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Leserstimmen zu seinem ersten Buch ,The Tao of Fully
Feeling” und zu seiner Website www.pete-walker.com

Als ich Ihren Artikel las, war es, als wirden sich die Wolken
verziehen und die Sonne herauskommen. Ich bin nicht verriuckt, ich
bin nicht dumm, ich bin nicht fUr immer kaputt. Ich habe einfach
nur emotionale Flashbacks, und das ist nicht meine Schuld.

-M. L.

Sie sind ein Geschenk fur mich und Tausende andere, die wie ich
gelitten haben und die auf der Suche nach ihrer Wut (sie kommt
jetzt!), ihrem Selbstschutz, ihrer Trauer und ihrem Wachstum sind.
lch baue mich wieder auf, »beeltere« mich neu.

- L. K. GroBBbritannien

Ilch habe gerade Ihr Buch beendet. Es ist kraftvoll und sanft. Jetzt
werde ich es noch einmal lesen und dabei einen Markierstift
benutzen. Mit Ihren Worten laden Sie den Leser in eine warme
therapeutische Beziehung ein. Ein wunderschones Buch! Danke.
-A R

Ich glaube, es ist keine Ubertreibung zu sagen, dass lhre Arbeit mir
das Leben gerettet hat und das meines Verlobten gleich dazu. Wir
haben beide eine Komplexe PTBS und hatten beide unser Leben
schon so gut wie abgeschrieben. lhre Texte haben uns verstehen
lassen, was mit uns los ist. Das hat mir wirklich die Augen gedéffnet.
- M. M.
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enn Sie sich in einer unmittelbaren Notlage befinden, blattern

Sie bitte weiter zu Kapitel 8 und lesen Sie sich die Liste der

13 Schritte zum Abbau von K-PTBS-induzierten Angsten und
Stress durch.

Vor 40 Jahren fuhr ich im Zug von Delhi nach Kalkutta. Es war das
Ende einer jahrelangen spirituellen Suche in Indien, die ich als gescheitert
betrachten musste. Anstelle von Erleuchtung hatten meine Erl6sungsfantasien
mir unter dem Strich nur Verzweiflung und eine Amébenruhr eingebracht.
Letztere hatte mich 15 Kilo Gewicht gekostet, sodass ich jetzt aussah wie ein
ausgezehrter Monch.

Noch schlimmer war der totale Verlust der Hoffnung, die durch Walt
Whitmans Gedicht »Gesang von der freien Strafle« entfacht worden war.
Diese Hoffnung hatte mir auf meiner fiinfjihrigen Weltreise Halt gegeben,
nachdem meine Eltern mich kurzerhand aus dem Haus geworfen hatten.

Aber zuriick zum Zug. Ich safy auf meinem beengten Zweite-Klasse-Sitz
zusammen mit Unberithrbaren, Hithnern und Ziegen und las die englische
Version einer indischen Zeitung. In der Zeitung stand, dass mein Zielort
Kalkutta gerade von 100 000 Flichtlingen tiberstromt wurde, die aus ihren
tiberschwemmten Héusern geflohen waren. Wie es aussah, néchtigten sie
alle auf den Straflen der Innenstadt in den Nischen unter den ausladenden
ersten Stockwerken der Hauser.

Ich kam spét nachts an, und tatséchlich waren die Strafen iiberall von
schlafenden Leibern gesdumt. Sie lagen Schulter an Schulter, eingewickelt
in Laken. Ich checkte in ein 20-Cent-pro-Nacht-Hotel ein, von dem ein
Mitreisender mir erzdhlt hatte. Ich schlief unruhig aus Furcht vor dem
Anblick, der mich am néchsten Morgen erwarten wiirde. Wie sollte ich den
Anblick von Unmengen verzweifelter Menschen ertragen, zumal ich selbst
nichts zu geben hatte? Ich zweifelte sogar, ob mein Geld bis Australien reichen
wiirde, wo ich hoffentlich meine Geldborse wieder aufstocken konnte.
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Als ich mich am néchsten Morgen endlich dazu tiberwunden hatte, das
Hotel zu verlassen, starrte ich entgeistert auf das gewandelte Bild, das sich
mir auf der Strafle darbot. Die Laken waren wie Picknickdecken ausgebreitet
worden, und iiberall saflen gliickliche Familien. Auf tragbaren Ofchen
kochten Mahlzeiten und Tee vor sich hin. Lebhaft und tiberschwinglich
scherzten die Leute miteinander, und die Kinder ... die Kinder (und das was
das Detail, das sich meiner Erinnerung am tiefsten einprégte) krabbelten und
turnten ausgelassen auf ihren Eltern herum, vor allem auf ihren Vitern, die
das ebenso zu genieflen schienen wie ihre Sprosslinge.

Ich wurde von einem Gemisch aus Gefiihlen iiberflutet, wie ich es nie
zuvor erlebt hatte - einem seltsamen Cocktail aus Erleichterung, Entziicken
und Unbehagen. Das Unbehagen verstand ich erst zehn Jahre spiter, als
mir klar wurde, dass unter der Oberfliche meines Bewusstseins Neid
aufgekeimt war.

Ich war zutiefst neidisch auf dieses prichtige Fest familidrer Liebe,
wie ich sie selbst nie zuvor erfahren oder auch nur gesehen hatte. Selbst
die siifflichsten Familien-Sitcoms, die ich gesehen hatte, konnten nicht
anniahernd eine so authentische und fiihlbare Verbundenheit vermitteln.

Als ich Jahre spiter als Student der Anthropologie und Sozialarbeit
verstand, was da vor sich gegangen war, erlebte ich einen férmlichen
Flashback. In anderen nicht industrialisierten Lindern hatte ich dhnliche,
wenngleich weniger tiberwiltigende Szenen gesehen: Marokko, Thailand,
Bali, einem Aborigine-Reservat in Australien.

Diese Erinnerungen zeigten mir intuitiv die Art von verwandtschaftlicher
Liebe, die ich in meiner Familie oder den Familien meiner Freunde nie
erlebt hatte. Ich brauchte Jahre, um diese Erfahrung zu verdauen und
meine Verleugnung dessen, was mir als Kind gefehlt hatte, zu iberwinden.
Dann jedoch begann meine jahrzehntelange Suche, die mich dazu gefiihrt
hat, dieses Buch zu schreiben, ebenso wie dessen Vorginger »The Tao of
Fully Feeling«, in dem viele der Grundprinzipien dieses Buches ausfiihrlich
dargelegt wurden.

Dieses Buch ist mein Versuch, eine Landkarte zu zeichnen, die IThnen bei
der Heilung Ihrer Wunden den Weg weist; Wunden, die Thnen der Mangel
an Liebe in Ihrer Kindheit zugefiigt hat. Bei manchen Themen wiederhole
ich mich gern, so etwa, wenn es um die Entkraftung des inneren Kritikers
geht oder um die Trauer tiber die Verluste der Kindheit. Damit versuche ich,
die groffe Bedeutung dieser Themen bei der Heilarbeit immer wieder auf



Einflihrung

verschiedene Arten zu unterstreichen. Sollten Sie sich einmal verirren und
nicht wissen, wo auf der Landkarte Sie sich befinden, sind diese Themen
immer die wichtigsten Markierungen, die Sie auf den Weg zuriickfithren.

Manchmal empfehle ich meinen Lesern, sich zuerst das Inhaltsverzeichnis
anzuschauen und bei der Uberschrift mit dem Lesen anzufangen, die
etwas in ihnen beriihrt. Auch wenn dieses Buch einem mehr oder weniger
linearen Aufbau folgt, ist doch jeder Heilungsweg anders und kann von ganz
unterschiedlichen Ausgangspunkten in Angriff genommen werden.

Ein Heilungsweg kann beginnen, wenn ein Todesfall oder ein grofer
Verlust einen emotionalen Sturm ausldst, der ein verborgenes Reservoir
an Kindheitsschmerz freilegt. Oder wenn ein Freund etwas iiber seinen
Genesungsprozess erzihlt, das eine Saite zum Klingen bringt. Wenn ein
Buch oder eine Fernsehsendung zum Nachdenken dariiber anregt, was
in der Kindheit wirklich passiert ist. Oder wenn sich in der Paartherapie
etwas »Offnet«. Wenn eine seelische Krise in Form von Panikanfillen oder
einem Nervenzusammenbruch Hilfe von aufien erfordert. Oder wenn unsere
Selbstbehandlungsmethoden zur Linderung von Depression und Angsten
aufler Kontrolle geraten und ebenfalls Hilfe von auflen erfordern.

Ich hoffe, dass meine Leser dieses Buch als Leitfaden fiir ihre Genesung
nutzen konnen und dass sie sich wiederholt zu bestimmten Abschnitten
hingezogen fiihlen, da gewisse Themen im Lauf der Zeit und der Arbeit an
sich selbst immer tiefere Bedeutungen enthiillen.

Auf diese Weise werden Sie feststellen, dass das Inhaltsverzeichnis
durchaus umfangreich ist, und manchmal lasst sich dieses Buch am besten
nutzen, wenn Sie es durchbléttern und dann die Abschnitte und Kapitel
lesen, die am stiarksten Ihr Interesse wecken.

Ich kann Thnen keine universelle Formel fiir die innere Heilung bieten.
Je nachdem, wie Thr Kindheitstrauma gestaltet ist, werden einige hier
enthaltene Ratschlége fiir Sie weniger oder auch gar nicht relevant sein.
Bitte konzentrieren Sie sich dann auf die Inhalte, die Ihnen fiir Ihr spezielles
Problem hilfreich und anwendbar erscheinen.



Einflihrung

Ich hoffe, dass dieser Wegweiser Ihnen auf Ihrem Heilungsweg dazu verhilft,
sich selbst unermiidlich mit ausreichend Freundlichkeit und Mitgefiihl zu
begegnen, und dass Sie unterwegs wenigstens einem anderen Menschen
begegnen, der IThnen seinerseits eine ebensolche Liebe entgegenbringt.

Ich habe dieses Buch mit vielen Beispielen aus dem Leben illustriert.
Zum Schutz der Privatsphire der Klienten wurden alle Namen und
Erkennungsmerkmale gedndert.
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Teil I: Ein Uberblick Giber den Heilungsweg

Definition der Komplexen PTBS

Die K-PTBS ist eine schwerere Form der Posttraumatischen Belastungssto-
rung. Von diesem besser bekannten Traumasyndrom wird sie durch finf
ihrer haufigsten und beschwerlichsten Merkmale abgegrenzt: emotionale
Flashbacks, toxische Scham, Selbstaufgabe, ein bosartiger innerer Kritiker
und soziale Angste.

Emotionale Flashbacks sind wohl das auffilligste und bezeichnendste
Merkmal einer K-PTBS. Uberlebende, die in traumatisierender Weise
vernachlissigt wurden, sind duflerst anfillig fir schmerzhafte emotionale
Flashbacks, die, anders als bei der PTBS, normalerweise keine visuelle
Komponente beinhalten.

Emotionale Flashbacks sind plotzliche und oft lingere Zeit anhaltende
Regressionen in die iiberwiltigenden Gefiihlszusténde, die das misshandelte,
missbrauchte oder verlassene Kind erlebt hat. Diese Gefiihlszustinde konnen
erdriickende Furcht, Scham, Entfremdung, Wut, Kummer und Depression
beinhalten. Sie konnen auch ohne realen Anlass unseren Kampf-oder-Flucht-
Instinkt wecken.

Hier muss unbedingt angemerkt werden, dass emotionale Flashbacks,
wie fast alles im Leben, keine absoluten Zustiande sind. Die Intensitit von
Flashbacks kann von unterschwellig bis verheerend reichen. Auch ihre Dauer
kann unterschiedlich sein: von einem kurzen Augenblick bis zu mehreren
Wochen am Stiick, wo sie in einen Zustand tibergehen, der von vielen
Therapeuten als Regression bezeichnet wird.

Eine eher klinische und umfangreiche Definition der K-PTBS findet sich
in Judith Hermans Grundlagenwerk »Die Narben der Gewalt«.

Beispiel fiir einen
emotionalen Flashback

Wihrend ich dies schreibe, erinnere ich mich an den ersten emotionalen
Flashback, denich als solchen erkannte, wenngleich erst zehn Jahre spéter. Als
er stattfand, lebte ich gerade mit meiner ersten festen Partnerin zusammen.



Kapitel 1 Der Weg zur Heilung einer K-PTBS

Die Flitterwochenphase unserer Beziehung kam mit kreischenden Bremsen
zum Stillstand, als sie mich unerwartet wegen irgendetwas anschrie. Ich weif$
nicht mehr, worum es ging.

Woran ich mich am lebhaftesten erinnere, war, wie sich ihr Schreien
anfihlte. Es fiihlte sich an wie ein heftiger heiler Wind. Ich hatte das Gefiihl,
weggeblasen zu werden - als wiirde mein Innerstes ausgeblasen, wie man
eine Kerzenflamme ausblast.

Spiter, als ich zum ersten Mal etwas von Auren horte, versetzte ich mich
in diesen Zustand zuriick, und das fiihlte sich an, als sei meine Aura wie eine
Haut von mir abgezogen worden.

Damals, als es passierte, war ich vollig desorientiert gewesen, unfihig, zu
sprechen, zu reagieren oder auch nur zu denken. Ich war entsetzt, zitterte
innerlich und fithlte mich sehr klein. Irgendwie gelang es mir schliefilich,
zur Tiir zu taumeln und das Haus zu verlassen, wo ich mich langsam wieder
zusammenreiflen konnte.

Wie schon gesagt, brauchte ich zehn Jahre, um herauszufinden, dass
dieses verwirrende und verstorende Phidnomen ein intensiver emotionaler
Flashback gewesen war. Einige Jahre spiter erkannte ich, worum es bei
dieser Art Regression ging: Dieser Flashback hatte mich die Hunderte von
Malen wiedererleben lassen, in denen meine Mutter, die schiere Mordlust
im Gesicht, mich mit ihrer Wut in Schrecken, Scham, Dissoziation und
Hilflosigkeit hineingeschleudert hatte.

Emotionale Flashbacks werden von einer starken Kampf-oder-Flucht-
Reaktion begleitet, wobei es zu einer Ubererregung des Sympathikus
kommt, jener Hélfte des Nervensystems, das Erregung und Aktivierung
steuert. Wenn die dominante Emotion in einem Flashback Furcht ist, wird
der Betroffene von extremer Angst, Panik oder gar suizidalen Impulsen
iibermannt. Uberwiegt Verzweiflung, fihlt er sich zutiefst betidubt, gelahmt
und tiberwiltigt vom Drang, sich zu verstecken.

In einer solchen Situation fiihlt der Mensch sich zudem klein, jung, verletzbar,
macht- und hilflos, und all diese Symptome werden typischerweise von einer
demiitigenden und niederschmetternden toxischen Scham tberlagert.

11
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Und wenn ich nie
geschlagen wurde?

orperliche Misshandlungen und sexueller Missbrauch sind die
Koffensichtlichsten Traumata, die ein Kind erfahren kann, vor allem

dann, wenn sie andauern. Doch in K-PTBS erzeugenden Familien
bleiben viele ebenso traumatisierende Faktoren unbemerkt, da kérperliche
Misshandlungen vonseiten der Eltern viel offensichtlicher sind als verbaler
und emotionaler Missbrauch und Vernachlissigung. Mir scheint, dass
genauso viele Kinder aus emotional traumatisierenden Familien eine K-PTBS
entwickeln wie Kinder aus korperlich traumatisierenden Familien.

Die Leugnung der traumatischen Auswirkungen von Vernachléssigung in
der Kindheit kann Thre Fiahigkeit, gesund zu werden, ernsthaft behindern.
Stiandige emotionale Vernachlissigung in der Kindheit erzeugt in den
meisten Fillen tibermichtige Gefiihle von Angst, Scham und Leere. Als
erwachsener Uberlebender werden Sie dann vielleicht immer wieder in diesen
Verlassenheitskomplex zuriickversetzt. Gesund werden kann man nur, wenn
man erkennt, dass Angst, Scham und Depression Nachklénge einer Kindheit
ohne Liebe sind. Ohne diese Erkenntnis wird Ihr unbefriedigtes Grundbediirfnis
nach einer Geborgenheit schenkenden zwischenmenschlichen Beziehung Sie
in sehr viel unnétiges Leid hineindrangen.



Vergebung: Beginnen Sie
bei sich selbst

ieses Kapitel ist die Uberarbeitung eines Artikels, der im November
D 1991 in der Zeitschrift »Recovering« erschienen ist. Ich schrieb ihn,

weil ich aufgebracht dartiber war, wie sehr meine Klienten gedriangt
wurden, einfach zu vergeben und zu vergessen. In der Folge tauchten viele
von ihnen wieder in die Verleugnung und Minimierung aller Traumata ab,
die sie erduldet hatten. Ihr Heilprozess kam abrupt zum Stillstand, als ihr
innerer Kritiker sie fiir ihre Unversohnlichkeit zu verteufeln begann.

Da dieser Artikel sich fiir meine Klienten als so hilfreich erwies und ich
so viel positives Feedback aus therapeutischen Kreisen erhielt, beschloss
ich, mein erstes Buch zu schreiben: »The Tao of Fully Feeling, Harvesting
Forgiveness Out of Blame«. Dieses Buch untersucht eingehend das komplexe
Thema der Vergebung fiir frithere Missbrauchstiter. Es kommt unter anderem
zu dem Schluss, dass manche Eltern uns so griindlich kaputtgemacht haben,

dass es keine Vergebung fiir sie geben kann.

Zum Thema Vergebung wird sowohl im therapeutischen Bereich als auch
in vielen spirituellen Lehren viel beschdmende, gefihrliche und falsche
»Fiihrung« angeboten. Viele Uberlebende dysfunktionaler Familien wurden
bereits von dem holzschnittartigen Rat geschédigt, sie konnten nur heil
werden, wenn sie unabléssig alles zu vergeben bereit seien.
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Teil lI: Die Feinheiten der Heilung

Nur kommen Uberlebende in ihrer Heilung leider keinen Schritt voran,
wenn sie sich an den Rat halten, Misshandlungen und Missbriauche zu
vergeben, die sie nicht vollstindig verarbeitet haben, die immer noch
stattfinden und/oder die so abscheulich sind, dass sie nie vergeben werden
sollten und konnen.

Die Moglichkeit, echte Vergebung zu empfinden, wird sogar oft verspielt,
wenn ein Mensch sich vorschnell und nur aus kognitiver Einsicht heraus
entscheidet zu vergeben. Das liegt daran, dass eine vorschnelle Vergebung
die Abwehrmechanismen der Verleugnung und Verdriangung nachahmt. Sie
lasst die aus dem Kindheitstrauma stammenden aggressiven und verletzten
Gefiihle nicht ins Bewusstsein dringen.

Echte Vergebung unterscheidet sich stark von vorschneller Vergebung. Sie
ist fast immer ein Nebenprodukt erfolgreichen Trauerns, und kein Denken,
keine Absicht, kein Glaube konnen sie ins Leben rufen, ohne dass zuvor eine
Menge an emotionaler Arbeit geleistet wurde.

Umgekehrt verstellen uns Glaubenssysteme, die nicht fiir eine mogliche
Vergebung offen sind, den Zugang zu verséhnlichen Gefiihlen, selbst wenn
solche Gefiihle vorhanden sind.

Eskonnte sein, dass die gesiindeste kognitive Einstellung zur Vergebung eine
Haltung ist, die es fir moglich hilt, am Ende einer ausgiebigen Trauerphase
tatsichlich zu vergeben. Diese Einstellung funktioniert am besten unter der
Bedingung, dass versohnliche Gefiihle weder erzwungen noch vorgetiauscht
werden, um unverarbeitete Verletzungen oder Aggressionen zu tibertiinchen.

Es ist aber von grofiter Wichtigkeit zu wissen, dass es extreme Formen von
Misshandlung und Missbrauch gibt, die dem Opfer solche Schiaden zuftigen, dass
sie einfach nicht vergeben werden diirfen. Beispiele wiren Soziopathie, bewusste
Grausamkeit, viele Arten der falschen Schuldzuweisung und elterlicher Inzest.

Echte Vergebung wird deutlich im Herzen verspiirt und entsteht in der Regel
aus echtem Mitgefiihl. Mitgefiihl ist sicherlich nicht immer dasselbe wie
Vergebung, stellt aber zumeist die Voraussetzung dafiir dar. Dazu ist oftmals
ein Zwischenprozess vonnéten, in dem wir nach einer Zeit echter Trauer tiber



Autor des Buches »The Tao of Fully Feeling«

»Pete Walkers neues Buch ist eine unschatzbare und umfassende Hilfe fur jeden,
der in seiner Kindheit traumatisiert wurde. Ich bin mir sicher, dass sowohl Klienten
als auch Therapeuten von diesem Buch profitieren werden.«

- Julie Scheinman, M.A., MIFT

Reaktionen auf Pete Walkers erstes Buch »The Tao of Fully Feeling« und seine
Website: www.pete-walker.com

Ich schreibe von der Survivors of Abuse Recovering (S5.0.A.R.) Society aus Kanada.
Wir mochten die »13 Schritte fur das Flashback-Management« in unser Handbuch
aufnehmen.

Ich habe mich selbst gefunden. Ich habe mich in Ihren Worten wiedergefunden.
Es ist, als hatten Sie mich geodffnet, seien in mein traumatisiertes inneres Selbst
eingetreten, ein wenig darin herumgeschlendert, wieder herausgekommen

und hatten das, was Sie in mir gesehen haben, niedergeschrieben. Zum ersten
Mal in meinem Leben ... und ich bin jetzt in den Funfzigern ... fihle ich mich

nicht mehr »falsch« ... oder verrlckt ... oder »schrdg« ... noch nicht einmal nicht
liebenswert. -D. M.

Ich safd auf dem Flughafen von San Francisco und las Ihr Buch (in der Toilette,
zitternd und weinend), um den Mut fur die ndchste Etappe meiner Reise
aufzubringen. Allein schon zu wissen, dass Sie in meiner Region leben, hat mir viel
geholfen - komisch, da ich Ihnen noch nicht einmal begegnet bin! Ihre Website und
lhr Buch sind flr mich von unschatzbarem Wert. -A R

lch méchte Ihnen von Herzen fur all die Hilfe danken, die ich (und alle
Leute, denen ich schon den Link zu Ihrer Website gegeben habe, seit ich sie
gefunden hatte) von Ihnen erhielt. Ihr Verstdndnis der emotionalen Flashbacks
hat in meinem Leben enorm viel bewirkt. Wo ich erst von riesigen Wellen
zerschmettert wurde, habe ich jetzt ein Surfboard, auf dem ich wenigstens
einige davonreiten kann, und selbst wenn ich ins Wasser falle, weilé ich nun, dass
das nicht fUr immer ist.

- J., Neuseeland
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Als ich Ihren Artikel las, war es, als wirden sich die Wolken
verziehen und die Sonne herauskommen. Ich bin nicht verriuckt, ich
bin nicht dumm, ich bin nicht fUr immer kaputt. Ich habe einfach
nur emotionale Flashbacks, und das ist nicht meine Schuld.

-M. L.

Sie sind ein Geschenk fur mich und Tausende andere, die wie ich
gelitten haben und die auf der Suche nach ihrer Wut (sie kommt
jetzt!), ihrem Selbstschutz, ihrer Trauer und ihrem Wachstum sind.
lch baue mich wieder auf, »beeltere« mich neu.

- L. K. GroBBbritannien

Ilch habe gerade Ihr Buch beendet. Es ist kraftvoll und sanft. Jetzt
werde ich es noch einmal lesen und dabei einen Markierstift
benutzen. Mit Ihren Worten laden Sie den Leser in eine warme
therapeutische Beziehung ein. Ein wunderschones Buch! Danke.
-A R

Ich glaube, es ist keine Ubertreibung zu sagen, dass lhre Arbeit mir
das Leben gerettet hat und das meines Verlobten gleich dazu. Wir
haben beide eine Komplexe PTBS und hatten beide unser Leben
schon so gut wie abgeschrieben. lhre Texte haben uns verstehen
lassen, was mit uns los ist. Das hat mir wirklich die Augen gedéffnet.
- M. M.
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enn Sie sich in einer unmittelbaren Notlage befinden, blattern

Sie bitte weiter zu Kapitel 8 und lesen Sie sich die Liste der

13 Schritte zum Abbau von K-PTBS-induzierten Angsten und
Stress durch.

Vor 40 Jahren fuhr ich im Zug von Delhi nach Kalkutta. Es war das
Ende einer jahrelangen spirituellen Suche in Indien, die ich als gescheitert
betrachten musste. Anstelle von Erleuchtung hatten meine Erl6sungsfantasien
mir unter dem Strich nur Verzweiflung und eine Amébenruhr eingebracht.
Letztere hatte mich 15 Kilo Gewicht gekostet, sodass ich jetzt aussah wie ein
ausgezehrter Monch.

Noch schlimmer war der totale Verlust der Hoffnung, die durch Walt
Whitmans Gedicht »Gesang von der freien Strafle« entfacht worden war.
Diese Hoffnung hatte mir auf meiner fiinfjihrigen Weltreise Halt gegeben,
nachdem meine Eltern mich kurzerhand aus dem Haus geworfen hatten.

Aber zuriick zum Zug. Ich safy auf meinem beengten Zweite-Klasse-Sitz
zusammen mit Unberithrbaren, Hithnern und Ziegen und las die englische
Version einer indischen Zeitung. In der Zeitung stand, dass mein Zielort
Kalkutta gerade von 100 000 Flichtlingen tiberstromt wurde, die aus ihren
tiberschwemmten Héusern geflohen waren. Wie es aussah, néchtigten sie
alle auf den Straflen der Innenstadt in den Nischen unter den ausladenden
ersten Stockwerken der Hauser.

Ich kam spét nachts an, und tatséchlich waren die Strafen iiberall von
schlafenden Leibern gesdumt. Sie lagen Schulter an Schulter, eingewickelt
in Laken. Ich checkte in ein 20-Cent-pro-Nacht-Hotel ein, von dem ein
Mitreisender mir erzdhlt hatte. Ich schlief unruhig aus Furcht vor dem
Anblick, der mich am néchsten Morgen erwarten wiirde. Wie sollte ich den
Anblick von Unmengen verzweifelter Menschen ertragen, zumal ich selbst
nichts zu geben hatte? Ich zweifelte sogar, ob mein Geld bis Australien reichen
wiirde, wo ich hoffentlich meine Geldborse wieder aufstocken konnte.
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Als ich mich am néchsten Morgen endlich dazu tiberwunden hatte, das
Hotel zu verlassen, starrte ich entgeistert auf das gewandelte Bild, das sich
mir auf der Strafle darbot. Die Laken waren wie Picknickdecken ausgebreitet
worden, und iiberall saflen gliickliche Familien. Auf tragbaren Ofchen
kochten Mahlzeiten und Tee vor sich hin. Lebhaft und tiberschwinglich
scherzten die Leute miteinander, und die Kinder ... die Kinder (und das was
das Detail, das sich meiner Erinnerung am tiefsten einprégte) krabbelten und
turnten ausgelassen auf ihren Eltern herum, vor allem auf ihren Vitern, die
das ebenso zu genieflen schienen wie ihre Sprosslinge.

Ich wurde von einem Gemisch aus Gefiihlen iiberflutet, wie ich es nie
zuvor erlebt hatte - einem seltsamen Cocktail aus Erleichterung, Entziicken
und Unbehagen. Das Unbehagen verstand ich erst zehn Jahre spiter, als
mir klar wurde, dass unter der Oberfliche meines Bewusstseins Neid
aufgekeimt war.

Ich war zutiefst neidisch auf dieses prichtige Fest familidrer Liebe,
wie ich sie selbst nie zuvor erfahren oder auch nur gesehen hatte. Selbst
die siifflichsten Familien-Sitcoms, die ich gesehen hatte, konnten nicht
anniahernd eine so authentische und fiihlbare Verbundenheit vermitteln.

Als ich Jahre spiter als Student der Anthropologie und Sozialarbeit
verstand, was da vor sich gegangen war, erlebte ich einen férmlichen
Flashback. In anderen nicht industrialisierten Lindern hatte ich dhnliche,
wenngleich weniger tiberwiltigende Szenen gesehen: Marokko, Thailand,
Bali, einem Aborigine-Reservat in Australien.

Diese Erinnerungen zeigten mir intuitiv die Art von verwandtschaftlicher
Liebe, die ich in meiner Familie oder den Familien meiner Freunde nie
erlebt hatte. Ich brauchte Jahre, um diese Erfahrung zu verdauen und
meine Verleugnung dessen, was mir als Kind gefehlt hatte, zu iberwinden.
Dann jedoch begann meine jahrzehntelange Suche, die mich dazu gefiihrt
hat, dieses Buch zu schreiben, ebenso wie dessen Vorginger »The Tao of
Fully Feeling«, in dem viele der Grundprinzipien dieses Buches ausfiihrlich
dargelegt wurden.

Dieses Buch ist mein Versuch, eine Landkarte zu zeichnen, die IThnen bei
der Heilung Ihrer Wunden den Weg weist; Wunden, die Thnen der Mangel
an Liebe in Ihrer Kindheit zugefiigt hat. Bei manchen Themen wiederhole
ich mich gern, so etwa, wenn es um die Entkraftung des inneren Kritikers
geht oder um die Trauer tiber die Verluste der Kindheit. Damit versuche ich,
die groffe Bedeutung dieser Themen bei der Heilarbeit immer wieder auf
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verschiedene Arten zu unterstreichen. Sollten Sie sich einmal verirren und
nicht wissen, wo auf der Landkarte Sie sich befinden, sind diese Themen
immer die wichtigsten Markierungen, die Sie auf den Weg zuriickfithren.

Manchmal empfehle ich meinen Lesern, sich zuerst das Inhaltsverzeichnis
anzuschauen und bei der Uberschrift mit dem Lesen anzufangen, die
etwas in ihnen beriihrt. Auch wenn dieses Buch einem mehr oder weniger
linearen Aufbau folgt, ist doch jeder Heilungsweg anders und kann von ganz
unterschiedlichen Ausgangspunkten in Angriff genommen werden.

Ein Heilungsweg kann beginnen, wenn ein Todesfall oder ein grofer
Verlust einen emotionalen Sturm ausldst, der ein verborgenes Reservoir
an Kindheitsschmerz freilegt. Oder wenn ein Freund etwas iiber seinen
Genesungsprozess erzihlt, das eine Saite zum Klingen bringt. Wenn ein
Buch oder eine Fernsehsendung zum Nachdenken dariiber anregt, was
in der Kindheit wirklich passiert ist. Oder wenn sich in der Paartherapie
etwas »Offnet«. Wenn eine seelische Krise in Form von Panikanfillen oder
einem Nervenzusammenbruch Hilfe von aufien erfordert. Oder wenn unsere
Selbstbehandlungsmethoden zur Linderung von Depression und Angsten
aufler Kontrolle geraten und ebenfalls Hilfe von auflen erfordern.

Ich hoffe, dass meine Leser dieses Buch als Leitfaden fiir ihre Genesung
nutzen konnen und dass sie sich wiederholt zu bestimmten Abschnitten
hingezogen fiihlen, da gewisse Themen im Lauf der Zeit und der Arbeit an
sich selbst immer tiefere Bedeutungen enthiillen.

Auf diese Weise werden Sie feststellen, dass das Inhaltsverzeichnis
durchaus umfangreich ist, und manchmal lasst sich dieses Buch am besten
nutzen, wenn Sie es durchbléttern und dann die Abschnitte und Kapitel
lesen, die am stiarksten Ihr Interesse wecken.

Ich kann Thnen keine universelle Formel fiir die innere Heilung bieten.
Je nachdem, wie Thr Kindheitstrauma gestaltet ist, werden einige hier
enthaltene Ratschlége fiir Sie weniger oder auch gar nicht relevant sein.
Bitte konzentrieren Sie sich dann auf die Inhalte, die Ihnen fiir Ihr spezielles
Problem hilfreich und anwendbar erscheinen.
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Ich hoffe, dass dieser Wegweiser Ihnen auf Ihrem Heilungsweg dazu verhilft,
sich selbst unermiidlich mit ausreichend Freundlichkeit und Mitgefiihl zu
begegnen, und dass Sie unterwegs wenigstens einem anderen Menschen
begegnen, der IThnen seinerseits eine ebensolche Liebe entgegenbringt.

Ich habe dieses Buch mit vielen Beispielen aus dem Leben illustriert.
Zum Schutz der Privatsphire der Klienten wurden alle Namen und
Erkennungsmerkmale gedndert.
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Teil I: Ein Uberblick Giber den Heilungsweg

Definition der Komplexen PTBS

Die K-PTBS ist eine schwerere Form der Posttraumatischen Belastungssto-
rung. Von diesem besser bekannten Traumasyndrom wird sie durch finf
ihrer haufigsten und beschwerlichsten Merkmale abgegrenzt: emotionale
Flashbacks, toxische Scham, Selbstaufgabe, ein bosartiger innerer Kritiker
und soziale Angste.

Emotionale Flashbacks sind wohl das auffilligste und bezeichnendste
Merkmal einer K-PTBS. Uberlebende, die in traumatisierender Weise
vernachlissigt wurden, sind duflerst anfillig fir schmerzhafte emotionale
Flashbacks, die, anders als bei der PTBS, normalerweise keine visuelle
Komponente beinhalten.

Emotionale Flashbacks sind plotzliche und oft lingere Zeit anhaltende
Regressionen in die iiberwiltigenden Gefiihlszusténde, die das misshandelte,
missbrauchte oder verlassene Kind erlebt hat. Diese Gefiihlszustinde konnen
erdriickende Furcht, Scham, Entfremdung, Wut, Kummer und Depression
beinhalten. Sie konnen auch ohne realen Anlass unseren Kampf-oder-Flucht-
Instinkt wecken.

Hier muss unbedingt angemerkt werden, dass emotionale Flashbacks,
wie fast alles im Leben, keine absoluten Zustiande sind. Die Intensitit von
Flashbacks kann von unterschwellig bis verheerend reichen. Auch ihre Dauer
kann unterschiedlich sein: von einem kurzen Augenblick bis zu mehreren
Wochen am Stiick, wo sie in einen Zustand tibergehen, der von vielen
Therapeuten als Regression bezeichnet wird.

Eine eher klinische und umfangreiche Definition der K-PTBS findet sich
in Judith Hermans Grundlagenwerk »Die Narben der Gewalt«.

Beispiel fiir einen
emotionalen Flashback

Wihrend ich dies schreibe, erinnere ich mich an den ersten emotionalen
Flashback, denich als solchen erkannte, wenngleich erst zehn Jahre spéter. Als
er stattfand, lebte ich gerade mit meiner ersten festen Partnerin zusammen.



Kapitel 1 Der Weg zur Heilung einer K-PTBS

Die Flitterwochenphase unserer Beziehung kam mit kreischenden Bremsen
zum Stillstand, als sie mich unerwartet wegen irgendetwas anschrie. Ich weif$
nicht mehr, worum es ging.

Woran ich mich am lebhaftesten erinnere, war, wie sich ihr Schreien
anfihlte. Es fiihlte sich an wie ein heftiger heiler Wind. Ich hatte das Gefiihl,
weggeblasen zu werden - als wiirde mein Innerstes ausgeblasen, wie man
eine Kerzenflamme ausblast.

Spiter, als ich zum ersten Mal etwas von Auren horte, versetzte ich mich
in diesen Zustand zuriick, und das fiihlte sich an, als sei meine Aura wie eine
Haut von mir abgezogen worden.

Damals, als es passierte, war ich vollig desorientiert gewesen, unfihig, zu
sprechen, zu reagieren oder auch nur zu denken. Ich war entsetzt, zitterte
innerlich und fithlte mich sehr klein. Irgendwie gelang es mir schliefilich,
zur Tiir zu taumeln und das Haus zu verlassen, wo ich mich langsam wieder
zusammenreiflen konnte.

Wie schon gesagt, brauchte ich zehn Jahre, um herauszufinden, dass
dieses verwirrende und verstorende Phidnomen ein intensiver emotionaler
Flashback gewesen war. Einige Jahre spiter erkannte ich, worum es bei
dieser Art Regression ging: Dieser Flashback hatte mich die Hunderte von
Malen wiedererleben lassen, in denen meine Mutter, die schiere Mordlust
im Gesicht, mich mit ihrer Wut in Schrecken, Scham, Dissoziation und
Hilflosigkeit hineingeschleudert hatte.

Emotionale Flashbacks werden von einer starken Kampf-oder-Flucht-
Reaktion begleitet, wobei es zu einer Ubererregung des Sympathikus
kommt, jener Hélfte des Nervensystems, das Erregung und Aktivierung
steuert. Wenn die dominante Emotion in einem Flashback Furcht ist, wird
der Betroffene von extremer Angst, Panik oder gar suizidalen Impulsen
iibermannt. Uberwiegt Verzweiflung, fihlt er sich zutiefst betidubt, gelahmt
und tiberwiltigt vom Drang, sich zu verstecken.

In einer solchen Situation fiihlt der Mensch sich zudem klein, jung, verletzbar,
macht- und hilflos, und all diese Symptome werden typischerweise von einer
demiitigenden und niederschmetternden toxischen Scham tberlagert.

11
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Und wenn ich nie
geschlagen wurde?

orperliche Misshandlungen und sexueller Missbrauch sind die
Koffensichtlichsten Traumata, die ein Kind erfahren kann, vor allem

dann, wenn sie andauern. Doch in K-PTBS erzeugenden Familien
bleiben viele ebenso traumatisierende Faktoren unbemerkt, da kérperliche
Misshandlungen vonseiten der Eltern viel offensichtlicher sind als verbaler
und emotionaler Missbrauch und Vernachlissigung. Mir scheint, dass
genauso viele Kinder aus emotional traumatisierenden Familien eine K-PTBS
entwickeln wie Kinder aus korperlich traumatisierenden Familien.

Die Leugnung der traumatischen Auswirkungen von Vernachléssigung in
der Kindheit kann Thre Fiahigkeit, gesund zu werden, ernsthaft behindern.
Stiandige emotionale Vernachlissigung in der Kindheit erzeugt in den
meisten Fillen tibermichtige Gefiihle von Angst, Scham und Leere. Als
erwachsener Uberlebender werden Sie dann vielleicht immer wieder in diesen
Verlassenheitskomplex zuriickversetzt. Gesund werden kann man nur, wenn
man erkennt, dass Angst, Scham und Depression Nachklénge einer Kindheit
ohne Liebe sind. Ohne diese Erkenntnis wird Ihr unbefriedigtes Grundbediirfnis
nach einer Geborgenheit schenkenden zwischenmenschlichen Beziehung Sie
in sehr viel unnétiges Leid hineindrangen.



Vergebung: Beginnen Sie
bei sich selbst

ieses Kapitel ist die Uberarbeitung eines Artikels, der im November
D 1991 in der Zeitschrift »Recovering« erschienen ist. Ich schrieb ihn,

weil ich aufgebracht dartiber war, wie sehr meine Klienten gedriangt
wurden, einfach zu vergeben und zu vergessen. In der Folge tauchten viele
von ihnen wieder in die Verleugnung und Minimierung aller Traumata ab,
die sie erduldet hatten. Ihr Heilprozess kam abrupt zum Stillstand, als ihr
innerer Kritiker sie fiir ihre Unversohnlichkeit zu verteufeln begann.

Da dieser Artikel sich fiir meine Klienten als so hilfreich erwies und ich
so viel positives Feedback aus therapeutischen Kreisen erhielt, beschloss
ich, mein erstes Buch zu schreiben: »The Tao of Fully Feeling, Harvesting
Forgiveness Out of Blame«. Dieses Buch untersucht eingehend das komplexe
Thema der Vergebung fiir frithere Missbrauchstiter. Es kommt unter anderem
zu dem Schluss, dass manche Eltern uns so griindlich kaputtgemacht haben,

dass es keine Vergebung fiir sie geben kann.

Zum Thema Vergebung wird sowohl im therapeutischen Bereich als auch
in vielen spirituellen Lehren viel beschdmende, gefihrliche und falsche
»Fiihrung« angeboten. Viele Uberlebende dysfunktionaler Familien wurden
bereits von dem holzschnittartigen Rat geschédigt, sie konnten nur heil
werden, wenn sie unabléssig alles zu vergeben bereit seien.
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Teil lI: Die Feinheiten der Heilung

Nur kommen Uberlebende in ihrer Heilung leider keinen Schritt voran,
wenn sie sich an den Rat halten, Misshandlungen und Missbriauche zu
vergeben, die sie nicht vollstindig verarbeitet haben, die immer noch
stattfinden und/oder die so abscheulich sind, dass sie nie vergeben werden
sollten und konnen.

Die Moglichkeit, echte Vergebung zu empfinden, wird sogar oft verspielt,
wenn ein Mensch sich vorschnell und nur aus kognitiver Einsicht heraus
entscheidet zu vergeben. Das liegt daran, dass eine vorschnelle Vergebung
die Abwehrmechanismen der Verleugnung und Verdriangung nachahmt. Sie
lasst die aus dem Kindheitstrauma stammenden aggressiven und verletzten
Gefiihle nicht ins Bewusstsein dringen.

Echte Vergebung unterscheidet sich stark von vorschneller Vergebung. Sie
ist fast immer ein Nebenprodukt erfolgreichen Trauerns, und kein Denken,
keine Absicht, kein Glaube konnen sie ins Leben rufen, ohne dass zuvor eine
Menge an emotionaler Arbeit geleistet wurde.

Umgekehrt verstellen uns Glaubenssysteme, die nicht fiir eine mogliche
Vergebung offen sind, den Zugang zu verséhnlichen Gefiihlen, selbst wenn
solche Gefiihle vorhanden sind.

Eskonnte sein, dass die gesiindeste kognitive Einstellung zur Vergebung eine
Haltung ist, die es fir moglich hilt, am Ende einer ausgiebigen Trauerphase
tatsichlich zu vergeben. Diese Einstellung funktioniert am besten unter der
Bedingung, dass versohnliche Gefiihle weder erzwungen noch vorgetiauscht
werden, um unverarbeitete Verletzungen oder Aggressionen zu tibertiinchen.

Es ist aber von grofiter Wichtigkeit zu wissen, dass es extreme Formen von
Misshandlung und Missbrauch gibt, die dem Opfer solche Schiaden zuftigen, dass
sie einfach nicht vergeben werden diirfen. Beispiele wiren Soziopathie, bewusste
Grausamkeit, viele Arten der falschen Schuldzuweisung und elterlicher Inzest.

Echte Vergebung wird deutlich im Herzen verspiirt und entsteht in der Regel
aus echtem Mitgefiihl. Mitgefiihl ist sicherlich nicht immer dasselbe wie
Vergebung, stellt aber zumeist die Voraussetzung dafiir dar. Dazu ist oftmals
ein Zwischenprozess vonnéten, in dem wir nach einer Zeit echter Trauer tiber



Autor des Buches »The Tao of Fully Feeling«

»Pete Walkers neues Buch ist eine unschatzbare und umfassende Hilfe fur jeden,
der in seiner Kindheit traumatisiert wurde. Ich bin mir sicher, dass sowohl Klienten
als auch Therapeuten von diesem Buch profitieren werden.«

- Julie Scheinman, M.A., MIFT

Reaktionen auf Pete Walkers erstes Buch »The Tao of Fully Feeling« und seine
Website: www.pete-walker.com

Ich schreibe von der Survivors of Abuse Recovering (S5.0.A.R.) Society aus Kanada.
Wir mochten die »13 Schritte fur das Flashback-Management« in unser Handbuch
aufnehmen.

Ich habe mich selbst gefunden. Ich habe mich in Ihren Worten wiedergefunden.
Es ist, als hatten Sie mich geodffnet, seien in mein traumatisiertes inneres Selbst
eingetreten, ein wenig darin herumgeschlendert, wieder herausgekommen

und hatten das, was Sie in mir gesehen haben, niedergeschrieben. Zum ersten
Mal in meinem Leben ... und ich bin jetzt in den Funfzigern ... fihle ich mich

nicht mehr »falsch« ... oder verrlckt ... oder »schrdg« ... noch nicht einmal nicht
liebenswert. -D. M.

Ich safd auf dem Flughafen von San Francisco und las Ihr Buch (in der Toilette,
zitternd und weinend), um den Mut fur die ndchste Etappe meiner Reise
aufzubringen. Allein schon zu wissen, dass Sie in meiner Region leben, hat mir viel
geholfen - komisch, da ich Ihnen noch nicht einmal begegnet bin! Ihre Website und
lhr Buch sind flr mich von unschatzbarem Wert. -A R

lch méchte Ihnen von Herzen fur all die Hilfe danken, die ich (und alle
Leute, denen ich schon den Link zu Ihrer Website gegeben habe, seit ich sie
gefunden hatte) von Ihnen erhielt. Ihr Verstdndnis der emotionalen Flashbacks
hat in meinem Leben enorm viel bewirkt. Wo ich erst von riesigen Wellen
zerschmettert wurde, habe ich jetzt ein Surfboard, auf dem ich wenigstens
einige davonreiten kann, und selbst wenn ich ins Wasser falle, weilé ich nun, dass
das nicht fUr immer ist.

- J., Neuseeland
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