

[image: Coverabbildung des Buches “Liebe Nerven, jetzt entspannt euch mal!”]







Vorwort


»Confessions of a Pasta Queen« sollte es heißen, das Buch was ich mit fünfzehn schreiben wollte, auf Deutsch sowas wie »Geständnisse einer Teigwaren-Königin«. Denn mir war klar, dass ich eins schreiben würde. So klar, dass ich mich noch genau an den Moment und Ort erinnere, wo ich den Einfall damals hatte.


Natürlich nicht ahnend, dass Nudeln nur eine untergeordnete, wenn auch nicht unwichtige Rolle in dem Buch spielen würden, denn die hinter meiner Pastaliebe steckenden Bewältigungsstrategien waren bereits aktiv. Das wusste ich zu diesem Zeitpunkt natürlich nicht. Ebenso wenig wie was man unter einem Bindungstrauma versteht.


Was ich auch nicht hätte wissen können, denn das Gebiet der Psychotraumatologie steckte noch in den Kinderschuhen, was auch erklärt, warum ich, obwohl ich seit meiner Jugend psychotherapeutische Behandlung in Anspruch genommen hatte, nur wenig Erfolge erzielen konnte, wenn es um meine Probleme mit Kontakt und Beziehungen ging.


Irgendetwas schien mit mir von Grund auf nicht zu stimmen. Klar, nach außen hin führte ich ein normales Leben, wuchs in behüteten Verhältnissen in einer kleinen Reihenhaussiedlung auf, wo ich zur Grundschule und später ins Gymnasium ging. Ich war oft draußen, spielte in unserem kleinen Garten, wo es ein Schaukelgerüst und einen großen Kastanienbaum gab, oder verbrachte die Nachmittage mit Schulfreundinnen und Hobbies.


Aber ich erinnere mich auch gut daran, dass ich scheu und zurückhaltend war und mich ab Beginn der weiterführenden Schule zunehmend belastet fühlte, von etwas, was ich nicht genau in Worte fassen konnte. Ich fühlte mich unwohl in meiner Haut, hatte Schwierigkeiten mich mit meinem Körper anzufreunden, der sich langsam zur Frau zu entwickeln begann. Das Gefühl, anders zu sein und mich von den Herausforderungen der Pubertät überfordert zu fühlen, kamen hinzu. Ebenso wie erste Hänseleien wegen meinem Gewicht.


Dass ich sehr empfindsam und extrem sensibel war, machte meine Lage nicht einfacher. Erste dunkle Wolken legten sich über meine Seele und verdunkelten meinen Ausblick auf ein Leben, von dem ich mich zunehmend überfordert fühlte. Froh endlich die belastende Schulzeit mit einer Reihe unschöner Erinnerungen hinter mir zu lassen, geriet ich in meinem freiwilligen sozialen Jahr an eine narzisstische Kindergartenleiterin, die mich lediglich als Laufburschen nutzte, ein herber Dämpfer für meinen ohnehin schwachen Selbstwert.


Es folgten Berufsausbildung und Studium, die ich beide, leistungsorientiert wie ich war, mit Bravour abschloss, auch wenn meine psychische Stabilität weiter zu wünschen übrig ließ. Die Defizite in meinen zwischenmenschlichen Beziehungen kompensierte ich weiter über Alkohol und Essen, während ich mich heimlich danach sehnte, endlich meinem Traummann zu begegnen. Wieso wollte das bei mir einfach nicht klappen?


Doch die Jahre gingen ins Land und mit ihnen meinen Hoffnungen auf Glück in der Liebe. Ich fand einfach nicht den Schlüssel zu meinen Bindungsproblemen, auch wenn mir längst klar war, dass ich Angst vor Nähe hatte. Gleichzeitig wuchs der Berg an Therapiestunden und Selbsterfahrung, die ich inzwischen angesammelt hatte, mit unterschiedlichsten Methoden und Ansätzen. Reden schien nicht zu helfen.


Einige Jahre schien alles stabil, bis ich berufsbedingt alle Brücken abbrach und quer durchs Land zog, um einen kompletten Neustart zu wagen. Dieser überforderte mein System, denn das erste Mal versagte meine Leistungsstrategie, mit der ich es gewohnt war, Defizite in anderen Bereichen meines Lebens zu kompensieren. Einsamkeit und Kontaktlosigkeit am neuen Wohnort rührten an alten Wunden, deren Ursache ich erst später wirklich verstehen würde. Vorerst brach ich erschöpft und depressiv zusammen, sah kaum noch Sinn in meinem Dasein.


Aber ich bin eine Frau mit Kampfgeist. Ein paar Monate später rappelte ich mich wieder zusammen, ganz nach dem Motto: Neuer Job, neue Stadt, neues Glück. Ich war zwar etwas klüger aus meiner Krise hervorgegangen, hatte angefangen, deren Hintergründe besser zu verstehen, trotzdem fehlte mir immer noch das entscheidende Puzzleteil. Dieses sollte ich erst finden, als ich nach einem erneuten Griff ins Klo hinsichtlich Job mit mysteriösen Anfällen vom Drehschwindel kämpfend für eine neue Stelle nach Bonn zog.


Diesen Job habe ich neun Jahre später immer noch. Eine reife Leistung, wenn ich bedenke, wie lange ich zuvor auf der Flucht vor mir selbst gewesen war, indem ich spätestens alle zwei Jahre meinen Arbeitsplatz wechselte. Auch das fehlende Puzzleteil in Form von Wissen über Trauma fand ich endlich. Es sollte zum Anfang einer lebensverändernden Reise werden, die bis heute andauert.


Dieses Wissen verhinderte leider nicht, dass sich vor einigen Jahren das Gehör verschaffte, was sich in meinem Körper und in meiner Psyche über mehr als vier Jahrzehnte aufgestaut hatte. Ich rutschte in eine Krise, die neben meinem Leben auch das Verhältnis zu meinem Körper komplett auf den Kopf stellen und mich über Jahre bis an den Rand meiner psychischen und physischen Kräfte fordern sollte.


Das Buch handelt statt von Pasta also von meinem Leben mit einem Bindungstrauma, das einer Achterbahnfahrt gleicht. An guten Tagen wie an schlechten Tagen, die sich abwechseln. Auf dieser Fahrt durfte ich zu meiner Lebendigkeit zurückfinden und lernen, wie sich echte Verbundenheit anfühlt. Aber ich erfuhr auch, was es heißt, mit den Symptomen und Folgen einer komplexen posttraumatischen Belastungsstörung zu leben, die mich mehr als einmal an den Rand der Verzweiflung brachten und meine Hoffnung auf Heilung dadurch schwinden ließen.


Mit meinen Erfahrungen, Einsichten und Tipps möchte ich anderen Betroffenen Mut machen, ihren eigenen Weg zu finden und zu gehen. Allen anderen Interessierten möchte ich die Komplexität hinter einem Bindungstrauma ein Stück weit näherbringen, um sie für das Thema zu sensibilisieren und es hoffentlich ein wenig verständlicher zu machen.










Einleitung


Nach langjähriger Auseinandersetzung mit dem komplexen Themengebiet, das sich hinter dem Begriff »Trauma« verbirgt, und einer kraftzehrenden Aufarbeitung meines eigenen Bindungstraumas in einer körperorientierten Traumatherapie, die ich mit der Zeit um immer mehr Mittel und Methoden ergänzte habe, die mir persönlich auf meinem Weg helfen, entstand dieses Buch.


Es ist bewusst aus einer Betroffenenperspektive und in Form von Erfahrungsberichten geschrieben, weil es mir wichtig war, ein Stück der Komplexität und Vielschichtigkeit aufzeigen zu können, die sich hinter einem Bindungstrauma verbirgt. Und als Folge dessen mit einem Weg der Traumaheilung, der schwierig und lang sein kann.



Definitionen und Begrifflichkeiten


Ein Trauma ist sehr individuell. Und eine Definition von Trauma ist alles andere als einfach. Oft wird der Begriff mit einem Schocktrauma in Verbindung gebracht, ein Bindungstrauma hat aber andere Ursachen und Folgen für die davon betroffenen Menschen.


Im Gegensatz zu einem Schocktrauma, bei dem sich um ein Einzelerlebnis wie etwa einen Unfall handelt, bei dem die individuellen Bewältigungsmöglichkeiten des Betroffenen durch dieses Ereignis überschritten werden können, entsteht ein Bindungstrauma als Folge einer anhaltenden Belastung über einen längeren Zeitraum. Es ereignet sich außerdem in einer Phase, wo wir erst anfangen, eine Basis für unsere weitere Entwicklung aufzubauen, was nicht nur den Start ins Leben beeinträchtigen, sondern weitreichende und lebenslange Folgen für die Betroffenen haben kann.


Ich verstehe unter einem Bindungstrauma deshalb einschneidende Erlebnisse in den ersten Lebensjahren, zum Teil schon vor unserer Geburt, die dazu geführt haben, dass sich keine sichere Bindung zu unserer Bezugsperson entwickeln konnte und es als Folge davon zu Störungen in der Beziehung zu dieser Person gekommen ist, die sich nachhaltig auf unsere Beziehungsfähigkeit und weitere Entwicklung auswirken. Deshalb geht ein Bindungstrauma oft auch mit einem daraus resultierenden Entwicklungstrauma einher.


Da wir hilflos und auf Fürsorge angewiesen auf die Welt kommen, sind wir zwingend auf eine angemessene Einstimmung auf unsere Bedürfnisse angewiesen. Nur über diese Erfahrungen lernen wir uns zu regulieren und soziale Interaktionen zu steuern. Dieser Lernprozess erfolgt über Blickkontakt, Körperkontakt und Stimme und sorgt, zusammen mit den Spiegelneuronen in unserem Gehirn, dafür, dass durch die wechselseitige Anpassung beider Nervensysteme ein regulierender Austausch stattfindet, der als Co-Regulation bezeichnet wird. Er ist die Basis für soziale Interaktion.


Kommt es früh in unserem Leben zu traumatischen Erfahrungen, die sich auf diesen Lernprozess auswirken, kann das tiefgreifende Folgen für unsere weitere Entwicklung nach sich ziehen, die auch Jahrzehnte später noch zu Tage treten können.


Dazu gehören neben Störungen bei der Emotionsregulation, einer negativen Selbstwahrnehmung insbesondere auch Beziehungsschwierigkeiten, eine veränderte Lebenseinstellung, mit Hang zur Niedergeschlagenheit und Depressionen, sowie körperliche Symptome, für die es keine Erklärung zu geben scheint, bei denen man von Somatisierung spricht.



Glossar


In den einzelnen Kapiteln des Buchs gehe ich auf die Folgen eines Bindungstraumas in Form persönlicher Erfahrungsberichte ein, in denen ich auch Fachbegriffe nutze, die ich in einem Glossar am Ende des Buchs erläutere. Lesern, die damit vertraut sind, bleiben so unnötige Details erspart und der Text ist besser lesbar.



Zum Umgang mit dem Buch


Das Buch gliedert sich in sechs Abschnitte, die zur Strukturierung und besseren Einordnung der einzelnen Kapitel und Themen in übergeordnete Sachbereiche dienen.


Der erste Abschnitt widmet sich den vielfältigen Symptomen, die mit meinem Bindungstrauma einhergehen. Im zweiten Abschnitt befasst sich das Buch mit Verhaltensweisen, die in meinem Alltag eine große Rolle spielen. Der dritte Abschnitt enthält eine Beschreibung einzelner Handlungsstrategien, die sich bei mir als Reaktion auf das Erlebte entwickelt haben. Im vierten Abschnitt stehen jene Gefühle im Mittelpunkt, die für mich eine wichtige Rolle beim übergreifenden Verständnis des Themas spielen. Der fünfte Abschnitt enthält die Themen, die für mich in Zusammenhang mit Therapie & Co. stehen, und im sechsten Abschnitt geht es um die Ressourcen, die mir auf meinem Weg der Traumaheilung helfen.


Einige Kapitel enthalten am Ende einen separaten Abschnitt, in dem ich Tipps im Umgang mit dem jeweiligen Thema kurz zusammenfasse, die sich für mich als hilfreich erwiesen haben und die anderen Betroffenen als Anregung dienen sollen.


Da ich über meine persönlichen Erfahrungen schreibe, handelt es sich nicht um allgemeingültige Aussagen, die für alle Betroffene gleichermaßen gültig sind. Ebenso erheben meine Schilderungen keinen Anspruch auf Vollständigkeit und Richtigkeit was die Beschreibung der Symptomen und Folgen einer komplexen posttraumatischen Belastungsstörung angeht, da das Buch keine wissenschaftliche Arbeit darstellt sondern auf meinen langjährigen Selbst- und Therapieerfahrungen beruht.


Einzelne Abschnitte oder textliche Beschreibungen können Betroffenen an ihre eigenen Erfahrungen erinnern, was bei einem Buch dieser Art leider unvermeidbar ist. Es kann daher wichtig sein, sich beim Lesen nicht zu überfordern und gut für sich zu sorgen.


Die Informationen in diesem Bucher ersetzen auf keinen Fall eine fachliche Beratung durch einen Arzt, Facharzt, Psychologen, Heilpraktiker oder sonstigen Experten. Die Anwendung und Nutzung der Tipps und Methoden erfolgt auf eigene Gefahr.


Die wenigen Stellen, an denen ich Aussagen oder Zitate von Fachexperten verwende, um meine Schilderungen zu belegen, habe ich mit einer Quellenangabe versehen und gekennzeichnet. Auf Gendering habe ich zugunsten einer besseren Lesbarkeit verzichtet.


Ich hoffe, dass dieses Buch tut, was ich mir auf meinem Weg oft gewünscht habe: Mut machen, Verständnis schaffen und Aufklären über das Thema »Bindungstrauma«, damit mehr Menschen verstehen was sich dahinter verbirgt.










1. Symptome



Zuhause im Überlebensmodus


[Stress]


Früher bin ich oft über meine eigenen Grenzen gegangen. Ich habe zu viel Alkohol getrunken, obwohl es mir danach regelmäßig kotzübel war, kein Wortspiel beabsichtigt, habe mich mit Essen vollgestopft, so dass mir hinterher schlecht war, bin anderen zu liebe die halbe Nacht wach geblieben, wohl wissend, dass ich tagsüber den Schlaf nicht würde nachholen können, habe Arbeitsaufgaben übernommen, für die ich weder qualifiziert noch offiziell verantwortlich war, kurzum, ich befand mich in einem Zustand anhaltender Übererregung, aus dem ich früher oder später in eine totale Erschöpfung rutschte.


Gleichzeitig war ich gefangen in meinem persönlichen Hamsterrad, getrieben von meinem inneren Kritiker und den Glaubenssätzen aus meiner Kindheit: Streng dich mehr an! Mach schneller! Das kannst du nicht! Mach alles richtig! Sei nicht so faul! Du bist unfähig! Sei brav! Pass dich an! Vor lauter Stress hatte ich keine Zeit zu merken, was in meinem Leben schieflief, geschweige denn, etwas daran zu ändern.


Angefeuert von einer Mischung aus Versagensangst, dem Druck, perfekt zu funktionieren und dem Wunsch nach Bestätigung von außen, ging es mir zwar nie gut, aber ich hatte auch über Jahre hinweg gelernt, diese Art von Stress als normal zu empfinden und im Autopilot-Modus zu funktionieren.


Anders gesagt, ich fühlte mich zuhause im Überlebensmodus, einem Zustand, der eigentlich nur bei akuten Stressreaktionen aktiviert wird, um uns vor Gefahren zu schützen, danach aber wieder abklingt. Wenig verwunderlich, dass sich mein Leben in meinem Kopf abspielte, wo sich kritische Gedanken, Ängste und Sorgen die Klinke in die Hand gaben.


Meinen Körper ignorierte ich, was lange Zeit gut ging. Ich hatte zwar bereits Anfang 20 während meiner Berufsausbildung meinen ersten Hörsturz, brachte ihn aber nicht mit einem erhöhten Stresslevel in Verbindung. Auch ein zweiter Hörsturz während meiner Studienzeit führte lediglich dazu, dass ich mich als wenig belastbar und empfindlich wahrnahm.



Gefangen zwischen zwei Extremen


Im Berufsleben angekommen, war ich jahrelang in einem Wechselspiel aus Höchstleistung und Erschöpfung inklusive Depression gefangen. Entweder ich hatte einen Job, der mich durch meine hohe Leistungsbereitschaft an meine körperlichen und psychischen Grenzen brachte, oder ich steckte in Phasen, wo ich arbeitslos oder krank war. Erst eine Krise, die durch einen Wechsel von Wohnort und Arbeitsplatz ausgelöst wurde, führte zum Umdenken. Mir wurde klar, dass immer mehr Leistung keine Lösung war.


Leider sollte es weitere neun Jahre dauern, bis ich endgültig kapierte, was hinter dem selbst gemachten Druck Leistung bringen zu müssen und dem daraus resultierenden Stresslevel steckt. Während dieser Zeit tappte ich wiederholt in die mir bestens vertraute Leistungsfalle, zum Beispiel indem ich mich für Aufgaben verantwortlich fühlte, für die ich es faktisch gar nicht war. Bis ich zu erschöpft war, um das Sofa zu verlassen.


Während eines Urlaubs bekam ich Drehschwindel. Ein Zeichen dafür, dass mein Leben, wie ich es bisher kannte, ins Wanken geraten war. Was sicher damit zusammenhing, dass mein Chef gekündigt hatte, ich also allein die ganze Verantwortung für den betroffenen Bereich übernehmen musste.


Denn von jetzt an tauchte der Schwindel immer in Phasen großen Stresses auf. Und zwang mich zu Pausen, die ich mir sonst nicht genommen hätte. Eine großartige Leistung meines Körpers, der mich mit Hilfe des Drehschwindels darauf aufmerksam machte, dass es eine Kluft zwischen den Ansprüchen an mich selbst und meinen Energiereserven gab. Mehr noch, denn mit dem Schwindel kam auch die Angst in mein Leben, ein Gefühl, das mich in wechselnder Stärke und Ausprägung jahrelang begleiten sollte.


Wie etwa durch einen zwei Jahre anhaltenden Konflikt mit einem Arbeitskollegen, der meine Überlebensmechanismen in ungeahnter Weise neu auf die Probe stellen sollte. Obwohl ich mit vollem Einsatz wie eine fleißige Biene versucht hatte, den Weggang meines Vorgängers auszugleichen, wurde dieser Einsatz nicht belohnt. Stattdessen wurde die erzwungene Teambildung einer von Anfang an zum Scheitern verurteilten Arbeitsbeziehung zu einem weiteren Prüfstein für meine Widerstandsfähigkeit.


Wieder steckte ich im Überlebensmodus, denn ich wollte bei der Firma bleiben. Und setzte alles daran, den Konflikt zu überstehen. Doch an entspanntes Arbeiten war nicht zu denken, weil der Kollege schnell zu einer Art von Super-Trigger für mein Nervensystem mutierte. Weder Gespräche noch Arbeitsteilung funktionierten, regelmäßige Diskussionen und Streits waren die Regel. Selbst der eingeschaltete Coach gab irgendwann schulterzuckend auf.


Heute bin ich sicher, dass verletzte kindliche Anteile für diesen Konflikt verantwortlich waren, die sich von der Gegenseite jeweils dermaßen angegriffen und missachtet gefühlt haben müssen, dass sie permanent im Kampfmodus feststeckten. Was mich zurück zum Thema »Überlebensmodus« und der Frage bringt, wie lange unser Körper diesen bei chronischem Stress, zum Beispiel in Folge eines Trauma, aufrechterhalten kann.


Wie ich am eigenen Leib erfahren habe, nicht für immer. Denn irgendwann ist unser inneres Stressfass voll und läuft über. Meist in Form einer Krise, die unser Leben auf den Kopf stellt. Dann bleibt uns nichts anderes übrig, als unser Zuhause im Überlebensmodus einzutauschen gegen neue Wege im Umgang mit dem angestauten Stress.


Doch jede Geschichte ist anders. Während manche Menschen wie ich mit Mitte 40 an ihr Limit kommen, leben andere mit über 80 noch mit ihrem angestauten Stress, sprich im Überlebensmodus, in dem ich heute glücklicherweise nur noch Gast und nicht mehr zu Hause bin.



Was mir im Umgang mit Stress hilft:




	Regelmäßige Bewegung, um akuten Stress abzubauen


	Persönliche Stressauslöser identifizieren und kennen


	Wissen über Nervensystem und Stressreaktionen aufbauen


	Eigene Reaktionsmuster verstehen lernen (Toleranzfenster)


	Langsames (!) Herantasten an Emotionen hinter Stress


	Gegen Überreizung: Rechtzeitig gegensteuern (Rückzug, Ruhe)


	Bei Erschöpfung: Akzeptanz, Selbstfürsorge


	Körperbasierte Therapiemethoden






Ein Symptom kommt selten allein


[Somatisierung]


Fühlt es sich so an, den Verstand zu verlieren? Werde ich jetzt verrückt? Gedanken, die mir monatelang immer wieder durch den Kopf gingen. Dabei fing es recht harmlos an: Ich merkte, dass ich mich schlechter konzentrieren konnte als früher.


Ein schlechter Tag, dachte ich, und versuchte, meine Wahrnehmung zu ignorieren. Doch die schlechten Tage häuften sich. Als irgendwann weder ausblenden noch zusammenreißen half und die sonst banalen Aufgaben auf der Arbeit zur maximalen Herausforderung mutierten, fing ich an, mir Sorgen zu machen.


Vielleicht fehlen meinem Körper Nährstoffe, überlegte ich. Schließlich können Müdigkeit und Erschöpfung ein Zeichen dafür sein. Erst recht in Zeiten von Corona. Ich war felsenfest davon überzeugt, dass sich eine körperliche Ursache finden lassen würde.


Gesagt, getan: Ich fing an zu recherchieren, besser gesagt zu Googlen und zu lesen. Zu viel Stress? Ein Hormonprofil würde für Klarheit sorgen. Vitaminmangel? Ein großes Blutbild beim Endokrinologen musste her. Darmprobleme? Einfach mehr Ballaststoffe essen, dann wird das wieder. Hitzewallungen? Kältegefühle? Schwindel? Das könnten die Vorboten der Wechseljahre sein, alt genug bin ich jedenfalls, mutmaßte ich.


Doch je verzweifelter sich mein Kopf auf die Suche nach einer Ursache versteifte, desto heftiger hielt mein Körper dagegen und reagierte mit allen möglichen Symptomen: Schmerzen, Kribbeln, Ausschlag, Zahnschmerzen, Kreislaufproblemen, Durchschlafstörungen, Rückenschmerzen, Schwindel, Herzstechen, Magendrücken, Sodbrennen, Durchfall, juckender Kopfhaut, der Angst in Ohnmacht zu fallen, und maximaler Erschöpfung. Dinge, die meine ohnehin vorhandenen Ängste weiter steigerten, zumal ich einfach keine Erklärung fand, trotz stundenlangem Kopfzerbrechen und kostspieliger Untersuchungen bei unterschiedlichen Ärzten.


Zunächst dachte ich, wöchentliche Eiseninfusionen in einer teuren Praxis für Selbstzahler würden helfen. Pustekuchen, denn das taten sie nicht, meine Beschwerden hielten sich hartnäckig. Vielleicht war doch ein Calciummangel schuld? Hoffnung keimte auf, die sich so lang hielt, bis mein Körper zu einem neuen Schlag ausholte, in Form neuer Symptomen. Diffuse Ängste gesellten sich dazu, die ich weder einordnen noch mit einem Auslöser in Verbindung bringen konnte.


Irgendwann erreichte ich den Rand der Verzweiflung. Ich wusste nicht mehr, wo oben und unten, was hilfreich und was nicht ist, und am schlimmsten: Ich erkannte mich selbst nicht mehr. Während ich früher immer belastbar und leistungsfähig gewesen war, auch unter stressigen Bedingungen, fühlte ich mich jetzt energielos, nervös und hilflos wie nie zuvor in meinem Leben, kurz gesagt, wie ein großes Knäuel unerklärlicher Symptome. Ein Symptom kommt eben selten allein, dachte ich.


Nachdem ich wochenlang vergeblich nach passender Hilfe gesucht hatte, bei meiner Hausärztin, der Terminvermittlungsstelle des ärztlichen Bereitschaftsdienstes, einer Krisen- und Notfallaufnahme und einer Privatklinik für psychosomatische Medizin, kam ein Punkt, wo ich spürte, dass ich allein nicht mehr zurechtkomme und umgehend ärztliche Hilfe brauche. Per E-Mail wandte ich mich an meine Hausarztpraxis und bat um eine Einweisung ins Krankenhaus.


Heute weiß ich, dass die Symptome alle Zeichen meines Körpers waren, die ich nicht als solche zu deuten gewusst hatte. Wer denkt bei Zahnweh schon zuerst an die Psyche? Und bei Erschöpfung an Depressionen? Erst durch meinen Psychiater habe ich gelernt, dass man in Fällen wie meinem von einer Konversionsstörung spricht, bei der Stress in Körpersymptome umgewandelt und dadurch zum Ausdruck gebracht wird. In Fachkreisen wird das auch als Somatisierung bezeichnet, wenn, wie in meinem Fall, körperliche Beschwerden vorliegen, für die aber keine organische Ursache gefunden wird. Wieder was dazugelernt, leider auf die harte Tour.



Was mir im Umgang mit Symptomen hilft:




	Symptom erst mal eine Zeitlang beobachten


	Bei Bedarf: Zeitnah beim Hausarzt abklären lassen


	Eigenen Körper inklusive Reaktionen kennenlernen


	Vorerfahrungen und bisheriges Wissen zunutze machen


	Gut über eigene Erkrankungen informieren (Wissen)


	Internetrecherche nur bei Stabilität (Trigger, Ängste!!)


	Einstieg in die Angstspirale sofern möglich vermeiden


	Ablenken, bis eine Abklärung beim Arzt möglich ist


	Im Notfall: Zur Entlastung mit jemand austauschen


	Atem- und Regulationsübungen (Beruhigung)






Wenn der Akku ständig leer ist


[Erschöpfung]


Egal wie viele Stunden ich geschlafen habe, ich bin morgens schon k.o. Erholt aufzuwachen, kenne ich, wenn überhaupt, nur aus dem Urlaub. Die Frage ist meist nur, ob ich in einem leicht dissoziierten und gestressten Zustand aufwache, der von Angst und Panik begleitet wird, oder ob mich nach dem Aufwachen nur eine leichte Nervosität begrüßt, die sich gut aushalten lässt. In der Regel bin ich froh, wenn die Nacht mit ihren wiederkehrenden Albträumen und dem Zähneknirschen vorbei ist. Denn erholsam war sie mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht.


Erschöpft in den Tag zu starten, ist mein Normalzustand. Was damit zusammenhängt, dass mein Nervensystem sich ständig in einem Zustand erhöhter Wachsamkeit befindet, denn mein rational denkender Gehirnteil weiß, dass ich heute in Sicherheit bin, aber mein Reptiliengehirn lässt sich davon immer noch nicht ganz überzeugen. Es ist wirklich sehr stur, ganz wie seine Besitzerin.


Inzwischen habe ich zwar gelernt, wie Selbstregulation funktioniert und kann mein Nervensystem über den Körper wieder ins Gleichgewicht bringen, aber das hängt immer davon ab, wie stark ich getriggert wurde und wie groß der resultierende Stress war. Wenn ich zwölf Stunden lang starke Schmerzen hatte, in denen mein Körper sich ununterbrochen auf eine drohende, aber imaginäre Gefahr vorbereitet hat, dann kann es schonmal sein, dass ich hinterher zwei bis vier Tage brauche, um wieder ins Gleichgewicht zu finden.


Bis ich aus dem Zustand der Dysregulation wieder raus bin, fühle ich mich, als hätte ich eine Langstreckenwanderung hinter mir, die halbe Nacht nicht geschlafen und säße nun mit zwei Kannen Kaffee im Blut auf dem Sofa. Auch wenn ich keine Ahnung habe, was auf Ebene des Stoffwechsels dabei genau in meinem Körper passiert, fühlt es sich grausam an. Meist nach einer Mischung aus purer Verzweiflung, dem Wunsch, einfach nur ein normales Leben führen zu wollen und dem Gefühl, dass diese extreme Erschöpfung nie mehr zu Ende gehen und für immer bleiben wird.


Dass auch meine Stimmung dadurch regelmäßig im Keller ist, brauche ich sicher nicht zu erwähnen. Das liegt daran, dass die Speicher der Stresshormone Adrenalin und Kortisol leer sind, was allein auf der Ebene der Neurotransmitter zu einem Absturz in eine Depression sorgen kann, wie ich kürzlich gelernt habe. Jedenfalls fühlt es sich an, als würde ein großer Stein auf mir liegen, von dem ich mich nicht befreien kann und der mich im Stressstrudel gefangen hält.



Goodbye Stressstrudel, Hello Traumastrudel!


Das Fiese an diesem Zustand ist, dass ein Teil von mir weiß, dass es wieder vorbei geht, aber ein anderer Teil glaubt, dass es kein Entkommen gibt. Was meine traumatisierten kindlichen Anteile auf den Plan ruft, die immer noch schwer davon zu überzeugen sind, dass ich heute erwachsen bin und selbst über mein Leben bestimme. Das führt oft direkt in den Traumastrudel, den großen Bruder des Stressstrudels.


Da Geduld in dieser Verfassung nicht mein Stärke ist, mache ich das Ganze vermutlich schlimmer als es sein müsste, indem ich mich selbst unter Druck setzte, möglichst schnell wieder in mein Gleichgewicht finden zu müssen, auch wenn Verstand weiß, dass extremer Stress mit extremer Erschöpfung einhergeht, die nicht per Knopfdruck abzuschalten ist.


Mein Kopf wünscht sich Normalität, aber mein Körper ist erschöpft. So erschöpft, dass sich mein Blick auf die Welt und mich selbst verdunkelt, ich die Hoffnung auf Besserung verliere und mein soziales Leben vorübergehend zum Erliegen kommt. Dann weiß ich manchmal nicht, wo ich die Kraft hernehme weiterzumachen. Aber was wäre die Alternative?


Aufgeben ist und bleibt keine Option für mich, denn dann wäre ja alles, was ich bisher an Veränderungen erreicht habe, futsch. Aber mit chronischem Stress zu leben, ist eben auch anstrengend. Weil er mich immer wieder an meine psychischen und körperlichen Grenzen bringt, was Außenstehenden häufig verborgen bleibt.


Niemand kriegt mit, wenn ich weinend und erschöpft auf meinem Sofa liege, mit innerer Not und Verzweiflung ringe und das Gefühl habe, dass mein Leben keinen Sinn macht. Oder ich tagelang nur das allernötigste erledige, weil ich so k.o. bin, dass selbst der Gang zum Briefkasten zur Herausforderung wird, die mich Überwindung kostet. Am schlimmsten ist, dass ich mich häufig selbst noch fertig mache, als ob mein Zustand noch nicht elend genug wäre und negative Selbstkommentare etwas daran ändern könnten.


Diese Gedanken begleiten mich oft noch, wenn ich die schlimmste Phase der Erschöpfung bereits überstanden habe. Sie treiben mich an, meine meist spärliche Energie aufzuwenden, um weiter nach Optimierungsmöglichkeiten für meine Situation zu suchen. So kann das schließlich nicht weitergehen. Was wieder neuen Stress in mir auslöst, denn ein aus dem Takt geratenes Nervensystem repariert man nun mal nicht im Handumdrehen.


Ganz nüchtern betrachtet ist meine ständige Erschöpfung eine Folge meines chronischen Stresses, der sich auf Körper und Psyche gleichermaßen auswirkt. Ein wahrer Teufelskreis: Denn der übermäßige Stress führt zu Verspannungen, Zähneknirschen, Migräne & Co., was wieder Stress erzeugt, der zu Erschöpfung führt. Was wieder Stress auslöst, wenn ich dagegen ankämpft und so weiter und so fort.


Manchmal fühle ich mich wie Sisyphos, der seinen Stein den Berg hochrollt: Kaum habe ich mich wieder reguliert und mein innerliches Gleichgewicht gefunden, werde ich wieder durch ein Ereignis oder einen Trigger aus der Bahn geworfen und das Spiel geht von vorne los. Echt anstrengend und frustrierend, so ein Leben mit einem Bindungstrauma.


Denn auch an »guten« Tagen habe ich weniger Energie zur Verfügung als meinem Alter angemessen wäre. Der menschliche Körper ist eben nicht für Dauerstress gemacht. Doch auch wenn mein Akku ständig leer ist, versuche ich mich zu erinnern, was ich schon geschafft und erreicht habe. Und freue mich auf das kommende Jahr, das für mich ganz unter dem Motto »Selbstmitgefühl« steht, denn das hilft im Umgang mit chronischen Schmerzen und Stress.



Was mir im Umgang mit Erschöpfung hilft:




	Zustand akzeptieren, um innerlich Druck rauszunehmen


	Bedürfnisse des eigenen Körpers ernst nehmen (Ruhe, Schlaf)


	Ablenkung durch ein Hörbuch oder auch Fernsehen


	Genug Zeit lassen, um wieder ins Gleichgewicht zu finden


	Rückzug und Außenkontakte reduzieren oder meiden


	Bewegung an der frischen Luft (je nach Verfassung)


	Im Notfall: Ein oder zwei Tage krankmelden


	Kontakt zur Natur in jeder Form






Zuviel Input


[Reizüberflutung]


Freizeitparks, Konzerte, öffentliche Verkehrsmittel oder Gruppenwanderungen, was für andere Menschen Spaß und Freude pur bedeutet, ist für mich der reinste Alptraum. Denn diese Dinge haben eins gemeinsam: Reizüberflutung. Ein körperlicher und psychischer Zustand, der sich dadurch auszeichnet, dass mein System mit so vielen Reize gleichzeitig konfrontiert wird, dass es sie nicht mehr geordnet verarbeiten kann.


Für mich fühlt sich dieser Zustand an, als säße ich gefesselt und geknebelt mitten in einem Orchestergraben, wo gerade der Radetzkymarsch von Johann Strauß geprobt wird, während ein Suchscheinwerfer mir mit voller Wucht ins Gesicht leuchtet, es penetrant nach Gülle stinkt und fünf Personen gleichzeitig an meiner Kleidung ziehen, um meine Aufmerksamkeit zu erhaschen und mir etwas Wichtiges mitzuteilen.


Innerlich ist Reizüberflutung für mich gekoppelt an große Verzweiflung und das Gefühl, ausgeliefert zu sein, da ich mich den Reizen meistens nicht in dem Maße entziehen kann, wie es nötig wäre, damit ich mich wieder besser fühlen kann. Da durch Situationen, die mich mit Reizen überfluten, auch traumatische Erinnerungen getriggert werden können, was zur Folge hat, dass mein denkender Gehirnteil sein Steuerungsvermögen verliert, während Emotionen mein Bewusstsein überfluten und mich in die Vergangenheit zurückversetzen, kann der Umgang mit Reizüberflutung echt herausfordernd sein. Bestes Beispiel: Die Fahrt in einem überfüllten Fernverkehrszug.


Praktisch jeder Platz ist besetzt, unter dem Sitz vor mir liegt ein Hund, direkt neben meinem Platz am Gang steht eine Mutter mit Kind, das unbedingt den Hund sehen und streicheln will, hinter mir hustet ein Mitreisender lautstark, die Klimaanlage funktioniert seit Beginn der Fahrt nur eingeschränkt und gerade sind fünf betrunkene Fußballfans mit Bierflaschen in der Hand zugestiegen, die sich laut grölend auf Englisch über mehrere Sitzreihen hinweg über ihre für den Abend geplante Kneipentour unterhalten.


Jeder Versuch, mich gedanklich an meinen inneren Wohlführort zu beamen, scheitert in solchen Ausnahmesituationen. Alle Muskeln in meinem Körper spannen sich an, ich will weg, kann aber nicht. Meine Reizbarkeit nimmt zu, ich versuche mir zu sagen, dass die Situation vorbeigeht, aber das interessiert mein Nervensystem kein bisschen. Es steckt längst im wohl vertrauten Überlebensmodus, bemüht darum, für Sicherheit zu sorgen, die sich aufgrund der andauernden Reizüberflutung aber nicht einstellen will.



Ein Leben jenseits von Partymeile & Co.


Zum Glück sind solche Extremsituationen selten. Denn ich versuche, sie so weit wie irgend möglich zu vermeiden. Was auch bedeutet, dass eine ganze Reihe an Freizeitaktivitäten für mich nicht in Frage kommt. Auf ein Pop-Konzert gehen? Niemals, zu viele Menschen, zu laut. An Karneval einfach mal Fünfe gerade sein lassen? Absolut nicht mein Ding, zu viele alkoholisierte, enthemmte Feiernde, die laut grölend und tanzend ihren Spaß haben, während in mir ein emotionaler Ausnahmezustand tobt, weil meine Nerven Intensität und Masse der Außenreize nicht verkraften.


Solche Veranstaltungen zu besuchen, käme für mich selbstschädigendem Verhalten gleich. Denn ich weiß im Vorhinein, wie es mir hinterher gehen wird. Das macht auch ein Stück einsam. Weil ich oft das Gefühl habe, mit solch einer anderen, jenseits der Norm liegenden Reizwahrnehmung allein dazustehen, was unweigerlich dazu führt, dass ich mich verkehrt fühle oder sogar selbst als Spaßbremse sehe, dank meines inneren Kritikers.


Ich finde, seit das Thema »Hochsensibilität« an Bekanntheit gewonnen hat, ist auch das Thema »Reizüberflutung« salonfähiger geworden. Es ist heute mehr oder weniger wissenschaftlich belegt, dass eine höhere sensorische Empfindlichkeit für Reize eine Erklärung dafür liefert, wieso Menschen sich bezüglich dieser Eigenschaft voneinander unterscheiden. Und zwar von Geburt an.


Trotzdem finde ich es schwierig, zwischen einer bereits angeborenen Eigenschaft im Sinne von Hochsensibilität und einer durch das Trauma ausgelösten Anpassungsstrategie zu unterscheiden. Denn woher weiß ich heute, ob ich bereits mit einer erhöhten Empfindsamkeit für Reize auf die Welt kam oder ob die Reizüberflutung mit dem konstanten Scannen meiner Umgebung auf Gefahr zusammenhängt?



Frühe Überforderung als Ursache?


Wenn wir als Kinder keine sichere Bindung erwerben konnten, weil Einstimmung und Spiegelung durch die Bezugsperson fehlten, steckt unser System nämlich in einer Art dauerhaft erhöhter Wachsamkeit, die als Hypervigilanz bezeichnet wird und sicherstellen soll, dass wir überleben, indem wir unsere Umgebung ständig auf potenzielle Reize und Gefahren hin überprüfen: Ist jemand da, der merkt, wie es mir geht? Wie geht es der Person? Muss ich mir Sorgen machen, weil sie gerade nicht lacht? Und so weiter und so fort.


Das war mit Sicherheit anstrengend für mein junges, sich noch entwickelndes Nervensystem, denn permanent die Umgebung auf Gefahren zu scannen, um mich innerlich wappnen zu können, gegen das, was da kommen könnte oder eben auch nicht, muss eine Überforderung gewesen sein. Deshalb kann ich mir gut vorstellen, dass diese Strategie zu einer Herabsetzung meiner Reizschwelle geführt hat, also der Zeit bis zur Reaktion auf einen Reiz, und langfristig damit auch zu einer erhöhten Reizempfindlichkeit. Trotzdem handelt es sich um ein Henne-Ei-Problem: War meine Neigung zur Reizüberflutung schon angeboren oder hat sie sich als Folge einer traumabedingten Verhaltensanpassung entwickelt?
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