Trauma heilen

Wenn du dieses Info-Blatt ausgehdandigt bekommen hast, geht es in deiner Heilung unter
anderem um ein Trauma. Als Trauma bezeichnen wir in der Chi-Heilung Anteile, die auf
eine bestimmte Art und Weise so schwer gekrankt wurden, dass eine emotionale Aufarbei-
tung unmoglich geworden ist. Wie wir gleich genauer sehen werden, ist das Wesensmerk-
mal eines Traumas, dass die Opfer-Tater-Rolle vertauscht wurde. Wahrend bei einer Krin-
kung die Rollen noch klar verteilt sind und der Verletzte auch das Opfer ist und sich (zu
Recht) als Opfer fiihlen darf, gibt sich bei einem Trauma das Opfer selbst die Schuld fiir
das Geschehene. Das macht eine saubere Aufarbeitung der Ereignisse schwierig und miin-
det fast immer in eine Form der Selbstbestrafung.

Woran erkenne ich ein Trauma?

Wer ein bestimmtes positives Gefiihl kaum oder gar nicht mehr fiihlen kann (Freude, Lie-
be, Wertschdtzung), dessen positives Gefiithl wurde traumatisiert. Es ist gleichsam zerbro-
chen. Wer ein negatives Gefiihl nicht kontrollieren kann und immer wieder an ihm
scheitert beim Versuch, es zu steuern, dessen negatives Gefiihl ist traumatisiert. Die Frage,
die du dir stellen kannst, ist sehr simpel: Kontrolliere ich mein Gefiihl oder kontrolliert es
mich? Das Gefiihl, das du nicht steuern und bis zu einem gewissen Grade nicht kontrollie-
ren kannst, ist traumatisiert. Seine gesunde Funktion und damit auch seine Selbstheilung
wurden beschadigt.
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Bei einem Trauma ist die Opfer-Titer-Rolle vertauscht.
Alle Gefiihle sind hier nach verdreht und zeigen in die falsche Richtung.



Wie in der Grafik zu sehen, ist ein Trauma im Kern dartiiber definiert, dass es emotional
nicht gelost oder geheilt werden kann, weil die Opfer- und die Taterrolle vertauscht wur-
den. Bei einem Trauma schreibt sich das Opfer selbst die Schuld zu, um den Tater zu ent-
lasten. Entweder um als Kind (Opfer) die Eltern (Tater) von der Schuld zu befreien, die
sonst die gesamte Beziehung zerstoren wiirde. Oder weil die Situation als solche nicht ver-
lassen werden konnte. So entsteht die Traumazange: Wenn eine Flucht unmoglich ist und
auch ein Angriff unmoglich ist, bleibt dem Opfer nichts anderes {ibrig, als die traumati-
schen Gefiihle abzuspalten. Das Trauma und all seine negativen Gefiihle sind jetzt im Griff
der Traumazange, der lahmenden Angst und der Aggression gegen sich selbst.

Ein enormer Selbstanspruch kann entstehen, der kompensatorisch gebildet wurde, um
die Beschdadigung des Selbstwertes auszugleichen. Der Selbstanspruch kann zu weiteren
Problemen fiihren, wie starkem Leistungsdruck, dem hammernden Gewissen, der dauer-
haft kritischen Stimme usw.
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Das Trauma dominiert mitunter jede weitere Beziehung und miindet in der Reinszenie-
rung des traumatisch Erlebten. Dies wird in der Chi-Heilung als Beziehungskonforme
Manipulation bezeichnet. Zum einen wird die (beschddigte) Gefiihlswelt Teil unserer
Identitat, die wir wie ein Wachhund vor jeder (positiven) Verdanderung schiitzen. Zum an-
deren suchen wir uns gezielt solche Personen als Partner und Freunde, die ganz ahnliche
Traumata in sich tragen, um uns in dem (positiven) Gefiihl zu bestatigen, alles sei (nega-
tiv) in Ordnung. In Kiirze: Wessen Herz gebrochen wurde, der ertragt auch nur halbherzi-
ge Liebe. Und wer Gewalt in der Kindheit erlebt hat, fiihlt sich unter Gewalttatigen wohl.



Typisch fiir ein Trauma ist also ein starker Abwehrmechanismus. Ein Trauma kann von
Ekel besetzt oder schamvoll versteckt sein. Scham als Energie hat die gleiche Funktion wie
Verleugnung. Sie kann Blockaden unsichtbar werden lassen, sich wie eine Tarnkappe dar-
uberstiilpen, sodass dieser Bereich der Seele fiir niemanden fiihlbar und sichtbar ist. Der
Wunsch, niemand moge das Trauma sehen oder fiihlen, ist darum Teil der Losung. Wir
verstecken das Trauma und schweigen anschliefSend dariiber. Griinde genug, den Vorhang
zu liiften und eine heilsame Erfahrung zu machen.

Los geht'’s!

Die Q-[éi[ung des Traumas

Traumata sind schwere Geschosse in der Munitionskiste des Bewusstseins und sollten
nicht leichtfertig behandelt werden. Zu viel Respekt und Angst vor ihnen zu haben, ist der
Heilung aber ebenfalls abtraglich. Wie immer ist der Weg der Mitte der beste Weg.

Heile das Trauma nicht alleine, sondern zusammen mit einer erfahrenen Therapeutin oder
einem erfahrenen Therapeuten der Chi-Heilung. Sofern es im Rahmen deiner Heilung ab-
gesprochen wurde, darfst du die beigelegte Meditation aber gerne absolvieren. Du findest
diese Ubung auch als gefiihrte Meditation von Hartmut im Kronenchakra-Club der Heil-
praxis. Lass dir mindestens 3040 Minuten Zeit fiir diese Meditation und sorge dafiir,
anschlieSend ausreichend Zeit und Ruhe fiir dich selbst zu haben, um diesen tiefen
Eingriff zu verarbeiten. Es darf schon sein und sogar Spafs machen, ein Trauma zu heilen,
keine Frage, aber es wiihlt eventuell auch uralte Gefiihle aus dem Unbewussten hervor,
die sich danach erst wieder legen miissen.

Dein Trauma heilst du am besten energetisch, so lasst du diese belastenden Gefiihle aufien
vor. Beginne mit der Heilung, indem du dich bequem hinsetzt oder hinlegst und in deinen
Korper hineinfiihlst, besonders im Unterbauch. Jeder Atemzug bringt dich tiefer und tiefer
hinab. Senke deine Aufmerksamkeit bewusst in den Bauch und fiihle deinen Korper. Lass
dir Zeit, deinen Korper und Geist zu entspannen, und senke deine Aufmerksamkeit tiefer
und tiefer. Gehe bewusst an einen schinen Ort, einen Kraftort, denn je wohler du dich
fiihlst, desto grofier ist dein Schutz vor den negativen Gefiihlen im Trauma.

Stell dir zum Beispiel vor, du stehst am Strand und die Sonne warmt deinen ganzen Kor-
per. GeniefSe die Sonne, nimmt ihre Energie an und auf.

Wenn du willst und das mochtest, stelle dir vor, dass sich vor dir, ruhig in zehn Meter Ent-
fernung, ein Safe, ein Panzerschrank oder eine schwere Schatztruhe befindet. In dieser
Truhe, gut verschlossen und verwahrt, darf dann dein Trauma erscheinen. Du erlaubst,
dass sich in dieser Truhe, gut verschlossen und verwahrt, jener Teil von dir zeigt, der bis
heute dein Gefiihl ... z.B. der Angst (*das traumatisierte Gefiihl entsprechend deiner Diagnose
genau benennen*) tiberfordert. Das Trauma muss moglichst genau beim Namen gerufen
werden. Zum Beispiel: »Das, was meine ... Angst ... bis heute iiberfordert.« Wenn dies der



Name deines Traumas ist, dann sprichst du wie ein kleines Mantra aus: »Ich erlaube, dass
sich vor mir, gut verschlossen und verwahrt, jener Teil von mir zeigt, der meine ... Angst ... bis
heute iiberfordert.« Sofern dein Trauma in deiner Wut oder deiner Lebensfreude, deinen
Schuldgefiihlen oder deiner Geborgenheit verortet ist, rufst du das Trauma
selbstverstandlich bei diesen Namen. »Ich erlaube, dass sich vor mir, gut verschlossen und
verwahrt, jener Teil von mir zeigt, der meine ... z.B. Geborgenheit ... bis heute iiberfordert.«
Solltest du dieses Prinzip nicht verstanden haben, sprich mit deinem Chi-Heiler und wir
klaren deine Fragen. An der korrekten Formulierung, dem Namen deines Traumas hangt
auch deine Heilung.

Du stehst also an einem schonen Ort, und vor dir, gut verschlossen und verwahrt, ruht
dein Trauma in einer Truhe. Du bist davor sicher, du bist geschiitzt, es darf dir gut gehen.
Deinem Trauma aber auch. Denk daran, dass dieser Teil deines Bewusstseins eigentlich zu
dir gehort und sich seit eurer traumatischen Erfahrung schlecht behandelt, ja misshandelt
fihlt. Er will zu dir zuriick, um heil zu sein, ganz zu sein. Du wirst dich bis zu einem ge-
wissen Grade dagegen wehren, da er deine Liebe, dein Mitgefiihl, deine Gefiihlswelt tiber-
fordert. Genau das gibst du jetzt ehrlich zu und erfahrst, wie heilsam die Wahrheit sein
kann.

Sprich wie ein Mantra zu dem Inhalt in der Truhe, zu deinem Trauma: »Gerade weil du
meine Liebe, mein Mitgefiihl iiberforderst, erlaube ich dir zu heilen!« Das sagst du mindestens
zwanzig Mal im Geiste zum Trauma. Gehe dabei Schritt fiir Schritt auf die Truhe, auf das
Trauma zu, so nahe, wie du dich noch wohl dabei fiihlst. Uberschreite nie deine Wohlfiihl -
grenze, wahre Distanz, solange sie notig ist!

Sprich jetzt ein Mantra zu deinem Trauma: » Gerade weil ich dich weder fiihlen noch ertragen
kann, gonne ich dir alles, was wir brauchen, um zu heilen.« Sage auch das mindestens zwanzig
Mal im Geiste zum Trauma.

Du und dein Trauma braucht beide mehr Liebe, mehr Selbstvertrauen, mehr Wertschat-
zung, mehr Mitgefiihl, um zu heilen. Atme und lass die Energien flieflen. Gehe Schritt fiir
Schritt ndher an das Trauma heran. Jetzt kannst du vielleicht schon die Hand auf die
Truhe, auf den Panzerschrank legen. Sage jetzt wie ein Mantra dazu: »Ich gonne dir, auch
gegen alle Widerstinde, das, was du brauchst, um zu heilen.« Priife, ob du dich wohl dabei
fiihlst, die Truhe zu 6ffnen, lass Luft und Licht an das Trauma heran. Es darf die schone
Urlaubsatmosphdre ebenso geniefSen wie du. Erlaube bewusst, dass sich dieser Teil von
dir wieder wohl fiihlen darf, ohne seine negativen Gefiihle zu verhindern. Zuweilen hilft
der Satz: »Du darfst so fiihlen, wie du fiihlst, und trotzdem heilen. Du darfst so fiihlen, wie du
fiihlst, ich gonne dir trotzdem alles, was du brauchst.«

Offne, wenn du dich wohl dabei fiihlst — und nur dann! —, die Truhe und beriihre das
Trauma. Sprich weiter damit. Atme und lass die Energie fliefien. Hebe es, wenn du dich
wohl dabei fiihlst, aus der Truhe und segne es, heilige es, es ist wertvoll und kostbar. Der
schmerzhafteste, verwundetste Teil von dir hat ja auch am meisten Aufmerksamkeit und



Hilfe verdient, oder? Sprich wie ein Mantra immer wieder dazu: »Ich gonne dir, auch gegen
alle Widerstinde, das, was du brauchst, um zu heilen. Ich gonne dir, auch gegen alle Widerstinde,
das, was du brauchst, denn du gehorst zu mir«, und fiihle, wie das Trauma in deinen Handen
schmilzt. Es darf und soll sich mit jedem Atemzug in Licht und Warme verwandeln.

Nimm dir nach der Heilung Zeit, die Energie ausklingen und nachfliefien zu lassen.

~ Danke ~



