei der Geburt und in den ersten 6
Lebensmonaten flhren meist dazu, dass wir aus dem Kontakt gehen. Das heiBt, wir kappen
die Verbindung zu uns selber, zu unserem Kérper aber auch zu anderen Menschen, zu denen
wir eine Beziehung haben.

Wenn wir dieses Muster nicht bearbeiten, bleibt dies auch im Erwachsenenalter bestehen und
es fallt uns immer schwerer, uns zu regulieren. Unser Nervensystem ist dauerhaft in hohem
Erregungszustand. Oft zeigen sich unterschiedlichste psychische und physische Symptome,
die es schwer machen, zu erkennen, um was es hier wirklich geht, namlich frihkindliche
Traumatisierung

Ein kleiner Ausschnitt aus der Palette dieser sehr unterschiedlichen Symptome und
Krankheiten, die mit diesem Uberlebensmuster zu tun haben kénnen, sind:

Uberempfindlichkeiten, Allergien, Angste und Panikattacken, Depressionen, Dissoziation,
Migréne, Reizdarmsyndrom, ADS/ADHS, Asthma usw.

War es in der Kindheit unsere Notstrategie, uns aus dem Kontakt zuriickzuziehen, gehen wir
auch heute standardméaBig mehr in den Kopf, anstatt in unsere Gefiihiswelt und Empfindungen.
Eine andere Mdglichkeit ist, dass wir noch nie so richtig in unserem Kérper angekommen sind
und wir uns lieber in spirituellen Spharen bewegen.

Wenn wir mehr zum verstandesbetonten Typ neigen, der in den Kopf geht, suchen wir uns
lieber einen Beruf, der mit Zahlen, Daten und Fakten zu tun hat. Wir wollen uns lieber mit
Theorie oder Technik beschaftigen, als mit zu viel zwischenmenschlichem Kontakt mit anderen
Menschen.

Fahlen wir uns mehr der spirituellen und energetischen Welt hingezogen, kann es sein, dass
wir die Welt schon fruh als feindlichen Ort erlebt haben. Haufig fihlen wir uns wohler in der
Natur und mit Tieren oder wir fihlen uns eher mit Gott oder feinstofflichen Wesen verbunden
als mit Menschen. Wir sind dann oft sehr sensible, feinfiihlige Menschen, die sehr
empfindlich auf allerlei Umweltreize wie Gerdusche, zu helles Licht, elektromagnetische
Strahlung, Berlhrung oder Umweltbelastungen reagieren. Das kann sich unter anderem in
Unvertraglichkeiten und Allergien zeigen.

Wir neigen bei emotionaler Uberforderung in Beziehungen zum Riickzug und Kontaktabbruch.
Grenzen zu setzen, fallt uns schwer. Oft haben wir auch das Gefuhl, nirgends wirklich dazu
zu gehoéren und schotten uns ab. Zuviel Nadhe macht Angst. Oft haben wir Angst vor dem
Alleinsein aber von zu viel Nahe wirden wir uns Uberrollt fihlen. Wir méchten niemandem zur
Last fallen und haben nicht das Gefiihl, dass wir das Recht haben, auf der Welt zu sein.
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Mogliche Ausléser fiir das Uberlebensmuster beim kindlichen
Bediirfnis nach Kontakt

Es gehdrt zum Menschsein und unserer Grundausstattung als Baby, dass wir Kontakt suchen,
weil wir Verbindung und Bindung zum Uberleben brauchen.

Bereits in der Schwangerschaft bekommen wir mit, wie es unserer Mutter geht und reagieren
auf ihren Stress. Wir registrieren schon ganz friih, ob unsere Welt ein sicherer Ort ist oder
eben nicht, ob wir willkommen sind oder nicht, grob gesagt, ob wir hier tiberhaupt Uberleben
kénnen. Wir reagieren auch auf die Kérperchemie der Mutter, wenn sie flr uns ungtinstige Stoffe
aufnimmt, wie dies beispielsweise durch Rauchen, Alkohol, Drogen oder schlechte Erndhrung
geschehen kann.

Doch als Baby im Bauch und auch in den ersten 6 Lebensmonaten haben wir noch kaum
Moglichkeiten, uns zu schiitzen. Wenn eine Amdébe, ein Einzeller, unter dem Mikroskop mit
einer Nadel angestochen wird, zieht sie sich zusammen. So ahnlich reagieren wir in diesem
frihen Alter auch. Wir ziehen uns in uns selbst zuriick und gehen ein Stlck weit aus dem
Kontakt mit der AuBenwelt, um das Unangenehme bis Lebensbedrohliche weniger splren zu
mussen.

Das bringt uns aber in ein Dilemma, denn wir brauchen eigentlich den Kontakt zu unserer
Welt, zu unseren Bezugspersonen, um uberleben zu kénnen. Wir brauchen es, dass jemand
verlasslich fir uns da ist, uns anschaut, liebevollen Blickkontakt mit uns hat und uns spiegelt.
Wenn wir einen frihen Schock, wie wir es bei Brutkastenaufenthalten, frihen Trennungen von
der Mutter oder Vernachlassigung erleben, schneiden wir uns ab von der Welt und auch von
uns selbst. Wir spiiren uns nicht. Wir sehnen uns im tiefsten Kern nach Kontakt aber gleichzeitig
kann er sich so geféhrlich anfihlen, wenn dort unsere gréBte Angst sitzt. Das, was wir am
Meisten brauchen, wird zur groBten Gefahr. Wir trennen uns von uns, vom Splren, vom
AuBen, um irgendwie auszuhalten und harren aus, in der Hoffnung, dass es vielleicht wieder
besser wird.

Diese Entwicklungsphase ist eine sehr entscheidende, da die Erfahrungen, die wir hier machen,
die Grundlage wird, fur die ndchsten Entwicklungsstufen. Unser Nervensystem ist noch in
der Entwicklung und was hier schief geht, kann sich auf vielfaltigste Weise spéter in kérperlichen
und emotionalen Symptomen zeigen. Das, was hier angelegt wird, ist wie das Fundament fur
ein Haus. Entweder ist es im besten Fall sehr stabil und tragfahig oder im schlechtesten Fall wie
weicher Sand. Naturlich ist das nicht wie schwarz oder weiB3, es gibt auch alle Schattierungen
dazwischen.
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Magliche Probleme/Themen als Erwachsene mit dem
Einstimmungs-Uberlebensmuster

Wenn wir mit diesem Uberlebensmuster zu tun haben, haben wir als kleines Kind zu wenig
Einstimmung auf unsere Bediirfnisse erlebt und oder Verlusterfahrungen gemacht und tun
uns als Erwachsene nun selbst schwer, uns auf unsere Bedurfnisse einzustimmen. Im Klartext
heiBt das, dass es uns schwerféllt, Gberhaupt zu wissen, was wir jetzt brauchen und wenn
wir es doch wissen, ist es unangenehm, zuzulassen, dass wir gerade bediirftig sind. Dann
noch darum zu bitten, dass unser Bedurfnis erfillt wird, ist angstbesetzt, weil wir Demutigung,
Ablehnung oder Beziehungsverlust befurchten.

Wir haben es sowieso aufgegeben, von jemand anders Flrsorge oder Liebe zu erwarten,
geschweige denn einzufordern. Wir sind die Gebenden, die Helfenden. Oft findet man uns in
sozialen Berufen wie in der Pflege, Therapie, Sozialarbeit oder anderen helfenden Berufen.

Bleibt dieses Kernthema unbearbeitet, kann es leicht passieren, dass wir geben und geben,

ohne auf unsere Grenzen und eigenen Bedirfnisse zu achten, bis wir ausbrennen und in

Burnout, Depression oder Verbitterung landen.
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Mégliche Ausloser fiir das Uberlebensmuster beim kindlichen
Bediirfnis nach Einstimmung

In der frihen Kindheit ab 6 Monaten bis ca. eineinhalb Jahren, geht es um unser Bedirfnis
nach Einstimmung. Wir brauchen es, dass unsere Umgebung eingestimmt ist auf uns. Das
heiBt, dass unsere Bezugspersonen ein gutes Gespiur daflir haben, was wir gerade wirklich
brauchen, wenn wir weinen und unser Unwohlsein ausdriicken. Sind unsere Eltern oder anderen
Bezugspersonen dazu nicht in der Lage, weil sie beispielsweise selbst in einer schwierigen
Situation sind, krank sind, groBen Stress haben, ihnen das feine Gespur dafir oder auch die

Geduld fehlt, dann stellen wir irgendwann unsere Bedurfnisse zurick.

Zuerst machen wir uns bemerkbar, quengeln ein Wenig, wenn uns etwas nicht passt oder wir
etwas brauchen. Wird darauf nicht reagiert, protestieren wir schon lauter, schreien und werden
witend. Wird darauf wiederholt nicht angemessen reagiert, stellen wir irgendwann unseren
Protest ein und geben auf. Wir beginnen zu glauben, dass es aussichtslos ist und unsere
Bediirfnisse nie erfiillt werden. Wir versuchen dann mdglichst den Bezugspersonen, das
zu geben, was sie brauchen, damit sie in der Lage sind, uns wenigstens ein bisschen das
zu geben, was wir brauchen. Wir stecken dann zurick und nehmen den anderen mit seinen
Beddrfnissen wichtiger, als uns selbst. Aber meist wissen wir dann gar nicht, was wir brauchen
- die Erwachsenen haben schlielich auch nicht gewusst, was wir brauchen. Tief im Inneren
Haben wir das Gefiihl, dass wir es gar nicht verdienen, dass unsere Bediirfnisse erfiillt

werden.
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Madgliche Probleme/Themen als Erwachsene mit dem
Vertrauens-Uberlebensmuster

Wenn wir mit diesem Uberlebensmuster zu tun haben, fallt es uns sehr schwer, anderen zu
vertrauen, wir neigen dazu, alles kontrollieren zu missen. Das macht uns aber auch einsam.
Das Leben scheint wie ein Konkurrenzkampf, wo nur die Starksten Gberleben. Wir versuchen,
an die Spitze zu kommen, erfolgreich zu werden, immer der oder die Beste zu sein.

Wenn unsere kindliche Abhangigkeit fir die Zwecke der Erwachsenen ausgenutzt wurde,
neigen wir als Erwachse nun dazu, andere fiir unsere Belange zu verfithren. Haben wir
sogar Gewalt und Schrecken als Kinder erfahren, tendieren wir nun dazu, alles zu bestimmen,
Kontrolle und Macht auszuiiben.

Wenn wir ehrlich mit uns sind, fihlen wir uns klein, ohnmachtig oder unfédhig. Versagensangste
plagen uns. Wir zeigen den anderen ein Image, wir spielen eine Rolle und innerlich fihlen wir
uns leer. Wenn wir die Kontrolle verlieren oder unser Image brockelt, kénnen wir in extreme
Verhaltensweisen kippen und Alkohol, Drogen, Medikamente, Essen oder Sex werden sehr
attraktiv.

Ist dieses Muster nicht so stark ausgepragt, sind wir vielleicht einfach erfolgreiche

Flihrungskréfte mit obengenannten Ziigen oder Visionare. Am anderen Ende des Spektrums
kénnen hier im schlimmsten Fall einstige Opfer nun selbst zu Tatern werden.
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Mégliche Ausléser fiir das Uberlebensmuster beim kindlichen
Bediirfnis nach Vertrauen

Im Alter von ca. 2-4 Jahren geht es um das zentrale Thema Vertrauen.

Wir brauchen verlassliche Eltern oder Bezugspersonen, denen wir wirklich vertrauen kénnen.
Wir brauchen unsere Bezugspersonen in dem Alter noch zum Uberleben, also sind wir
auch hier noch in héchstem MaBe abhéngig von ihnen. Wir kommen in Not, wenn unsere
Abhéangigkeit und Anlehnungsbediirftigkeit benutzt werden, um uns zu manipulieren.
Wir erleben vielleicht, dass wir belohnt werden, wenn wir so sind, wie uns unsere Eltern haben

wollen oder dass wir bestraft werden, wenn wir nicht so sind.

Es kann sein, dass wir belohnt werden, wenn wir Leistung bringen oder der oder die Beste, die
Nummer Eins sind. Es kann auch sein, dass wir nicht Kind sein diirfen, sondern viel zu friih
Verantwortung Gbernehmen mussen. Wir missen eine Rolle spielen, die die Erwachsenen
von uns erwarten. So mussen wir eventuell der oder die Vertraute eines Elternteiles werden

oder die Wunschtraume von Vater oder Mutter erfiillen, die sie selber nie erreicht haben.

Wir merken, dass wir Liebe nicht einfach so bekommen, einfach weil wir gemeint sind. Es
ist keine bedingungslose Liebe. Um die Bindungsbeziehung zu schitzen, missen wir uns
entscheiden zwischen unserer Authentizitat, wer wir wirklich sind, und dem, was die Eltern von
uns fordern, wer wir sein sollen. Wir werden belohnt, wenn wir unser eigenes Selbst verraten
und bestraft, wenn wir die auferlegte Rolle nicht erflillen. Unser Selbstwertgefiihl kann sich nicht
angemessen ausbilden. Wir flhlen uns zutiefst wertlos und ibertiinchen dieses Gefihl, indem
wir uns wie etwas Ubertrieben AuBergewodhnliches darstellen. Dies kommt daher, wenn wir
als Kind von den Eltern in unrealistischem MaBe vermittelt bekamen, etwas auBergewdhnlich

Besonderes zu sein. Das ist aber ein unrealistischer Anspruch.
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Magliche Probleme/Themen als Erwachsene mit dem
Autonomie - Uberlebensmuster

Haben wir als Erwachsene mit Selbstéandigkeit und Unabhéngigkeit so unsere Schwierigkeiten,
hat sich unser Notprogramm rund um das Thema Autonomie gedreht. Es ist nicht leicht, uns
selbst zu behaupten. Miissen wir fiir uns nach auBen eintreten und offen zeigen, dass wir
iiber uns selber bestimmen und unabhingig sind, 16st das groBe Angste aus. Solchen
Konflikten gehen wir also lieber aus dem Weg, denn wir haben Angst, dass wir abgelehnt,
zurlickgewiesen, kritisiert oder verlassen werden.

Wir sind sehr ambivalent, wenn es um Autoritdten geht. Mit Autoritdten erleben wir unseren
Grundkonflikt mit den Eltern wieder. Wenn unsere Eltern sehr fordernd waren und wenn sie
unseren natirlichen Drang nach Eigenstandigkeit, immer wieder unterdriickt haben, sind wir
in einen Konflikt gekommen. Wir oder sie. Das konnten wir nicht entscheiden. Wer will schon
die Eltern verlieren und wer will schon sich selbst verlieren? Klingt wie die Entscheidung far
Pest oder Cholera. Die Notlésung ist ,,ja“ sagen aber sich innerlich verweigern. Wenn wir
erwachsen sind, sind die Autoritéten die neuen Eltern. Wir sagen ja und weigern uns innerlich.
Wir [Ahmen uns damit. Oft fiihlen wir uns innerlich wie zerrissen, denn wir haben die Haltung
der Eltern verinnerlicht und die k&mpft gegen unser eigentliches Ich. Das bremst uns aus.
Entscheidungen treffen, ist oft sehr schwer. Wenn das Eigene damals wenig sein durfte,
fallt es uns im Jetzt dann nicht wirklich leicht zu wissen, was das Eigene liberhaupt ist, das
alte Echo der Elternstimme ist noch so laut.

Wir erledigen Aufgaben oft erst am letzten Driicker, weil wir gelernt haben, unter Druck zu
funktionieren. Wir machen uns selbst Druck aber meinen, er kdme von auBen.

Es kénnen sich psychosomatische Probleme zeigen, wie hoher Blutdruck, Verspannungen im
Nacken und Rucken, eingezwickte Nerven, Magengeschwure, usw.
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Mogliche Ausloser fiir das Uberlebensmuster beim kindlichen
Bediirfnis nach Autonomie

In der Altersspanne von 2-4 Jahren entwickeln wir normalerweise, wenn alles gut geht, unsere
Autonomie. Wir haben in der sogenannten Trotzphase das Bedirfnis ,,selber zu machen®,
einen Drang nach Eigensténdigkeit und Unabhéngigkeit.

Wir kommen als Kind in Not, wenn wir Eltern oder Bezugspersonen haben, die entweder
tiberédngstlich sind oder sehr autoritédr. Sie wissen immer, was das Beste fur uns ist und
kontrollieren uns standig. Die Palette kann bis hin zu narzisstischen Eltern reichen, die
emotional bergriffig werden und ihr Kind als ausfiihrendes Organ benutzen.

Unsere Psyche versucht unsere gerade aufkeimende Autonomie zu beschutzen und so greifen
wir zu der Taktik, uns zwar &uBerlich dem auferlegten Programm der Eltern zu fligen, zeigen uns
scheinbar einverstanden aber im Inneren weichen wir keinen Millimeter von der Stelle. Anders
entkommen wir dem Dilemma nicht, uns entweder fiir die Eltern oder fir uns zu entscheiden.

Auch hier ist die Bindungsbeziehung zu den Eltern fiir unser Uberleben essentiell und so
kénnen wir es nicht riskieren, den méachtigen Eltern offen den Kampf anzusagen. Wir spielen
ihr Spiel mit aber innerlich grollen wir und sind im Widerstand.

Wir lernen auszuhalten, einen starken Willen zu entwickeln, wir lernen Druck, der auf uns

ausgelbt wird, zu verinnerlichen und uns spéter selber Druck zu machen, der uns aber von
aufB3en zu kommen scheint.
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Maogliche Probleme/Themen als Erwachsene mit dem
Uberlebensmuster Liebe und Sexualitat

Haben wir als Kinder, wenn es um Liebe und aufkeimende Sexualitat ging, eine Notstrategie
entwickeln missen, erscheinen wir als Erwachsene nach auB3en hin als die Erfolgreichen,
die Schonen, die Heldlnnen und Perfekten. Wir wirken zudem auch noch selbstbewusst
aber das ist nicht ganz wahr. Unser Selbstwert ist nAmlich an Bedingungen gekniipft. Nur
wenn wir unsere eigenen hohen Anspriiche nach ,gut auszusehen® und ,genug geleistet” zu
haben, erflllen kdnnen, fuhlen wir uns wertvoll. Wir fihlen uns aber nicht einfach so wertvoll.
Tief drinnen glauben wir, dass wir einen Makel haben, dass irgendetwas mit uns nicht stimmt,
wir nicht gut genug oder falsch sind. Wir optimieren erbarmungslos an uns herum, um endlich
vollkommen zu werden.

In der Kindheit ist uns schon friih das Herz gebrochen worden, was es uns nun schwer macht,
dauerhafte Beziehungen einzugehen. Liebe und Sexualitat ist in uns nicht gleichzeitig da,
nicht in uns vereint. Entweder ist die Liebe da und nichts geht in der Sexualitat oder umgekehrt.
Entweder Gbernimmt unser Herz die Fithrung oder unsere Sexualitdt aber nicht beides
zusammen.

Wir haben enorme Angst, verletzt zu werden und uns verletzlich zu zeigen. Nie wieder dirfen
wir uns verletzen lassen. So etwas wie ,Hingabe“ klingt fir uns geféhrlich. Es kann sein, dass
wir sexuelle Eroberungen brauchen, um uns sexuell begehrenswert zu fuhlen. Oft wissen wir
gar nicht wirklich, was Liebe ist.
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Mégliche Ausléser fiir das Uberlebensmuster beim kindlichen
Bedirfnis nach kindlicher Liebe und Sexualitat

Dieses Uberlebensmuster kann sich in 2 Lebensabschnitten ausbilden, im Alter zwischen 4
bis 6 Jahren und in der Pubertat.

Far uns Menschen ist es ganz naturlich zu lieben und sexuelle Wesen zu sein, wenn wir nicht
in einer frlhen Lebenshase, wo unsere Sexualitat aufkeimt, massive Traumen erleben,

Im Alter von 4-6 Jahren kann es sein, dass wir von den Eltern eine Doppelbotschaft
bekommen: unsere Liebe ist ok aber auf unsere kindliche Sexualitat und Neugier reagieren
sie ablehnend, geben uns zu verstehen, dass wir uns schdmen sollten oder bestrafen uns sogar.
Fur kleine Kinder ist aber Liebe und Sexualitét nicht getrennt, sondern ganzkérperlich. Das
zwingt uns dazu, Liebe von Sexualitat abzutrennen.

In der Pubertat kann es uns nochmals passieren, dass wir in unserem sexuellen Erwachen
zuriickgewiesen, beschamt, komplett ignoriert oder verletzt werden. Besonders die
unangemessene Reaktion vom gegengeschlechtlichen Elternteil kann dazu beitragen, dass
wir eine Notstrategie fahren missen und Liebe von Sexualitédt abspalten. Beispiele kdnnten
ein Vater sein, der mit der zur Frau werdenden Tochter nicht umgehen kann und sich von ihr
zurlckzieht und sie damit tief verletzt oder eine Mutter, der ihr Sohn mit groBem Interesse an
Sexualitat, Masturbation und an Madchen plétzlich peinlich ist und ihn abwertet.

Es kann auch sein, dass wir als Kinder von unseren Eltern Liebe nicht einfach so bekommen

haben, sondern nur, wenn wir etwas geleistet haben oder wenn wir gut genug ausgesehen
haben.
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Wenn du bisher gelesen hast, kannst du dir gratulieren. Du weiBt jetzt etwas, was die meisten
Menschen lberhaupt nicht auf dem Radar haben und das entscheidend fiir dein ganzes
weiteres Leben sein kann.

Die Trauma Forschung ist ein relativ junges Forschungsgebiet und das Wissen um
friheTraumatisierung und ihre so unterschiedlichen Auswirkungen ist in der Bevélkerung kaum
verbreitet. Frihe Traumatisierungen sind h&ufiger, als du denkst.

Deine jetzigen Probleme, sei es in Beziehungen mit anderen, im Beruf, mit Gesundheit,
mit Finanzen und vor allem das GEFUHL MIT DIR SELBST kénnen die Folgen von
Anpassungsstrategien an schwierige Bedingungen deiner Kindheit sein. Du bist damit nicht
alleine, sehr vielen Menschen geht es so.

Was kannst du jetzt tun, falls du dich in einem der Uberlebensmuster erkannt hast?

Folgende Schritte empfehle ich dir:

1. Setze Prioritaten, indem du die Auflésung der Traumatisierung an erste Stelle setzt.
2. Vertiefe dein Wissen (ber die Materie.
3. Hole dir Unterstiitzung.

Wenn du genau wissen willst, welche Uberlebensmuster bei dir aktiv sind und welche Ursachen
speziell bei dir dahinter liegen oder dir unsicher bist, ob eine Traumatisierung vorliegt, dann
reserviere dir ein kostenloses 30 miniitiges Analysegesprach bei mir. Danach wirst du
Klarheit haben, was dir immer wieder Probleme bereitet und was du sofort tun kannst, damit
es dir besser geht.
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EICHBERGER

Ich begleite Menschen seit vielen Jahren durch schwere Krisen, bei emotionalen Themen,
schwierigen Entscheidungen, Neuorientierung und Auflésung belastender Erfahrungen, um
ein gluckliches, freies, selbstbestimmtes Leben zu flhren.

(Eichberger B., 2021)

Ein Thema, das mir sehr am Herzen liegt, ist die Arbeit mit Menschen, die mit frihen
Traumatisierungen und ihren Auswirkungen zu ké&mpfen haben. Es ist mir wichtig, mehr
Bewusstheit fir dieses allgegenwértige Thema zu schaffen, denn ich vermute sehr stark, dass
wir alle mehr oder weniger davon betroffen sind. Es ist an der Zeit, das Thema Trauma zu
entmystifizieren.

Ich bin vor ein paar Jahren durch eine schwierige Zeit nach tber 24 Jahren Ehe und Scheidung
gegangen und habe dabei von NARM (Neuroaffektives Beziehungsmodell) erfahren. Ich habe
mich neu gefunden. Diese Methode hat mich so begeistert, dass ich die Ausbildung gemacht
habe. Ich bin beeindruckt, wie tiefgreifend und zugleich so sanft und achtsam diese Arbeit ist.

Wie wohl die Meisten von uns, habe auch ich frGhe Traumatisierung erfahren durch
verschiedenste Umstande.

Mein Lebensgefihl war traurig, ich war schichtern und ich fihlte mich alleine gelassen in
meinem Schmerz, obwohl ich nicht alleine war. Um das nicht mehr fihlen zu mlssen, machte
ich mein Herz zu. Ich spirte mich nicht mehr und schon gar nicht, was mein Herz wollte und
was fur mich stimmig ist. Ich wére gern frei gewesen, wie ein Adler, doch ich flhlte mich wie
ein Adler, der mit den FiBen an einem Berg festgewachsen ist.

Durch liebevolle Arbeit an mir selbst, mit Kolleginnen, die dieselbe Ausbildung gemacht haben,
kam ich im Erwachsenenalter wieder in Kontakt mit mir selbst. Ich lernte fir mich da zu sein
und mich zu spuren und auf mein Herz zu héren.
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Ich begann zu begreifen, warum es als Kind klug war, meine Uberlebensmuster zu entwickeln.
Ich spirte Mitgefuhl fir mich und begann fir mich einzustehen.

Der Adler hat sich von dem unfassbar schweren Berg losgerissen und fliegt jetzt frei. Mein
Lebensgefiihl ist optimistisch, ich flhle mich lebendig und kraftvoll. Die einstige Traurigkeit ist
zu Lebensfreude geworden und die Schiichternheit ist Offenheit und Mut gewichen.

Ich brenne fiir meine Arbeit, weil ich erlebt habe, wie es ist, aus diesen friihen Traumatisierungen
und deren Mustern rauszukommen. Ich weif} jetzt aus eigener Erfahrung, dass es mdglich ist
und das méchte ich gerne weitergeben. Ich méchte dir Mut machen, dich den Monstern und
Drachen deiner Vergangenheit zu stellen, denn das Schlimme ist bereits passiert und du hast
es lberlebt. Du hast es schon bis hierher geschafft. Ubrig sind noch alte Erinnerungen an die
Drachen, die damit verknipften Gefuhle und die Strategien, die dich Uberleben haben lassen.
All das lasst sich heute mit Leichtigkeit verandern.

Wir kommen mit dieser Arbeit an blinde Flecken und Muster, die uns oft selbst gar nicht
bewusst sind, weil wir uns damit identifiziert haben. Einfach gesagt: Es ist so normal fir uns,
dass wir es meist gar nicht erfassen kdénnen.

Ich liebe es, Menschen zu begleiten, wieder mit dem Kostbarsten was sie haben, ihrem
authentischen Selbst, in Kontakt zu kommen und mit neuer Kraft und Lebensfreude da zu sein.

Das Herzstuck meiner Arbeit ist meine einzigartige Kombination von emotionalem Stressabbau
unter Einbeziehung des Kérperfeedbacks mit Trauma fokussierter Beratung.

Ausbildungen:

*  Touch For Health

. Kinesiologisches Coaching nach “Three in One Concepts” zum emotionalen Stress-
abbau

. Familien- und Systemaufstellungen

. Dipl. Lebens- und Sozialberatung

. Hypnosystemisches Coaching

. Schock/Traumata-Ausbildung TBT (Trauma Buster Technique)

. NARM (Neuroaffektives Beziehungsmodell) in meiner Trauma fokussierten Beratung
von Menschen mit frithen Traumatisierungen (Entwicklungs- und Bindungstraumata)

Wenn du Lust bekommen hast, dich von einengenden Uberlebensmustern und Selbstzweifeln
zu befreien und den inneren Schatz in dir zu heben, nadmlich dich selbst, voller Zuversicht,
Motivation und Selbstsicherheit, dann vereinbare noch heute ein Analysegesprach mit mir.
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