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Hochsensible haben ein sehr intensives Gefuhlsleben - vor allem deshalb, weil die Grenzen
zwischen den verschiedenen Personlichkeitsschichten sehr durchldssig sind. Dies hat zur Folge,
dass es schneller zur Ausbildung von Trauma kommen kann und auch tiefe
Personlichkeitsanteile verletzt werden kénnen.

Wie du das Schichtmodell des Menschen nutzen kannst, um dich besser zu verstehen und
Trauma zu heilen, erfahrst du jetzt.

Das Schichtmodell des Menschen ist ein Konzept, mit dem du verstehen
kannst, wie Entwicklung und Heilung funktioniert. Dieses Konzept ent-
springt meinen Erfahrungen, muss sich aber fur dich nicht stimmig an-
fuhlen. Entscheide da nach deinem Bauchgefuhl.

Wi ichtig!

Wi ie ist das Schichtmodell des Menschen zu verstehen?

Wenn ein Mensch geboren wird, ist er sehr verletzlich und ganz nah an seinen Bedurfnissen. Er braucht

Liebe und Halt, um sich in seinem Korper sicherzufuhlen sowie Bezugspersonen, die sich um sein
Uberleben kiimmern.

Mit zunehmendem Alter formen sich Schichten um diesen Kern herum, damit er irgendwann als Teil der
Gesellschaft agieren kann. Je gestuinder die Entwicklung wahrend der Kindheit verlduft, desto stabiler
sind die einzelnen Schichten, ohne dass die Verbindung zum ursprunglichen Wesenskern verlorengeht.

Je traumatischer die fruhkindliche Entwicklung verlauft, desto mehr Verzerrungen bilden sich in den
einzelnen Schichten aus, die zu Angsten, Uberanpassung und dem Gefuhl von “Abgeschnittensein”
fuhren. Die Verbindung zum eigentlichen Wesenskern ist unterbrochen, demnach kénnen Bedurfnisse
und Grenzen nicht klar kommuniziert werden - und man weiB3 nicht so recht, “wer” man ist.



Das fluide, gesunde Hin- und Hergleiten zwischen den Schichten (entsprechend der Situation) ist ein
Zeichen far innere Stabilitat. Wer sich innerlich kalt und abgeschnitten fuhlt oder extrem emotional (z. B.

agressiv) auf bestimmte Umstdnde, kérperliche Néhe oder Verluste reagiert, hat vermutlich schwer-
wiegende Traumata erfahren.

Das Schichtmodell kann dir dabei helfen, zu verstehen, auf welchen Schichten (also in welchem

Lebensalter) du Trauma erlebt hast und was du tun kannst, um dich gesund
herauszuentwickeln.

Der Mensch als Schichtmodell

(\Ngc\’\seheno/ Jede Schicht spiegelt ein bestimmtes Lebensalter
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Grundbedurfnisse (Liebe, Warme, Halt,
Nahrung, Schlaf etc.), nonverbal

___________________ % Anstieg selbstbezogener Emotionen (Scham &
Schuld), mit Anforderungen konfrontiert
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Je “gestinder” die inneren Schichten, desto lebendiger und sicherer flihlst du dich als
Erwachsener. Du bist fdahig, neue Erfahrungen zu machen, denn du wei3t, dass du in dir
zuhause bist und nichts Schlimmes geschehen kann.

Wie finde ich heraus, auf welcher Schicht Trauma ist?

In manchen Fallen sind die Traumatisierungen so schwerwiegend, dass es unmoglich ist, als Er-

wachsener zu agieren (z. B. einer Arbeit nachzugehen, fur die eigenen Bedurfnisse sorgen). Dann geht
es erst einmal um die Stabilisierung der Erwachsenenschicht.



Je stabiler die Erwachsenenschicht (z. B. gute Abgrenzungsfahigkeit) ist, desto besser kann die Heilung
jungerer Schichten gelingen. Heilung geschieht oft Schicht fiir Schicht, d.h. von auBen nach innen. Erst,
wenn eine dltere Schicht stabil ist, zeigen sich die Traumata auf jungeren Schichten. Dieser Prozess
benétigt viel Zeit, eine gute Begleitung (zumindest am Anfang) und Selbstmitgefuhl.

Manchmal zeigt sich ein bestimmtes Trauma (z. B. Angst vor Kérperndhe) auch auf verschiedenen
Schichten. Das kann darauf hindeuten, dass es bereits im frihen Lebensalter entstanden ist und zu
einer Wunde gefuhrt hat, die in dltere Schichten tUbernommen (und dort evtl. noch verstarkt) wurde.

Heilung geschieht spiralférmig, d.h. du wirst wahrscheinlich mit den immer/héufig selben Traumata auf
verschiedenen Schichten konfrontiert sein.

Anhand des Traumas “Ndhe ist gefahrlich” méchte ich dir zeigen, wie es sich auf verschiedenen
Schichten auswirkt/auswirken kann.

Traumaauswirkungen auf verschiedenen Schichten

» Beispiel am Trauma: Ndhe = gefdhrlich

Alltagssymptome im Erwachsenenalter:

Angst vor Situationen, in denen Flucht schwierig ist; Gefahl

von “Abgeschnittensein” oder Aggression bei kérperlicher
(\No\chsenenq/f Ndahe; schnelle Flucht nach Intimitét; Bindungsangst,
Sr Zwangsgedanken (Angst, jemanden zu verletzen) etc.

Opferhaltung, Ausgeliefertsein, Schreien
bei Berthrung (z. B. Ohnmacht in den
Beinen)

dazwischen: verschiedene Ausprégungen an
Angst, Aggression und Fluchtverhalten;
je intensiver die Néhe, desto
schwerwiegender die Symptome

Aggression bei Annéherungsversuchen,

___________________ ; Abweisung, Angst, jemanden zu verletzen,
neurotische Ablehnung jeglichen

Kérperkontakts bis hin zu kérperlicher Gewalt

Ausléser fur eine solche Symptomatik: z. B. schwerer kérperlicher Missbrauch in der frihesten Kindheit,
vorgeburtliches Trauma (z. B. uberlebte Abtreibung), permanente Grenziberschreitungen wdhrend der
gesamten Kindheit und tbernommene Traumaerfahrungen der Eltern

Je schwerwiegender die Symptome sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass das Trauma in sehr
jungen Schichten entstanden ist und durch permanente weitere Grenziberschreitungen
verstdrkt wurde.



Hinweis: Niemand kann etwas dafur, wenn er in so jungen Schichten Trauma erfahren hat! Dennoch ist

es wichtig, die Verantwortung fur die inneren Wunden zu Ubernehmen und Wege zu suchen, sie zu
bearbeiten. Scheue dich also NIEMALS davor, dir Hilfe zu suchen!

Wie lauft Traumaheilung Schicht fir Schicht ab?

Je nachdem, wie gravierend die Symptome im Erwachsenenalter sind, geht es zundchst um
Stabilisierung, bevor die Aufarbeitung des Traumas beginnen kann.

Psychoedukation, gesunde Mechanismen zum Abreagieren von Emotionen (wie z. B. Wut) und das
EinUben von Atemtechniken und Stressbewéltigungsmechanismen sind hilfreich, um das Trauma zu
verstehen und mit den Folgen im Alltag erst einmal umgehen zu kénnen.

AnschlieBend wird das Trauma Stiick far Stuck integriert. Immer Schicht fur Schicht - mit viel Zeit und
Einfuhlungsvermégen. Zundchst kann sich das Trauma wie ein inneres, gefdhrliches Monster anfuhlen.
Nach und nach (und mit viel Selbstmitgefuhl) verwandelt es sich oft in ein schreiendes Baby, dem groBer
Schmerz zugefugt worden ist - und das ganz viel Liebe und Halt braucht.

Dieser Prozess erfordert extrem viel Fingerspitzengefuhl und eine abgestimmte Mischung aus
Stabilisierung, Konfrontation und Integration. Es geht darum, den Schmerz anzuerkennen und Wege
zu finden, ihn gesund abflieBen zu lassen (z. B. durch Trauerarbeit).

Heilung geschieht spiralférmig, d.h. wenn es sich um ein frihkindliches Trauma handelt, wird es
auf jeder neuen Schicht Richtung Kern auftauchen und dir wieder einen Schrecken einjagen.
Das ist vollig normal!



Traumaaufarbeitung auf verschiedenen Schichten

» Beispiel am Trauma: Néhe = gefdhrlich

Heilung geschieht spiralférmig!

Ein und dasselbe Trauma zeigt sich auf verschiedenen Schichten -
immer in einer anderen Form. Wahrend das Trauma "Ndahe ist
ochse”eng/ gefdahrlich” auf der Erwachsenenschicht zu Aggression und
(\N ZL@ Vermeidung fuhrt, zeigt es sich im Kern durch Ohnmacht.

Aufarbeitung durch:

Psychoedukation; Schaffen gesunder
Rahmenbedingungen; gesundes
Abreagieren der angestauten
Aggressionen; Aushalten der inneren
Bilder (sind oft voller Gewalt); Atmen;
innerer, liebevoller Dialog mit dem
“Traumamonster”

Aufarbeitung durch:

nonverbale Kommunikation (z. B. durch
Singen); Erdungsubungen; Trauer-
arbeit; positive Erfahrungen mit
‘ gesunder Korperndhe; bei Uberreizung
“Flucht” in stabile, altere Schicht

Die Traumaaufarbeitung im Kern kann erst gelingen, (bestenfalls ohne Dissoziation)

wenn die dlteren Schichten stabil sind!

Je ndher du deinem Kern kommst, desto heftiger kénnen die Symptome werden (denn im Kern bist
du am verletzlichsten).

Wenn du Ubst, Néhe zuzulassen (oder ein anderes Trauma aufarbeitest), kann es sein, dass dein Gehirn
die neuen, positiven Erfahrungen noch etwas verzerrt abspeichert. Sie entsprechen dann nicht deinen
neuen Erfahrungen, sondern dhneln eher den ursprianglichen Traumaerfahrungen. Auch das ist
normal, denn dein Gehirn lernt eher langsam.

Es braucht viel Zeit und Geduld, bis dein Kérper lernt, dass du jetzt in Sicherheit bist. Gib also nicht auf
und versuche herauszufinden, bis “wohin” du Nd&he gut zulassen kannst, ab wann es fur dich schwierig
wird und wie du die aufkommenden Emotionen (z. B. Ohnmacht) gesund bearbeiten kannst.

Wenn du bemerkst, dass es sehr holprig fir dich wird und du Schwierigkeiten damit hast, die
Symptome gut zu bearbeiten, dann nimm Hilfe in Anspruch. Es gibt NICHTS, wofir du dich
schdmen musst!



