DR. CHRISTOPHER WILLARD

Klinischer Psycholo arvard-Dozent




INHALT

Vorwort

Kapitel 1
Gut verdrahtet fur Resilienz

Die vier Traumareaktionen

Kapitel 2
Der resiliente Koérper

Der Korper im Trauma

Der Atem: Die Fernbedienung des Nervensystems
Regulierte Atmung

Ein selbstbewusster Kérper

Einen Muskel bewegen — einen Gedanken

andern: Verkorperte Bewegung
Nahrung fur unsere Resilienz

Schlaf ist Medizin

Kapitel 3
Der resiliente Geist

Benennen ist Achtsamkeit

Der Korper zahmt den Geist
Sicherheit im gegenwartigen Moment
Dankbarkeit macht Sinn

Andacht fur Geist und Koérper

10
14

30
33
35
39
46

55
69
79

88
93
99

103
m
121



Kapitel 4
Das resiliente Herz

Heilung durch andere Menschen
Resilienz ist Widerstand

Selbstmitgefuhl und die kritische Stimme
Festlegung klarer Grenzen

Wer versteht uns?

Damit mitfUhlende Gesprache gelingen:

Erst denken, dann sprechen!
Mitgefuhl ist ansteckend

Posttraumatisches Wachstum, um ein guter

Vorfahre zu sein

Aufbau von Vertrauen und Sicherheit

Schlussgedanken

Anhang
Literatur
Dank
Ubungsverzeichnis
Sachregister
Bildnachweis
Uber den Autor

Impressum

126
133
136
139
147

151

155
160

163
169

171

176
177
183
185
186
188
189
190



auf ihrem Laufband Marathon liefen oder finf neue Spra-
chen lernten, ging es in meinen Gesprichen mit Freunden
und Klienten weniger darum, was wir in dieser Zeit tun soll-
ten, sondern vielmehr um die Frage, wer wir in der Pande-
mie und danach sein wollten.

Wer will ich sein? Diese Frage lief} mir in dieser Zeit keine
Ruhe, als Milliarden von Menschen auf der ganzen Welt
»drinnen blieben« und zum ersten Mal realisierten, dass
»systemrelevante Beschiftigte« trotz der Angst vor einer
Infektion weiterschufteten. Das Leben einiger Menschen an-
derte sich kaum, das der meisten anderen dnderte sich gewal-
tig. Einige erlebten das Trauma des Todes und des Sterbens
zusammen mit Familie und Freunden. Andere verabschiede-
ten sich von geliebten Menschen iiber das iPad. Millionen
Menschen verloren ihre Arbeitsplitze, Wohnungen, Karri-
eren und Ausbildungen. Die hiusliche Gewalt nahm durch
Drogen und Missbrauch zu. Und mittendrin brachen neue
Biirgerrechtsproteste aus, zuerst in Minneapolis und dann
landes- und weltweit, als sich die Aufmerksamkeit auf eine
andere Pandemie richtete — eine von Rassismus, Ungerech-
tigkeit und Gewalt gegen Afroamerikaner, die seit Genera-
tionen anhailt. Ich dachte weiter nach: Was fiir ein Verbiinde-
ter bin ich? Welche Art von Verbiindeter mochte ich in Zukunft
sein? Ich traf Entscheidungen aufgrund dieser Fragen, und sie
fithrten mich hierher.

Dieses Buch ist meine Antwort auf diese Fragen — oder, um
genau zu sein, meine »Reaktion« auf sie. Als Individuen, als
Gemeinschaften, als Menschen konnen wir zulassen, dass

Traumata uns mehr Krankheit, Traurigkeit, Angst und Spal-



tung bringen — oder wir konnen sie nutzen, um den Samen
fir unser Wachstum und unsere Entwicklung zu legen. Die
posttraumatische Belastungsstérung (PTBS) ist in aller
Munde, aber in der Realitit ist das posttraumatische Wachs-
tum das weitaus wahrscheinlichere Ergebnis der Herausfor-
derungen des Lebens.

In meiner Forschung habe ich die Grundlagen des posttrau-
matischen Wachstums nicht nur in den Neurowissenschaften
und in der Psychologie entdeckt, sondern auch in der Anth-
ropologie und in der Geschichte der Menschheit. Wir kon-
nen uns verindern und wachsen. Wir konnen auf die Werk-
zeuge in unserem Korper zuriickgreifen, um resilienter und
handlungsfahiger zu werden. Wir kénnen unseren Verstand
und unser Herz trainieren, und durch das Wunder der Neu-
roplastizitit neue Verbindungen in unseren Gehirnen wach-

sen lassen.

Neuroplastizitat beschreibt, wie sich das Gehirn

als Reaktion auf unsere Nutzung und auf unsere
Erfahrungen physisch »neu verdrahtet« und verandert.
Um es mit den Worten des kanadischen Neuro-
psychologen Donald Hebb zu sagen: »Neuronen, die
zusammen feuern, verdrahten sich auch zusammen.«
Aktuelle Studien zeigen, dass wir durch Meditation
und andere Ubungen unser Gehirn nachhaltig veran-
dern kdnnen, so wie wir durch regelmafiges Training

Muskeln aufbauen.
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Ein Trauma verdndert alles: unseren Kérper und unseren
Geist sowie unsere Beziehungen zu anderen und der Welt.
Wenn wir eine schwere mentale, emotionale oder korperliche
Verletzung erfahren, tauschen wir Perspektive, Wachstum und
Lernen gegen Sicherheit ein — zumindest voriibergehend.

So gut wie jeder Mensch und jedes Lebewesen erlebt
irgendwann eine Form von Trauma, und jeder reagiert in-
dividuell und erholt sich anders davon. Laut Berichten er-
leben Minner hiufiger ein Trauma, aber Frauen erfahren
haufiger Komplikationen durch das Trauma und entwickeln
eine PTBS. Randgruppen — Menschen, die an den Rand
einer ungleichen Gesellschaft gedringt werden — sind noch
stirker von Traumata und den kumulierten Auswirkungen
des Traumas betroffen und haben weniger Zugang zu Heil-
ressourcen. Bei einigen verfestigt sich die Reaktion des Kor-
pers und hilt an; bei anderen klingt sie wieder ab. Aber wir
alle sind zu Wachstum und Veranderung fihig, ganz gleich,

was wir erlebt haben.
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Obwohl! 75 Prozent von uns ein Trauma erleben, erlei-
den nur 8 bis 12 Prozent eine posttraumatische Belas-
tungsstéorung (PTBS), wahrend 60 Prozent ein post-
traumatisches Wachstum erfahren, so besagen es
zumindest Studien. Das sind gute Zahlen. Eine noch
bessere Nachricht: Es geht hier nicht um ein Entweder-
oder. Eine posttraumatische Belastungsstérung und
ein posttraumatisches Wachstum kéonnen gleichzeitig
auftreten. Die Neurowissenschaften zeigen, dass
Wachstum und Schmerz zusammen erscheinen, so wie
es fast jede spirituelle und philosophische Tradition

lehrt.

Ich méchte deutlich sagen, dass ein Trauma und dessen Hei-
lung immer schrecklich, zermiirbend, langsam und unvor-
hersehbar sind und niemals geradlinig verlaufen. Nichts kann
unseren Schmerz andauernd und umfassend lindern. Tipps
aus dem Freundeskreis, von Therapeutinnen und Thera-
peuten oder Memes werden uns niemals »heilen« oder uns
unser altes Ich zuriickgeben. Wir kénnen den Schmerz von
anderen Personen nie ganz verstehen, aber wir kénnen ihn
wahrnehmen - nicht um ihn zu heilen oder zu verlangen,
dass er geheilt wird, nicht um uns selbst zu heilen, sondern
um mit unserem Schmerz zu sein und ihn wahrzunehmen. Es

ist einfacher, fiir uns und andere da zu sein, wenn wir einige
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Werkzeuge haben, um mit Reaktionen auf ein Trauma umzu-
geben und sie zu lenken.

Sie fragen sich vielleicht, ob Ihr Schmerz derart schlimm ist,
dass er als Trauma eingestuft wird. Ein Trauma ist eine nor-
male Reaktion auf ein anormales Erlebnis, wie es so schon
heiflt, und das stimmt. Es betriftt jeden von uns auf andere
Weise, denn »normal« und »anormal« sind rein subjektiv.
Unsere eingebauten Stress- und Traumareaktionen sind dazu
da, uns wihrend und nach einem schmerzhaften Erlebnis zu
schiitzen — wie auch vor zukiinftigen Traumata. Am Ende
sind wir dann mit sensorischen Triggern fiir Menschen, Orte
und Dinge, die von unserem Nervensystem noch immer als
gefihrlich eingestuft werden, neu verdrahtet. Mit der Zeit,
wenn diese Reaktion sich automatisiert und ihren Nutzen
verliert, wird sie als »Stérung« bezeichnet, obwohl unser
Nervensystem lediglich versucht, aus dem Chaos eine Ord-
nung zu schaffen. In der Tat wire es vielleicht einfacher, die-
ses Buch als ein Mittel zu sehen, sich um unser aus den Fugen
geratenes Nervensystem zu kiimmern, sich mit ihm anzu-
freunden, es zuriickzusetzen und neu einzustellen, statt sich
auf eine Debatte dariiber einzulassen, was als Trauma »an-
gesehen wird«.

Die Abwehrmechanismen, die wir bei Bedrohung aktivie-
ren, sind normal und evolutionir erklarbar. Sie halfen uns
und unseren Vorfahren beim Uberleben. Je schlimmer oder
linger die Bedrohung ist, desto stirker verdrahten diese
Abwehrmechanismen unser Gehirn neu. Die Reaktionen
werden ausgelost, sobald wir eine Bedrohung spiiren, nicht

unbedingt, wenn eine Bedrohung vorliegt.
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Erregungs-
level

Korper

Emotionen

Wahr-
nehmungen

Gehirn-
zustand und
Kognition

Soziales

POLYVAGAL-UBERSICHT

Erstarrung oder Unterwerfung

Unter 30 %: Hypoarousal-Sta-
dium, dorsovagales/parasympa-
thisches Nervensystem aktiviert,
auBerhalb des Toleranzfensters

Zusammengesunkene Korper-
haltung, langsame, flache
Atmung; niedriger Blutdruck,
schwache Herzfrequenz, ver-
ringerte Immunitat, langsamer
Stoffwechsel und HeiBhunger
auf energiereiche Nahrung,
Cortisolspiegel fuhrt zu korper-
licher Erschopfung, Unbeweg-
lichkeit

Uberwaltigt, aufgeben,
beschamt, geringes Vertrauen,
geringe Motivation zur Abgren-
zung, Hoffnungslosigkeit

Scan nach Signalen zum besse-
ren Verstecken/Vermeiden

Reduzierte neuronale Aktivitat
und reduzierte kognitive Funk-
tion, verlangsamte geistige
Prozesse, geringe Motivation

Blickkontakt und Korper-
sprache nehmen ab, Stimme
leise und sanft, Vermeidung
statt Annaherung, Isolation,
Misstrauen, Ruckzug

Kampf oder Flucht

Uber 80 %: Hyperarousal-
Stadium, sympathisches
Nervensystem aktiviert, auBer-
halb des Toleranzfensters

Drohende Koérperhaltung,
kurze, flache, unregelmagige
Atmung, Blutdruck und Herz-
frequenz erhéht, Immun-
system schaltet sich ab,
Verdauungsapparat stoppt,
Adrenalin-, Testosteron- und
Cortisolspiegel fuhren zu
Aggression und zum Handeln

Angst, Panik, Furcht, Frustra-
tion, Wut, Irritation, Panik,
herausgefordert sein

Verstarkte Farb- und Gerausch-
wahrnehmung, neutrale sozi-
ale Anlasse werden als feind-
lich wahrgenommen

Amygdala aktiviert, aufRere
Kortizes deaktiviert, Individuali-
sierung, Schwarzmalerei,
Negativitatsbias, Pessimismus,
Entweder-oder, starres
Denken, Impulse deaktiviert

Korpersprache wird bedrohlich,
Stimme laut, Beziehungs- und
Empathie-Kompetenzen wer-
den heruntergefahren, Schuld-
zuweisungen, Sundenbockver-
halten



Erregungs-
level

Korper

Emotionen

Wahr-
nehmungen

Gehirn-
zustand und
Kognition

Soziales
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Verletzt und nicht geschadigt

60-80%: Wachstumszone,
Nervensystem wach und aktiv,
innerhalb des Toleranzfensters

Aufrechte, selbstbewusste
Haltung, tiefe und langsame
Atmung, 5-6 Zyklen pro Minute,
Herzfrequenz gleichmaRig,
IMmmunsystem und Verdauungs-
system arbeiten, Oxytocin- und
Testosteronspiegel steigern das
Selbstvertrauen

Unbehagen, das nicht Uberwal-
tigt, Engagement, Aufregung,
Sicherheit, Flow-Zustande, starke
Motivation, Dankbarkeit, Mitge-
fahl, Selbstmitgefuhl, sich Her-
ausforderungen stellen

Gesamtes Spektrum der Sinnes-
wahrnehmung, Suchen und Fin-
den von Bedeutung, Achtsamkeit

AuBere Kortizes aktiviert, gut
reguliert, kognitive Spitzenleis-
tung, kritisches, differenziertes
Denken, Planung, Impulskont-
rolle, Ziele setzen, aktives Lernen,
Uberschreiten von Grenzen, Akti-
vierung der Neugierde

Augen nehmen grofBen mittleren
Reiz-Bereich wahr, volle Bewe-
gungsfreiheit, ruhige

und gleichmaBige Stimme,
Empathie fur andere und
Verbindung zu anderen

Kimmern und anfreunden

50 %: Komfortzone, ventro-
vagaler Zustand, innerhalb
des Toleranzfensters

Entspannte Kérperhaltung,
geregelte und langsame
Atmung, Herz langsam, Kreis-
lauf gleichmaBig, Immunsys-
tem und Verdauung optimal,
Oxytocinspiegel blockiert
Cortisol, schafft Raum fur Bin-
dung und Sicherheitsgefthle

Zufriedenheit, geerdet, sicher,
warm, gemutlich, geschutzt,
verbunden, Kontrolle Uber
Dinge, nicht herausgefordert

Weitgehend genau, Ausschau
halten nach Zeichen zur
Starkung der Sicherheit

Gehirn denkt klar, ist aber
nicht Uberaktiviert, klares
Denken, regulierte Gedanken
nicht herausgefordert, gerin-
ges Risiko, geringe Beloh-
nung

Augenbewegung und Sinnes-
eindrlcke leicht reduziert,
nicht nach Gefahren suchend,
volle Bewegungsfreiheit,
tiefere und langsamere
Stimme, soziales Gehirn aktiv



Reflexion Uber die vier Traumareaktionen

Kdénnen Sie sich an eine Zeit erinnern, in der Sie auf
eine der vier Traumareaktionen zurlckgriffen?

Ist das aktuell der Fall? Wenn ja, was hat sie ausgelost?
Wenn Sie an Stressfaktoren im Alltag denken —eine
bestimmte Person auf der Arbeit, eine finanzielle
Herausforderung, ein familiarer Konflikt —, entspricht
eine der vier Traumareaktionen Ihrer automatischen
Reaktion?

Wie haben sich Ihre Stressreaktionen auf Korper, Geist
und Beziehungen ausgewirkt?

Welche Symptome der vier Traumareaktionen lassen

sich jetzt oder in der Vergangenheit auf Sie anwenden?

Kommen wir noch einmal zuriick auf die Léwenbéndige-

rin aus Texas. Sie hat gelernt, die Stressreaktion aufler Kraft

zu setzen, wihrend sich die meisten von uns wiinschten, sie

moge einsetzen. Sie hat die Kontrolle iiber ihr Nervensystem

wiedererlangt, sodass sie, wenn sie zum Lowen in den Kifig

geht, ruhig bleibt und sich beherrschen kann. Sie nihert

sich ihm, statt ihm auszuweichen. Sie kimmert sich um den

Loéwen und freundet sich sogar mit ihm an. Sie hat fiir sich

einen guten Mittelweg gefunden.
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Dieser Mittelweg hat viele Namen, spirituell wie wissen-
schaftlich. Es ist der Zustand, in dem wir ruhen und ver-
dauen, uns ernahren und vermehren, Verbindung und Orien-
tierung finden, und andere sinnvolle Dinge tun. Wir kdnnen
ihn parasympathisches Nervensystem, ventrovagalen Zu-
stand, griine Zone, »Toleranzfenster« nennen, wie Da-
niel Siegel es tut, oder ihn als »im Selbst sein« (nach dem
Modell der Systemischen Therapie mit der Inneren Familie)
bezeichnen.

In spiritueller Hinsicht kénnen wir an Buddhas Mittleren
Weg der Mifligung denken, die Fihigkeit, unsere Reaktion
»wahlen« zu konnen, das achtsame Bewusstsein, das zu
mitfithlendem Handeln fithrt, oder das »rechte Mithen«
(weder Uber- noch Unterforderung fiir das, was eine Situa-
tion erfordert). Ich nenne diese Reaktion »Kiimmern und

Anfreunden.

Kimmern und Anfreunden

Sie bekommen eine Vorstellung vom KUmmern, indem
Sie selbstbewusst aufrecht stehen, wobei die Hand-

flachen nach oben gerichtet sind. Zum Anfreunden
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Wir alle werden in unserem Leben mit traumatisierenden
Erfahrungen konfrontiert. Doch mit den richtigen
Methoden sowie Selbstmitgefiihl l1asst sich post-
traumatischer Stress, der durch Kindheits- oder aktuelle

Traumata ausgelost wird, in Wachstum verwandeln.

Der klinische Psychologe Dr. Christopher Willard zeigt
uns, wie wir mit besonderen Praktiken und Tools unsere
Resilienz starken, schwierige Erfahrungen tiberwinden

und endlich in kraftvoller Balance leben kénnen.

e Thr Nervensystem durch die Regulierung
des Atems und des Korpers ins Gleichgewicht
zu bringen,

e mit traumainformierten Praktiken und
Selbstmitgefithl widerstandsfahiger gegeniiber
der Welt zu werden,

* Grenzen zu setzen, um Ihre Heilung zu
unterstitzen.
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