Text: Maria Rappay

Erwachen und Trauma

Ein Weisheitslehrer sagte einmal sinngemif3: ,,Erwachen ist einfach. Aber

im Zustand des Erwachens zu bleiben nicht.

Viele von uns durften bereits

erkennen, dass sie grenzenlose Stille, Liebe, Bewusstheit sind, und haben

das unbeschreibliche Gliick gefuihlt, das in diesem Erkennen aufsteigt. Aber

dann kommt der Alltag, und im Handumdrehen sind wir wieder in der ge-

wohnten ldentifikation mit dem begrenzten Ich gefangen.

Besonders wenn wir ein
Trauma erlebt haben —
ob wir es wissen oder nicht —,
ist es schwer, im gliickseligen
Hier und Jetzt zu verweilen.
Denn das ungel6ste Trauma
zieht uns immer wieder in
die Vergangenheit zurtick. Im
Hintergrund arbeiten stindig
Empfindungen von Getrie-
bensein, Unruhe, Bedrohung;
wir haben vielleicht sogar das
Gefiihl, keine Daseinsberech-
tigung zu haben. Oder wir
werden im Aufden von un-
serem Partner oder in un-

serem Arbeitsumfeld immer
wieder getriggert, so dass wir
uns als Opfer fiithlen. Gleich-
zeitig laufen (im Verstand)
fortwdhrend Strategien und
Lésungsversuche, um diese
beunruhigenden Gefiihle und
Erfahrungen in Schach zu
halten bzw. nicht zu spiren.
So ist es uns nicht méglich,
im Hier und Jetzt zu ruhen.

»Da ist niemand“

In der Advaita-Welt der Non-
Dualitat wird die tiefe Wahr-
heit ,,Da ist niemand“ manch-
mal benutzt, um
diese unange-
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nehmen, bedng-
stigenden Emp-
findungen ab-
zuspalten. Bei
wahrhaftiger Er-
forschung kén-
nen wir die Na-
tur des ,lch“
entlarven und
sehen, dass es
nur ein Gedan-
ke, ein Kon-
strukt ist. Tat-
siachlich bleibt

T

es aber nur ein ,mentales*
Erwachen, wenn etwas aus
der Vergangenheit verdringt
und die Identifikation damit
und mit den damit einher-
gehenden Pragungen nicht
erkannt und gelést wird.
Das sogenannte Erwachen
ist dann schal, distanziert
und unlebendig.

Was ist ein Trauma?

Ein Trauma ist ein Uberwil-
tigendes Ereignis, verbun-
den mit Gefiihlen von Todes-
angst, Panik, Einsamkeit und
Hilflosigkeit, das zu Schock
und Erstarrung fuhrt. Zu
solchen Ereignissen zahlen
Naturkatastrophen, Unfille,
Krankheiten, Operationen,
Tod von nahestehenden Per-
sonen, Gewalt und Miss-
brauch etc. Oft noch proble-
matischer sind Kindheitstrau-
mata, weil sie uns tief pragen
und unsere ganze ldentitat
sich darauf aufbaut. Diese
passieren durch Vernachlis-
sigung, durch (emotionalen
oder sexuellen) Missbrauch
und andere nicht-nihrende



Beziehungen zu den Eltern
oder Bezugspersonen. Auch
wenn wir uns nicht erinnern
und auch wenn es im Auflen
wie eine ,normale“ Kindheit
aussah: Eine Mutter, die
zum Beispiel physisch fur
ihr Kind da ist und sich be-
miiht, es zu versorgen, aber
emotional nicht erreichbar
ist, kann ein schweres Kind-
heitstrauma auslésen. Viel-
leicht kannst du fiir einen
Moment erahnen, welche
Panik es in einem kleinen,
sehr abhingigen Wesen
auslésen kann, wenn da nie-
mand ist, den es erreichen
kann? Und wenn das, was
von der Mutter ausgeht, ein
diffuses Feld von Angst und
Leere ist? Die neuere For-
schung konnte zeigen, dass
auch auf diese Weise unge-
|6ste Traumata von Eltern
auf ihre Kinder iibergehen.

Die Ressource des

Hier und Jetzt
Andererseits ist das Hier
und Jetzt eine Ressource,
ohne die man keine Trau-
maarbeit machen kann.
Nur im Hier und Jetzt kann
sich ein Trauma auflésen.
Nur wenn ich ein ,Bein“ in
der Gegenwart halten kann,
werde ich nicht retraumati-
siert in der Konfrontation
mit einem traumatischen
Augenblick, der durchdrun-
gen ist mit héchster Erre-
gung und Todesangst. Die
Todesangst zu fiihlen und
gleichzeitig zu merken,
dass wir gerade Uberleben,
das ist die Heilung! Ebenso
von grofler Bedeutung ist,
zu erleben, dass wir jetzt
gerade eben nicht alleine
sind, sondern gehalten wer-
den von einem Begleiter.
Denn Trauma ist verkniipft
mit groRer Einsambkeit.

Die Ressource des Seins
In diesem Moment, total
eingetaucht im Sein, rol-
len mir die Trianen tiber die
Wangen. Das Wissen, dass
auch die schrecklichsten
Erfahrungen gehalten wer-
den in der grenzenlosen
Weite des Seins, die wir
sind, ist fiir mich eine be-
gnadete Ressource in der
Arbeit mit traumatisier-
ten Menschen. Ich erfahre,
dass nur dann Mitfiihlen,
Mitgefiihl wahrhaft mog-
lich ist, da kein Abgrenzen
notig ist.

Und was fiir ein
Geschenk, wenn wir uns
manchmal im Moment
der gefiihlten duflersten
Not an dieses Sein erin-
nern kénnen! Falls es ge-
schieht, dass wir — das
heiflt die Identifikation mit
dem Trauma bzw. mit dem
Ich — darin sterben kén-
nen, ist es ein Geschenk
der Gnade.

Dabei bleibt es ein
Paradox, warum wir uns
mit Erfahrungen beschif-
tigen missen, die ja ,nur
in mir auftauchen“. Aber
das ist wohl der Knack-
punkt: Solange ich identi-
fiziert bin, erscheinen sie
als wirklich. A
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Maria A. Rappay, Heilpraktikerin
Psych, Somatic Experiencing®,
spirituelle Begleitung (Praxen in
Miinchen-Sendling und Schondorf
a.A)): www.wege-aus-distress.de
Wolfgang Zapf, Somatic
Experiencing®, ,Coaching by
heart® fiir Stressbewiltigung und
authentische Entfaltung (Praxen in
Miinchen-Pasing, Landsberg und
Schondorfa.A.):
www.wolfgangzapf.de
Innerhalb des Sati-Instituts leiten
sie Workshops fiir Achtsamkeit,
Stressbewiltigung und Meditation:
www.sati-institut.de

WEGE AUS DISTRESS

Psychotherapie (HPG)
Stressbewiltigung
Traumaarbeit
Somatic Experiencing®
Spirituelle Begleitung

www.wege-aus-distress.de

Wolfgang Zapf
Coaching by heart
Das Wesentliche

sicht mon Mt
dem Herzen gut.

* Potenzial-Entfaltung

* Trauma- & Stressbewaltigung
(Somatic Experiencing®)

* Entspannungs-Coaching

* Achtsamkeitstrainings

www.wolfgangzapf.de




