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Vorwort	
  

Willkommen	
  in	
  Deutschland!	
  

Vielleicht	
  hast	
  du	
  das	
  schon	
  oft	
  gehört,	
  vielleicht	
  gibt	
  es	
  auch	
  Menschen,	
  die	
  dir	
  nicht	
  das	
  Gefühl	
  

geben	
  willkommen	
  zu	
  sein.	
  Ich	
  möchte	
  Dich	
  willkommen	
  heißen!	
  Schön,	
  dass	
  du	
  da	
  bist!	
  Und	
  toll,	
  

dass	
  du	
  es	
  bis	
  hierher	
  geschafft	
  hast.	
  Du	
  hast	
  schwere	
  Zeiten	
  in	
  deiner	
  Heimat	
  und	
  auf	
  der	
  Flucht	
  

hinter	
  dir.	
  Und	
  du	
  hast	
  sie	
  gemeistert.	
  Du	
  hast	
  überlebt.	
  Darüber	
  freue	
  ich	
  mich	
  mit	
  dir.	
  Vielleicht	
  

kannst	
  du	
  dich	
  selbst	
  auch	
  im	
  Moment	
  gar	
  nicht	
  freuen	
  hier	
  zu	
  sein,	
  weil	
  du	
  deine	
  Heimat,	
  Familie	
  

und	
  Freunde	
  sehr	
  vermisst.	
  Und	
  mir	
  tut	
  es	
  von	
  Herzen	
  leid,	
  dass	
  du	
  das	
  alles	
  verlassen	
  musstest.	
  Dass	
  

du	
  erleben	
  musstest,	
  was	
  du	
  erlebt	
  hast,	
  dass	
  du	
  mit	
  Angst,	
  Verlust,	
  Not,	
  Gewalt	
  und	
  Tod	
  

zurechtkommen	
  musstest.	
  Dass	
  du	
  deine	
  bisherigen	
  Träume	
  aufgeben	
  musstest,	
  um	
  dein	
  Leben	
  zu	
  

retten.	
  Das	
  alles	
  tut	
  weh	
  und	
  ich	
  fühle	
  mit	
  dir	
  all	
  die	
  Trauer,	
  Wut	
  und	
  vielleicht	
  Angst.	
  	
  

Und:	
  es	
  ist	
  schön,	
  dass	
  du	
  da	
  bist!	
  Ich	
  wünsche	
  dir,	
  dass	
  du	
  hier	
  eine	
  Zukunftsperspektive	
  für	
  dich	
  

sehen	
  oder	
  entwickeln	
  kannst	
  und	
  möchte	
  mit	
  dir	
  auch	
  das	
  Hier	
  und	
  Jetzt	
  (die	
  Gegenwart)	
  

anschauen,	
  damit	
  du	
  wieder	
  zu	
  deinen	
  eigenen	
  Stärken	
  finden	
  kannst.	
  Oft	
  sind	
  sie	
  vergessen	
  und	
  

vergraben	
  unter	
  all	
  dem	
  Negativen	
  und	
  Schlimmen.	
  Ich	
  wünsche	
  dir,	
  dass	
  du	
  sie	
  mit	
  Unterstützung	
  

(vielleicht	
  auch	
  diesen	
  Buches)	
  wieder	
  entdecken	
  kannst!	
  Denn	
  dass	
  sie	
  da	
  sind,	
  das	
  ist	
  sicher!	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
   	
  

Einleitung:	
  Für	
  wen	
  ist	
  dieses	
  Buch?	
  Und	
  wobei	
  und	
  wie	
  kann	
  es	
  helfen?	
  

Dieses	
  Buch	
  ist	
  für	
  dich	
  geschrieben.	
  Du	
  bist	
  nach	
  Deutschland	
  gekommen,	
  weil	
  du	
  in	
  deiner	
  Heimat	
  

in	
  einer	
  schwierigen	
  Notlage	
  warst.	
  Weil	
  dort	
  Krieg	
  herrscht,	
  dich	
  die	
  Taliban	
  nicht	
  in	
  Ruhe	
  lassen	
  

oder	
  die	
  AL	
  Shabab	
  Milizen	
  dich	
  rekrutieren	
  wollten.	
  Weil	
  du	
  in	
  einer	
  Diktatur	
  zum	
  Militärdienst	
  

verpflichtet	
  worden	
  wärst	
  oder	
  du	
  nicht	
  wusstest	
  von	
  was	
  du	
  leben	
  sollst	
  und	
  du	
  keine	
  Perspektive	
  

gesehen	
  hast.	
  Vielleicht	
  solltest	
  du	
  auch	
  gegen	
  deinen	
  Willen	
  verheiratet	
  werden.	
  Egal,	
  ob	
  du	
  	
  jung	
  

oder	
  alt,	
  männlich	
  oder	
  weiblich	
  bist	
  und	
  egal	
  was	
  deine	
  ganz	
  persönlichen	
  Gründe	
  waren	
  nach	
  

Deutschland	
  zu	
  kommen,	
  wir	
  wollen	
  gemeinsam	
  nach	
  vorne	
  schauen	
  und	
  überlegen,	
  wie	
  es	
  dir	
  hier	
  

besser	
  gehen	
  kann.	
  Vielleicht	
  müssen	
  wir	
  dafür	
  auch	
  mal	
  in	
  die	
  Vergangenheit	
  zurück	
  schauen,	
  aber	
  

soweit	
  es	
  geht,	
  wollen	
  wir	
  uns	
  auf	
  das	
  Hier	
  und	
  Jetzt	
  und	
  die	
  Zukunft	
  konzentrieren.	
  	
  	
  

Das	
  ist	
  nicht	
  immer	
  so	
  leicht,	
  oder?	
  Vielleicht	
  kennst	
  du	
  das,	
  wenn	
  einen	
  Bilder	
  und	
  Erlebnisse	
  aus	
  

der	
  Vergangenheit,	
  die	
  man	
  am	
  liebsten	
  vergessen	
  möchte,	
  einfach	
  so	
  einholen.	
  Wenn	
  sie	
  einfach	
  zu	
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dir	
  kommen	
  und	
  dich	
  überfallen,	
  obwohl	
  du	
  am	
  liebsten	
  nicht	
  mehr	
  daran	
  denken	
  möchtest.	
  	
  

Vielleicht	
  kannst	
  du	
  deswegen	
  nachts	
  schlecht	
  schlafen,	
  weil	
  die	
  Vergangenheit	
  im	
  Traum	
  erscheint?	
  

Vielleicht	
  kannst	
  du	
  aber	
  auch	
  abends	
  oft	
  stundenlang	
  nicht	
  einschlafen,	
  weil	
  du	
  viel	
  nachdenken	
  

musst	
  und	
  dir	
  Sorgen	
  machst?	
  Vielleicht	
  kannst	
  du	
  dir	
  kaum	
  Wörter	
  in	
  der	
  neuen	
  Sprache	
  merken,	
  

obwohl	
  du	
  eigentlich	
  immer	
  gut	
  in	
  der	
  Schule	
  warst	
  und	
  auch	
  unbedingt	
  schnell	
  Deutsch	
  lernen	
  

möchtest?	
  Vielleicht	
  wirst	
  du	
  schneller	
  wütend	
  als	
  früher	
  und	
  kannst	
  dich	
  selber	
  dann	
  nicht	
  gut	
  

kontrollieren?	
  Oder	
  du	
  fühlst	
  dich	
  schlecht	
  und	
  es	
  quält	
  dich,	
  weil	
  du	
  hier	
  sein	
  kannst	
  und	
  andere	
  

nicht?	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
   	
  

Vielleicht	
  fallen	
  dir	
  auch	
  ganz	
  anderen	
  Dinge	
  an	
  dir	
  selbst	
  auf,	
  die	
  dir	
  fremd	
  sind.	
  Die	
  früher	
  anders	
  

waren	
  oder	
  unter	
  denen	
  du	
  leidest,	
  weil	
  sie	
  dich	
  beeinträchtigen.	
  

Auf	
  viele	
  solcher	
  möglichen	
  Veränderungen	
  werden	
  wir	
  hier	
  in	
  diesem	
  Buch	
  zu	
  sprechen	
  kommen.	
  

Dieses	
  Buch	
  soll	
  dir	
  dabei	
  helfen	
  zu	
  verstehen,	
  woher	
  das	
  kommt.	
  Zu	
  erkennen,	
  dass	
  es	
  nicht	
  nur	
  dir	
  

so	
  geht,	
  sondern	
  „normal“	
  ist,	
  wenn	
  man	
  erlebt	
  hat,	
  was	
  du	
  erlebt	
  hast.	
  Und	
  natürlich	
  wollen	
  wir	
  

gemeinsam	
  nach	
  Möglichkeiten	
  suchen,	
  wie	
  man	
  mit	
  manchen	
  Dingen	
  besser	
  umgehen	
  kann	
  bzw.	
  

wie	
  sie	
  auch	
  wieder	
  besser	
  werden.	
  Also,	
  wie	
  du	
  z.B.	
  wieder	
  besser	
  schlafen	
  kannst.	
  

Dafür	
  gibt	
  es	
  ganz	
  viele	
  Möglichkeiten	
  und	
  einige	
  davon	
  werde	
  ich	
  dir	
  in	
  diesem	
  Buch	
  vorschlagen.	
  

Ein	
  „Rezept“,	
  das	
  sofort	
  hilft	
  und	
  für	
  alle	
  Menschen	
  gleich	
  gut	
  funktioniert,	
  gibt	
  es	
  aber	
  leider	
  nicht.	
  

Das	
  heißt,	
  ich	
  kann	
  nicht	
  einfach	
  schreiben	
  „mach	
  das	
  und	
  das	
  und	
  dann	
  kannst	
  du	
  sicher	
  wieder	
  

besser	
  schlafen“.	
  	
  Das	
  kommt	
  daher,	
  dass	
  jeder	
  Mensch	
  anders	
  ist	
  und	
  deswegen	
  auch	
  jeder	
  seine	
  

ganz	
  eigenen	
  Lösungen	
  finden	
  muss.	
  Aber:	
  es	
  gibt	
  Strategien,	
  die	
  bereits	
  vielen	
  Menschen	
  auf	
  der	
  

Welt	
  geholfen	
  haben.	
  Das	
  haben	
  auch	
  wissenschaftliche	
  Studien	
  und	
  Befragungen	
  von	
  betroffenen	
  

Menschen	
  erwiesen.	
  Sie	
  können	
  dir	
  Ideen	
  geben,	
  was	
  dir	
  vielleicht	
  helfen	
  könnte.	
  Bestimmt	
  gibt	
  es	
  

auch	
  in	
  deiner	
  Kultur	
  und	
  in	
  deinem	
  Land	
  bewährte	
  Traditionen	
  und	
  Heilmittel,	
  die	
  dir	
  auch	
  jetzt	
  

helfen	
  können.	
  Auch	
  diese	
  Möglichkeiten	
  können	
  zur	
  Lösung	
  deiner	
  momentanen	
  Probleme	
  viel	
  

beitragen.	
  Du	
  musst	
  nur	
  den	
  Mut	
  und	
  die	
  Geduld	
  haben,	
  verschiedene	
  Dinge	
  für	
  dich	
  auszuprobieren	
  

und	
  nach	
  „deiner“	
  Lösung	
  zu	
  suchen.	
  Helfen	
  kann	
  dieses	
  Buch	
  dir	
  dabei,	
  in	
  dem	
  es	
  dir	
  Vorschläge	
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macht,	
  was	
  du	
  ausprobieren	
  kannst.	
  Das	
  heißt:	
  du	
  musst	
  nicht	
  alles	
  was	
  hier	
  steht	
  machen,	
  damit	
  es	
  

dir	
  besser	
  geht.	
  Sondern:	
  du	
  suchst	
  aus,	
  was	
  dir	
  gefällt,	
  was	
  dich	
  anspricht,	
  was	
  du	
  dir	
  vorstellen	
  

kannst.	
  Wichtig	
  ist,	
  dass	
  du	
  die	
  vorgeschlagenen	
  Übungen	
  dann	
  nicht	
  nur	
  einmal	
  ausprobierst	
  und	
  

wenn	
  es	
  nicht	
  sofort	
  hilft	
  wieder	
  aufgibst.	
  Nein,	
  so	
  schnell	
  geht	
  es	
  leider	
  nicht.	
  Wenn	
  man	
  etwas	
  

verändern	
  will,	
  ist	
  das	
  viel	
  harte	
  Arbeit.	
  	
  Das	
  ist	
  wie	
  wenn	
  du	
  z.B.	
  ein	
  guter	
  Fußballer	
  werden	
  willst.	
  

Dann	
  musst	
  auch	
  du	
  nicht	
  nur	
  einmal	
  auf	
  das	
  Tor	
  schießen	
  und	
  wenn	
  du	
  nicht	
  triffst,	
  gibst	
  du	
  es	
  auf	
  

und	
  spielst	
  nie	
  wieder.	
  Nein,	
  du	
  musst	
  lange	
  und	
  viel	
  trainieren	
  bis	
  du	
  die	
  Tore	
  ganz	
  locker	
  schießen	
  

kannst.	
  Und	
  niemand	
  anderes	
  kann	
  das	
  Tor	
  für	
  dich	
  schießen.	
  Du	
  musst	
  es	
  selbst	
  tun!	
  Aber	
  der	
  

Trainer	
  kann	
  dir	
  sagen,	
  was	
  dabei	
  wichtig	
  ist	
  und	
  dir	
  Strategien	
  zeigen	
  wie	
  das	
  Spiel	
  gelingen	
  kann	
  

und	
  du	
  besser	
  wirst.	
  Dieses	
  Buch	
  ist	
  also	
  sowas	
  wie	
  dein	
  Trainer.	
  Trainieren,	
  also	
  umsetzen,	
  musst	
  Du	
  

die	
  Ideen	
  aber	
  selbst!	
  Und	
  dabei	
  wünsche	
  ich	
  dir	
  viel	
  Erfolg!	
  

	
  

1.	
  Kapitel:	
  	
  Was	
  ist	
  los	
  mit	
  mir?	
  –Wichtige	
  Informationen	
  

1.1.	
  Wenn	
  die	
  Seele	
  verletzt	
  wurde	
  –	
  Trauma	
  

Wenn	
  du	
  dieses	
  Buch	
  liest,	
  hat	
  es	
  dir	
  vielleicht	
  jemand	
  gegeben,	
  weil	
  es	
  dir	
  nicht	
  so	
  gut	
  geht.	
  

Vielleicht	
  hast	
  du	
  es	
  auch	
  selbst	
  entdeckt	
  und	
  es	
  aufgeschlagen,	
  weil	
  deine	
  Seele	
  im	
  Moment	
  wie	
  von	
  

dunklen	
  Wolken	
  umgeben	
  ist.	
  Weil	
  deine	
  Seele	
  durch	
  die	
  Erfahrungen,	
  die	
  du	
  in	
  deinem	
  

Herkunftsland	
  und/oder	
  auf	
  dem	
  Weg	
  hierher	
  machen	
  musstest,	
  verletzt	
  ist.	
  Weil	
  sie	
  diese	
  

schrecklichen	
  Erlebnisse	
  noch	
  nicht	
  vergessen	
  (loslassen)	
  kann	
  und	
  dich	
  die	
  Erinnerungen	
  quälen.	
  	
  

Seelische	
  Verletzungen	
  können	
  sehr	
  weh	
  tun,	
  auch	
  wenn	
  man	
  sie	
  von	
  außen	
  nicht	
  sieht.	
  Und	
  oft	
  

fühlt	
  man	
  sich	
  ganz	
  hilflos,	
  weil	
  man	
  nicht	
  weiß,	
  was	
  man	
  tun	
  kann,	
  damit	
  sie	
  wieder	
  heilen.	
  

Jedem	
  Menschen	
  ist	
  klar,	
  was	
  eine	
  körperliche	
  Verletzung	
  ist	
  und	
  was	
  er	
  im	
  Falle	
  einer	
  solchen	
  

Verletzung	
  macht,	
  oder?	
  Ein	
  Beispiel:	
  

Du	
  stürzt	
  mit	
  dem	
  Fahrrad	
  und	
  dein	
  Arm	
  schmerzt	
  danach	
  sehr.	
  Auch	
  deine	
  Knie	
  sind	
  aufgeschürft	
  

und	
  bluten.	
  Du	
  gehst	
  zum	
  Arzt	
  oder	
  ins	
  Krankenhaus,	
  um	
  deinen	
  Arm	
  untersuchen	
  zu	
  lassen.	
  Die	
  

Arzthelferin	
  säubert	
  die	
  Wunden	
  an	
  deinen	
  Knien	
  und	
  desinfiziert	
  sie,	
  damit	
  in	
  der	
  Folge	
  keine	
  

Infektionen	
  entstehen.	
  Der	
  Arzt	
  röntgt	
  deinen	
  Arm	
  und	
  stellt	
  fest,	
  dass	
  er	
  gebrochen	
  ist.	
  Du	
  

bekommst	
  einen	
  Gips,	
  damit	
  der	
  Arm	
  ruhig	
  gestellt	
  ist	
  und	
  die	
  Knochen	
  wieder	
  richtig	
  zusammen	
  

wachsen	
  können.	
  Sechs	
  Wochen	
  später	
  nimmt	
  der	
  Arzt	
  den	
  Gips	
  wieder	
  ab,	
  dein	
  Arm	
  ist	
  wieder	
  ohne	
  

Schmerzen,	
  voll	
  beweglich	
  und	
  die	
  Knie	
  sind	
  verheilt.	
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Durch	
  die	
  Behandlung	
  können	
  die	
  Verletzungen	
  heilen.	
  Auf	
  dem	
  Röntgenbild	
  wird	
  man	
  immer	
  sehen	
  

können,	
  dass	
  der	
  Knochen	
  einmal	
  gebrochen	
  war	
  und	
  auch	
  an	
  den	
  Knien	
  bleiben	
  Narben.	
  Doch	
  sie	
  

tun	
  nicht	
  mehr	
  weh	
  und	
  deinen	
  Arm	
  kannst	
  du	
  wieder	
  voll	
  bewegen.	
  Du	
  kannst	
  wieder	
  Rad	
  fahren!	
  

Mit	
  seelischen	
  Verletzungen	
  ist	
  es	
  gar	
  nicht	
  so	
  viel	
  anders.	
  Nur,	
  dass	
  wir	
  Menschen	
  diesen	
  oft	
  nicht	
  

so	
  viel	
  Beachtung	
  schenken,	
  nicht	
  zum	
  Arzt	
  gehen	
  und/oder	
  uns	
  helfen	
  lassen.	
  Wir	
  meinen,	
  wir	
  

müssten	
  stark	
  genug	
  sein,	
  dass	
  sie	
  von	
  alleine	
  heilen.	
  

In	
  Fällen	
  kleinerer	
  seelischer	
  Verletzungen,	
  also	
  wenn	
  uns	
  z.B.	
  jemand	
  beleidigt	
  oder	
  ein	
  Freund	
  in	
  

eine	
  andere	
  Stadt	
  wegzieht,	
  funktioniert	
  das	
  meist	
  auch.	
  	
  

Aber	
  es	
  gibt	
  eben	
  auch	
  schwere	
  seelische	
  Verletzungen,	
  die	
  kein	
  Mensch	
  so	
  leicht	
  verkraftet	
  und	
  

deren	
  Folgen	
  wir	
  deutlich	
  spüren.	
  Diese	
  Folgen	
  quälen	
  einen	
  sehr	
  und	
  gehen	
  von	
  alleine	
  meist	
  auch	
  

nicht	
  wieder	
  weg.	
  Diese	
  Schwerstverletzungen	
  der	
  Seele	
  nennt	
  man	
  auch	
  Trauma.	
  Das	
  Wort	
  Trauma	
  

kommt	
  aus	
  dem	
  Altgriechischen	
  und	
  bedeutet	
  übersetzt	
  „Wunde“.	
  Vielleicht	
  gibt	
  es	
  in	
  Deiner	
  

Sprache	
  auch	
  ein	
  spezielles	
  Wort	
  dafür?	
  	
  

Erlebt	
  man	
  ein	
  Trauma	
  oder	
  mehrere	
  Traumata,	
  dann	
  erkennt	
  man	
  es	
  daran,	
  dass	
  die	
  von	
  außen	
  

unsichtbaren	
  Verletzungen	
  Auswirkungen	
  auf	
  dein	
  Verhalten	
  und	
  deine	
  Gefühle	
  haben,	
  die	
  nicht	
  so	
  

leicht	
  wieder	
  weg	
  gehen,	
  auch	
  wenn	
  das	
  schlimme	
  Erlebnis	
  dann	
  vorbei	
  ist.	
  Diese	
  Auswirkungen	
  

nennt	
  man	
  „Symptome“.	
  So	
  wie	
  bei	
  einer	
  körperlichen	
  Krankheit	
  auch	
  die	
  Anzeichen	
  für	
  diese	
  

Krankheit	
  so	
  genannt	
  werden.	
  Aber	
  keine	
  Angst,	
  das	
  heißt	
  nicht,	
  dass	
  du	
  schwach	
  oder	
  „verrückt“	
  

bist!	
  Es	
  heißt	
  nur,	
  dass	
  jeder	
  Mensch,	
  der	
  erlebt	
  hat,	
  was	
  du	
  erleben	
  musstest,	
  ebenfalls	
  darunter	
  

leiden	
  würde	
  und	
  mit	
  ganz	
  großer	
  Wahrscheinlichkeit	
  ähnliche	
  Veränderungen	
  bei	
  seinen	
  Gefühlen	
  

und	
  in	
  seinem	
  Verhalten	
  bemerken	
  würde.	
  Es	
  ist	
  „normal“,	
  dass	
  schlimme	
  Ereignisse	
  einen	
  

Menschen	
  verändern.	
  Nicht	
  normal	
  (oder	
  verrückt!)	
  ist	
  eher	
  das,	
  was	
  du	
  erleben	
  musstest.	
  Wie	
  

genau	
  solche	
  Auswirkungen	
  (Symptome)	
  einer	
  seelischen	
  Verletzung	
  aussehen	
  können,	
  kannst	
  du	
  

später	
  im	
  Kapitel	
  1.3.	
  lesen.	
  

Wichtig	
  ist,	
  zu	
  wissen,	
  dass	
  man	
  etwas	
  tun	
  kann	
  damit	
  die	
  Seele	
  wieder	
  heilt.	
  Man	
  kann	
  an	
  den	
  

Symptomen	
  arbeiten,	
  damit	
  sie	
  einen	
  nicht	
  mehr	
  so	
  sehr	
  quälen	
  oder	
  sogar	
  ganz	
  verschwinden.	
  	
  So,	
  

dass	
  man	
  wieder	
  man	
  selbst	
  sein	
  kann.	
  Also	
  so	
  wie	
  man	
  sich	
  von	
  früher	
  her	
  kennt	
  .Die	
  schlimmen	
  

Erlebnisse	
  kann	
  man	
  leider	
  nicht	
  rückgängig	
  machen,	
  sie	
  gehören	
  wohl	
  von	
  nun	
  an	
  zu	
  deiner	
  

Lebensgeschichte.	
  Es	
  bleiben	
  Narben,	
  aber	
  wir	
  versorgen	
  die	
  Wunde:	
  das,	
  was	
  diese	
  Erlebnisse	
  mit	
  

dir	
  gemacht	
  haben,	
  kann	
  heilen.	
  Dabei	
  soll	
  dir	
  dieses	
  Buch	
  ein	
  bisschen	
  helfen.	
  Es	
  soll	
  dir	
  also	
  helfen,	
  

dir	
  selbst	
  zu	
  helfen!	
  Dafür	
  brauchst	
  du	
  viel	
  Geduld	
  und	
  den	
  Willen,	
  dass	
  es	
  dir	
  besser	
  geht.	
  	
  Wenn	
  du	
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beides	
  hast,	
  ist	
  es	
  erstmal	
  wichtig,	
  dass	
  du	
  dich	
  selbst	
  besser	
  verstehen	
  lernst.	
  	
  Wenn	
  man	
  die	
  

Zusammenhänge	
  zwischen	
  schlimmen	
  Erlebnissen	
  und	
  deren	
  Auswirkungen	
  erkennt,	
  hilft	
  das,	
  nicht	
  

das	
  Gefühl	
  zu	
  	
  haben,	
  „verrückt“	
  zu	
  werden.	
  Denn	
  wie	
  gesagt	
  „verrückt“	
  bist	
  nicht	
  DU,	
  sondern	
  DAS,	
  	
  

WAS	
  DU	
  ERLEBT	
  HAST!	
  Jedermanns	
  Seele	
  würde	
  darauf	
  reagieren.	
  So	
  dass	
  das	
  Gefühl	
  entstehen	
  

kann	
  nicht	
  mehr	
  alles	
  unter	
  Kontrolle	
  zu	
  haben	
  im	
  Kopf	
  und	
  im	
  Körper,	
  aber	
  das	
  lässt	
  sich	
  wieder	
  

ändern!	
  	
  Dazu	
  musst	
  du	
  dir	
  selbst	
  Verständnis	
  entgegenbringen,	
  was	
  schon	
  der	
  erste	
  und	
  vielleicht	
  

sogar	
  wichtigste	
  Schritt	
  zur	
  Heilung	
  ist.	
  Vielleicht	
  verstehst	
  du	
  die	
  Auswirkungen	
  der	
  schlimmen	
  

Erfahrungen	
  nach	
  dem	
  Lesen	
  von	
  Kapitel	
  1	
  ein	
  bisschen	
  besser!	
  	
  

1.2.	
  Wodurch	
  entsteht	
  eine	
  schwere	
  Verletzung	
  der	
  Seele?	
  –	
  traumatische	
  Erlebnisse	
  

So	
  eine	
  seelische	
  Schwerstverletzung	
  wird	
  also	
  auch	
  Trauma	
  genannt.	
  So	
  viel	
  weißt	
  du	
  schon.	
  Ein	
  

Trauma	
  ist	
  ein	
  ganz	
  schlimmes	
  Erlebnis	
  in	
  der	
  Vergangenheit	
  (!),	
  	
  bei	
  dem:	
  

-­‐   Dein	
  Leben	
  oder	
  das	
  einer	
  oder	
  mehrerer	
  anderer	
  Personen	
  in	
  Gefahr	
  war	
  

-­‐   Du	
  die	
  körperliche	
  Verletzung	
  oder	
  den	
  Tod	
  eines	
  anderen	
  Menschen	
  mitanschauen	
  

musstest	
  

-­‐   Oder	
  du	
  selbst	
  körperlich	
  verletzt	
  oder	
  vergewaltigt	
  wurdest	
  

-­‐   Du	
  weder	
  abhauen	
  noch	
  die	
  Situation	
  verändern	
  konntest,	
  also	
  weder	
  fliehen,	
  noch	
  

kämpfen	
  konntest	
  

-­‐   Du	
  große	
  Angst	
  hattest	
  

-­‐   Dich	
  hilflos	
  und	
  ohmächtig	
  gefühlt	
  hast	
  	
  

-­‐   Und	
  entsetzt	
  warst	
  über	
  das,	
  was	
  passiert	
  ist	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
   	
  

Beispiele	
  für	
  solch	
  schlimme,	
  unfassbare	
  Erlebnisse	
  /	
  traumatisierende	
  Ereignisse	
  sind:	
  	
  

Gewalttätige	
  Angriffe	
  auf	
  Familie	
  oder	
  Freunde,	
  Misshandlung,	
  Folter,	
  Haft,	
  Vergewaltigung,	
  

Kriegserlebnisse,	
  Tod	
  von	
  Menschen,	
  die	
  dir	
  wichtig	
  waren,	
  Verschwinden	
  eines	
  Angehörigen,	
  

gewaltsame	
  Trennung	
  von	
  Angehörigen,	
  Kampfeinsatz,	
  Unfall	
  oder	
  Naturkatastrophen	
  …	
  	
  	
  

Sicher	
  gibt	
  es	
  noch	
  viele	
  andere	
  schlimme	
  Erfahrungen,	
  die	
  unfassbar	
  sind	
  und	
  die	
  Seele	
  verletzen!	
  	
  

Viele	
  Menschen	
  haben	
  auch	
  mehr	
  als	
  nur	
  ein	
  solches	
  Ereignis	
  miterlebt	
  oder	
  gar	
  über	
  Jahre	
  im	
  Krieg	
  

oder	
  Gefängnis	
  leben	
  müssen.	
  Das	
  macht	
  die	
  seelische	
  Verletzung	
  noch	
  größer.	
  Auch	
  sind	
  die	
  von	
  

Menschen	
  absichtlich	
  gemachten	
  traumatischen	
  Ereignisse	
  wie	
  Folter,	
  Krieg	
  oder	
  sexuelle	
  Gewalt	
  

noch	
  schwieriger	
  zu	
  verarbeiten	
  und	
  noch	
  verletzender	
  als	
  z.B.	
  ein	
  Verkehrsunfall	
  oder	
  eine	
  

Naturkatastrophe,	
  weil	
  sie	
  unser	
  Welt-­‐	
  und	
  Menschenbild	
  so	
  schwer	
  erschüttern:	
  Wir	
  haben	
  nie	
  

gedacht,	
  dass	
  Menschen	
  so	
  etwas	
  tun	
  könnten	
  und	
  können	
  die	
  Fähigkeit	
  zu	
  so	
  großer	
  Grausamkeit	
  

nicht	
  verstehen.	
  Die	
  Tatsache,	
  dass	
  Menschen	
  zu	
  solchen	
  Dingen	
  in	
  der	
  Lage	
  sind,	
  macht	
  Angst	
  und	
  

das	
  Vertrauen	
  in	
  andere	
  Menschen	
  fällt	
  schwerer.	
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Es	
  geht	
  also	
  um	
  Ereignisse,	
  die	
  bei	
  fast	
  jedem	
  Menschen	
  zu	
  überwältigenden	
  Gefühlen	
  von	
  Angst,	
  

Scham	
  und	
  Verzweiflung	
  führen	
  würden.	
  Man	
  spricht	
  auch	
  von	
  „Nichts-­‐geht-­‐mehr-­‐Situationen“,	
  

weil	
  es	
  in	
  dem	
  Moment	
  keinen	
  Ausweg	
  gibt.	
  Weil	
  man	
  in	
  so	
  einer	
  Situation	
  absolut	
  hilflos	
  und	
  

ohnmächtig	
  ist.	
  Für	
  dich	
  gab	
  es	
  keinen	
  Ausweg	
  und	
  für	
  jemand	
  anderen	
  hätte	
  es	
  auch	
  keinen	
  

gegeben!	
  	
  

Beim	
  Lesen	
  dieser	
  Zeilen	
  sind	
  dir	
  vielleicht	
  gleich	
  die	
  schlimmen	
  Dinge	
  in	
  den	
  Sinn	
  gekommen,	
  die	
  du	
  

selbst	
  erlebt	
  hast.	
  Versuch,	
  sie	
  im	
  Moment	
  wieder	
  ein	
  bisschen	
  in	
  den	
  Hintergrund	
  zu	
  schieben,	
  

damit	
  du	
  dich	
  weiterhin	
  gut	
  konzentrieren	
  kannst.	
  Wir	
  wollen	
  ja	
  nicht	
  bei	
  den	
  schlimmen	
  Erlebnissen	
  

bleiben,	
  sondern	
  weiter	
  schauen,	
  wie	
  man	
  besser	
  mit	
  ihnen	
  zurechtkommt.	
  	
  

Dabei	
  kann	
  dir	
  jetzt	
  vielleicht	
  eine	
  erste	
  kleine	
  Übung	
  helfen:	
  	
  

	
  

Übung	
  1:	
  	
  Die	
  Tresorübung	
  	
  	
  

Weißt	
  du,	
  was	
  ein	
  Tresor	
  ist?	
  Ein	
  großer,	
  schwerer	
  Schrank	
  in	
  einer	
  Bank,	
  in	
  dem	
  das	
  Geld	
  sicher	
  

verwahrt	
  wird.	
  Mit	
  einem	
  Schloss	
  oder	
  einem	
  Zahlencode	
  gesichert,	
  so	
  dass	
  wirklich	
  niemand	
  so	
  

leicht	
  an	
  den	
  Inhalt	
  gelangt.	
  Oft	
  ist	
  der	
  Tresor	
  in	
  einem	
  extra	
  Raum.	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
   	
  
	
  

So	
  einen	
  Ort	
  suchen	
  wir	
  jetzt.	
  Ein	
  Ort,	
  an	
  dem	
  du	
  die	
  Gedanken	
  und	
  die	
  Bilder	
  von	
  bestimmten	
  

schlimmen	
  Erlebnissen	
  so	
  lange	
  sicher	
  lagern	
  kannst,	
  bis	
  du	
  genügend	
  Kraft	
  hast,	
  um	
  sie,	
  wenn	
  es	
  

für	
  dich	
  passt	
  noch	
  einmal	
  anzuschauen	
  und	
  dann	
  verarbeiten	
  zu	
  können.	
  Versuch	
  dir	
  einen	
  Ort	
  

vorzustellen,	
  wo	
  du	
  die	
  Gedanken,	
  Bilder	
  und	
  die	
  dazugehörigen	
  Gefühle	
  erst	
  einmal	
  sicher	
  

verstauen	
  kannst.	
  Es	
  kann	
  ein	
  Tresor	
  sein	
  für	
  den	
  nur	
  du	
  den	
  Schlüssel	
  hast.	
  Es	
  kann	
  auch	
  ein	
  tiefes	
  

Erdloch,	
  ein	
  Käfig,	
  eine	
  Höhle	
  oder	
  ähnliches	
  sein.	
  Was	
  könnte	
  dein	
  ganz	
  persönlicher	
  Ort	
  sein,	
  an	
  

dem	
  du	
  etwas	
  sicher	
  verwahren	
  kannst?	
  Wie	
  sieht	
  die	
  Umgebung	
  aus?	
  Wie	
  kommt	
  man	
  dort	
  hin?	
  	
  

Wenn	
  du	
  eine	
  Idee	
  hast,	
  versuche	
  dir	
  den	
  Ort	
  genau	
  vorzustellen.	
  Am	
  besten	
  du	
  malst	
  ein	
  Bild	
  

davon	
  hier	
  hin:	
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Wenn	
  nun	
  die	
  Gedanken	
  und	
  die	
  Bilder	
  von	
  den	
  schlimmen	
  Erlebnissen	
  kommen,	
  dann	
  geh	
  in	
  

deiner	
  Vorstellung	
  zu	
  diesem	
  Ort	
  und	
  	
  pack	
  sie	
  in	
  den	
  Tresor	
  (oder	
  deinen	
  anderen	
  persönlichen	
  

Verwahrungsort)	
  und	
  sag	
  ihnen:	
  „Ihr	
  stört	
  mich	
  jetzt	
  gerade!	
  Ich	
  packe	
  euch	
  in	
  den	
  Tresor	
  und	
  

bestimme	
  selbst,	
  wann	
  ich	
  an	
  euch	
  denke!“	
  

	
  

Wenn	
  es	
  nicht	
  sofort	
  funktioniert	
  ist	
  das	
  nicht	
  schlimm.	
  Pack	
  die	
  schlechten	
  Gedanken	
  immer	
  

wieder	
  und	
  stecke	
  sie	
  zurück	
  in	
  den	
  Tresor.	
  Sag	
  dabei	
  immer	
  den	
  gleichen	
  Satz:	
  „Ihr	
  stört	
  mich	
  jetzt	
  

gerade!	
  Ich	
  packe	
  euch	
  in	
  den	
  Tresor	
  und	
  bestimme	
  selbst,	
  wann	
  ich	
  an	
  euch	
  denke!“	
  

So	
  kannst	
  du	
  mit	
  viel	
  Übung	
  mit	
  der	
  Zeit	
  lernen,	
  Abstand	
  zu	
  den	
  schlimmen	
  Gedanken	
  und	
  Gefühlen	
  

zu	
  bekommen,	
  so	
  dass	
  sie	
  dich	
  irgendwann	
  nicht	
  mehr	
  überfallen,	
  sondern	
  du	
  sie	
  besser	
  unter	
  

Kontrolle	
  hast.	
  Du	
  bist	
  der	
  Chef	
  in	
  deinem	
  Kopf!	
  

	
  

	
  

Exkurs:	
  Die	
  Kraft	
  von	
  Vorstellungen	
  

Vielleicht	
  hast	
  du	
  dir	
  beim	
  Durchlesen	
  dieser	
  Übung	
  gedacht:	
  So	
  ein	
  Quatsch!	
  Wie	
  soll	
  mir	
  das	
  helfen	
  

mir	
  einen	
  Tresor	
  o.ä.	
  vorzustellen?	
  	
  

Dazu	
  möchte	
  ich	
  dir	
  gerne	
  etwas	
  erklären.	
  Unsere	
  Vorstellungen	
  und	
  Gedanken	
  haben	
  eine	
  große	
  

Kraft.	
  Sie	
  beeinflussen	
  unsere	
  Gefühle	
  und	
  unser	
  Lebensgefühl.	
  Vielleicht	
  	
  erlebst	
  du	
  das	
  ja	
  selbst:	
  

Wenn	
  die	
  schlimmen	
  Erinnerungen	
  kommen,	
  fühlst	
  du	
  dich	
  sofort	
  schlecht	
  und	
  machtlos.	
  	
  

Erinnerungen	
  sind	
  auch	
  Vorstellungen.	
  Vorstellungen	
  von	
  dem,	
  was	
  damals	
  passiert	
  ist.	
  Oft	
  sind	
  es	
  

düstere	
  Gedanken	
  und	
  Vorstellungen,	
  die	
  dich	
  ganz	
  fertig	
  machen	
  und	
  in	
  ein	
  tiefes	
  Loch	
  fallen	
  lassen	
  

mit	
  gedrückter	
  Stimmung.	
  	
  	
  

Vorstellungen	
  und	
  Gedanken	
  können	
  in	
  unserem	
  Körper	
  und	
  unserer	
  Seele	
  etwas	
  auslösen.	
  Denke	
  

doch	
  einmal	
  an	
  eine	
  Zitrone!	
  Eine	
  große,	
  frische	
  gelbe	
  Zitrone.	
  Kannst	
  du	
  dir	
  vorstellen	
  wie	
  sie	
  riecht?	
  

Stell	
  dir	
  vor,	
  du	
  schneidest	
  sie	
  auf	
  und	
  beißt	
  in	
  eines	
  der	
  Stücke	
  direkt	
  hinein!	
  …	
  Und?	
  ….Merkst	
  du	
  es	
  

auch?	
  Wie	
  dein	
  Speichel	
  im	
  Mund	
  zusammenläuft	
  und	
  sich	
  dein	
  Gesicht	
  zu	
  einer	
  Grimasse	
  verzieht	
  

von	
  dem	
  sauren	
  Geschmack?	
  	
  

	
  
	
  

Vorstellungen	
  beeinflussen	
  unseren	
  Körper	
  und	
  unsere	
  Gefühle!	
  Das	
  geht	
  auch	
  in	
  die	
  positive	
  

Richtung.	
  Die	
  Gehirnforschung	
  hat	
  das	
  bewiesen:	
  heilsame	
  Vorstellungen	
  helfen	
  Menschen,	
  weniger	
  

an	
  schlimmen	
  Erlebnissen	
  zu	
  leiden!	
  Sie	
  verändern	
  unser	
  Denken	
  und	
  Fühlen,	
  wenn	
  wir	
  sie	
  in	
  eine	
  

richtige,	
  von	
  uns	
  gewollte	
  Richtung	
  lenken.	
  Mehr	
  dazu	
  erfährst	
  du	
  in	
  Kapitel	
  2!	
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1.3.	
  Was	
  passiert	
  im	
  Gehirn	
  während	
  einer	
  traumatischen	
  Erfahrung	
  und	
  welche	
  Auswirkungen	
  hat	
  

das	
  für	
  mich?	
  –	
  Ergebnisse	
  der	
  Hirnforschung,	
  Posttraumatische	
  Belastungsstörung	
  und	
  Trauma-­‐

Symptome	
  	
  

So	
  eine	
  traumatische	
  Situation	
  führt	
  zu	
  extremem	
  Stress.	
  Es	
  ist	
  eine	
  Situation,	
  die	
  ein	
  Mensch	
  kaum	
  

noch	
  aushalten	
  kann.	
  Ich	
  möchte	
  dir	
  gerne	
  erklären	
  und	
  zeigen,	
  was	
  während	
  dieses	
  Erlebnisses	
  

genau	
  im	
  Gehirn	
  passiert.	
  Denn	
  das	
  erklärt	
  die	
  Auswirkungen,	
  mit	
  denen	
  du	
  möglicherweise	
  jetzt	
  

immer	
  noch	
  zu	
  tun	
  hast,	
  obwohl	
  die	
  schlimmen	
  Erlebnisse	
  bereits	
  Vergangenheit	
  sind.	
  Vieles	
  von	
  

dem,	
  was	
  wir	
  Seele	
  oder	
  Psyche,	
  nennen	
  sitzt	
  nämlich	
  im	
  Gehirn.	
  Das	
  Gehirn	
  ist	
  sozusagen	
  der	
  

Computer	
  in	
  unserem	
  Kopf,	
  der	
  Gedanken,	
  Gefühle,	
  Verhalten	
  und	
  den	
  ganzen	
  Körper	
  steuert.	
  

	
  

Das	
  menschliche	
  Gehirn	
  besteht	
  aus	
  vielen	
  verschiedenen	
  Teilen,	
  die	
  alle	
  jeweils	
  eigene	
  Aufgaben	
  

haben	
  und	
  die	
  in	
  sehr	
  komplizierter	
  Art	
  und	
  Weise	
  zusammenarbeiten.	
  Eigentlich	
  sieht	
  es	
  so	
  aus	
  wie	
  

links	
  in	
  der	
  Abbildung:	
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Echte	
  Gehirnexperten	
  erforschen	
  all	
  die	
  komplizierten	
  Abläufe	
  in	
  unserem	
  Gehirn,	
  um	
  sie	
  besser	
  zu	
  

verstehen.	
  Alles	
  was	
  wir	
  denken,	
  fühlen	
  und	
  tun	
  wird	
  da	
  oben	
  gesteuert.	
  	
  Wichtig	
  für	
  uns	
  ist	
  im	
  

Moment,	
  was	
  im	
  Gehirn	
  passiert,	
  wenn	
  man	
  etwas	
  Traumatisches	
  erlebt,	
  also	
  wenn	
  man	
  ganz	
  

extremem	
  Stress	
  und	
  großer	
  Gefahr	
  ausgesetzt	
  ist.	
  	
  Die	
  Hirnforscher	
  haben	
  in	
  den	
  letzten	
  20	
  Jahren	
  

ganz	
  Erstaunliches	
  herausgefunden,	
  was	
  auch	
  dir	
  helfen	
  kann,	
  dich	
  selbst	
  besser	
  zu	
  verstehen.	
  

Vereinfacht	
  lassen	
  sich	
  die	
  Teile	
  des	
  Gehirns,	
  die	
  für	
  die	
  Erklärung	
  wichtig	
  sind,	
  so	
  wie	
  oben	
  in	
  der	
  

Abbildung	
  rechts	
  darstellen.	
  

Das	
  Stammhirn	
  wird	
  auch	
  Reptiliengehirn	
  genannt,	
  weil	
  es	
  der	
  älteste	
  Teil	
  unseres	
  menschlichen	
  

Gehirns	
  ist	
  und	
  auch	
  Tiere	
  diesen	
  Teil	
  besitzen,	
  der	
  sich	
  um	
  unser	
  physisches	
  Überleben	
  und	
  unsere	
  

Körperfunktionen	
  wie	
  z.B.	
  das	
  Atmen	
  kümmert.	
  Das	
  Stammhirn	
  ist	
  unter	
  anderem	
  dafür	
  

verantwortlich	
  auf	
  Gefahr	
  ganz	
  schnell	
  zu	
  reagieren.	
  Wenn	
  z.B.	
  also	
  jemand	
  einen	
  Stein	
  nach	
  dir	
  

wirft,	
  wirst	
  du	
  wie	
  automatisch	
  ausweichen,	
  um	
  nicht	
  getroffen	
  zu	
  werden.	
  Das	
  passiert	
  ohne	
  vorher	
  

darüber	
  nachzudenken.	
  Dazu	
  ist	
  in	
  so	
  einer	
  Situation	
  ja	
  gar	
  keine	
  Zeit.	
  	
  Oder	
  wenn	
  jemand	
  die	
  Hand	
  

hebt,	
  um	
  dich	
  zu	
  schlagen,	
  dann	
  wirst	
  du	
  wie	
  automatisch	
  zum	
  Schutz	
  die	
  Arme	
  heben.	
  Diese	
  

Reaktionen	
  sind	
  vom	
  Stammhirn	
  gesteuert.	
  Das	
  Stammhirn	
  ist	
  also	
  verantwortlich	
  für	
  ganz	
  schnelle	
  

Flucht-­‐oder	
  Verteidigungsreaktionen.	
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Im	
  Mittelhirn,	
  also	
  dem	
  mittleren	
  Teil	
  des	
  Gehirns,	
  entstehen	
  unsere	
  Gefühle	
  und	
  werden	
  von	
  dort	
  

aus	
  gesteuert	
  und	
  kontrolliert.	
  Auch	
  für	
  Erinnerungen	
  und	
  Gedächtnis	
  ist	
  dieser	
  Teil	
  zuständig.	
  

Sortiert	
  und	
  in	
  die	
  richtigen	
  Schubladen	
  eingeordnet	
  werden	
  die	
  Erinnerungen	
  allerdings	
  dann	
  vom	
  

Großhirn.	
  Es	
  ordnet	
  das,	
  was	
  wir	
  erleben	
  in	
  Raum	
  und	
  Zeit	
  ein,	
  so	
  dass	
  wir	
  uns	
  erinnern	
  können,	
  wo	
  

und	
  wann	
  etwas	
  passiert	
  ist.	
  

	
  

Das	
  Großhirn	
  unterscheidet	
  uns	
  von	
  den	
  Tieren:	
  es	
  ist	
  für	
  unser	
  Denken	
  verantwortlich.	
  Also	
  dafür,	
  

dass	
  wir	
  über	
  uns	
  selbst	
  nachdenken	
  und	
  unsere	
  Umwelt	
  verstehen,	
  Entscheidungen	
  treffen,	
  planen,	
  

lernen	
  und	
  sprechen	
  können.	
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Wie	
  schon	
  erwähnt	
  ist	
  es	
  auch	
  Aufgabe	
  des	
  Großhirns,	
  unsere	
  Erinnerungen	
  in	
  Raum	
  und	
  Zeit	
  

einzuordnen.	
  Also	
  quasi	
  in	
  die	
  richtige	
  Schublade	
  abzulegen,	
  so	
  dass	
  wir,	
  wenn	
  wir	
  uns	
  erinnern,	
  

auch	
  wissen:	
  Ach	
  ja,	
  das	
  war	
  im	
  Jahr	
  2000,	
  als	
  ich	
  meinen	
  ersten	
  Schultag	
  hatte,	
  da	
  war	
  ich	
  ganz	
  

aufgeregt.	
  Wenn	
  das	
  Großhirn	
  die	
  Erlebnisse	
  und	
  Erinnerungen	
  nicht	
  sortiert,	
  dann	
  „fliegen“	
  	
  sie	
  

einfach	
  so	
  im	
  Kopf	
  herum	
  und	
  tauchen	
  irgendwann	
  wieder	
  auf,	
  ohne	
  dass	
  wir	
  wissen,	
  woher	
  sie	
  

kommen	
  und	
  wohin	
  sie	
  gehören.	
  Kann	
  auch	
  sein,	
  dass	
  dann	
  nur	
  das	
  Gefühl,	
  also	
  in	
  dem	
  Beispiel	
  vom	
  

ersten	
  Schultag	
  die	
  Aufregung,	
  auftaucht,	
  aber	
  wir	
  nicht	
  wissen,	
  dass	
  dieses	
  Gefühl	
  zu	
  einer	
  

Erinnerung	
  an	
  den	
  ersten	
  Schultag	
  gehört.	
  Dann	
  sind	
  wir	
  aufgeregt	
  ohne	
  zu	
  wissen	
  warum	
  und	
  ohne	
  

zu	
  wissen,	
  dass	
  der	
  Grund	
  für	
  die	
  Aufregung	
  eigentlich	
  in	
  der	
  Vergangenheit	
  liegt	
  und	
  es	
  jetzt	
  im	
  

Moment	
  gar	
  keinen	
  Anlass	
  dafür	
  gibt.	
  	
  

	
  

	
  

	
  

Im	
  Normalfall	
  arbeiten	
  diese	
  drei	
  Teile	
  unseres	
  Gehirns	
  gut	
  und	
  eng	
  zusammen.	
  Das	
  

„Computerprogramm“	
  funktioniert	
  einwandfrei.	
  Unser	
  Stammhirn	
  überprüft	
  alle	
  von	
  außen	
  im	
  

Gehirn	
  ankommenden	
  Informationen	
  und	
  entscheidet	
  zunächst,	
  ob	
  eine	
  Gefahr	
  vorliegt	
  oder	
  nicht.	
  

Wenn	
  keine	
  Gefahr	
  droht,	
  sagt	
  das	
  Stammhirn	
  dem	
  Mittelhirn	
  und	
  dem	
  Großhirn	
  Bescheid,	
  dass	
  

gerade	
  alles	
  in	
  Ordnung	
  ist	
  und	
  reguliert	
  Atmung,	
  Kreislauf,	
  Schlaf	
  und	
  Herzschlag,	
  so	
  dass	
  alles	
  in	
  

unserem	
  Körper	
  normal	
  funktioniert.	
  Wenn	
  das	
  Mittelhirn	
  als	
  Gefühlszentrale	
  uns	
  dann	
  z.B.	
  

signalisiert,	
  dass	
  es	
  jetzt	
  Lust	
  hat	
  ins	
  Schwimmbad	
  zu	
  gehen,	
  weil	
  draußen	
  die	
  Sonne	
  scheint,	
  dann	
  

schaltet	
  sich	
  das	
  Großhirn	
  mit	
  ein	
  und	
  überlegt:	
  Kann	
  ich	
  dem	
  Gefühl	
  nachgeben,	
  oder	
  gibt	
  es	
  sonst	
  

noch	
  was	
  zu	
  beachten?	
  Wenn	
  dem	
  Großhirn	
  dann	
  z.B.	
  einfällt,	
  dass	
  bis	
  morgen	
  eine	
  wichtige	
  Arbeit	
  

für	
  den	
  Chef	
  oder	
  die	
  Schule	
  noch	
  fertig	
  gemacht	
  werden	
  muss,	
  dann	
  wird	
  es	
  mit	
  dem	
  Mittelhirn	
  

diskutieren	
  und	
  am	
  Ende	
  werden	
  sie	
  eine	
  gemeinsame	
  Lösung	
  finden.	
  In	
  unserem	
  Beispiel	
  könnte	
  es	
  

sein,	
  dass	
  zuerst	
  die	
  wichtige	
  Arbeit	
  erledigt	
  wird	
  und	
  erst	
  später	
  ins	
  Schwimmbad	
  gegangen	
  wird.	
  

Verstand	
  (Großhirn)	
  und	
  Gefühl	
  (Mittelhirn)	
  haben	
  sich	
  friedlich	
  geeinigt.	
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Wenn	
  das	
  Stammhirn	
  nun	
  bei	
  der	
  Überprüfung	
  der	
  von	
  außen	
  hereinkommenden	
  Informationen	
  

feststellt,	
  dass	
  etwas	
  nicht	
  stimmt	
  und	
  es	
  gefährlich	
  werden	
  könnte,	
  dann	
  springt	
  eine	
  Art	
  

Alarmanlage	
  im	
  Kopf	
  an:	
  Die	
  Signale	
  von	
  außen,	
  also	
  das	
  was	
  wir	
  gerade	
  in	
  der	
  aktuellen	
  Situation	
  

erleben,	
  gelangen	
  nur	
  bis	
  ins	
  Mittelhirn.	
  Dort	
  schaltet	
  sich	
  die	
  Alarmanlage	
  ein	
  und	
  startet	
  eine	
  Art	
  

Notfallprogramm.	
  In	
  diesem	
  Notfallprogramm	
  wird	
  zuerst	
  mal	
  die	
  Verbindung	
  zum	
  Großhirn	
  

unterbrochen.	
  Bis	
  das	
  Großhirn	
  nachgedacht	
  und	
  überlegt	
  hat,	
  wie	
  es	
  entscheiden	
  soll,	
  kann	
  es	
  

schon	
  zu	
  spät	
  sein!	
  Also	
  darf	
  es	
  erstmal	
  nicht	
  mitreden	
  und	
  wird	
  außen	
  vorgelassen,	
  quasi	
  

abgeschaltet.	
  Das	
  ist	
  als	
  würde	
  man	
  „die	
  Tür	
  zu	
  machen“,	
  und	
  das	
  Großhirn	
  kriegt	
  nicht	
  mehr	
  mit,	
  

was	
  passiert.	
  Das	
  Stammhirn	
  wird	
  vorübergehend	
  zum	
  Chef	
  im	
  Kopf	
  und	
  übernimmt	
  die	
  Steuerung.	
  

Im	
  Normalfall	
  	
  (also	
  wenn	
  keine	
  Gefahr	
  droht)	
  trifft	
  immer	
  das	
  Großhirn	
  die	
  Entscheidungen.	
  Im	
  

Notfall	
  übernimmt	
  das	
  also	
  das	
  Stammhirn.	
  	
  Es	
  veranlasst,	
  dass	
  der	
  ganze	
  Körper	
  auf	
  Kampf	
  

und/oder	
  Flucht	
  eingestellt	
  wird.	
  Es	
  setzt	
  den	
  Körper	
  „unter	
  Strom“,	
  in	
  dem	
  es	
  Stressbotschaften	
  in	
  

den	
  Körper	
  schickt.	
  Dadurch	
  ist	
  der	
  ganze	
  Körper	
  hellwach,	
  alle	
  Muskeln	
  sind	
  angespannt	
  und	
  bereit,	
  

blitzschnell	
  zu	
  reagieren.	
  Es	
  ist	
  ein	
  Zustand	
  höchster	
  Erregung.	
  Das	
  ist	
  wie	
  bei	
  einem	
  Rennfahrer	
  kurz	
  

vor	
  dem	
  Start	
  des	
  Autorennens:	
  er	
  ist	
  aufgeregt,	
  hellwach	
  und	
  bereit,	
  sofort	
  blitzschnell	
  das	
  Gaspedal	
  

zu	
  drücken,	
  wenn	
  das	
  Startsignal	
  kommt.	
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Da	
  das	
  Großhirn	
  in	
  dem	
  Moment	
  nicht	
  mitarbeiten	
  darf,	
  kann	
  es	
  das,	
  was	
  gerade	
  erlebt	
  wird,	
  auch	
  

nicht	
  einordnen	
  und	
  verarbeiten.	
  Das	
  heißt:	
  man	
  kann	
  sich	
  zwar	
  erinnern	
  an	
  das	
  was	
  passiert	
  ist,	
  

aber	
  manchmal	
  weiß	
  man	
  z.B.	
  nicht	
  mehr,	
  ob	
  es	
  jetzt	
  gerade	
  passiert	
  oder	
  schon	
  Vergangenheit	
  ist.	
  	
  

Das	
  Erlebte	
  in	
  Zeit	
  und	
  Raum	
  einzuordnen,	
  wäre	
  ja	
  eigentlich	
  Aufgabe	
  des	
  Großhirns	
  gewesen.	
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Ganz	
  wichtig	
  zu	
  wissen	
  ist:	
  

Dass	
  in	
  der	
  Notfallsituation	
  die	
  Tür	
  zum	
  Großhirn	
  vorübergehend	
  geschlossen	
  wird,	
  ist	
  eine	
  

überlebenswichtige	
  Schutzfunktion	
  unseres	
  Gehirns!	
  Wenn	
  das	
  Großhirn	
  erst	
  lange	
  überlegt	
  und	
  

nachdenkt,	
  können	
  wir	
  nicht	
  schnell	
  genug	
  reagieren,	
  um	
  z.B.	
  unser	
  Leben	
  zu	
  retten.	
  Im	
  Notfall	
  geht	
  

es	
  nicht	
  ums	
  Denken	
  und	
  Einordnen,	
  sondern	
  ums	
  Überleben!	
  Das	
  alles	
  hat	
  also	
  eigentlich	
  einen	
  

Sinn.	
  Und	
  ist	
  ein	
  automatischer	
  Ablauf	
  im	
  Gehirn!	
  Wir	
  reagieren	
  wie	
  automatisch	
  mit	
  Kampf	
  oder	
  

Flucht,	
  und	
  wenn	
  beides	
  nicht	
  geht,	
  dann	
  erstarren	
  wir.	
  Was	
  wir	
  in	
  so	
  einer	
  Situation	
  machen,	
  ist	
  

keine	
  eigene	
  Entscheidung,	
  sondern	
  ein	
  automatischer	
  Ablauf!	
  Oft	
  bekommen	
  wir	
  dann	
  gar	
  nicht	
  

mehr	
  richtig	
  mit,	
  was	
  noch	
  weiter	
  passiert	
  oder	
  erleben	
  es	
  wie	
  aus	
  der	
  Ferne.	
  Das	
  Großhirn	
  ist	
  

abgeschaltet	
  und	
  kann	
  nicht	
  mehr	
  beeinflussen,	
  was	
  wir	
  tun	
  oder	
  nicht	
  tun.	
  	
  

Später,	
  wenn	
  die	
  Notsituation	
  dann	
  vorbei	
  ist,	
  geht	
  die	
  Türe	
  zum	
  Großhirn	
  wieder	
  auf	
  und	
  das	
  

Großhirn	
  fängt	
  wieder	
  an	
  zu	
  denken	
  und	
  wundert	
  sich.	
  Oft	
  überlegt	
  es	
  dann,	
  was	
  es	
  anders	
  hätte	
  

machen	
  wollen	
  und	
  macht	
  sich	
  Vorwürfe.	
  Es	
  entstehen	
  Schuldgefühle.	
  Aber:	
  Es	
  konnte	
  ja	
  gar	
  nicht	
  

eingreifen!	
  Die	
  Tür	
  war	
  ja	
  fest	
  verschlossen!	
  	
  	
  

Zusätzlich	
  wird	
  das	
  Großhirn	
  jetzt	
  verwirrt,	
  weil	
  viele	
  kleine	
  durcheinander	
  gewürfelte	
  Bilder	
  und	
  

Gefühle	
  auftauchen,	
  die	
  das	
  Großhirn	
  gar	
  nicht	
  steuern	
  und	
  einsortieren	
  kann,	
  wie	
  es	
  das	
  

normalerweise	
  tut.	
  Das	
  macht	
  ihm	
  dann	
  ganz	
  schön	
  Angst,	
  weil	
  es	
  nicht	
  versteht,	
  was	
  passiert	
  ist	
  und	
  

nicht	
  schafft,	
  die	
  Eindrücke	
  richtig	
  zu	
  ordnen.	
  Wie	
  ein	
  kurzes	
  Stück	
  Film	
  oder	
  einzelne	
  Fotos	
  blitzen	
  

die	
  Erinnerungen	
  auf.	
  Es	
  kann	
  auch	
  sein,	
  dass	
  nur	
  Gefühle	
  aus	
  der	
  Situation	
  plötzlich	
  da	
  sind:	
  Angst,	
  

Herzrasen,	
  Leere.	
  Ohne	
  dass	
  unser	
  Großhirn	
  und	
  damit	
  wir	
  als	
  denkender	
  Mensch	
  wüssten	
  warum.	
  	
  

Manchmal	
  schaltet	
  das	
  Großhirn	
  dann	
  einfach	
  wieder	
  ab,	
  wenn	
  es	
  ihm	
  zu	
  viel	
  wird.	
  Das	
  heißt,	
  wenn	
  

die	
  Erinnerungen	
  an	
  das	
  schlimme	
  Erlebnis	
  in	
  Fetzen	
  und	
  Bruchstücken	
  wieder	
  auftauchen,	
  können	
  

wir	
  oft	
  gar	
  nicht	
  mehr	
  klar	
  denken,	
  weil	
  das	
  Großhirn	
  ähnlich	
  wie	
  in	
  der	
  Notfallsituation	
  einfach	
  die	
  

Tür	
  zu	
  macht.	
  Wir	
  können	
  also	
  diese	
  wiederkommenden	
  Erinnerungen	
  nicht	
  steuern.	
  Und	
  sie	
  fühlen	
  

sich	
  oft	
  an	
  als	
  wären	
  sie	
  neu,	
  als	
  würden	
  sie	
  jetzt	
  passieren,	
  weil	
  sie	
  vom	
  Großhirn	
  noch	
  nicht	
  in	
  die	
  

richtige	
  Schublade	
  eingeordnet	
  werden	
  konnten.	
  	
  Unser	
  Gehirn	
  kann	
  in	
  dem	
  Moment	
  nicht	
  

unterscheiden,	
  ob	
  etwas	
  bereits	
  in	
  der	
  Vergangenheit	
  liegt	
  oder	
  jetzt	
  gerade	
  passiert.	
  Und	
  darauf	
  

reagieren	
  wir	
  dann	
  wieder	
  mit	
  extremem	
  Stress.	
  Das	
  heißt,	
  wir	
  stellen	
  uns	
  wieder	
  auf	
  Kampf	
  oder	
  

Flucht	
  ein	
  und	
  reagieren	
  zur	
  Sicherheit	
  so,	
  als	
  würde	
  das	
  alles	
  gerade	
  jetzt	
  passieren.	
  Da	
  die	
  

Situation,	
  in	
  der	
  dieses	
  Verhalten	
  richtig	
  und	
  vielleicht	
  überlebenswichtig	
  war,	
  aber	
  von	
  außen	
  

betrachtet	
  bereits	
  vorbei	
  ist,	
  passt	
  unsere	
  Reaktion	
  dann	
  nicht	
  mehr	
  zur	
  Gegenwart.	
  

Das	
  kann	
  dazu	
  führen,	
  dass	
  wir	
  uns	
  ohne	
  Kontrolle	
  aggressiv	
  verhalten.	
  Manche	
  Menschen	
  verletzen	
  

sich	
  in	
  solchen	
  Situationen	
  auch	
  selbst,	
  um	
  diesen	
  Stress	
  und	
  Druck	
  abzubauen.	
  	
  In	
  diesen	
  Momenten	
  

können	
  wir	
  nicht	
  logisch	
  denken,	
  da	
  das	
  Großhirn	
  ja	
  wieder	
  abgeschaltet	
  wurde.	
  Die	
  Tür	
  zum	
  

Großhirn	
  wurde	
  vorübergehend	
  wieder	
  geschlossen.	
  Das	
  Notfallprogramm	
  ist	
  noch	
  aktiv,	
  obwohl	
  der	
  

Notfall	
  an	
  sich	
  vorbei	
  ist.	
  

Immer	
  wieder	
  holen	
  solche	
  Erinnerungen	
  uns	
  dann	
  ein,	
  ohne	
  dass	
  wir	
  uns	
  dagegen	
  wehren	
  können.	
  

Vor	
  allem	
  dann,	
  wenn	
  irgendetwas	
  uns	
  an	
  die	
  schlimme	
  Situation	
  erinnert,	
  also	
  z.B.	
  die	
  Farbe	
  des	
  

Fußbodens	
  oder	
  das	
  Gefühl	
  der	
  Angst	
  und	
  Verzweiflung.	
  

Das	
  hört	
  auf,	
  wenn	
  wir	
  mit	
  viel	
  Arbeit	
  und	
  Mühe	
  schaffen,	
  das	
  Großhirn	
  zu	
  überzeugen,	
  dass	
  die	
  

Erinnerungen	
  in	
  die	
  Vergangenheit	
  gehören	
  und	
  es	
  uns	
  dabei	
  helfen	
  muss,	
  alles	
  wieder	
  richtig	
  zu	
  

sortieren.	
  Wir	
  müssen	
  sozusagen	
  unseren	
  Computer	
  im	
  Kopf	
  wieder	
  neu	
  programmieren:	
  

Notfallprogramm	
  aus,	
  normales	
  Programm	
  an!	
  Wie	
  du	
  das	
  Großhirn	
  davon	
  überzeugen	
  kannst	
  das	
  

Notfallprogramm	
  wieder	
  abzuschalten,	
  erfährst	
  du	
  später	
  noch	
  genauer	
  (in	
  Kapitel	
  2).	
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Mit	
  einem	
  anderen	
  Bild	
  möchte	
  ich	
  dir	
  noch	
  auf	
  andere	
  Art	
  erklären,	
  was	
  mit	
  uns	
  passiert,	
  wenn	
  wir	
  

ein	
  traumatisches	
  Ereignis	
  erleben:	
  

	
  

	
  

	
  

Die	
  blaue	
  Linie	
  ist	
  die	
  Spannungskurve,	
  die	
  anzeigt	
  wie	
  viel	
  Stress	
  gerade	
  zu	
  spüren	
  ist.	
  

Normalerweise	
  bewegt	
  sie	
  sich	
  immer	
  in	
  einem	
  bestimmten	
  Bereich	
  rauf	
  und	
  runter.	
  Das	
  heißt,	
  wir	
  

sind	
  mal	
  etwas	
  angespannter	
  und	
  gestresster,	
  weil	
  wir	
  z.B.	
  vor	
  einer	
  Prüfung	
  aufgeregt	
  sind,	
  und	
  mal	
  

ganz	
  locker	
  und	
  entspannt	
  z.B.	
  wenn	
  wir	
  auf	
  der	
  Couch	
  liegen	
  und	
  schöne	
  Musik	
  hören.	
  Dass	
  also	
  die	
  

Anspannung	
  bzw.	
  der	
  Stress	
  innerhalb	
  eines	
  bestimmten	
  Bereiches	
  mal	
  mehr	
  und	
  mal	
  weniger	
  ist,	
  ist	
  

ganz	
  normal.	
  Alle	
  Teile	
  des	
  Gehirns	
  arbeiten	
  gut	
  zusammen.	
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Wenn	
  wir	
  aber	
  eine	
  traumatische	
  Situation	
  erleben,	
  also	
  eine	
  Situation,	
  in	
  der	
  wir	
  weder	
  kämpfen	
  

noch	
  fliehen	
  können	
  und	
  uns	
  völlig	
  hilflos	
  und	
  ausgeliefert	
  fühlen,	
  dann	
  wird	
  der	
  Stress	
  und	
  die	
  

Anspannung	
  so	
  enorm	
  groß,	
  dass	
  es	
  über	
  den	
  Bereich	
  hinaus	
  geht,	
  den	
  wir	
  noch	
  gut	
  aushalten	
  

können.	
  Das	
  Großhirn	
  schaltet	
  ab,	
  damit	
  das	
  Stammhirn	
  schneller	
  auf	
  die	
  Gefahr	
  reagieren	
  kann.	
  Da	
  

aber	
  weder	
  Flucht	
  noch	
  Verteidigung	
  möglich	
  sind,	
  folgt	
  dann	
  irgendwann	
  eine	
  Art	
  Erstarrung.	
  Das	
  ist	
  

so	
  ähnlich	
  wie	
  wenn	
  es	
  	
  in	
  einem	
  Stromkreislauf	
  aufgrund	
  einer	
  Gefahr	
  die	
  Sicherung	
  raushaut.	
  Da	
  

die	
  Situation	
  so	
  schlimm	
  ist	
  und	
  man	
  nicht	
  handeln	
  kann,	
  schaltet	
  sich	
  unser	
  Bewusstsein	
  kurz	
  ab,	
  um	
  

uns	
  zu	
  schützen.	
  Es	
  ist	
  dann	
  so,	
  als	
  ob	
  man	
  für	
  eine	
  Weile	
  gar	
  nicht	
  da	
  ist,	
  obwohl	
  der	
  Körper	
  an	
  dem	
  

Ort	
  bleibt.	
  Man	
  nennt	
  das	
  in	
  der	
  Fachsprache	
  Dissoziation.	
  Die	
  Spannung	
  ist	
  dann	
  für	
  eine	
  kurze	
  Zeit	
  

ganz	
  weg.	
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Wenn	
  wir	
  einmal	
  eine	
  so	
  extreme	
  Situation	
  erlebt	
  haben,	
  dann	
  bleibt	
  danach	
  unser	
  Stammhirn	
  

aktiver	
  als	
  davor.	
  Es	
  flüstert	
  uns	
  quasi	
  zu,	
  dass	
  ja	
  wieder	
  eine	
  solche	
  Gefahr	
  drohen	
  könnte	
  und	
  wir	
  

immer	
  aufpassen	
  müssen.	
  Das	
  beeinflusst	
  auch	
  unsere	
  Gedanken,	
  selbst	
  gegen	
  unsere	
  Vernunft.	
  Wir	
  

sind	
  dann	
  lieber	
  zu	
  vorsichtig,	
  als	
  dass	
  wir	
  uns	
  wieder	
  in	
  Gefahr	
  begeben.	
  Das	
  führt	
  dazu,	
  dass	
  wir	
  

versuchen	
  alles	
  zu	
  vermeiden,	
  was	
  uns	
  an	
  das	
  Erlebte	
  erinnern	
  könnte.	
  Manchmal	
  sogar	
  dazu,	
  dass	
  

wir	
  versuchen	
  engeren	
  Kontakt	
  zu	
  anderen	
  Menschen	
  oder	
  Gefühle	
  zu	
  vermeiden,	
  weil	
  auch	
  daraus	
  

eine	
  Gefahr	
  entstehen	
  könnte.	
  Man	
  nennt	
  das	
  Vermeidungsverhalten.	
  Manche	
  versuchen	
  die	
  

schlimmen	
  Erinnerungen	
  auch	
  zu	
  vermeiden,	
  indem	
  sie	
  Alkohol	
  trinken	
  oder	
  Drogen	
  nehmen.	
  Das	
  

bringt	
  dann	
  aber	
  wieder	
  andere	
  Probleme	
  mit	
  sich.	
  	
  

Da	
  das	
  Stammhirn	
  jetzt	
  so	
  aktiv	
  ist,	
  sind	
  wir	
  fast	
  ununterbrochen	
  in	
  „Hab-­‐Acht-­‐Stellung“.	
  Wir	
  sind	
  

überwachsam,	
  damit	
  wir	
  sofort	
  reagieren	
  können,	
  falls	
  wieder	
  etwas	
  passiert.	
  Das	
  bedeutet	
  wir	
  sind	
  

die	
  ganze	
  Zeit	
  ziemlich	
  angespannt	
  und	
  allzeit	
  bereit	
  sofort	
  zu	
  reagieren.	
  Die	
  Spannungskurve	
  

verläuft	
  immer	
  an	
  der	
  Obergrenze.	
  Unser	
  Motor	
  läuft	
  quasi	
  ständig	
  auf	
  Hochtouren.	
  Man	
  nennt	
  das	
  

Übererregung.	
  Dieser	
  Zustand	
  ist	
  ganz	
  schön	
  anstrengend	
  und	
  bedeutet	
  auch,	
  dass	
  wir	
  durch	
  diese	
  

ständige	
  Wachsamkeit	
  kaum	
  noch	
  ein-­‐	
  oder	
  durchschlafen	
  können.	
  Wir	
  sind	
  viel	
  leichter	
  reizbar,	
  d.h.	
  

bereits	
  Kleinigkeiten	
  machen	
  uns	
  sehr	
  schnell	
  wütend.	
  Auch	
  fällt	
  das	
  Konzentrieren	
  z.B.	
  in	
  der	
  Schule	
  

viel	
  schwerer	
  als	
  früher.	
  Und	
  vielleicht	
  haben	
  wir	
  auch	
  immer	
  ein	
  Angstgefühl.	
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Erinnert	
  uns	
  irgendetwas	
  an	
  das	
  was	
  passiert	
  ist,	
  z.B.	
  ein	
  Geruch,	
  ein	
  Anblick,	
  ein	
  Geräusch	
  oder	
  ein	
  

Gefühl,	
  erleben	
  wir	
  wieder	
  Ähnliches	
  wie	
  in	
  der	
  Situation	
  selbst.	
  Die	
  Anspannung	
  steigt	
  so	
  stark	
  an,	
  

dass	
  sie	
  kaum	
  noch	
  auszuhalten	
  ist.	
  Wir	
  fühlen	
  uns	
  so,	
  als	
  ob	
  wir	
  alles	
  noch	
  einmal	
  erleben.	
  Das	
  

nennt	
  man	
  Flashback.	
  Es	
  sind	
  überwältigende	
  Erinnerungen,	
  die	
  wir	
  nicht	
  kontrollieren	
  können.	
  Sie	
  

holen	
  uns	
  ein	
  und	
  werfen	
  uns	
  zurück	
  in	
  die	
  Vergangenheit.	
  Das	
  kann	
  auch	
  im	
  Traum	
  passieren,	
  einem	
  

Alptraum	
  über	
  das	
  was	
  passiert	
  ist.	
  Unser	
  Gehirn	
  weiß	
  dann	
  gerade	
  nicht,	
  ob	
  uns	
  das	
  früher	
  passiert	
  

ist,	
  also	
  Vergangenheit	
  ist,	
  oder	
  ob	
  es	
  jetzt	
  gerade	
  passiert.	
  	
  	
  

Das	
  kann	
  dazu	
  führen,	
  dass	
  wir	
  sehr	
  aggressiv	
  werden,	
  auch	
  wenn	
  wir	
  das	
  normalerweise	
  nicht	
  sind.	
  

In	
  solchen	
  Momenten	
  haben	
  wir	
  keine	
  Kontrolle	
  mehr,	
  das	
  Großhirn,	
  also	
  das	
  Denken	
  funktioniert	
  

gerade	
  nicht.	
  Oder	
  dass	
  wir	
  uns	
  selbst	
  verletzen,	
  um	
  die	
  Hochspannung	
  abzubauen,	
  diesem	
  Druck	
  

und	
  den	
  Erinnerungen	
  zu	
  entkommen.	
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Die	
  Dinge	
  und	
  Situationen,	
  die	
  so	
  ein	
  Flashback	
  auslösen,	
  nennt	
  man	
  Trigger,	
  übersetzt	
  heißt	
  das	
  so	
  

viel	
  wie	
  Auslöser.	
  So	
  ein	
  Auslöser	
  kann	
  alles	
  Mögliche	
  sein	
  und	
  es	
  ist	
  oft	
  schwer	
  herauszufinden,	
  was	
  

es	
  war.	
  Wenn	
  wir	
  z.B.	
  einen	
  Bombenangriff	
  erlebt	
  haben,	
  dann	
  kann	
  das	
  Geräusch	
  eines	
  Flugzeuges	
  

so	
  einen	
  Flashback	
  auslösen.	
  Es	
  kann	
  aber	
  auch	
  sein,	
  dass	
  wir	
  bei	
  dem	
  Bombenangriff	
  gerade	
  neben	
  

einem	
  Rosenstrauch	
  gestanden	
  haben	
  und	
  uns	
  der	
  Duft	
  einer	
  Rose	
  in	
  Deutschland	
  sofort	
  wieder	
  in	
  

diese	
  Situation	
  zurück	
  wirft.	
  Das	
  ist	
  nichts,	
  was	
  wir	
  bewusst	
  steuern	
  können	
  oder	
  wissen.	
  Es	
  sind	
  in	
  

unserem	
  Gehirn	
  gespeicherte	
  Details,	
  an	
  die	
  wir	
  uns	
  oft	
  nicht	
  so	
  bewusst	
  erinnern,	
  die	
  aber	
  solche	
  

Flashback	
  auslösen	
  können.	
  Ob	
  wir	
  das	
  wollen	
  oder	
  nicht.	
  Das	
  hast	
  du	
  ja	
  weiter	
  vorne	
  schon	
  

erfahren.	
  	
  

Eigentlich	
  will	
  uns	
  das	
  Stammhirn	
  ja	
  durch	
  all	
  diese	
  Abläufe	
  schützen	
  und	
  unser	
  Überleben	
  sichern.	
  

Das	
  ist	
  seine	
  Aufgabe	
  und	
  all	
  diese	
  Symptome	
  haben	
  also	
  eigentlich	
  einen	
  Sinn,	
  nämlich	
  den,	
  uns	
  bei	
  

erneuter	
  Gefahr	
  zu	
  retten	
  und	
  zu	
  schützen.	
  Leider	
  lassen	
  sich	
  die	
  Symptome	
  dann	
  nicht	
  mehr	
  so	
  

leicht	
  abschalten,	
  auch	
  wenn	
  wir	
  sie	
  eigentlich	
  gar	
  nicht	
  mehr	
  bräuchten,	
  weil	
  keine	
  Gefahr	
  mehr	
  

droht.	
  Ein	
  Rosenstrauch	
  in	
  Deutschland	
  stellt	
  z.B.	
  keine	
  Gefahr	
  dar,	
  das	
  Stammhirn	
  könnte	
  

entspannen,	
  hat	
  aber	
  den	
  Rosenstrauch	
  in	
  Verbindung	
  mit	
  der	
  traumatischen	
  Situation	
  

abgespeichert	
  und	
  deshalb	
  immer	
  unter	
  Verdacht.	
  

Dass	
  uns	
  die	
  Symptome	
  noch	
  lange	
  belästigen,	
  nennt	
  man	
  Posttraumatische	
  Belastungsstörung.	
  	
  

Aber	
  keine	
  Angst,	
  man	
  kann	
  gegen	
  diese	
  „Störungen“,	
  also	
  diese	
  Mechanismen,	
  die	
  wir	
  jetzt	
  nicht	
  

mehr	
  brauchen	
  und	
  die	
  uns	
  jetzt	
  eben	
  stören,	
  etwas	
  machen.	
  Dazu	
  brauchen	
  wir	
  aber	
  wie	
  bereits	
  am	
  

Anfang	
  des	
  Buches	
  erwähnt	
  zum	
  einen	
  viel	
  Geduld,	
  viel	
  Übung/Training	
  und	
  zum	
  anderen	
  unseren	
  

Verstand.	
  Der	
  kann	
  nämlich	
  wieder	
  Chef	
  im	
  Kopf	
  werden	
  und	
  das	
  Stammhirn	
  überzeugen,	
  Pause	
  zu	
  

machen	
  und	
  zur	
  Ruhe	
  zu	
  kommen!	
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Ganz	
  wichtig	
  ist,	
  dass	
  wir	
  dem	
  Stammhirn	
  nach	
  und	
  nach	
  beibringen,	
  dass	
  die	
  traumatischen	
  

Erlebnisse	
  in	
  die	
  Vergangenheit	
  gehören.	
  Sie	
  sind	
  vorbei!	
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Wir	
  brauchen	
  also	
  unser	
  Großhirn:	
  Es	
  muss	
  lernen,	
  die	
  traumatische	
  Erfahrung	
  im	
  Nachhinein	
  in	
  die	
  

richtige	
  Schublade	
  einzuordnen.	
  Auch	
  wenn	
  es	
  während	
  dieser	
  Erfahrung	
  abgeschaltet	
  war.	
  	
  

	
  

Keine	
  einfache	
  Aufgabe!	
  	
  Aber	
  in	
  Kapitel	
  2	
  lernst	
  du,	
  wie	
  du	
  dem	
  Großhirn	
  bei	
  dieser	
  Arbeit	
  helfen	
  

kannst.	
  

Was	
  genau	
  du	
  außerdem	
  bei	
  den	
  verschiedenen	
  einzelnen	
  Problemen	
  machen	
  kannst,	
  kannst	
  du	
  in	
  

Kapitel	
  3	
  nachlesen.	
  Nicht	
  bei	
  jedem	
  Menschen	
  treten	
  alle	
  Störungen	
  auf.	
  Manche	
  können	
  z.B.	
  nicht	
  

mehr	
  richtig	
  schlafen,	
  andere	
  explodieren	
  total	
  schnell	
  und	
  wieder	
  andere	
  sind	
  zwischendurch	
  

einfach	
  mal	
  wie	
  weggeschaltet.	
  Egal	
  was	
  es	
  ist,	
  wenn	
  es	
  bei	
  dir	
  etwas	
  gibt,	
  was	
  dich	
  „stört“,	
  also	
  

etwas	
  worunter	
  du	
  leidest,	
  dann	
  kann	
  dir	
  dieses	
  Büchlein	
  dabei	
  helfen	
  das	
  zu	
  verändern!	
  In	
  Kapitel	
  3	
  

kannst	
  du	
  auf	
  einen	
  Blick	
  sehen,	
  dass	
  du	
  aussuchen	
  kannst,	
  was	
  dich	
  selbst	
  betrifft	
  und	
  was	
  du	
  

ändern	
  möchtest.	
  Natürlich	
  kannst	
  du	
  auch	
  alles	
  lesen.	
  Vorher	
  solltest	
  du	
  aber	
  unbedingt	
  und	
  in	
  

jedem	
  Fall	
  dieses	
  Kapitel	
  zu	
  Ende	
  und	
  das	
  ganze	
  Kapitel	
  2	
  lesen,	
  denn	
  das	
  ist	
  für	
  alle	
  wichtig	
  und	
  

sozusagen	
  die	
  Basis	
  für	
  die	
  Übungen	
  in	
  Kapitel	
  3.	
  Aber	
  natürlich	
  solltest	
  du	
  beim	
  Lesen	
  auch	
  Pausen	
  

einlegen.	
  Wichtig	
  ist,	
  alles	
  gut	
  zu	
  verstehen	
  und	
  es	
  nach	
  und	
  nach	
  im	
  Kopf	
  ankommen	
  zu	
  lassen.	
  Wie	
  

gesagt	
  brauchst	
  du	
  ein	
  bisschen	
  Geduld	
  und	
  auch	
  Training,	
  um	
  Dinge	
  zu	
  verändern.	
  Du	
  schaffst	
  das!	
  	
  

1.4.	
  Weitere	
  Probleme	
  und	
  zusätzliche	
  Belastungen	
  

Tragischerweise	
  hast	
  du	
  Schlimmes	
  erlebt.	
  Dazu	
  kommen	
  bei	
  ganz	
  vielen	
  Menschen,	
  die	
  nach	
  

Deutschland	
  gekommen	
  sind,	
  noch	
  viele	
  weitere	
  Probleme:	
  

Du	
  bist	
  in	
  einem	
  neuen	
  Land	
  mit	
  einer	
  ganz	
  anderen	
  Kultur	
  und	
  Sprache.	
  Alles	
  ist	
  neu	
  und	
  anders,	
  du	
  

fühlst	
  dich	
  vielleicht	
  fremd,	
  verstehst	
  nichts	
  und	
  musst	
  dich	
  erst	
  einmal	
  mit	
  der	
  neuen	
  Situation	
  

zurechtfinden.	
  Besonders	
  schwer	
  ist	
  die	
  erste	
  Zeit	
  in	
  einem	
  Gemeinschaftslager.	
  Du	
  hast	
  nie	
  Zeit	
  für	
  

dich	
  allein,	
  ständig	
  ist	
  was	
  los	
  um	
  dich	
  herum	
  und	
  du	
  hast	
  einfach	
  keine	
  Ruhe.	
  Mit	
  all	
  den	
  fremden	
  

Menschen	
  zurechtzukommen	
  und	
  zusammen	
  zu	
  leben	
  ist	
  besonders	
  schwer,	
  wenn	
  es	
  dir	
  nicht	
  gut	
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geht,	
  weil	
  du	
  eine	
  lange,	
  beschwerliche	
  Flucht	
  hinter	
  dir	
  hast	
  und	
  deine	
  Heimat	
  vermisst.	
  Oft	
  gibt	
  es	
  

auch	
  Konflikte	
  und	
  Ärger	
  mit	
  Anderen,	
  die	
  zusätzlichen	
  Stress	
  verursachen.	
  	
  

Hinzu	
  kommt	
  bei	
  Vielen,	
  dass	
  ihnen	
  Familie	
  und	
  Freunde	
  fehlen	
  und	
  sich	
  über	
  die,	
  die	
  in	
  der	
  Heimat	
  

geblieben	
  	
  oder	
  noch	
  auf	
  der	
  Flucht	
  sind,	
  große	
  Sorgen	
  machen.	
  Vielleicht	
  hast	
  du	
  auch	
  gerade	
  erst	
  

einen	
  oder	
  mehrere	
  dir	
  nahestehende	
  Menschen	
  verloren	
  und	
  du	
  hattest	
  noch	
  gar	
  keine	
  Zeit,	
  um	
  sie	
  

zu	
  trauern.	
  

Und	
  dann	
  ist	
  da	
  noch	
  die	
  ungewisse	
  Zukunft:	
  Was	
  wird	
  wohl	
  kommen?	
  Wie	
  werde	
  ich	
  leben?	
  Wer	
  

hilft	
  mir?	
  Darf	
  ich	
  hier	
  bleiben?...	
  	
  

Jedes	
  Problem	
  alleine	
  ist	
  schon	
  schwer	
  auszuhalten,	
  alles	
  miteinander	
  eine	
  ganz	
  schön	
  schwere	
  Last.	
  

	
  

Im	
  Folgenden	
  möchte	
  ich	
  dir	
  noch	
  ein	
  paar	
  Probleme	
  beschreiben,	
  unter	
  denen	
  viele	
  Menschen	
  nach	
  

schlimmen	
  Erfahrungen	
  leiden.	
  

1.4.1.	
  Depression:	
  

Bei	
  vielen	
  Menschen	
  reicht	
  schon	
  eines	
  dieser	
  Dinge,	
  also	
  z.B.	
  das	
  Umziehen	
  in	
  ein	
  anderes	
  Land,	
  um	
  

in	
  ein	
  tiefes	
  Loch	
  zu	
  fallen.	
  Das	
  heißt	
  zum	
  Beispiel	
  ständig	
  traurig	
  zu	
  sein,	
  gar	
  keine	
  Motivation	
  mehr	
  

zu	
  haben,	
  irgendetwas	
  zu	
  machen.	
  Keine	
  Lust	
  aufzustehen,	
  etwas	
  mit	
  anderen	
  zu	
  unternehmen,	
  sich	
  

und	
  seine	
  Gefühle	
  nicht	
  mehr	
  richtig	
  spüren,	
  sich	
  für	
  nichts	
  mehr	
  so	
  richtig	
  zu	
  interessieren,	
  nicht	
  

einmal	
  für	
  die	
  Dinge,	
  die	
  man	
  früher	
  gerne	
  gemacht	
  hat.	
  Vielleicht	
  auch	
  keinen	
  Appetit	
  mehr	
  zu	
  

haben,	
  sich	
  schuldig	
  zu	
  fühlen	
  und	
  darüber	
  nachzudenken,	
  ob	
  das	
  Leben	
  überhaupt	
  noch	
  einen	
  Sinn	
  

hat.	
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Man	
  nennt	
  das	
  Depression	
  oder	
  depressive	
  Phase.	
  Das	
  haben	
  sehr	
  viele	
  Menschen,	
  auch	
  die,	
  die	
  

keinen	
  Krieg	
  oder	
  eine	
  Flucht	
  erlebt	
  haben.	
  Es	
  kann	
  jeden	
  treffen.	
  Das	
  Gute	
  ist,	
  dass	
  man	
  etwas	
  

dagegen	
  tun	
  kann	
  und	
  dass	
  es	
  nach	
  einer	
  Zeit	
  auch	
  wieder	
  besser	
  wird.	
  Wenn	
  es	
  ganz	
  schlimm	
  ist	
  

und	
  man	
  z.B.	
  überhaupt	
  nicht	
  mehr	
  lachen	
  und	
  gar	
  nicht	
  schlafen	
  kann,	
  kann	
  der	
  Arzt	
  einem	
  für	
  eine	
  

bestimmte	
  Zeit	
  auch	
  Medikamente	
  verschreiben.	
  Die	
  heißen	
  Antidepressiva.	
  Nur	
  die	
  Medikamente	
  

zu	
  nehmen,	
  reicht	
  aber	
  meist	
  nicht	
  aus.	
  Es	
  hilft,	
  mit	
  jemandem	
  darüber	
  zu	
  reden	
  und	
  für	
  sich	
  

bestimmte	
  Dinge	
  zu	
  beachten	
  und	
  zu	
  verändern.	
  Mehr	
  dazu	
  kannst	
  du	
  in	
  Kapitel	
  3	
  nachlesen!	
  

1.4.2.	
  Angst:	
  

Dadurch,	
  dass	
  es	
  schon	
  viele	
  schlimme	
  Erfahrungen	
  gegeben	
  hat,	
  kann	
  es	
  sein,	
  dass	
  die	
  Angst,	
  dass	
  

wieder	
  etwas	
  passiert,	
  sehr	
  groß	
  wird.	
  Die	
  Sorge	
  und	
  Angst	
  vor	
  dem	
  was	
  kommt	
  kann	
  richtig	
  in	
  Panik	
  

versetzen.	
  Das	
  kann	
  so	
  weit	
  gehen,	
  dass	
  der	
  Körper	
  ganz	
  heftig	
  reagiert:	
  also	
  z.B.	
  mit	
  Herzklopfen,	
  

Schwitzen,	
  Zittern,	
  Frösteln,	
  Schwindel.	
  Manche	
  haben	
  auch	
  das	
  Gefühl,	
  nicht	
  mehr	
  richtig	
  Luft	
  zu	
  

kriegen.	
  So	
  eine	
  Panikattacke	
  kann	
  einen	
  ganz	
  plötzlich	
  erwischen,	
  auch	
  wenn	
  unser	
  Verstand	
  

eigentlich	
  weiß,	
  es	
  gibt	
  gerade	
  keinen	
  Grund	
  dafür.	
  	
  

	
  

Übungen	
  gegen	
  die	
  Angst	
  findest	
  du	
  in	
  Kapitel	
  3.	
  

Die	
  Angst	
  kann	
  sich	
  auch	
  anders	
  zeigen,	
  z.B.	
  indem	
  man	
  ständig	
  ganz	
  viel	
  Grübeln	
  muss	
  und	
  mit	
  sich	
  

mit	
  seinen	
  Gedanken	
  immer	
  wieder	
  um	
  die	
  gleichen	
  unangenehmen	
  Themen	
  dreht.	
  	
  	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
   	
  

1.4.3.	
  Körperliche	
  Schmerzen:	
  

Sehr	
  oft	
  kommt	
  es	
  auch	
  vor,	
  dass	
  Menschen	
  durch	
  solche	
  Belastungen	
  Schmerzen	
  bekommen.	
  Also	
  

z.B.	
  ständige	
  Kopf-­‐	
  oder	
  Rückenschmerzen.	
  Ein	
  Arzt	
  sollte	
  bei	
  Schmerzen	
  immer	
  überprüfen,	
  woher	
  

sie	
  kommen	
  können.	
  Oft	
  findet	
  er	
  bei	
  Menschen,	
  die	
  so	
  extremen	
  Belastungen	
  ausgesetzt	
  waren,	
  

aber	
  keine	
  körperliche	
  Ursache.	
  Dann	
  können	
  die	
  Schmerzen	
  z.B.	
  durch	
  die	
  ständige	
  hohe	
  

Anspannung	
  kommen.	
  Die	
  führt	
  nämlich	
  dazu,	
  dass	
  unsere	
  Muskeln	
  verhärten	
  und	
  das	
  kann	
  richtig	
  

weh	
  tun.	
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Was	
  du	
  dagegen	
  tun	
  kannst,	
  findest	
  du	
  in	
  Kapitel	
  3.	
  

	
  

1.5.	
  Was	
  stört	
  mich?	
  Worunter	
  leide	
  ich?	
  Was	
  will	
  ich	
  ändern?	
  –	
  Meine	
  persönliche	
  Übersicht	
  

In	
  diesem	
  Kapitel	
  hast	
  du	
  gelernt,	
  dass	
  die	
  Veränderungen,	
  die	
  du	
  an	
  dir	
  vielleicht	
  festgestellt	
  hast,	
  

alle	
  normale	
  Auswirkungen	
  eines	
  Traumas	
  sind	
  und	
  nicht	
  nur	
  du,	
  sondern	
  auch	
  viele	
  andere	
  

Menschen,	
  die	
  ähnlich	
  Schlimmes	
  erlebt	
  haben,	
  diese	
  Symptome	
  kennen.	
  	
  

In	
  der	
  folgenden	
  Tabelle	
  fassen	
  wir	
  noch	
  einmal	
  zusammen,	
  welche	
  „Störungen“	
  es	
  geben	
  kann,	
  

wenn	
  man	
  etwas	
  Traumatisches	
  erlebt	
  hat.	
  Du	
  kannst	
  in	
  der	
  Spalte	
  hinter	
  den	
  Symptomen	
  

ankreuzen,	
  ob	
  das	
  auf	
  dich	
  zutrifft	
  oder	
  nicht	
  und	
  wie	
  sehr	
  es	
  dich	
  stört.	
  	
  Dazu	
  kannst	
  du	
  eine	
  Zahl	
  

von	
  1-­‐10	
  vergeben.	
  1	
  bedeutet	
  es	
  stört	
  mich	
  kaum	
  und	
  10	
  bedeutet	
  es	
  beeinträchtig	
  mein	
  Leben	
  

sehr	
  stark.	
  So	
  kannst	
  du	
  für	
  dich	
  beurteilen	
  wie	
  schlimm	
  das	
  Symptom	
  für	
  dich	
  ist.	
  Die	
  letzte	
  Spalte	
  

zeigt,	
  wo	
  du	
  nachlesen	
  kannst,	
  wie	
  du	
  damit	
  umgehen	
  kannst.	
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Tabelle	
  zum	
  Ausfüllen:	
  Was	
  beobachte	
  ich	
  bei	
  mir?	
  Worunter	
  leide	
  ich?	
  

Symptom	
   	
   Habe	
  ich	
  

das?	
  Wenn	
  

ja,	
  kreuze	
  

hier	
  an	
  

Wie	
  sehr	
  

stört	
  es	
  

mich	
  in	
  

meinem	
  

Alltag?	
  
Vergebe	
  eine	
  

Zahl	
  von	
  1-­‐10	
  

1=	
  Es	
  stört	
  

mich	
  kaum	
  

10=	
  Es	
  stört	
  

mich	
  sehr	
  

stark	
  

Hier	
  findest	
  

du,	
  was	
  du	
  

dagegen	
  tun	
  

kannst	
  

Schlafstörungen	
  

Ich  bin  müde  und  kann  trotzdem  

nicht  einschlafen  und/oder  ich  

wache  nachts  häufig  auf.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.1.	
  

Alpträume	
  

Ich	
  habe	
  öfter	
  Alpträume,	
  von	
  

dem	
  was	
  ich	
  erlebt	
  habe.	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.2.	
  

Konzentrationsprobleme	
  

Ich  kann  mich  nicht  lange  

konzentrieren  und  vergesse  

häufig  etwas.      

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.6.	
  

Wiederkehrende	
  

Erinnerungen	
  

Ich  habe  häufig-­  auch  tagsüber-­

Bilder  der  Vergangenheit  vor  

Augen.    

	
  

	
   	
   Kapitel	
  

3.3.2.	
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Flashbacks	
  

Manchmal	
  ist	
  es	
  als	
  ob	
  ich	
  alles	
  

noch	
  einmal	
  erlebe.	
  Wie	
  ein	
  

„Blitz“	
  kommen	
  die	
  Erinnerungen	
  

mit	
  all	
  den	
  schrecklichen	
  

Gefühlen	
  von	
  damals.	
  Ohne	
  

Kontrolle.	
  	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  

3.3.1.	
  

Aggression/Wut	
  

Ich  werde  schnell  wütend,  oft  

ohne  erkennbaren  Grund.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  

3.4.2.	
  

Selbstverletzung	
  

Um	
  den	
  Druck	
  abzubauen	
  und	
  die	
  

Erinnerungen	
  zu	
  beenden	
  

verletze	
  ich	
  mich	
  selbst.	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  

3.4.1.	
  

Abwesenheitszustände	
  

Manchmal	
  bin	
  ich	
  wie	
  

weggetreten.	
  Mein	
  Körper	
  ist	
  

noch	
  da,	
  aber	
  eigentlich	
  bin	
  ich	
  

woanders.	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  

3.3.3.	
  

Alkohol-­‐	
  oder	
  Drogen	
  

Um	
  nicht	
  mehr	
  nachdenken	
  zu	
  

müssen	
  oder	
  mich	
  zu	
  erinnern	
  

trinke	
  ich	
  viel	
  Alkohol	
  oder	
  

nehme	
  Drogen.	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.10.	
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Depressive	
  Stimmung	
  

Ich  bin  immer  wieder  sehr  traurig  

und  verzweifelt.  

Oft  habe  ich  keine  Lust  auf  

irgendwas,  nicht  mal  darauf,  was  

mir  sonst  Spaß  macht.  

Ich  will  einfach  nur  allein  sein.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.5.	
  

Grübeln	
  

Ich  glaube  nicht,  dass  etwas  aus  

mir  wird,  Ich  habe  keine  Zukunft.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.5.	
  

Angst	
  

Häufig  habe  ich  schreckliche  

Angst,  die  mich  einengt.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.8.	
  

Körperliche	
  Schmerzen	
  

Ich  habe  oft  Kopf-­  oder  

Bauchschmerzen,  auch  der  Arzt  

findet  keine  körperliche  Ursache.  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.9.	
  

Schuldgefühle	
  

Ich	
  habe	
  das	
  Gefühl	
  an	
  allem	
  

schuld	
  zu	
  sein,	
  was	
  passiert	
  ist.	
  

	
  

	
   	
   Kapitel	
  3.5.	
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2.	
  Kapitel:	
  Was	
  tut	
  mir	
  gut?	
  Was	
  hilft	
  mir?-­‐	
  Meine	
  Stärken	
  und	
  Kräfte	
  

	
  

Wir	
  beginnen	
  diesen	
  2.	
  Buchteil	
  mit	
  einer	
  kleinen	
  Übung:	
  

Übung	
  2:	
  Meine	
  letzten	
  24	
  Stunden	
  

Denke	
  an	
  die	
  vergangenen	
  24	
  Stunden.	
  Was	
  hast	
  du	
  POSITIVES	
  oder	
  angenehmes	
  erlebt?	
  Oder	
  was	
  

war	
  nicht	
  ganz	
  so	
  blöd?	
  Was	
  war	
  schön?	
  Was	
  hat	
  dir	
  ein	
  kleines	
  Lächeln	
  auf	
  die	
  Lippen	
  gezaubert?	
  

Was	
  hat	
  dir	
  für	
  kurze	
  Zeit	
  Freude	
  bereitet?	
  Es	
  zählen	
  auch	
  Kleinigkeiten!	
  

Dir	
  fällt	
  erst	
  mal	
  wenig	
  ein?	
  Denk	
  noch	
  einmal	
  genau	
  nach.	
  Was	
  war	
  alles	
  los?	
  Was	
  hast	
  du	
  genau	
  

gemacht?	
  Mit	
  wem	
  hast	
  du	
  gesprochen,	
  telefoniert	
  oder	
  etwas	
  unternommen?	
  Was	
  gab	
  es	
  zu	
  Essen?	
  

Wie	
  hat	
  das	
  geschmeckt?	
  In	
  welchen	
  Momenten	
  hast	
  du	
  nicht	
  an	
  die	
  schlimmen	
  Erlebnisse	
  in	
  der	
  

Vergangenheit	
  gedacht?	
  Vielleicht	
  hast	
  du	
  ein	
  neues	
  Wort	
  in	
  Deutsch	
  gelernt?	
  Hat	
  die	
  Sonne	
  in	
  dein	
  

Zimmer	
  gestrahlt?	
  Oder	
  hat	
  dir	
  jemand	
  zugelächelt?	
  Hast	
  du	
  Fußball	
  gespielt	
  oder	
  einen	
  schönen	
  

Film	
  angeschaut?	
  Hat	
  jemand	
  dir	
  zugehört?	
  Hast	
  du	
  eine	
  gute	
  Nachricht	
  erhalten?	
  

	
  

Egal,	
  was	
  es	
  war	
  und	
  wie	
  kurz	
  der	
  Moment	
  war.	
  Schreibe	
  hier	
  auf,	
  was	
  in	
  deinen	
  letzten	
  24	
  Stunden	
  

positiv	
  (oder	
  zumindest	
  nicht	
  ganz	
  so	
  unangenehm)	
  war.	
  Wie	
  mit	
  einer	
  Lupe	
  suchen	
  wir	
  auch	
  die	
  

ganz	
  kleinen	
  Momente!	
  	
  

	
  

	
  
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________	
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Versuche	
  auch	
  in	
  den	
  nächsten	
  Tagen	
  jeweils	
  aufzuschreiben,	
  welche	
  schönen	
  Momente	
  du	
  erlebt	
  

hast.	
  Es	
  kann	
  ziemlich	
  hilfreich	
  sein	
  so	
  eine	
  Art	
  „Positiv-­‐Tagebuch“	
  	
  anzulegen,	
  du	
  könntest	
  dann	
  

sogar	
  in	
  schwierigen	
  Momenten	
  wieder	
  hineinblättern,	
  dann	
  könnten	
  die	
  angenehmen	
  Erinnerungen	
  

gut	
  tun.	
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2.1.	
  Positive	
  und	
  negative	
  Gedanken	
  haben	
  Kraft	
  

Wenn	
  dir	
  die	
  Übung	
  schwer	
  gefallen	
  ist	
  -­‐	
  kein	
  Wunder.	
  Bei	
  jedem	
  Menschen,	
  der	
  starke	
  seelische	
  

Verletzungen	
  erlitten	
  hat,	
  sind	
  die	
  positiven	
  Gedanken,	
  Gefühle	
  und	
  Erinnerungen	
  oft	
  wie	
  tief	
  

vergraben.	
  Die	
  negativen	
  Erinnerungen	
  und	
  Gedanken	
  kommen	
  ständig	
  in	
  den	
  Vordergrund	
  und	
  

drängen	
  das	
  Positive	
  zurück.	
  Das	
  hängt	
  damit	
  zusammen,	
  dass	
  nach	
  wie	
  vor	
  das	
  Stammhirn	
  die	
  

Chefposition	
  im	
  Kopf	
  hat	
  und	
  immer	
  nur	
  nach	
  möglichen	
  Gefahrenquellen	
  sucht,	
  um	
  das	
  Überleben	
  

zu	
  sichern.	
  Und	
  damit,	
  dass	
  Negativerinnerungen	
  noch	
  nicht	
  am	
  richtigen	
  Ort	
  abgespeichert	
  sind.	
  

	
  
Erklärung	
  zur	
  Abbildung:	
  In	
  Deutschland	
  verwendet	
  man	
  das	
  +	
  Zeichen	
  als	
  Symbol	
  für	
  etwas	
  Positives.	
  Das	
  –	
  

Zeichen	
  dagegen	
  steht	
  für	
  etwas	
  Negatives.	
  Ist	
  das	
  in	
  Deiner	
  Kultur	
  auch	
  so?	
  Oder	
  gibt	
  es	
  da	
  andere	
  Symbole	
  für	
  

Positiv	
  und	
  Negativ?	
  	
  

	
  

Das	
  Gute	
  ist,	
  dass	
  die	
  positiven	
  Erinnerungen	
  und	
  Gedanken	
  da	
  sind!	
  Bei	
  jedem!	
  Auch	
  wenn	
  unser	
  

Gehirn	
  im	
  Moment	
  oft	
  keinen	
  Zugriff	
  darauf	
  hat,	
  weil	
  es	
  so	
  mit	
  all	
  dem	
  Negativen	
  beschäftigt	
  ist.	
  Das	
  

Positive	
  ist	
  sozusagen	
  im	
  Schrank	
  in	
  den	
  Schubladen	
  ganz	
  hinten	
  versteckt.	
  Oder	
  man	
  kann	
  es	
  sich	
  

auch	
  so	
  vorstellen,	
  dass	
  es	
  unter	
  einem	
  großen	
  Haufen	
  von	
  Negativerinnerungen	
  vergraben	
  ist.	
  Wir	
  

müssen	
  unserem	
  Gehirn	
  helfen,	
  die	
  positiven	
  Gedanken	
  wieder	
  auszugraben	
  und	
  sie	
  zu	
  stärken,	
  so	
  

dass	
  die	
  negativen	
  Gedanken	
  nicht	
  mehr	
  länger	
  die	
  Alleinherrschaft	
  im	
  Kopf	
  haben.	
  Erinnere	
  dich	
  an	
  

Kapitel	
  1:	
  Wir	
  programmieren	
  unseren	
  Computer	
  im	
  Kopf	
  wieder	
  um,	
  das	
  Notfallprogramm	
  kann	
  

abgeschaltet	
  werden!	
  Das	
  Stärken	
  der	
  Positivgedanken	
  ist	
  einer	
  der	
  Abschaltknöpfe,	
  die	
  dabei	
  

helfen!	
  Um	
  den	
  Abschaltknopf	
  für	
  das	
  Notfallprogramm	
  zu	
  drücken,	
  brauchen	
  wir	
  vor	
  allem	
  unser	
  

Großhirn,	
  damit	
  es	
  nach	
  den	
  schlimmen	
  Erfahrungen	
  mit	
  guten,	
  schönen	
  Vorstellungen	
  und	
  

Gedanken	
  wieder	
  die	
  Oberhand	
  gewinnt.	
  Und	
  damit	
  dem	
  Stammhirn	
  signalisiert:	
  „Du	
  kannst	
  dich	
  

beruhigen,	
  die	
  Gefahr	
  ist	
  vorbei!	
  Lass	
  uns	
  wieder	
  besser	
  zusammen	
  arbeiten.	
  Wir	
  dürfen	
  auch	
  mal	
  

wieder	
  entspannt	
  an	
  was	
  Schönes	
  denken	
  und	
  Freude	
  haben!“	
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Wenn	
  das	
  gelingt,	
  also	
  wenn	
  wir	
  durch	
  viel	
  Arbeit	
  und	
  Training	
  lernen,	
  die	
  negativen	
  Gedanken	
  

richtig	
  einzuordnen	
  und	
  in	
  den	
  Hintergrund	
  zu	
  drängen,	
  indem	
  wir	
  ganz	
  bewusst	
  die	
  Positiven	
  

stärken,	
  dann	
  wird	
  auch	
  unsere	
  allgemeine	
  Anspannung	
  sinken,	
  und	
  wir	
  werden	
  nicht	
  mehr	
  so	
  leicht	
  

die	
  Grenze	
  überschreiten,	
  bei	
  der	
  wir	
  in	
  die	
  Vergangenheit	
  zurückgeworfen	
  werden.	
  Auf	
  der	
  

Spannungskurve	
  in	
  Kapitel	
  1	
  bleiben	
  wir	
  dadurch	
  also	
  länger	
  in	
  dem	
  Bereich,	
  in	
  dem	
  alle	
  Teile	
  des	
  

Gehirns	
  gut	
  zusammen	
  arbeiten.	
  Die	
  Übererregung	
  nimmt	
  ab	
  und	
  damit	
  z.B.	
  auch	
  Schlafstörungen,	
  

Reizbarkeit,	
  Wutausbrüche,	
  Konzentrationsprobleme.	
  Klingt	
  gar	
  nicht	
  so	
  schwer,	
  oder?	
  Muss	
  aber	
  

lange	
  geübt	
  werden!	
  Denn	
  das	
  Stammhirn	
  gibt	
  seine	
  Chefposition	
  nicht	
  so	
  einfach	
  auf.	
  Es	
  braucht	
  

viel	
  Überzeugungsarbeit	
  des	
  Großhirns.	
  Einmal	
  graben	
  reicht	
  nicht.	
  

Zusammen	
  mit	
  unserem	
  Großhirn	
  machen	
  wir	
  uns	
  also	
  auf	
  die	
  Suche	
  nach	
  Positivem!	
  Das	
  Positive	
  

sind	
  unsere	
  Ressourcen,	
  unsere	
  Kraftquellen,	
  unsere	
  Stärken.	
  Sie	
  werden	
  uns	
  dabei	
  helfen,	
  das	
  

Stammhirn	
  wieder	
  zu	
  beruhigen	
  und	
  damit	
  die	
  Wunde	
  zu	
  heilen	
  und	
  die	
  Folgen	
  des	
  Traumas	
  zu	
  

überwinden.	
  	
  

	
  

2.2.	
  	
  Was	
  sind	
  Ressourcen?	
  	
  

Ressourcen	
  sind	
  unsere	
  Stärken,	
  die	
  Quellen	
  unserer	
  Kraft.	
  Dazu	
  gehören	
  eine	
  Menge	
  Dinge	
  wie	
  z.B.:	
  

•   Schöne	
  Erinnerungen	
  

•   Unsere	
  guten	
  Eigenschaften	
  und	
  Charakterzüge	
  

•   Werte,	
  die	
  uns	
  wichtig	
  sind	
  

•   Erziehung	
  und	
  alles	
  Wertvolle,	
  das	
  uns	
  unsere	
  Eltern	
  und	
  Bezugspersonen	
  mit	
  auf	
  den	
  Weg	
  

gegeben	
  haben	
  

•   Fähigkeiten:	
  Was	
  kann	
  ich	
  gut?	
  	
  

•   Strategien:	
  Wie	
  habe	
  ich	
  bisher	
  Probleme	
  gelöst	
  und	
  bewältigt?	
  

•   Kenntnisse:	
  was	
  weiß	
  ich	
  alles,	
  was	
  habe	
  ich	
  gelernt?	
  

•   Interessen	
  und	
  Vorlieben:	
  Was	
  interessiert	
  mich?	
  Was	
  mag	
  ich?	
  

•   Angenehme	
  Aktivitäten:	
  Was	
  mache	
  ich	
  gerne?	
  

•   Glaube	
  und	
  Einstellungen	
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•   Wünsche	
  und	
  Visionen:	
  was	
  wünsche	
  ich	
  mir?	
  Und	
  wie	
  stelle	
  ich	
  mir	
  meine	
  Zukunft	
  vor?	
  

•   Vorbilder:	
  Von	
  wem	
  möchte	
  ich	
  noch	
  etwas	
  lernen?	
  Wen	
  bewundere	
  ich?	
  

•   Unterstützung:	
  Wer	
  ist	
  für	
  mich	
  da?	
  Wer	
  kann	
  mir	
  weiterhelfen?	
  

•   Soziale	
  Kontakte:	
  Wer	
  ist	
  mir	
  wichtig?	
  Mit	
  wem	
  unternehme	
  ich	
  gerne	
  etwas?	
  Wem	
  erzähle	
  ich	
  

von	
  mir?	
  

•   Das	
  Wissen,	
  dass	
  man	
  Dinge	
  verändern	
  und	
  Ziele	
  erreichen	
  kann	
  

	
  

2.3.	
  Was	
  sind	
  meine	
  persönlichen	
  Ressourcen?	
  -­‐	
  Die	
  Suche	
  nach	
  verschütteten	
  Kraftquellen	
  

Jeder	
  Mensch	
  hat	
  andere	
  Ressourcen.	
  So	
  kann	
  der	
  Eine	
  gut	
  Fußball	
  spielen,	
  interessiert	
  sich	
  für	
  

Flugzeuge	
  und	
  hat	
  viel	
  Humor.	
  Ein	
  Anderer	
  dagegen	
  malt	
  gerne,	
  kann	
  kreativ	
  Probleme	
  lösen	
  und	
  

lebt	
  seinen	
  Glauben.	
  Jeder	
  hat	
  seine	
  ganz	
  eigenen	
  Stärken	
  und	
  Schätze,	
  die	
  ihm	
  teilweise	
  bewusst	
  

sind	
  und	
  zum	
  anderen	
  Teil	
  nicht.	
  Manchmal	
  sind	
  wir	
  uns	
  gar	
  nicht	
  so	
  im	
  Klaren	
  darüber,	
  was	
  wir	
  

eigentlich	
  alles	
  können,	
  wie	
  wir	
  sind	
  und	
  was	
  uns	
  mit	
  auf	
  den	
  Weg	
  gegeben	
  wurde.	
  Darüber	
  denken	
  

wir	
  nicht	
  nach.	
  Wir	
  sind	
  einfach	
  so.	
  	
  

Vielleicht	
  geht	
  es	
  dir	
  auch	
  so	
  wie	
  vielen	
  Menschen,	
  denen	
  aus	
  diesem	
  Grund	
  erst	
  mal	
  nicht	
  viel	
  

einfällt,	
  wenn	
  man	
  sie	
  nach	
  ihren	
  Ressourcen	
  fragt.	
  Dann	
  kannst	
  du	
  mit	
  den	
  folgenden	
  Übungen	
  

herausfinden,	
  was	
  wichtig	
  für	
  dich	
  ist.	
  	
  

	
  

	
  

Übung	
  3:	
  Positivbilder	
  

Schau	
  dir	
  die	
  folgenden	
  Bilder	
  an.	
  Suche	
  die	
  Bilder	
  aus,	
  die	
  dir	
  spontan	
  irgendwie	
  gefallen	
  oder	
  dich	
  

ansprechen.	
  Vielleicht	
  erinnern	
  sie	
  dich	
  auch	
  sofort	
  an	
  etwas	
  Positives?	
  Markiere	
  diese	
  Bilder	
  

(mache	
  z.B.	
  ein	
  kleines	
  Kreuz	
  unter	
  jedem	
  Bild)	
  und	
  schreibe	
  nur	
  zu	
  den	
  von	
  dir	
  ausgewählten	
  

Bildern	
  kurz	
  auf,	
  was	
  sie	
  für	
  dich	
  bedeuten,	
  womit	
  sie	
  für	
  dich	
  verbunden	
  sind.	
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Schneide	
  nun	
  drei	
  der	
  Bilder	
  die	
  du	
  markiert	
  hast	
  aus	
  und	
  klebe	
  sie	
  in	
  die	
  Rahmen	
  mit	
  den	
  

Nummern:	
  

1.   Eine	
  schöne	
  Erinnerung	
  

2.   Meine	
  Stärke	
  

3.   Das	
  gefällt	
  mir	
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Diese	
  Seite	
  mit	
  den	
  drei	
  Rahmen	
  kannst	
  du	
  aus	
  dem	
  Buch	
  herausschneiden	
  und	
  z.B.	
  über	
  dein	
  Bett	
  

hängen,	
  um	
  dich	
  immer	
  wieder	
  an	
  deine	
  Ressourcen	
  zu	
  erinnern!	
  


















































































































































































