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Wenn der Korper im Gestern lebt

Catherine Xavier

Was bedeutet es, wenn der Korper im Gestern lebt? Korper und Psyche gehdren zusammen
und lassen sich nicht voneinander trennen. Lebt mein Korper (z.B. mit seinen autonomen
Reaktionen) im Gestern, lebe ICH im Gestern. Ich bin mein Korper. Unsere Physiologie
bestimmt in hohem Malle unsere psychische Verfassung. Und unsere psychische Verfassung
bestimmt in hohem Malle unsere Physiologie. Emotionales und korperliches Geschehen
héngen untrennbar miteinander zusammen. Ich erlebe Gefithle immer auch korperlich. Was
uns emotional zustoBt, widerfahrt uns auch korperlich. Umgekehrt gilt das Gleiche. Wenn ich
mit mir in Kontakt komme, komme ich mit meinem Kd&rper in Kontakt; und wenn ich mit
meinem Korper in Kontakt komme, komme ich mit mir in Kontakt.

Korper und Psyche bzw. Korper & ICH als getrennt voneinander zu betrachten oder zu
erleben, ist ein Zeichen von Spaltung. Und Spaltung ist immer eine Traumafolge.

Dann kann es sein, dass wir unseren Korper eher wie einen ,nassen Lappen‘ mit durch unser
Leben schleppen, anstatt im fiihlenden Kontakt mit ihm zu sein.

Erleben wir Psychotraumata, so bewirkt das, dass Traumazustinde dauerhaft in uns — in
unserer Psyche und unserem Korper — gespeichert bleiben. Dabei sind uns
Traumaerinnerungen meist nicht bewusst. Traumaerinnerungen sind v.a. impliziter Natur; d.h.
sie sind in Form von Korperempfindungen, Emotionen und Verhaltensweisen in uns
gespeichert — auch wenn die traumatische Situation ldngst voriiber ist. Je bedrohlicher eine
Erfahrung war, desto stirker sind die unbewusste Erinnerung daran und der innerlich
gespeicherte Traumazustand.

Das Traumagedichtnis hat kein Zeitgefiihl. Es ist immer Hier & Jetzt. ,Die Zeit heilt alle
Wunden® gilt nicht fiir Trauma. Bessel van der Kolk schreibt: ,,Im Grunde genommen ist
Trauma eine Storung der Fahigkeit, sich im Hier & Jetzt aufzuhalten.

Erleben wir eine iiberwiltigende Situation, die unsere Verarbeitungsmechanismen iiberfordert
(also ein Trauma), bleibt unser Organismus (und damit ein Stiick weit auch wir selbst) in
diesem Traumaerleben stecken. Es ist, als bestiinde die traumatische Situation weiterhin. In
den Aufstellungsarbeiten zeigen sich oft Anteile unterschiedlichen Alters, die je nach
Zeitpunkt des Traumaerlebens steckengeblieben sind.

Solch gespeicherte Traumaerinnerungen konnen zu lang anhaltenden Stresszustdnden und
einem dauerhaft erhohten Erregungsniveau fithren. Wir leben dann in einem chronischen
Ubererregungsmodus, oder in einem chronischen Erstarrungszustand. Manchmal auch beides
zugleich: Bremse & Gaspedal gleichzeitig. Auch unter einem Erstarrungszustand liegt eine
sehr hohe Erregung. Die Erstarrung ist sozusagen der Shut down, die ,Eiskappe‘ (Freeze), die
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sich {iber den extremen inneren Stress gelegt hat, um unser Uberleben zu sichern. Es handelt
sich um eine physiologische Notfallreaktion, damit wir nicht an der Ubererregung sterben.
Darunter liegt weiterhin die sehr hohe Erregung, die liberhaupt zur Erstarrung gefiihrt hat.
Und auch wenn ich Hilflosigkeit und Ohnmacht erlebe, haben wir uns korperlich zuvor fiir
eine mogliche Verteidigungs-, Kampf- oder Fluchtreaktion mobilisiert; d.h. es hat eine
Adrenalinausschiittung gegeben, der Sympathikus wurde aktiviert, der Muskeltonus wurde
erhoht, der Organismus hat sich bereit gemacht fiir eine starke Aktivitit — bevor die
Notfallreaktion, die Immobilitdt/Erstarrung einsetzt.

Entsprechend diesem inneren Zustand, gestalten wir oft auch unser ,duleres‘ Leben: zu viel
arbeiten, Bewegungs- oder Beschéftigungssucht, nicht zur Ruhe kommen koénnen. Oder
permanente Erschopfung, alles ist anstrengend, die tdglichen Lebensanforderungen sind wie
ein stdndiges Ankdmpfen gegen die innere Erstarrung.

Einem traumatisierten Menschen — mit einer traumatisierten Psyche & einem traumatisierten
Korper (Nervensystem, Gehirn, Hormonsystem, Immunsystem) — fillt es schwer, Innen und
AuBlen, Dort & Damals, Hier & Heute, Ich & Du, Realitit & Illusion klar zu unterscheiden.
Die Vergangenheit lebt in der Gegenwart unentwegt fort. Wir bleiben im Modus des
Uberlebens stecken: Selbst wenn Hier & Heute aktuell keine Bedrohung (mehr) vorhanden
ist, erleben wir psychisch und physiologisch immer noch Gefahr. Deshalb fiihlen wir uns auch
nicht sicher, selbst wenn objektiv keine Bedrohungssituation besteht. Aus diesem
(Uberlebens-)Modus heraus reagieren und verhalten wir uns. Und wir ziehen aus dieser
inneren ,Haltung‘ entsprechende Situationen und Lebensumstdnde an, wir reinszenieren das
urspriingliche Erleben.

Das innere Traumaerleben kann einerseits durch Trigger ausgelost und akut abgerufen
werden. Wir werden dann durch irgendeine Art von Ausléser in einen Stresszustand
Jkatapultiert‘. Trigger konnen auch ,Kleinigkeiten® sein (irgendeine entfernte Ahnlichkeit mit
der Ursprungs-Trauma-Situation, z.B. ein Geruch, eine Haarfarbe, eine Geste oder das
Geschlecht eines Menschen). Auch die Reaktionen auf Trigger miissen nicht immer
,spektakuldre Flashbacks sein. Es kann sein, dass wir nicht einmal bewusst wahrnehmen,
dass wir getriggert worden sind. Doch unser Korper reagiert, z.B. indem sich Puls &
Blutdruck erhohen, Nacken- und Schultermuskulatur sich zusammenziehen, sich
Kiefermuskeln verspannen, der Atem flacher wird oder stockt, Hinde feucht und/oder kalt
werden, die Blutgefile der Peripherie sich zusammenziehen und die Extremitéten weniger
durchblutet werden.

Traumatisierungen konnen aber auch ein dauerhaftes Grundgefiihl hinterlassen, das uns
begleitet wie eine stindige ,Hintergrundmusik®. Z.B. ein Grundgefiihl von Bedrohung (,,die
Welt ist kein sicherer Ort*). Wir stecken dann in einem dauerhaft angespannten Zustand oder
in einer permanenten inneren Erstarrungshaltung. Meist ist uns unsere global hohe Erregung
bzw. Erstarrung gar nicht bewusst, weil wir es schon sehr lange gar nicht mehr anders kennen.

Fiir stindige Verspannungen, erhohte Reizbarkeit oder Dauererschopfung suchen wir oftmals
kurze Ursache-Wirkung-Zusammenhénge in unseren aktuellen Lebensumstinde: der stressige
Job, das Leben in der GroBstadt, die anstrengende Familie... Dabei ist der dullere Stress in
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unserem aktuellen Leben oft ein Abbild unseres schon frith angelegten hohen inneren
Stresspegels und wir kreieren uns unsere Lebensumstinde entsprechend unserem inneren
Zustand. Die eigentliche Ursache haben wir lingst ins Unbewusste verdringt.

Unser Organismus passt sich an den inneren Dauerstress an, z.B. mit flachem Atmen, stindig
kalten und/oder schweiflnassen Handen und Fiflen (die Vitalfunktionen sind auf den
Korperkern konzentriert, wie fiir Schockzusténde iiblich), einer erhdhten oder herabgesetzten
Immunreaktivitdt, hormonellen Verianderungen, einem {ibersensiblen Nervensystem etc. Der
Cortisolspiegel kann dauerhaft erhoht sein — oder spdter, wenn die Nebennieren erschopft
sind, dauerhaft niedrig.

Normalerweise sind solche Zustinde auf eine kurze Dauer angelegt (widhrend der
bedrohlichen Situation). Besteht diese Dysregulation aber dauerhaft und iiber Jahre, konnen
daraus vielféltige Symptome und Krankheitsbilder entstehen. Ein Trauma ist toxischer Stress,
der unseren Kdorper und unsere Psyche nicht mehr verldsst und seine Wirkung entfaltet, indem
er auch unser Nervensystem, unser Immun- und Hormonsystem auf subtile Weise dauerhaft
verdndert. Dabei bildet die Fahigkeit, Erndhrung, Schlaf, Arbeit, Spiel und Geselligkeit in ein
ausgewogenes Verhiltnis zu setzen, die Voraussetzung fiir unsere physische und psychische
Gesundheit und fiir gesunde Beziehungen.

Mit der Methode des ,Aufstellen des Anliegens® konnen wir Zugang zu dem bekommen, was
in uns ist; zu unseren (verdringten) Erfahrungen. Unsere Korperreaktionen machen immer
Sinn, bzw. haben urspriinglich einmal Sinn gemacht. Wenn wir nach und nach verstehen, was
unser Korper ausdriickt, wo wir vielleicht ,steckengeblieben‘ sind, kdnnen wir lernen, uns
wieder in unserem Kd&rper zu spiiren; spiiren, wer ich bin, was ich fithle und was ich will.
Damit aus einem ,,das erlebe ich (immer noch) ein ,,das habe ich erlebt” werden kann.
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