David Treleaven

Traumasensitive
Achtsamkeit

Posttraumatischen Stress
erkennen und vermindern
o
Sicherheit und Stabilitat vermitteln
o
Mit 36 konkreten Modifikationen
fiir die Praxis

Mit einem Vorwort von Willoughby Britton

Aus dem Englischen von Anna Stippa

aroor

Arbor Verlag

Freiburg im Breisgau



Vorwort von Willoughby Britton 7

Einfithrung: Warum traumasensitive Achtsamkeit? 13

TEIL I: GRUNDLAGEN TRAUMASENSITIVER ACHTSAMKEIT 29

1 Die Allgegenwirtigkeit von Trauma:

sichtbare und unsichtbare Formen 31

2 Sich in der Gegenwart verankern:

Achtsamkeit und traumatischer Stress 57

3 Durch die Vergangenheit geprigt:

Eine kurze Geschichte von Achtsamkeit und Trauma 83

4 Trauma und Achtsamkeit:

die Auswirkungen auf Korper und Gehirn 113

TEIL 2: DIE FUNF PRINZIPIEN
TRAUMASENSITIVER ACHTSAMKEIT 135

5 Innerhalb des Toleranzfensters bleiben:

die Rolle von Arousal 137

6 Aufmerksambkeit verlagern, um Stabilitdt zu unterstiitzen:

den Angst-/Immobilititskreislauf vermeiden 169



7 Den Kérper im Auge behalten: mit Dissoziation arbeiten

8 Bezichungen als Form der Praxis: Sicherheit und Stabilitit

bei Traumaiiberlebenden férdern

9 Mit sozialem Kontext arbeiten:

soziale Unterschiede wirksam iiberbriicken

Fazit: Trauma transformieren
Dank

Literaturverzeichnis
Anmerkungen

Uber den Autor

189

219

253

283
291
297
317

333



Vorwort

VON WILLOUGHBY BRITTON

2012 hatte ich ein Zusammentreffen mit Seiner Heiligkeit, dem XIV.
Dalai Lama, in der Mayo Klinik in Rochester, Minnesota. Ich besuchte
das 24. Mind & Life Dialogforum. Dort geht es um die Verkniipfung
von Wissenschaft und kontemplativer Praxis, und ich prisentierte meine
Forschung zum Thema Achtsamkeit und Meditation.!

Als klinische Neurowissenschaftlerin war ich es gewohnt, vor
anspruchsvollem Publikum zu sprechen, aber an diesem Tag fithlten
sich die gewohnten Schmetterlinge in meinem Bauch eher wie mittel-
grofe Flugsaurier an. Der Dalai Lama sah aufmerksam zu mir hin, und
ich machte mir Sorgen, wie er auf meine Arbeit reagieren wiirde.

Ich erforsche die moglicherweise schidlichen Auswirkungen der Medi-
tation. Wihrend sich der Grofteil meiner Forschung der letzten 20 Jahre
auf die klinischen Vorziige meditativer Praxis konzentrierte, habe ich
meine Arbeit des letzten Jahrzehnts um die Untersuchung der eher pro-
blematischen Aspekte kontemplativer Praxis erweitert. 2007 hatte ich in
meinem Labor an der Brown Universitit eine Studie mit dem Titel Die
Vielfalt kontemplativer Erfahrung begonnen.?

Das Projekt beinhaltete Interviews mit mehr als 100 meditations-
erfahrenen Menschen und Meditationslehrern, die sich, sofern vorhan-
den, mit den Schwierigkeiten beschiftigten, die sich innerhalb ihrer
Praxis aufgetan hatten. Trauma kristallisierte sich bei diesem Projekt
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als ein Hauptthema heraus — vom Doktoranden, der bei einem Zehn-
Tage-Retreat quilende Flashbacks erlebte, bis hin zum erfahrenen Me-
ditationslehrer, der, wie sich herausstellte, seit Jahren trauma-bedingte
Dissoziation in seiner Praxis erfuhr.3

Immer wieder stief$ ich in meiner Forschung auf diese schwierige
Beziehung zwischen Meditation und Trauma. Als Menschen, die beim
Meditieren mit Trauma assoziierte Probleme hatten, mich um Hilfe
baten, konnte ich nicht viel mehr tun, als ihnen zu versichern, dass sie
nicht alleine waren und dass das, was sie erlebten, nicht ihr Fehler war.

Gern hitte ich diesen Menschen damals mehr geboten — eine umfang-
reiche Erklirung etwa, warum sie diese Probleme hatten und was dage-
gen zu tun war.

Dann, einen Monat nach meiner Prisentation bei Mind & Life, stol-
perte ich online tiber das unscharfe Video der Verteidigung einer Dok-
torarbeit zum Thema Achtsamkeitsmeditation und Trauma. Ich hatte
zuvor noch nie von David Treleaven gehort, saf jedoch wie gebannt da,
wihrend er sehr eloquent die Antworten auf die Fragen gab, die ich mir
seit Jahren stellte. Uber lingere Zeit hatte ich nach einem klaren Rah-
men gesucht, den ich den Meditierenden, die mit ihren Schwierigkeiten
zu mir kamen, zur Verfiigung stellen konnte, ebenso wie Meditations-
lehrern und Wissenschaftlern, die sich fiir Meditation und Achtsamkeit
interessierten. Pl5tzlich hatte ich diesen Rahmen gefunden. Ein Puzzle-
teil nach dem anderen fand seinen Platz.

Letztlich iiberwies ich zahlreiche Menschen an David, von denen mir
viele berichteten, dass ihre Arbeit mit David und das Rahmenwerk, das er
bereitstellte, ihr Leben positiv verdndert hatte. Ihre Geschichten waren so
tiberzeugend — und ihr Fortschritt so offensichtlich —, dass ich mich ent-
schloss, eine mehrjihrige Ausbildung in Traumatherapie aufzunehmen.

Bis dahin hatte ich gedacht, dass ich eine ausreichende Vorbildung als
Psychologin und Neurowissenschaftlerin mitbrachte, aber durch Davids
Erkenntnisse wurde mir klar, dass ich mein Wissen zum Thema Trauma
erweitern musste, um die Probleme, denen ich in meiner Praxis und For-
schung begegnete, effektiv angehen zu konnen.
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David und ich hielten Kontakt, und als ich den ersten Entwurf des
Buches, das Sie nun in Thren Hinden halten, las, fiihlte es sich wie ein
Geschenk an. Basierend auf den Unterhaltungen, die ich mit Medita-
tionslehrern, Wissenschaftlern und Achtsamkeitspraktikern gefiihrt habe,
glaube ich, dass dieses Buch fiir viele Menschen eine langersehnte Quelle
der Information und Unterstiitzung sein wird. Gewissenhaft und mit
Mitgefiihl und Einsicht behandelt es einige der hiufigsten, bislang jedoch
kaum beachteten Probleme, denen Meditierende, die Traumata erfahren
haben, begegnen konnen.

Leserinnen und Leser dieses Buches werden wissen, dass Achtsam-
keit seit einigen Jahren in aller Munde ist. Von Schulen und Kliniken
bis hin zu Gefingnissen und Unternehmen — Achtsamkeit und Me-
ditation werden heute an einer Vielzahl von Schauplitzen praktiziert,
und wissenschaftliche Erkenntnisse untermauern ihre Vorziige. Man
kann jedoch nicht uneingeschrinkt davon ausgehen, dass Achtsamkeit
und Meditation eine Art Allheilmittel fiir alle moglichen Probleme und
eben auch Traumata sind. Wir alle haben gehért und gelesen, welche
Vorteile es hat, zu meditieren, und viele Menschen, die dies regelmifSig
tun, kommen in den Genuss dieser Vorteile. Aber ich habe auch Men-
schen kennen gelernt, die sich zutiefst schimen, wenn sie diese positiven
Erfahrungen nicht machen — und besonders hiufig sind dies Menschen,
die ein Trauma erfahren haben. Sie fithlen sich oft, als hitten sie beim
Meditieren versagt, etwas falsch gemacht oder als wiren sie zutiefst und
unwiderruflich gebrochen.

Davids Buch begegnet dem Problem der Scham frontal. Es stellt sich
der Annahme entgegen, dass Menschen, die beim Meditieren Schwierig-
keiten erfahren, schlichtweg unzulidnglich oder schlechte Meditierende
seien. Viele der Meditierenden, die mich kontaktieren — oft sind sie selbst
Meditationslehrer —, fithlen sich gedemiitigt dadurch, dass sie nicht in
der Lage sind, ihre Symptome mit Meditation positiv zu beeinflussen.
David zeigt uns die Risiken fiir Traumaiiberlebende, die Achtsamkeit
praktizieren, erklirt, warum sie existieren und stellt Praktiken vor, die
eine sichere und transformative trauma-sensitive Praxis unterstiitzen.



Vorwort

Seine Arbeit stiitzt sich auf Belege, ist in klinischer Forschung verwur-
zelt und offen fiir Anpassungen, sobald neue wissenschaftliche Erkennt-
nisse verflighar werden. Insofern dient dieses Buch auch als Grundlage
fur die weitere Auseinandersetzung mit dem Thema.

Das Buch bietet uns dariiber hinaus einen systemischen Blick auf
Traumata. Analog zu Davids eigenem Weg tiberfiihrt es Achtsamkeit vom
isolierten Leiden einzelner Meditierender — und deren individuellem Ner-
vensystem — in die sozialen, kulturellen und politischen Riume, die eine
Rolle bei der Entstehung und Aufrechterhaltung von Traumata spielen.
Obwohl die Idee der Interdependenz — dass wir alle zutiefst miteinan-
der verbunden sind und uns gegenseitig beeinflussen — fiir die Achtsam-
keitsgemeinschaft keine neue ist, wird sie oft dargestellt, als wire sie eine
Art metaphysische Salbe, die prosoziales Verhalten inspiriert, ohne dass
eine tiefere personliche Auseinandersetzung erforderlich ist. Durch seine
Arbeit mit Organisationen, die sich fiir soziale Gerechtigkeit einsetzen,
fordert David uns heraus, unser Umfeld zu hinterfragen, um, wie er sagt,
die ,Rahmenbedingungen, die uns geboten wurden, kritisch zu durch-
leuchten und uns zunehmend unserer eigenen Rolle bewusst zu werden®.

Davids Buch erscheint zu einem Zeitpunkt, an dem eine nuanciertere
Diskussion zum Thema Achtsamkeit und Meditation dringend nétig ist.

Ich habe den Grof3teil meiner akademischen Karriere damit verbracht,
mich fiir diese Form des Dialogs stark zu machen, ob es in meinem Hor-
saal war, in meinem Labor, bei akademischen Konferenzen, bei achtsam-
keitsbasierten Interventionen, Lehrerausbildungen oder mit Journalisten,
die nach vielversprechenden Slogans tiber die Vorziige von Achtsamkeit
suchten.* Manchmal fiihlte ich mich, als wire ich die einzige Person, die
argumentierte, dass wir bei der Nutzung kontemplativer Praktiken vor-
sichtig vorgehen und uns der potenziellen Schwierigkeiten, mit denen
Menschen sich beim Meditieren konfrontiert sehen, bewusst werden
miissen.’ In letzter Zeit vertreten jedoch zunehmend mehr meiner Kol-
legen diese Auffassung. Im Jahr 2018 kamen 15 Achtsamkeitsforscher
zusammen, um Richtlinien zu erstellen, die sich fiir eine vorsichtigere
und nuanciertere Prisentation von Achtsamkeitsmeditation aussprechen
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und sowohl die Vorteile als auch ihre Grenzen benennen.® Diese Heran-
gehensweise soll Menschen nicht von der Meditation abschrecken, ganz
im Gegenteil: Ihr Ziel ist es, die Praxis zu stirken und fiir ein breiteres
Publikum anwendbar zu machen.

Ich freue mich, sagen zu kénnen, dass wir mit diesem Buch zusammen
einen weiteren Schritt in diese neue Richtung gehen. David Treleaven hat
fur diejenigen von uns, die Achtsamkeit in einer traumasensitiven Form
praktizieren mochten, eine fundierte, zugingliche und empirisch belegte
Ressource geschaffen. Es ist ein Geschenk zur rechten Zeit, und ich hofle,
es ist eines, das Ihnen genauso sehr helfen wird, wie es mir geholfen hat.

WILLOUGHBY BRITTON, PH.D.

Willoughby Britton ist klinische Psychologin und Neurowissenschaftlerin

an der Brown University Medical School; sie ist ausgebildet als MBSR-

Lehrerin und gilt als eine der wichtigsten Frauen der Achtsamkeitsbewegung. lhr
Forschungsschwerpunkt liegt auf méglichen

unerwlinschten psychologischen Nebenwirkungen von Meditation.



EINFUHRUNG

Warum traumasensitive Achtsamkeit?

Ein Teil von mir wiinschte, ich hitte die E-Mail nicht gesehen. Es war
weit nach Mitternacht, als ich aus einer Laune heraus noch einmal in
meinem Posteingang nachsah. ,Bitte um Hilfe ...“ stand in der Betreff-
zeile, ,,Meditationskrise“. Ich lehnte mich in meinem Stuhl zuriick, als
ich weiterlas. Es war die dritte E-Mail dieser Art, die ich in diesem Monat
erhalten hatte.

Die Nachricht kam von Nicholas, einem Lehrer aus Vermont, der
tiber einen Artikel gestolpert war, in dem ich tiber negative Begleiter-
scheinungen von Achtsamkeitsmeditation geschrieben hatte.! Nicholas
hatte mit Achtsamkeitsmeditation angefangen, um mit seinen Angstzu-
stinden besser zurechtzukommen, und schon bald hatten sich positive
Auswirkungen seiner Ubungen eingestellt: eine gesteigerte Klarheit, ein
geschirftes Gedichtnis und ein nachhaltigeres Gefiihl innerer Ruhe. In
letzter Zeit hatte Nicholas jedoch ein entnervendes Symptom festgestellt:
Wenn seine Stoppuhr das Ende der kurzen Meditation signalisierte, fiel
es ihm schwer, nach seinem Handy zu greifen — sein Kérper schien vor
Angst paralysiert zu sein. Es fithlte sich fiir ihn an, als wire er gefesselt.

Je mehr Nicholas meditierte, desto intensiver und verstérender wur-
den diese Erlebnisse. Sobald er die Augen schloss, erschienen Bilder vor
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seinem inneren Auge — zerschmettertes Glas, offener Himmel, Rauch.
Sein Schlaf wurde von nervenaufreibenden Albtriumen heimgesucht,
Routineaufgaben versetzten ihn in Panik und das Geschnatter in seinem
Kopf wurde unertriglich. Die Ruhe, die er in der Meditation gesucht
hatte, hatte sich in ihr Gegenteil verkehrt — in unterschwelligen Terror
und Grauen, die ihn Tag und Nacht verfolgten.

Eine Woche spiter trafen Nicholas und ich uns in einer Videokon-
ferenz, und sofort konnte ich die Besorgnis und Verwirrung in seinen
Augen erkennen. Als ich ihn fragte, ob die Bilder, die sich ihm wihrend
seiner Meditation aufgedringt hatten, fiir ihn irgendeine Bedeutung
hatten, nickte er. Einige Jahre zuvor war er in einen schweren Autoun-
fall verwickelt gewesen — hilflos war er eine Stunde lang in seinem Auto
eingeschlossen gewesen, bevor er gerettet werden konnte. Aber es war
nicht der Unfall, der ihn verunsicherte, sondern seine Verwirrung iiber
Achtsamkeitsmeditation. Wie konnte eine Praktik, die zunichst so kon-
struktiv und positiv gewesen war, ihn jetzt in solche Panik und Halt-
losigkeit versetzen?

Mir war diese Frage nicht fremd. Als Psychotherapeut und Wissen-
schaftler hatte ich jahrelang darum gerungen, ein besseres Verstindnis
fur die komplexen Zusammenhinge zwischen Achtsamkeit und Trauma
zu entwickeln — eine extreme Form von Stress, die unsere Fihigkeit, mit
belastenden Situationen zurechtzukommen, aufler Kraft setzen kann.
Nebeneinander betrachtet, konnen Trauma und Achtsamkeit wie natiir-
liche, geradezu zwangsldufige Verbiindete wirken. Beide haben mit der
Natur des Leidens zu tun. Beide basieren auf sensorischer Erfahrung. Und
wihrend Trauma Stress verursacht, erweist sich Achtsamkeit als Weg, die-
sen Stress zu reduzieren. Theoretisch scheint es also so, als konne jeder,
der ein Trauma erfahren hat, davon profitieren, Achtsamkeitsmeditation
zu praktizieren. Was sollte dabei schon schiefgehen?

Ziemlich viel, wie sich allmihlich herausstellt. Fiir Menschen, die ein
Trauma erfahren haben, kann Achtsamkeitsmeditation die Symptome
traumatischen Stresses verstirken. Dies kann Flashbacks, erhéhte emotio-
nale Erregungszustinde und Dissoziation umfassen, also eine Abspaltung
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der eigenen Gedanken, Emotionen und physischen Sinneserfahrungen.
Obwohl Meditation wie eine sichere und harmlose Praktik erscheinen
mag, kann sie Traumaiiberlebende™ direke in die Tiefen ihrer Verletzun-
gen stiirzen, die zur Heilung mehr als ein achtsames Gewahrsein erfor-
dern. Durch Verlagerung der Aufmerksamkeit auf Verletzungen, die oft
innerlich und nicht sichtbar sind, konnen sich Traumaiiberlebende in
einem Zustand wiederfinden, der dem von Nicholas dhnlich ist: des-
orientiert, verstort und gedemiitigt, weil sie die Dinge irgendwie schlim-
mer gemacht haben.

Gleichzeitig kann Achtsamkeit auch eine unschitzbare Quelle fiir
Traumaiiberlebende sein. Die Forschung hat gezeigt, dass sie das Kérper-
gefiihl stirken kann, die Aufmerksamkeit erhcht und uns in die Lage ver-
setzt, Emotionen zu regulieren — alles entscheidende Fihigleiten bei der
Traumaheilung. Ebenso kann Achtsamkeit etablierte Trauma-Therapieme-
thoden unterstiitzen, indem sie Menschen hilft, in Augenblicken, in denen
sie sich mit Traumasymptomen konfrontiert sehen, Stabilitit zu finden.

Werden wir uns daher der Wichtigkeit des aktuellen Moments bewusst.
Wihrend des letzten Jahrzehnts ist Achtsamkeit sehr populir geworden.
Achtsamkeitsmeditation wird an den unterschiedlichsten Schauplitzen
angeboten — einschlieflich buddhistischer Gemeinden, nicht-religioser
Programme und Psychotherapie. Vielfach wird sie als harmlose Methode
zur Stressreduktion verkauft. Gleichzeitig sind Traumata sehr verbreitet.
Geschitzte 90 Prozent der Bevolkerung sind traumatischen Erlebnissen
ausgesetzt, und acht bis 20 Prozent davon werden eine posttraumati-
sche Belastungsstorung (PTBS) entwickeln.? Das bedeutet, dass, egal in
welchem Umfeld Achtsamkeitsmeditation unterrichtet wird, die Wahr-
scheinlichkeit, dass irgendjemand im Raum in der Vergangenheit ein
Trauma erlitten hat, hoch ist.

Ich benutze den Begriff , Traumaiiberlebende® durchgehend im Buch, als Kiirzel fir
»Kursteilnehmer und Klienten, die Symptome posttraumatischen Stresses erleben®. Wie
ich im Weiteren noch genauer ausfithren werde, erfihrt nicht jeder Traumaiiberlebende
notwendigerweise posttraumatischen Stress oder hat Schwierigkeiten mit Achtsamkeits-
meditation.
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Daher stellt sich die Frage: Wie kénnen wir die potenziellen Gefah-
ren der Achtsamkeitsmeditation fiir Traumatiiberlebende minimieren
und gleichzeitig die positiven Méglichkeiten zu ihrem Vorteil nutzen?

Dieses Buch beschiftigt sich mit genau dieser Frage. Ich méchte zei-
gen, dass eine grundlegende Achtsamkeitspraxis effektiver ist, wenn sie
mit einem Verstindnis fiir Trauma gepaart wird. Egal ob es der Medita-
tionslehrer eines etablierten Retreats fiir Stille-Meditation ist, die Sozi-
alarbeiterin, die Achtsamkeitsinterventionen in ihrer Arbeit nutzt, oder
die Lehrerin, die fiinfminiitige Meditationen in ihrer Grundschulklasse
anleitet — ich bin tiberzeugt, dass alle, die Achtsamkeit als Angebot nut-
zen, tiber die Risiken informiert sein sollten, die sie fiir Menschen birgt,
die mit Trauma zu kimpfen haben.

Ich habe dieses Thema wihrend des letzten Jahrzehnts untersucht.
Ich habe theoriegeleitete akademische Forschung betrieben, habe ganze
Winde mit Zetteln voll abstrakter Ideen vollgeklebt und habe in infor-
mellen Interviews Achtsamkeitsausbilder, psychologische Fachkrifte und
Traumaiiberlebende zu dieser Thematik befragt. Als Psychotherapeut
habe ich ebenfalls eng mit Traumaiiberlebenden zusammengearbeitet,
die unerwiinschte Erfahrungen mit Achtsamkeitsmeditation gemacht
hatten. Nicht zuletzt bin ich das Thema allerdings als jemand angegan-
gen, der selbst eigene Herausforderungen mit Achtsamkeit und Trauma
erlebt hat. Ich wollte verstehen, was mir da widerfahren war.

EIN PERSONLICHER WEG

Als ich anfing, Achtsamkeitsmeditation zu praktizieren, arbeitete ich als
Psychotherapeut mit minnlichen Sexualstraftitern in Vancouver, Kanada.
Ich hatte diese Arbeit wegen meines Interesses an Sexualitit und opfer-
orientierter Gerechtigkeit aufgenommen. Nach einem Jahr in diesem
Beruf fiihlte ich mich jedoch ausgebrannt. Ich litt unter starken Stim-
mungsschwankungen und verfiigte nicht {iber das Handwerkszeug, um
damit zurechtzukommen. Als eine Kollegin mir vorschlug, sie zu ihrer
ortlichen Achtsamkeitsmeditationsgruppe zu begleiten, war ich leichte
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Beute: Achtsamkeit genoss einen zunechmend positiven Ruf in der Psy-
chologie, und mir gefiel die Idee, eine bewusstere Beziechung zu meinem
Geist aufzubauen. Wihrend ich also dasaf$ und meine Aufmerksamkeit
auf meinen Atem lenkte, fragte ich mich: Wie schwer kann das schon sein?

Natiirlich war es unméglich. Ich verbrachte meine erste Meditations-
einheit komplett in Gedanken versunken und realisierte dies erst, nach-
dem am Ende der Sitzung die Glocke geldutet hatte. Nichtsdestotrotz
fing ich an, diese Praxis zu lieben und erkannte, dass sie mir in vielerlei
Hinsicht half. Ich war mir meines Korpers bewusster, weniger an auf-
withlende Gedanken gebunden und fiihlte mich zufriedener und gliick-
licher, als ich es je zuvor gewesen war. Ich schuf neue Verbindungen zur
Welt und fand Bedeutung und Resilienz auflerhalb meiner Arbeit mit
Straftitern — zum Beispiel, wenn ich dem Wind im Erdbeerbaum vor
meinem Kiichenfenster lauschte oder wenn ich meine Fiifle spiirte, wie
sie auf dem Weg zur Arbeit den Boden beriihrten. Wenn ich unter emo-
tionalem Schmerz litt, verhalf mir Achtsamkeit zu neuer Perspektive und
Raum. Sie half mir dabei, mir selbst mit neuem Mitgefiihl und auf nicht
wertende Weise zu begegnen.

Dann, vollig unerwartet, gingen die Lichter aus. Ich befand mich auf
einem Stille-Meditationsretreat im lindlichen Massachusetts, als mich
das Gefiihl tiberkam, jemand hitte so etwas wie einen Hauptschalter in
meinem Korper umgelegt. Ich hatte Schwierigkeiten gehabt, mich auf
meine Ubungen einzulassen, weil mir eine bestimmte Geschichte sexuel-
ler Gewalt aus meiner therapeutischen Arbeit immer und immer wieder
durch den Kopf ging. Wenn ich meine Augen in dem schwach beleuch-
teten Raum 6ffnete, sah ich, dass alles da war, wo es sein sollte: Mitmedi-
tierende, die neben mir auf ihren Kissen ruhten, die Buddha-Statue auf
der Stirnseite des Raumes, und durch das Fenster sah ich die schmale
Mondsichel zwischen den Baumen. Nichts hatte sich geriihrt und nichts
Auferliches hatte sich verindert.

Dann aber sah ich mich selbst. Ich schaute von einem der Dachbalken
von oben auf meine Schultern herab. Panik ergriff mich, und trotzdem
blieb ich so regungslos wie die Statue, auf die ich mich zu konzentrieren
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versuchte. Ich vertraute darauf, dass diese Erfahrung, wie jede andere,
die ich wihrend meiner Meditation gehabt hatte, voriibergehen wiirde —
wenn nicht bis zum Ende der Sitzung, dann doch sicherlich bis zum
nichsten Morgen.

Leider war dem nicht so. Zumindest nicht ganz. Wihrend der nichsten
Woche des Retreats verwandelte sich die Welt in einen finsteren, unterir-
dischen Ort. Mir war, als wiirde ich zwischen zwei Sphiren schweben, von
denen sich keine auf festem Boden zu befinden schien. Ich war physisch
anwesend, jedoch nur oberflichlich. Meine Sinne waren wie geddmpft
und stummgeschaltet, mein Appetit verschwand und ich hatte das diis-
tere, durchdringende Gefiihl, dass etwas nicht stimmte. Es war, als hitte
sich ein wesentlicher Teil von mir dazu entschlossen, aufzustehen und
davonzulaufen, ohne jegliche Absicht, je wieder zurtickzukommen. An
jedem zweiten Tag des Retreats traf ich mich mit einem der Meditations-
lehrer — und hiufig spiirte ich, sobald ich mich hinsetzte, Trinen in mir
aufsteigen. Jedes Gesprich verlief§ ich mit dhnlichen Instruktionen: Sei
achtsam. Nimm die Ablésung wahr. Gib nicht auf. Vertraue dem Pro-
zess. Und fiir den Rest des Retreats tat ich genau das.

TRAUMA ENTDECKEN

Als ich in diesem Sommer nach Hause kann, konnte ich in den Gesichtern
meiner Freunde und Familie ablesen, was mir bereits klar war: Ich war
ladiert vom Retreat zuriickgekehrt. Ich fiihlte mich desorientiert, inner-
lich taub und hatte Probleme, mich wieder in meinen Alltag einzugewéh-
nen. Als ich mit meinen Freunden und Kollegen tiber meine Erfahrungen
sprach, tiberraschte es mich, dass sie das Wort ,, Trauma® gebrauchten —
einen Begriff, mit dem ich mich zwar theoretisch beschiftigt hatte, den
ich aber nie mit meinem Leben in Verbindung gebracht hatte.

Fiir mich beschrinkte sich diese Bezeichnung auf Handlungen
schlimmster Ubergriffe und Gewalt. Uberfallopfer trugen Traumata in
sich. Veteranen mit Kampferfahrung erlebten Traumata. Menschen, die
durch Unterdriickungs-Regimes grausame und ungerechte Behandlung
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erfahren hatten — zum Beispiel in Form von Rassismus oder Behinder-
tenfeindlichkeit —, ertrugen Traumata. Ich hatte ein relativ beschiitztes
Leben gefiihrt, und meine Erfahrungen als ,,traumatisch zu beschrei-
ben, schien, als wiirde man die Ungeheuerlichkeit des Schmerzes von
Traumaiiberlebenden trivialisieren.

Trauma jedoch, wie ich seitdem gelernt habe, beschreibt nicht so sehr
den Inhalt einer Erfahrung als vielmehr die Auswirkungen — unerwar-
tet und fortlaufend, — die sie auf unsere Physiologie hat. Die Veteranen-
traumaspezialistin Pat Ogden schreibt: ,,Jedes Erlebnis, das genug Stress
verursacht, um uns hilflos, veringstigt und tiberwiltigt oder zutiefst
unsicher fiihlen zu lassen, wird als Trauma angesehen.“ (2015, S.66)
Sei es, dass man Zeuge von Gewalt wird oder diese selbst erfihrt, einen
geliebten Menschen verliert oder zum Ziel von Unterdriickung” wird,
Menschen erleben Trauma auf unterschiedlichste Art und Weise. Und
meiner urspriinglichen Annahme entgegengesetzt, minimiert die Aus-
einandersetzung mit den verschiedenen Formen personlichen Traumas
nicht die Wichtigkeit des Traumas einer anderen Person. Vielmehr kann
dies sogar Ursprung eines Gesprichs tiber die sozialen Bedingungen sein,
die Traumata in erster Linie aufrechterhalten.’

Durch Freunde ermutigt, fing ich an, einen Traumatherapeuten zu
besuchen. Es waren bereits sechs Wochen seit dem Retreat vergangen, und
die Last der Erfahrung machte mir noch immer zu schaffen. Ich dissozi-
ierte regelmiflig, hatte wiederkehrende Albtriume und entwickelte zum
ersten Mal in meinem Leben Schlafstérungen. Nach einigen Sitzungen
stelle mein Therapeut die These auf, dass ich méglicherweise stellvertre-
tendes bzw. sekundires Trauma durch meine Arbeit mit Sexualstraftitern
erlebte, weil ich kontinuierlich Geschichten von Gewalttaten ausgesetzt
war, die sich letztendlich traumatisierend auf mich auswirkten. In die-

»Unterdriickung“ schrieb die Polit-Pidagogin und somatische Praktikerin Sumitra
Rajkumar, ,,ist der soziale Zustand, in dem die brachialen Machtdynamiken historischer
Krifte, wie zum Beispiel Kapitalismus, weifle Vorherrschaft und Patriarchat, unnétiges
Leid erzeugen und das Leben und die Selbstbestimmung einschrinken.“ (persénliches
Gesprich, 12. Juni 2016)
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sem Rahmen begannen die Symptome, die ich erlebte — aufdringliche
Gedanken, emotionale Distanziertheit, Dissoziation —, Sinn zu ergeben.

Wie sich herausstellte, sollten die Sitzungen mein Leben veridndern.
Ich hatte in der Vergangenheit das Privileg gehabt, verschiedene For-
men der Gesprichstherapie zu erleben — Jungsche Therapie, kognitive
Verhaltenstherapie, psychodynamische Therapie —, hatte aber nie den
Eindruck gehabt, dass die Einsichten, zu denen ich dabei gekommen
war, eine bleibende Verinderung herbeifithrten. Traumaarbeit erwies
sich als etwas anderes. Sie half mir, mich auf eine Art zu verindern, wie
es vorherige Therapien und Meditationen nicht vermocht hatten. Aber
ich bemerkte auch, dass mir meine Achtsamkeitsausbildung wihrend
der Sitzungen half, die intensiven Emotionen und physischen Wahr-
nehmungen, die zum Vorschein kamen, besser wahrzunehmen und mit
ihnen prisent zu bleiben. Angetrieben von den Vorteilen der Trauma-
therapie, schrieb ich mich fiir ein mehrjihriges Trainingsprogramm,
genannt Somatic Experiencing, ein — ein zeitgendssischer therapeuti-
scher Ansatz, der von dem Biophysiker Peter Levine entwickelt wurde.
In dem Kurs lernte ich sowohl, wie der Korper auf Trauma reagiert, als
auch sichere und praktische Wege, wie man mit Traumaiiberlebenden
arbeiten kann. Es ist eine beeindruckende Methode, die mein Denken
geformt hat. Allerdings hatte ich auch das Gefiihl, dass in dieser Arbeit
etwas fehlte. Fortwihrend sprachen Lehrer iiber die biologischen Wur-
zeln von Trauma, diskutierten jedoch nie die sozialen Urspriinge — ein-
schliefflich der mit Trauma einhergehenden unterdriickenden Systeme.
Mir wurde beigebracht, Trauma als eine ausschliefllich individuelle, vom
Rest der Welt abgekoppelte Erfahrung zu betrachten. Und obwohl mir
dieses Rahmenwerk als Studierender westlicher Psychologie vertraut war,
fuhlte es sich im Zusammenhang mit Trauma besonders problematisch
an. Ich war zuvor politischer Aktivist gewesen, und nun war ich auf der
Suche nach einem Heilungsansatz, der eine Briicke zwischen personli-
cher und sozialer Verinderung schlug.

Ein Jahr spiter fand ich ihn. Ein Freund stellte mich Staci Haines vor,
eine Lehrerin, Klinikerin und soziale Aktivistin, die in ihrer Arbeit ein

20



Warum traumasensitive Achtsamkeit?

systemisches Verstindnis von Trauma vorschligt.> Zusammen mit Spenta
Kandawalla, die sich fiir soziale Gerechtigkeit einsetzt und Akupunk-
teurin ist, griindete Staci Generative Somatics — eine nationale Non-Profit-
Organisation mit Sitz in Oakland, Kalifornien, die soziale Analyse mit
Traumaheilung kombiniert. Durch das Verweben von Erkenntnissen aus
Neurowissenschaft, politischer Theorie und Prinzipien der transforma-
tiven Gerechtigkeit® bietet die Organisation eine ganzheitliche Heran-
gehensweise fiir die Heilung von Traumata an. Im Zentrum der Kurse
stehen die Erfahrungen von Menschen, die durch Trauma und Unter-
driickung am meisten betroffen sind”, und die Vision einer kollektiven
Transformation bewegte mich bis ins Mark. Durch diese lebensverin-
dernde Arbeit wurde Trauma zunehmend zu einer Linse, durch die ich
die Welt zu sehen und zu verstehen lernte.

TRAUMA UND ACHTSAMKEIT

Auch wihrend dieser Zeit fithlte ich mich weiterhin stark zur Achtsam-
keitsmeditation hingezogen. Nach meiner Retreaterfahrung war ich noch
immer auf der Hug, freute mich jedoch, Forschungsstudien zu finden,
die bestitigten, was ich ebenfalls erfahren hatte: dass Achtsamkeit wirk-
liche, positive und messbare Verinderungen herbeifiihren kann.8 Den-
noch fragte ich mich weiterhin: Wie viele Menschen da draufen mochten
sich wohl ebenso sehr quilen, wie ich es getan hatte? War meine Erfah-
rung eine Anomalie oder spiegelte sie einen grofleren Trend wider? Ich
fing an, Literatur zu studieren, die auf diese Fragen eine Antwort geben
konnte, und realisierte, dass sich nur wenige Menschen geradeheraus
mit der Beziehung von Achtsamkeit und Trauma beschiftigt hatten.
Dadurch ermutigt, schrieb ich mich fiir ein Postgraduiertenprogramm
der Psychologie ein, verfasste eine Dissertation zu dem Thema und fing
schliellich an, tiber die Herausforderungen, die ich erfahren hatte, zu
sprechen und zu schreiben.

Mir wurde schnell klar, dass ich nicht allein war. Nachdem ein Video
von einer meiner Vorlesungen zu dem Thema anfing, im Internet seine
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Runden zu machen?, meldeten sich Menschen wie Nicholas bei mir, die
dhnliche Erfahrungen gemacht hatten wie ich. Nicht jeder von ihnen war
auf einem langen Retreat gewesen oder betrieb eine intensive Meditati-
onspraxis. Oftmals hatten sie Achtsamkeitsmeditation lediglich bei einer
der momentan vielfiltig angebotenen Gelegenheiten ausprobiert — im
ortlichen Gemeindezentrum, bei einem Stressreduktionsprogramm oder
mithilfe von Anleitungen, die sie online gefunden hatten.

Dies war alarmierend. Ich nahm an, dass die meisten Achtsam-
keitslehrer zwar wussten, was Trauma war, allerdings war ich weniger
davon tiberzeugt, dass sie ausreichend ausgertistet waren, um angemes-
sen damit arbeiten zu kénnen. Waren sie in der Lage, Trauma zu erken-
nen, geschweige denn zu sehen, wann ein Traumaiiberlebender Hilfe
brauchte? Wussten sie, wann ein Kursteilnehmer an einen Traumaspezi-
alisten tiberwiesen werden musste? Und konnten sie Verbindungen zwi-
schen Trauma und der systemischen Unterdriickung herstellen, der viele
Menschen tiglich ausgesetzt sind?

So entwickelte ich meine Leitfrage: Wie konnten Achtsamkeitsleh-
rende, in Anbetracht der Allgegenwirtigkeit von Trauma, sicherstellen,
dass sie Achtsambkeit in effektiver, kundiger und traumasensitiver Form
lehrten?

TRAUMASENSITIVE ACHTSAMKEIT

Aus dieser Fragestellung heraus habe ich ein Rahmenwerk aus Prinzipien
und Modifikationen entwickelt, die dazu dienen, traumasensitive Acht-
samkeit zu unterstiitzen. Als eine Art ,,Best-Practices“-Ansatz zu dem
Thema ist traumasensitive Achtsamkeit eine Stimme in einem eben begin-
nenden Diskurs dariiber, wie eine trauma-bewusste Herangehensweise an
Achtsamkeit und Meditation aussehen kénnte.!? Traumasensitive Acht-
samkeit bietet praktische Vorschlige im Kontext der Achtsamkeitslehre
und richtet sich besonders an Achtsamkeitslehrer, Traumaexperten und
an jeden, der daran interessiert ist, mehr zu diesem Thema zu erfahren.
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Meine Definition von traumasensitiver Praxis stammt vom U.S.
National Center for Trauma-Informed Care (2016):

Ein Programm, Organisation oder System, das trauma-kundig ist,
nimmt die weitreichenden Auswirkungen von Trauma wahr und
kennt potenzielle Wege, um sich von einem Trauma zu erholen; es
erkennt Zeichen und Symptome von Trauma bei Klienten, Fami-
lien, Personal und anderen im System Involvierten; es reagiert,
indem es Wissen tiber Trauma vollstindig in seine Grundsitze,
Prozeduren und Praktiken integriert; und es strebt aktiv danach,
Retraumatisierung zu vermeiden.

Diese Definition ist eine praktische, auf gesundem Menschenverstand basie-
rende Herangehensweise an traumasensitive Praxis und dient diesem Buch
als Wegweiser. Durch die Einsicht, wie weitverbreitet Trauma ist, mochte
ich Sie in die Lage versetzen, traumatische Symptome zu erkennen und
eine Retraumtisierung IThrer Klienten wihrend Ihrer Achtsamkeitsarbeit zu
vermeiden. Jedes Kapitel und jede Modifikation bezieht sich auf einen Teil
dieser Definition: das Wahrnehmen von Trauma, das Erkennen der Symp-
tome, das Reagieren darauf oder das Vermeiden einer Retraumatisierung,.

Das Rahmenwerk, das ich Thnen prisentieren werde, beinhaltet fiinf
Kernprinzipien, die zur Unterstiitzung von traumasensitiver Praxis konzi-
piert wurden. Diese finf Prinzipien sind nicht als vorgeschriebener Ansatz
zur Traumheilung gedacht — dafiir ist Trauma viel zu komplex. Vielmehr
biete ich Anregungen anstelle von Arbeitsschritten, die Sie dazu befihigen
sollen, die fiir Thre achtsamkeitsbasierte Arbeit relevanten Informationen
einzubauen. Ich glaube fest daran, dass es in unserer Verantwortung liegt,
Achtsamkeit dahingehend zu adaptieren, dass sie sich den spezifischen
Bediirfnissen des Traumaiiberlebenden anpasst und wir nicht davon aus-
gehen sollten, dass diese Menschen sich uns anzupassen haben.

Wie bin ich zu diesen Prinzipien gekommen? Ich begann mit der Suche
nach Trauma-Schliisselkonzepten, die mit Achtsamkeit in Verbindung stan-
den. Dann habe ich jedes Konzept dazu genutzt, um mir Achtsamkeit wie
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durch eine Linse anzusehen— ein Prozess, der sowohl die Risiken als auch
den Nutzen von Achtsamkeit in Bezug auf Trauma offenbarte. Beispiels-
weise glauben viele Traumaspezialisten, dass Korperarbeit entscheidend
fur die Heilung ist. Aus diesem Blickwinkel heraus kann Achtsamkeits-
meditation unterstiitzend wirken, weil sie das eigene Bewusstsein fiir den
Korper erhéht, indem sie sich physischen Sinneswahrnehmungen widmet.
Allerdings kann Achtsamkeit, ohne die richtige Anleitung, eine rein geis-
tige und dissoziative Praktik sein, die Menschen dazu bringt, Empfindun-
gen zu umgehen, die um Aufmerksamkeit wetteifern. Daher stellt sich die
Frage: Was sind unter diesen Umstinden die besten Wege fiir Menschen,
die Trauma erleben, korperorientierte Achtsamkeit zu praktizieren? Bei
meiner Arbeit bin ich daher durch drei primire Ziele geleitet worden:

| Das Leid fiir Menschen,
die Achtsambkeit praktizieren, minimieren

Diejenigen von uns, die Achtsamkeit lehren oder in ihrer Arbeit anwen-
den, tragen die Verantwortung, sicherzustellen, dass die Menschen, mit
denen sie arbeiten, bei der Achtsamkeitsmeditation so sicher und stabil wie
moglich sind. Das Ziel jedweder Traumaarbeit, schrieb Babette Rothschild,
muss es sein, ,,das Leid zu mindern und nicht zu intensivieren®. (2010,
S.xi) Dies kann in Anbetracht dessen, dass Achtsamkeitsmeditation oft
Stillsitzen mit geschlossenen Augen beinhaltet, eine erstaunlich schwie-
rige Aufgabe sein. Woher kdnnen wir also wissen, ob jemand auf die von
uns angebotenen Meditationsanleitungen traumatisch reagiert?

Es gibt keine einfachen Antworten auf diese Frage. Jede Person und
jede Situation ist einzigartig. Jedoch kénnen wir als Lehrer und Exper-
ten fiir seelische Gesundheit unser Bestes tun, um uns stetig fortzubil-
den. Wir konnen lernen, wie man Trauma erkennt und wie man effektiv
darauf reagiert; wir kdnnen unsere Klienten an Menschen tiberweisen,
die auf die Arbeit mit Trauma spezialisiert sind, und wir konnen unsere
Achtsamkeitsarbeit an die Bediirfnisse traumatisierter Klienten anpassen —
all dies kann einer Retraumatisierung vorbeugen. Mein Ziel ist es, Ihnen
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praktische, verniinftige Wege anzubieten, die zumindest versuchen, sicher-
zustellen, dass sich die Menschen in Threr Obhut nicht selbst schaden.

2 Ein systemisches Verstindnis von Trauma voranbringen

Dieses Ziel wurde durch meine Arbeit mit Generative Somatics geprigt.
Ich glaube, dass es mehr bedarf als des bloffen Abwandelns traditionel-
ler therapeutischer Techniken, um ein traumasensitiver Achtsamkeits-
praktiker zu werden. Wir miissen erkennen, was Trauma mit der Welt
um uns herum zu tun hat. Wenn wir uns ausschliefSlich auf einzelne
Teilbereiche von Trauma konzentrieren, gehen wir das Risiko ein, dass
unsere Aufmerksamkeit von den unterdriickenden Systemen, die so oft
die Wurzel von Traumata bilden, abgelenkt wird. Traumatischer Stress
ist eine korperliche und seelische Erfahrung, aber dariiber hinaus ist er
eben auch eine politische Erfahrung. Dies zu verstehen — unseren eigenen
soziologischen Kontext eingeschlossen —, kann Sicherheit und Vertrauen
aufbauen und uns dabei helfen, die Menschen, mit denen wir arbeiten,
bestmoglich zu unterstiitzen.

3 Fir eine kontinuierliche Partnerschaft zwischen
Achtsamkeitspraktikern und Traumaspezialisten eintreten

Jede dieser beiden Berufsgruppen hat der jeweils anderen unverzichtbare
Erfahrung zu bieten. Traumaexperten, die die biologischen, psychologi-
schen und sozialen Dimensionen von Trauma verstehen, konnen Acht-
samkeitspraktikern dabei helfen, mehr tiber Trauma zu erfahren und
somit eine entscheidende Rolle in deren Beratung spielen. Achtsamkeits-
praktiker” wiederum verfiigen iiber ein umfassendes Verstindnis dafiir,

* Ich gebrauche den Ausdruck ,Achtsamkeitspraktiker®, um sowohl Achtsamkeitslehrende

zu beschreiben, als auch Menschen, die auf Achtsamkeit basierende Interventionen inner-
halb ihrer psychotherapeutischen Arbeit nutzen. Die Bezeichnungen ,Klienten® und
,Kursteilnehmer® benutze ich durchgingig im Buch, um jene Menschen zu beschreiben,
die Achtsamkeit unter der Anleitung von Lehrern/Therapeuten/Heilpraktikern iiben.
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wie man geschickt mit dem Geist arbeitet, problematische Geisteszu-
stinde eingeschlossen. Wihrend die Beziechung zwischen Achtsamkeit
und Psychologie lingst etabliert ist, bietet die aufkeimende Beziehung
von Achtsamkeitspraktikern und Traumaexperten ein grofles Potenzial
fiir gemeinsames Vorankommen.

EINE WEGBESCHREIBUNG

Teil I dieses Buches bringt gewissermaflen Achtsamkeit und traumati-
schen Stress miteinander ins Gesprich. Ich definiere Trauma und Acht-
samkeit, betrachte ihre jeweilige besondere Geschichte und untersuche,
wie moderne Neurowissenschaft unser Verstindnis von beidem formt.
In Teil II behandle ich die fiinf Prinzipien der traumasensitiven Acht-
samkeit, indem ich relevante Theorien und Modifikationen prisentiere,
die Sie bei Ihrer Arbeit anwenden konnen.

Dazu noch einige Vorbemerkungen. Erstens: Manchmal werde ich
gefragt, ob es Achrsamkeit ist, die fiir Traumaiiberlebende problematisch
ist, oder ob es Achtsamkeitsmeditation ist, welche die Schwierigkeiten ver-
ursacht. Wie Sie sehen werden, tendiere ich zu Letzterem. Es ist wich-
tig, zwischen Achtsamkeit als Geisteszustand und der Art und Weise,
wie dieser Zustand erreicht wird, zu unterscheiden. Achtsamkeit an sich
verursacht kein Trauma — es ist die Ausiibung von Achtsamkeitsmedi-
tation, die ohne ein entsprechendes Traumaverstindnis angeboten wird,
die traumatische Symptome verstirken und verfestigen kann. Menschen
praktizieren Achtsamkeit in unterschiedlichen Kontexten: zu Hause, im
Rahmen einer Psychotherapie oder wenn sie an lingeren Retreats teilneh-
men. Angesichts der beschrinkten Zahl empirischer Studien zur Bezie-
hung von Achtsamkeit und Trauma bleibt uns nichts anderes {ibrig, als
unseren gesunden Menschenverstand walten zu lassen. Was fiir den einen
Traumaiiberlebenden ein Trigger sein kann — wie zum Beispiel ein Medi-
tationsretreat im Schweigen —, tut dem anderen gut. Wir sollten daher in
der Lage sein, fiir die individuellen und andauernden Bediirfnisse unse-
rer traumaiiberlebenden Klienten empfinglich zu bleiben.
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Zweitens: Traumasensitive Achtsamkeit ist nicht als Ersatz fiir bewihrte
Methoden der Traumaheilung gedacht. Sie werden von mir nicht die
Behauptung héren, dass Achtsamkeit ,,heilen® kann, was fiir viele ein so
komplexes, intensives und andauerndes Thema ist. Statt dessen werde ich
mich darauf konzentrieren, in welcher Weise Achtsamkeit eine Ressource
fiir Traumatiiberlebende sein kann, genauer gesagt, in welcher Weise Acht-
samkeit dabei helfen kann, Erregungszustinde zu regulieren und Stabi-
litdt beim Erleben von traumatischen Symptomen zu unterstiitzen — ein
notwendiger Schritt innerhalb der Traumaheilung.

Zuletzt mochte ich klarstellen, dass ich nicht behaupte, dass Achtsam-
keit — oder das Umfeld, in dem Menschen diese lehren und praktizieren
— fehlerhaft ist. Ganz im Gegenteil glaube ich, dass sie eine tiefgreifende
Ressource fiir Traumaiiberlebende ist und dass Achtsamkeitsgemeinschatf-
ten sich zutiefst dem Wohlergehen ihrer Mitglieder verpflichtet fiihlen.
Gleichzeitig glaube ich aber auch, dass wir es besser machen kénnen. Acht-
samkeit muss nicht fiir jeden funktionieren, aber ich bin tiberzeugt, dass
bestimmte Modifikationen dabei helfen konnen, Traumaiiberlebende zu
unterstiitzen — zumindest aber verhindern kénnen, dass diese sich inner-
halb ihrer Praxis selbst retraumatisieren. Die Rahmenbedingungen des
Lehrens und Praktizierens von Achtsamkeit trauma-bewusst zu gestal-
ten, ist ein natiirlicher — und wie ich finde, notwendiger — Schritt in der
Entwicklung einer zeitgendssischen Achtsamkeitsbewegung.

Die Auseinandersetzung mit Trauma verlangt uns eine Menge ab. Wie
die feministische Psychiaterin und Professorin Judith Herman schrieb,
konfrontiert es uns ,mit der Verwundbarkeit des Menschen in seiner
natiirlichen Umwelt und mit der Fihigkeit zum Bésen als Teil der mensch-
lichen Natur®. (2003, S. 17) Trauma zu studieren bedeutet auch, das Leid,
das in grofleren unterdriickenden Systemen gebunden ist, zu untersu-
chen — Systeme, die ganze Gemeinschaften von Menschen anfilliger fiir
Trauma machen und andere Gemeinschaften wiederum davor schiit-
zen. Achtsamkeit kann uns dankenswerterweise dabei helfen. Sie stirke
unsere Fihigkeit, mit dem Unertriglichen gegenwirtig zu sein. Dies, so
glaube ich, ist eine Aufgabe innerhalb der traumasensitiven Arbeit: sich
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dem Leid in seinen vielen Formen zu stellen. Wie der Schriftsteller und

Gesellschaftskritiker James Baldwin schrieb: ,,Nicht alles Lisst sich Aindern,
aber nichts dndert sich von selbst.
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KAPITEL |

Die Allgegenwartigkeit von Trauma:

sichtbare und unsichtbare Formen

Die Dinge verschlechtern sich nicht, sie werden aufgedeckt.
Wir miissen uns gegenseitig stiitzen und damit fortfahren,
den Vorhang wegzuziehen.

Adrienne Maree Brown

Manchmal erleben wir Dinge, die unserem Bediirfnis nach
Sicherheit, einer verlisslichen Ordnung, nach Berechenbarkeit
und RechtmiifSigkeit so sehr zuwiderlaufen, dass wir damit
nicht mehr fertigwerden — dass wir nicht mehr in der Lage
sind, Dinge zu integrieren, und schlicht und einfach unféihig,
so weiterzumachen wie bisher. Unfihig, die Realitit zu ertra-
gen. Diese Art von Erlebnissen, die uns zutiefst erschiittern,
nennen wir Traumata. Niemand von uns ist gegen sie immun.
Stephen Cope
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»Der Schaden, den ich erlitten habe, ist innerlich, unsichtbar. Ich trage ihn
mit mir. Du hast mir meinen Wert genommen, meine Privatsphire, meine
Energie, meine Zeit, meine Sicherheit, meine Intimsphire, mein Selbstver-
trauen, meine eigene Stimme, bis heute.

Diese Worte sagte eine 23-jihrige Frau in einem Gerichtssaal in Kali-
fornien am 2. Juni 2016.!! Sie richteten sich vor der Urteilsverkiindung
an Brock Turner, einen Studenten der Stanford University, der in drei
Anklagepunkten sexueller Notigung vor Gericht stand. In der Nacht der
Attacke war Turner — damals 19 und Mitglied des Stanford-Schwimm-
teams — von zwei auslindischen Studierenden gestellt worden. Sie waren
Zeugen geworden, wie Turner eine halbnackte, bewusstlose Frau am
Rande einer Campusparty angegriffen hatte — dieselbe Frau, die nun hier
vor ihm im Gerichtssaal stand.

»lch stand da und betrachtete meinen Kérper unter dem Wasser-
strahl®, fihrte die Frau ihre Erfahrungen in der Notaufnahme weiter aus,
»und ich beschloss, dass ich meinen Korper nicht linger haben wollte.
Er erschreckte mich ... Ich wollte meinen Korper wie eine Jacke ablegen
und ihn mit allem anderen im Krankenhaus zuriicklassen.

Turner konnte nicht wissen, dass das Statement, das man ihm da vor-
las, in der folgenden Woche 14 Millionen Mal online abgerufen wer-
den wiirde.!? Dariiber hinaus wurde es live und ohne Unterbrechung 25
Minuten lang auf CNN vorgelesen. Die Menschen waren geschockt und
verstort, als die Frau — deren Identitit der Offentlichkeit nicht bekannt
ist — den seelischen Schiftbruch darlegte, den sie als Nachwirkung der
Attacke erlitt: schlimmste Angstzustinde, ein iberwiltigendes Gefiihl
der Scham und chronische Albtriume von Ubergriffen, ohne aufwa-
chen zu kénnen.

Ebenso schrecklich war fiir viele die milde Strafe, die Turner erhielt:
sechs Monate in einem Bezirksgefingnis statt bis zu 14 Jahre in einem
Staatsgefingnis. Der Richter, der tiber diesen Fall entschied, selbst ein
Stanfordabsolvent, hatte die Befiirchtung, dass ein lingerer Gefingnis-
aufenthalt einen ,schwerwiegenden Effekt“ auf Turner haben und sich
negativ auf seine Olympiahoffnungen auswirken konnte — ein Thema, das
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wihrend der Gerichtsverhandlung wiederholt aufkam. In einem Brief, in
dem Turners Vater als Leumundszeuge auftrat, schrieb er, dass Brock zu
hart fiir eine ,,20 miniitige Tat” bestraft wiirde und dass er ,,zuvor noch
nie anderen gegeniiber gewalttitig gewesen sei, und auch in der Nacht
der Attacke sei er es nicht gewesen.!3

Am Tag nach der Urteilsverkiindung war ich mit meiner engsten
Freundin in einem Café und beobachtete sie dabei, wie sie das Statement
des Opfers las. Es war quilend, mit ansehen zu miissen, wie sie die Worte
in sich aufnahm. Dies war eine Freundin, von der ich viel iiber Sexis-
mus gelernt hatte, die mein Bewusstsein fiir die sozialen Normen, die sie
als Frau zum Objekt herabwiirdigen und Minner wie Turner schiitzen,
erweitert hatte. Ich mochte diese Freundin sehr. Ihr dabei zusehen zu
miissen, wie sich ihre Augen mit Trinen fullten, erfillte mich mit einer
Mischung aus Wut und Hilflosigkeit. Praktisch alle Frauen in meinem
Leben — meine Freundin eingeschlossen — sind Opfer sexueller Gewalt
geworden. Instinktiv verstand sie daher den inneren Aufruhr, die Flash-
backs, die Isolation, die Turners Opfer beschrieb.

Spdter am gleichen Morgen erfuhren wir, dass ein vierter Polizei-
beamter aus Baltimore fiir den Totschlag an Freddie Gray — einem 25
jahrigen afro-amerikanischen Mann, der im vorausgegangenen Jahr in
Polizeigewahrsam gestorben war — freigesprochen worden war.!# Es war
einer aus einer Reihe von Vorfillen — Michael Brown in Ferguson, Mis-
souri; Rekia Boyd in Chicago, Illinois; Tamir Rice in Cleveland, Ohio
—, bei denen ein unbewaffneter schwarzer Mensch durch die Hand eines
Polizisten gewaltsam zu Tode kam. Meine Freundin und ich hatten den
Prozess in Teilen verfolgt, und wir waren ziemlich verzweifelt. Wir hit-
ten beide gerne daran geglaubt, dass diese Fille, von denen wir an die-
sem Tag gelesen hatten, Ausnahmen waren.

Aber sie waren es nicht. In den Vereinigten Staaten wird nahezu eine
von finf Frauen im Laufe ihres Lebens vergewaltigt!®, und Schitzun-
gen zufolge wird alle 28 Stunden ein schwarzer Mensch von der Polizei,
Sicherheitspersonal oder durch vom Staat geduldete Biirgerwehren ermor-
det.’® An diesem Tag wurden wir lediglich an diese Tatsache erinnert,
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konfrontiert mit einer Form von traumatisierender Gewalt, die, obwohl
sie so vielen vertraut ist, oft unterdriickt und aufSerhalb der 6ffentlichen
Wahrnehmung gehalten wird.”

An diesem Abend besuchten meine Freundin und ich eine Achtsam-
keitsgruppe. Die Meditation half mir, mich von meinen Griibeleien frei-
zumachen, Verbindung mit meinem Kérper aufzunehmen und Empathie
fiir mich selbst und fiir andere herzustellen. Mir als weifSem, heterose-
xuellem Mann mit politischer Urteilsfihigkeit half Achtsamkeit dabei,
meine Fihigkeit auszubauen, mich Formen unterdriickender Gewalt zuzu-
wenden, statt mich reflexartig von ihnen abzuwenden. Kurz nachdem
wir zwei frei Plitze im Meditationsraum gefunden und es uns bequem
gemacht hatten, erklang die Glocke, um die halbstiindige Schweige-
meditation einzulduten. Meine Freundin griff nach meiner Hand und
driickte sie leicht.

Nach der Hilfte der Zeit wurde es fiir meine Freundin schwierig. Ich
merkte, wie sie neben mir unruhig wurde, und als ich meine Augen 6ft-
nete, sah ich, dass ihr Gesicht angespannt war und ihre Schultern zitter-
ten. Einige Minuten spiter stand sie leise auf und ging.

Wihrend der Pause fand ich sie zitternd in der Kilte. Sie war von Bil-
dern der Gewalterfahrungen aus ihrer Vergangenheit tiberwiltigt wor-
den — Erinnerungen, die durch das Lesen der Schilderungen von Brock
Turners Opfer an diesem Morgen ausgelost worden waren. Thre Herzfre-
quenz war wihrend der Meditation hochgeschnellt, und das Gewahrsein
ihres Pulses hatte ihre Anspannung nur noch intensiviert. Normalerweise
war Meditation meiner Freundin eine Zuflucht, aber an diesem Abend
hatte sie in ihr ein Gefiihl des In-der-Falle-Sitzens ausgeldst, verbunden
mit dem Gefiihl, kurz vor einer Panikattacke zu stehen.

Als wir ins Foyer zurtickgingen, trat eine Frau mittleren Alters zu uns.
Sie machte sich Sorgen, denn sie hatte meine Freundin wihrend der Me-
ditation fortgehen sehen und wollte wissen, ob sie helfen konnte. Durch
die freundliche Geste getréstet — und durch das Wissen, dass diese Frau
tiber viel Meditationserfahrung verfiigte —, beschloss meine Freundin,
zu erzihlen, was mit ihr wihrend der Meditation geschehen war. Die
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Frau nicke empathisch, offensichtlich beriihrt von dem, was sie zu héren
bekam. Nach ihrer Erfahrung, so sagte sie sanft, konne Meditation diese
Form von Schmerz hervorrufen. Es sei keine Praxis fiir schwache Ner-
ven. Aber sie war auch tiberzeugt, dass Durchhaltevermégen der Schliis-
sel zum Erfolg war. Wenn meine Freundin tiber genug Entschlusskraft
verfiigte, wiirde sich der eiserne Griff der Erinnerungen 16sen. Die Frau
war sich sicher — beruhend auf ihrer eigenen Erfahrung —, dass Achtsam-
keit jeden Schmerz heilen konnte.

Meine Freundin und ich dankten ihr. Im Stillen jedoch hoffte ich,
ich kénnte ihre Uberzeugung teilen.

TRAUMASENSITIVE ACHTSAMKEIT

Wenn Menschen erfahren, dass ich iiber Trauma und Achtsamkeit
schreibe, erwarten sie oft, dass ich mich ausschlieSlich zu Moglichkei-
ten duflere, wie Achtsamkeit die Traumaheilung unterstiitzen kann. Tat-
sichlich kann sie das auch: Achtsamkeit kann das Bewusstsein fiir den
gegenwirtigen Augenblick erh6hen, unser Selbstmitgefiihl steigern und
die Fahigkeit zur Selbstregulation bei Menschen, die von posttraumati-
schem Stress betroffen sind, verbessern.!®1? Achtsamkeit kann aber eben
auch Probleme fiir Menschen schaffen, die mit traumatischem Stress zu
kimpfen haben.?® Wenn wir jemanden, der ein Trauma erlitten hat, auf-
fordern, seiner inneren Welt genaue und ausdauernde Aufmerksambkeit
zu schenken, fordern wir ihn zum Kontakt mit traumatischen Stimuli
auf — Gedanken, Bilder, Erinnerungen und physische Sinneseindriicke,
die mit dem traumatischen Ereignis in Verbindung stehen. Dies kann,
wie meine Freundin erfahren musste, Symptome von traumatischem
Stress verstirken und intensivieren und in manchen Fillen sogar zu einer
Retraumatisierung fithren — einem Riickfall in einen zutiefst traumati-
sierten Zustand.

Dies wirft entscheidende Fragen fiir diejenigen von uns auf, die Acht-
samkeitsiibungen anleiten. Welche Verantwortung tragen wir Menschen
gegeniiber, die Trauma erleben? Ist ein gewisses Maf$ an Schmerz beim
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Uber den Autor

David Treleaven, PhD, ist Autor, Pidagoge und Trauma-Therapeut. Den
Schwerpunkt seiner Arbeit bildet die Verbindung von Trauma, Achtsam-
keit und sozialer Gerechtigkeit. Geboren in Toronta, Kanada, wurde er
als psychologischer Berater an der University of British Columbia ausge-
bildet und promovierte in Psychologie am California Institute of Integral
Studies in San Francisco. Er praktiziert Achtsambkeit seit tiber 20 Jahren
und ist in der San Francisco Bay Area in eigener Praxis titig.
www. davidtreleaven.com

Es ist ein Anliegen des Autors, dass traumasensitive Praxis zu einer Res-
source fiir Organisationen und Bewegungen wird, die sich fiir soziale
Gerechtigkeit einsetzen und die die systemischen Zustinde in Frage
stellen, die fiir das Entstehen und die Aufrechterhaltung von Traumata
verantwortlich sind.

In diesem Sinne gehen 60 Prozent der Erlése aus diesem Buch zu
gleichen Teilen an die folgenden drei Organisationen:

Generative Somatics
Eine nationale gemeinniitzige Organisation aus Oakland, Kalifornien, die
soziale Analyse mit Traumaheilung kombiniert (generativesomatics.org).

The Healing Justice Program von Black Lives Matter

Das globale Black Lives Matter-Netzwerk ist eine Organisation, die daran
arbeitet, staatlich sanktionierte Gewalt zu beenden und dringende Ver-
besserungen im Leben der Bevolkerung afro-amerikanischen Ursprungs
herbeizufiihren (blacklivesmatter.com).
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