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Vorwort
Willkommen in Deutschland!

Vielleicht hast du das schon oft gehort, vielleicht gibt es auch Menschen, die dir nicht das Gefihl
geben willkommen zu sein. Ich moéchte Dich willkommen heiffen! Schon, 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 liberlebt. Darliber 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 Traume aufgeben musstest, um dein Leben zu
retten. Das alles tut weh und ich fiihle mit dir all die Trauer, Wut und vielleicht Angst.

Und: es ist schon, dass du da bist! Ich wiinsche dir, dass du hier eine Zukunftsperspektive fiir dich
sehen oder entwickeln kannst und mochte mit dir auch das Hier und Jetzt (die Gegenwart)
anschauen, damit du wieder zu deinen eigenen Starken finden kannst. Oft sind sie vergessen und
vergraben unter all dem Negativen und Schlimmen. Ich wiinsche dir, dass du sie mit Unterstiitzung
(vielleicht auch diesen Buches) wieder entdecken kannst! Denn dass sie da sind, das ist sicher!

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

Dieses Buch ist fiir 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 Militardienst
verpflichtet worden warst 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, mannlich oder weiblich bist und egal was deine ganz persénlichen Griinde waren nach
Deutschland zu kommen, wir wollen gemeinsam nach vorne schauen und liberlegen, wie es dir hier
besser gehen kann. Vielleicht missen wir dafiir auch mal in die Vergangenheit zurlick 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 mochte, einfach so einholen. Wenn sie einfach zu
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dir kommen und dich lberfallen, obwohl du am liebsten nicht mehr daran denken maochtest.
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 Wérter in der neuen Sprache merken,
obwohl du eigentlich immer gut in der Schule warst und auch unbedingt schnell Deutsch lernen
mochtest? Vielleicht wirst du schneller wiitend als friiher und kannst dich selber dann nicht gut
kontrollieren? Oder du fiihlst dich schlecht und es qualt dich, weil du hier sein kannst und andere
nicht?

Konzentrations-
probleme

Vielleicht fallen dir auch ganz anderen Dinge an dir selbst auf, die dir fremd sind. Die friiher anders
waren oder unter denen du leidest, weil sie dich beeintrachtigen.

Auf viele solcher moglichen Veranderungen 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

Ill

so geht, sondern ,normal” ist, wenn man erlebt hat, was du erlebt hast. Und natiirlich wollen wir
gemeinsam nach Moglichkeiten 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.

Dafiir gibt es ganz viele Moglichkeiten und einige davon werde ich dir in diesem Buch vorschlagen.
Ein ,Rezept”, das sofort hilft und fiir alle Menschen gleich gut funktioniert, gibt es aber leider nicht.
Das heil3t, 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 Losungen 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 kdnnen dir Ideen geben, was dir vielleicht helfen kdnnte. Bestimmt gibt es
auch in deiner Kultur und in deinem Land bewahrte Traditionen und Heilmittel, die dir auch jetzt
helfen kénnen. Auch diese Méglichkeiten kdnnen zur Lésung deiner momentanen Probleme viel
beitragen. Du musst nur den Mut und die Geduld haben, verschiedene Dinge fiir dich auszuprobieren
und nach ,, deiner” Lésung zu suchen. Helfen kann dieses Buch dir dabei, in dem es dir Vorschlage
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macht, was du ausprobieren kannst. Das heil3t: du musst nicht alles was hier steht machen, damit es
dir besser geht. Sondern: du suchst aus, was dir gefallt, was dich anspricht, was du dir vorstellen
kannst. Wichtig ist, dass du die vorgeschlagenen Ubungen dann nicht nur einmal ausprobierst und
wenn es nicht sofort hilft wieder aufgibst. Nein, so schnell geht es leider nicht. Wenn man etwas
verandern will, ist das viel harte Arbeit. Das ist wie wenn du z.B. ein guter FulRballer werden willst.
Dann musst auch du nicht nur einmal auf das Tor schieen 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 schief3en
kannst. Und niemand anderes kann das Tor fir dich schieBen. 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 wiinsche 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 qualen.
Seelische Verletzungen kénnen sehr weh tun, auch wenn man sie von auBen nicht sieht. Und oft
fuhlt man sich ganz hilflos, weil man nicht weil}, was man tun kann, damit sie wieder heilen.

Jedem Menschen ist klar, was eine korperliche Verletzung ist und was er im Falle einer solchen
Verletzung macht, oder? Ein Beispiel:

Du stlirzt mit dem Fahrrad und dein Arm schmerzt danach sehr. Auch deine Knie sind aufgeschiirft
und bluten. Du gehst zum Arzt oder ins Krankenhaus, um deinen Arm untersuchen zu lassen. Die
Arzthelferin sdubert die Wunden an deinen Knien und desinfiziert sie, damit in der Folge keine
Infektionen entstehen. Der Arzt rontgt 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 kdnnen. Sechs Wochen spater nimmt der Arzt den Gips wieder ab, dein Arm ist wieder ohne
Schmerzen, voll beweglich und die Knie sind verheilt.



Durch die Behandlung kdnnen die Verletzungen heilen. Auf dem Rontgenbild wird man immer sehen
kénnen, 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
missten stark genug sein, dass sie von alleine heilen.

In Fallen 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 spiiren. Diese Folgen qualen 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 Gibersetzt ,,Wunde”. Vielleicht gibt es in Deiner
Sprache auch ein spezielles Wort daftir?

Erlebt man ein Trauma oder mehrere Traumata, dann erkennt man es daran, dass die von aulRen
unsichtbaren Verletzungen Auswirkungen auf dein Verhalten und deine Gefiihle 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 koérperlichen Krankheit auch die Anzeichen fiir diese
Krankheit so genannt werden. Aber keine Angst, das heil3t nicht, dass du schwach oder , verriickt”
bist! Es heilSt nur, dass jeder Mensch, der erlebt hat, was du erleben musstest, ebenfalls darunter
leiden wiirde und mit ganz groRer Wahrscheinlichkeit dhnliche Veranderungen bei seinen Gefiihlen
und in seinem Verhalten bemerken wiirde. Es ist ,normal”“, dass schlimme Ereignisse einen
Menschen verandern. Nicht normal (oder verriickt!) ist eher das, was du erleben musstest. Wie
genau solche Auswirkungen (Symptome) einer seelischen Verletzung aussehen kénnen, kannst du
spater 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 qudlen oder sogar ganz verschwinden. So,
dass man wieder man selbst sein kann. Also so wie man sich von frither her kennt .Die schlimmen
Erlebnisse kann man leider nicht riickgangig machen, sie gehéren 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! Dafiir 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
Zusammenhadnge zwischen schlimmen Erlebnissen und deren Auswirkungen erkennt, hilft das, nicht
das Gefiihl zu haben, ,verriickt zu werden. Denn wie gesagt ,,verriickt” bist nicht DU, sondern DAS,
WAS DU ERLEBT HAST! Jedermanns Seele wiirde darauf reagieren. So dass das Gefiihl entstehen
kann nicht mehr alles unter Kontrolle zu haben im Kopf und im Korper, aber das lasst sich wieder
andern! Dazu musst du dir selbst Verstandnis 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 weift 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 kérperliche Verletzung oder den Tod eines anderen Menschen mitanschauen
musstest

- Oder du selbst korperlich verletzt oder vergewaltigt wurdest

- Du weder abhauen noch die Situation verandern konntest, also weder fliehen, noch
kampfen konntest

- Dugrofle Angst hattest

- Dich hilflos und ohmachtig gefiihlt hast

- Und entsetzt warst Gber das, was passiert ist

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

Gewalttatige Angriffe auf Familie oder Freunde, Misshandlung, Folter, Haft, Vergewaltigung,
Kriegserlebnisse, Tod von Menschen, die dir wichtig waren, Verschwinden eines Angehdorigen,
gewaltsame Trennung von Angehorigen, 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 iber Jahre im Krieg
oder Gefangnis leben missen. Das macht die seelische Verletzung noch gréfRer. 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 erschittern: Wir haben nie
gedacht, dass Menschen so etwas tun kénnten und kénnen die Fahigkeit zu so groBer Grausamkeit
nicht verstehen. Die Tatsache, dass Menschen zu solchen Dingen in der Lage sind, macht Angst und
das Vertrauen in andere Menschen fallt schwerer.



Es geht also um Ereignisse, die bei fast jedem Menschen zu liberwaltigenden Gefiihlen von Angst,
Scham und Verzweiflung fiihren wiirden. 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
ohnmachtig ist. Fiir dich gab es keinen Ausweg und fiir jemand anderen hatte 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 Ubung helfen:

Ubung 1: Die Tresoriibung

Weildt du, was ein Tresor ist? Ein groBer, 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 geniigend Kraft hast, um sie, wenn es
fur dich passt noch einmal anzuschauen und dann verarbeiten zu kdnnen. Versuch dir einen Ort
vorzustellen, wo du die Gedanken, Bilder und die dazugehorigen Gefiihle erst einmal sicher
verstauen kannst. Es kann ein Tresor sein flir den nur du den Schlissel hast. Es kann auch ein tiefes
Erdloch, ein Kafig, eine Hohle oder dhnliches sein. Was kdnnte dein ganz personlicher 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:




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 personlichen
Verwahrungsort) und sag ihnen: ,lhr stért 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 zuriick in den Tresor. Sag dabei immer den gleichen Satz: , Ihr stért mich jetzt
gerade! Ich packe euch in den Tresor und bestimme selbst, wann ich an euch denke!”

So kannst du mit viel Ubung mit der Zeit lernen, Abstand zu den schlimmen Gedanken und Gefiihlen
zu bekommen, so dass sie dich irgendwann nicht mehr tiberfallen, 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 Ubung gedacht: So ein Quatsch! Wie soll mir das helfen
mir einen Tresor 0.3. vorzustellen?

Dazu mochte ich dir gerne etwas erklaren. Unsere Vorstellungen und Gedanken haben eine grol3e
Kraft. Sie beeinflussen unsere Gefiihle und unser Lebensgefiihl. Vielleicht erlebst du das ja selbst:
Wenn die schlimmen Erinnerungen kommen, fiihlst du dich sofort schlecht und machtlos.
Erinnerungen sind auch Vorstellungen. Vorstellungen von dem, was damals passiert ist. Oft sind es
diistere Gedanken und Vorstellungen, die dich ganz fertig machen und in ein tiefes Loch fallen lassen
mit gedriickter Stimmung.

Vorstellungen und Gedanken kdnnen in unserem Korper und unserer Seele etwas auslésen. Denke
doch einmal an eine Zitrone! Eine grolRe, frische gelbe Zitrone. Kannst du dir vorstellen wie sie riecht?
Stell dir vor, du schneidest sie auf und beilt in eines der Stlicke direkt hinein! ... Und? ....Merkst du es
auch? Wie dein Speichel im Mund zusammenlauft und sich dein Gesicht zu einer Grimasse verzieht
von dem sauren Geschmack?

Vorstellungen beeinflussen unseren Kérper und unsere Gefiihle! Das geht auch in die positive
Richtung. Die Gehirnforschung hat das bewiesen: heilsame Vorstellungen helfen Menschen, weniger
an schlimmen Erlebnissen zu leiden! Sie verdandern unser Denken und Fihlen, wenn wir sie in eine
richtige, von uns gewollte Richtung lenken. Mehr dazu erfahrst du in Kapitel 2!
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1.3. Was passiert im Gehirn wahrend einer traumatischen Erfahrung und welche Auswirkungen hat
das fiir mich? — Ergebnisse der Hirnforschung, Posttraumatische Belastungsstérung und Trauma-

Symptome

So eine traumatische Situation fihrt zu extremem Stress. Es ist eine Situation, die ein Mensch kaum
noch aushalten kann. Ich mochte dir gerne erklaren und zeigen, was wahrend dieses Erlebnisses
genau im Gehirn passiert. Denn das erklart die Auswirkungen, mit denen du moglicherweise jetzt
immer noch zu tun hast, obwohl die schlimmen Erlebnisse bereits Vergangenheit sind. Vieles von
dem, was wir Seele oder Psyche, nennen sitzt namlich im Gehirn. Das Gehirn ist sozusagen der
Computer in unserem Kopf, der Gedanken, Gefiihle, Verhalten und den ganzen Kérper 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:

Reale Gehirndarstellung Schematische Gehirndarstellung

GroB3hirn

Mittelhirn

Stammbhirn
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Echte Gehirnexperten erforschen all die komplizierten Ablaufe in unserem Gehirn, um sie besser zu
verstehen. Alles was wir denken, flihlen und tun wird da oben gesteuert. Wichtig fir uns ist im
Moment, was im Gehirn passiert, wenn man etwas Traumatisches erlebt, also wenn man ganz
extremem Stress und grolRer 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 fiir die Erklarung wichtig sind, so wie oben in der
Abbildung rechts darstellen.

Das Stammbhirn wird auch Reptiliengehirn genannt, weil es der dlteste Teil unseres menschlichen
Gehirns ist und auch Tiere diesen Teil besitzen, der sich um unser physisches Uberleben und unsere
Korperfunktionen wie z.B. das Atmen kiimmert. Das Stammbhirn ist unter anderem dafir
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
dariiber 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 Stammbhirn gesteuert. Das Stammhirn ist also verantwortlich fir ganz schnelle
Flucht-oder Verteidigungsreaktionen.

Stammbhirn
Flucht- /Verteidigungsreaktionen
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Im Mittelhirn, also dem mittleren Teil des Gehirns, entstehen unsere Gefiihle und werden von dort
aus gesteuert und kontrolliert. Auch fir Erinnerungen und Gedéachtnis ist dieser Teil zustandig.
Sortiert und in die richtigen Schubladen eingeordnet werden die Erinnerungen allerdings dann vom
GroRhirn. Es ordnet das, was wir erleben in Raum und Zeit ein, so dass wir uns erinnern kénnen, wo

und wann etwas passiert ist.

Mittelhirn
Emotionen und Erinnerungen

Das GroRhirn unterscheidet uns von den Tieren: es ist fiir unser Denken verantwortlich. Also dafir,
dass wir Gber uns selbst nachdenken und unsere Umwelt verstehen, Entscheidungen treffen, planen,

lernen und sprechen kénnen.

GroB3hirn
Denken und Ordnen

13



Wie schon erwahnt ist es auch Aufgabe des GroBhirns, 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 GroBhirn 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 gehdren. Kann auch sein, dass dann nur das Gefiihl, also in dem Beispiel vom
ersten Schultag die Aufregung, auftaucht, aber wir nicht wissen, dass dieses Gefiihl zu einer
Erinnerung an den ersten Schultag gehort. Dann sind wir aufgeregt ohne zu wissen warum und ohne
zu wissen, dass der Grund flr die Aufregung eigentlich in der Vergangenheit liegt und es jetzt im
Moment gar keinen Anlass dafir gibt.

Aufgabe des GroB3hirns:
zeitliche Einordnung von Erlebnissen

Im Normalfall arbeiten diese drei Teile unseres Gehirns gut und eng zusammen. Das
»Computerprogramm? funktioniert einwandfrei. Unser Stammbhirn Gberprift alle von aulen im
Gehirn ankommenden Informationen und entscheidet zunachst, ob eine Gefahr vorliegt oder nicht.
Wenn keine Gefahr droht, sagt das Stammhirn dem Mittelhirn und dem GroRRhirn Bescheid, dass
gerade alles in Ordnung ist und reguliert Atmung, Kreislauf, Schlaf und Herzschlag, so dass alles in
unserem Korper normal funktioniert. Wenn das Mittelhirn als Gefiihlszentrale uns dann z.B.
signalisiert, dass es jetzt Lust hat ins Schwimmbad zu gehen, weil draullen die Sonne scheint, dann
schaltet sich das GroBhirn mit ein und liberlegt: Kann ich dem Gefiihl nachgeben, oder gibt es sonst
noch was zu beachten? Wenn dem GroRhirn dann z.B. einfallt, dass bis morgen eine wichtige Arbeit
fiir den Chef oder die Schule noch fertig gemacht werden muss, dann wird es mit dem Mittelhirn
diskutieren und am Ende werden sie eine gemeinsame Losung finden. In unserem Beispiel kdnnte es
sein, dass zuerst die wichtige Arbeit erledigt wird und erst spater ins Schwimmbad gegangen wird.
Verstand (GroRhirn) und Gefiihl (Mittelhirn) haben sich friedlich geeinigt.
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GroBhirn und Mittelhirn
treffen Entscheidungen gemeinsam

®
\ ” Stammhirn leitet Information
¢ a an Mittel- und GroB3hirn
L4
,-4
HEEEEN

Stammhirn
pruft von auen
r;gnnlz?gien Stammbhirn reguliert

l [Ereignisse Atmung, Herzschlag, etc.

Wenn das Stammbhirn nun bei der Uberpriifung der von auRen hereinkommenden Informationen
feststellt, dass etwas nicht stimmt und es gefahrlich werden kénnte, dann springt eine Art
Alarmanlage im Kopf an: Die Signale von aufRen, 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 GroB3hirn
unterbrochen. Bis das Grof3hirn nachgedacht und Uberlegt hat, wie es entscheiden soll, kann es
schon zu spat sein! Also darf es erstmal nicht mitreden und wird auBen vorgelassen, quasi
abgeschaltet. Das ist als wiirde man ,,die Tlr zu machen”, und das GroBhirn kriegt nicht mehr mit,
was passiert. Das Stammbhirn wird voriibergehend zum Chef im Kopf und ibernimmt die Steuerung.
Im Normalfall (also wenn keine Gefahr droht) trifft immer das GroRhirn die Entscheidungen. Im
Notfall ibernimmt das also das Stammbhirn. Es veranlasst, dass der ganze Kérper auf Kampf
und/oder Flucht eingestellt wird. Es setzt den Kérper ,unter Strom*, in dem es Stressbotschaften in
den Korper schickt. Dadurch ist der ganze Kérper hellwach, alle Muskeln sind angespannt und bereit,
blitzschnell zu reagieren. Es ist ein Zustand hochster Erregung. Das ist wie bei einem Rennfahrer kurz
vor dem Start des Autorennens: er ist aufgeregt, hellwach und bereit, sofort blitzschnell das Gaspedal
zu drilicken, wenn das Startsignal kommt.
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Da das GroBhirn in dem Moment nicht mitarbeiten darf, kann es das, was gerade erlebt wird, auch
nicht einordnen und verarbeiten. Das hei3t: man kann sich zwar erinnern an das was passiert ist,
aber manchmal weilf man z.B. nicht mehr, ob es jetzt gerade passiert oder schon Vergangenheit ist.
Das Erlebte in Zeit und Raum einzuordnen, wére ja eigentlich Aufgabe des GroRhirns gewesen.
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Ganz wichtig zu wissen ist:

Dass in der Notfallsituation die Tiir zum GroBhirn voriibergehend geschlossen wird, ist eine
tiberlebenswichtige Schutzfunktion unseres Gehirns! Wenn das GroRRhirn erst lange tiberlegt und
nachdenkt, kdnnen wir nicht schnell genug reagieren, um z.B. unser Leben zu retten. Im Notfall geht
es nicht ums Denken und Einordnen, sondern ums Uberleben! 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 GroRRhirn ist
abgeschaltet und kann nicht mehr beeinflussen, was wir tun oder nicht tun.

Spater, wenn die Notsituation dann vorbei ist, geht die Tlre zum GroRhirn wieder auf und das
GroRhirn fangt wieder an zu denken und wundert sich. Oft iberlegt es dann, was es anders hatte
machen wollen und macht sich Vorwiirfe. Es entstehen Schuldgefiihle. Aber: Es konnte ja gar nicht
eingreifen! Die Tiir war ja fest verschlossen!

Zusatzlich wird das GroR3hirn jetzt verwirrt, weil viele kleine durcheinander gewiirfelte Bilder und
Gefilihle auftauchen, die das GroRRhirn gar nicht steuern und einsortieren kann, wie es das
normalerweise tut. Das macht ihm dann ganz schon Angst, weil es nicht versteht, was passiert ist und
nicht schafft, die Eindrlicke richtig zu ordnen. Wie ein kurzes Stiick Film oder einzelne Fotos blitzen
die Erinnerungen auf. Es kann auch sein, dass nur Gefiihle aus der Situation plétzlich da sind: Angst,
Herzrasen, Leere. Ohne dass unser GroRRhirn und damit wir als denkender Mensch wiissten warum.
Manchmal schaltet das GroBhirn dann einfach wieder ab, wenn es ihm zu viel wird. Das heil}t, wenn
die Erinnerungen an das schlimme Erlebnis in Fetzen und Bruchstiicken wieder auftauchen, kénnen
wir oft gar nicht mehr klar denken, weil das GroRhirn dhnlich wie in der Notfallsituation einfach die
Tir zu macht. Wir kénnen also diese wiederkommenden Erinnerungen nicht steuern. Und sie fiihlen
sich oft an als waren sie neu, als wiirden sie jetzt passieren, weil sie vom Grol3hirn 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 heil3t, wir stellen uns wieder auf Kampf oder
Flucht ein und reagieren zur Sicherheit so, als wiirde das alles gerade jetzt passieren. Da die
Situation, in der dieses Verhalten richtig und vielleicht Giberlebenswichtig war, aber von auRen
betrachtet bereits vorbei ist, passt unsere Reaktion dann nicht mehr zur Gegenwart.

Das kann dazu fiihren, 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
kénnen wir nicht logisch denken, da das GroRhirn ja wieder abgeschaltet wurde. Die Tiir zum
GroRhirn wurde voriibergehend 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 kénnen.
Vor allem dann, wenn irgendetwas uns an die schlimme Situation erinnert, also z.B. die Farbe des
FuBbodens oder das Gefiihl der Angst und Verzweiflung.

Das hort auf, wenn wir mit viel Arbeit und Mihe schaffen, das GroRhirn zu iberzeugen, dass die
Erinnerungen in die Vergangenheit gehéren und es uns dabei helfen muss, alles wieder richtig zu
sortieren. Wir miissen sozusagen unseren Computer im Kopf wieder neu programmieren:
Notfallprogramm aus, normales Programm an! Wie du das GroRhirn davon liberzeugen kannst das
Notfallprogramm wieder abzuschalten, erfahrst du spater noch genauer (in Kapitel 2).
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Mit einem anderen Bild mochte ich dir noch auf andere Art erklaren, was mit uns passiert, wenn wir

ein traumatisches Ereignis erleben:

4
Normalzustand: !
Alle Gehirnteile &
arbeiten zusammen . £

Die blaue Linie ist die Spannungskurve, die anzeigt wie viel Stress gerade zu spiren ist.
Normalerweise bewegt sie sich immer in einem bestimmten Bereich rauf und runter. Das heif3t, wir
sind mal etwas angespannter und gestresster, weil wir z.B. vor einer Priifung aufgeregt sind, und mal
ganz locker und entspannt z.B. wenn wir auf der Couch liegen und schone Musik héren. 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 kimpfen
noch fliehen kénnen und uns vollig hilflos und ausgeliefert fiihlen, dann wird der Stress und die
Anspannung so enorm grol3, dass es liber den Bereich hinaus geht, den wir noch gut aushalten
kénnen. Das GroBhirn schaltet ab, damit das Stammhirn schneller auf die Gefahr reagieren kann. Da
aber weder Flucht noch Verteidigung moglich sind, folgt dann irgendwann eine Art Erstarrung. Das ist
so dhnlich 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 schiitzen. Es ist dann so, als ob man fiir eine Weile gar nicht da ist, obwohl der Kérper an dem
Ort bleibt. Man nennt das in der Fachsprache Dissoziation. Die Spannung ist dann fiir eine kurze Zeit
ganz weg.

M)

o " Traumatisches Ereignis:
i GroBhirn wird abgeschaltet
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Wenn wir einmal eine so extreme Situation erlebt haben, dann bleibt danach unser Stammhirn
aktiver als davor. Es flistert uns quasi zu, dass ja wieder eine solche Gefahr drohen kénnte und wir
immer aufpassen miissen. Das beeinflusst auch unsere Gedanken, selbst gegen unsere Vernunft. Wir
sind dann lieber zu vorsichtig, als dass wir uns wieder in Gefahr begeben. Das flihrt dazu, dass wir
versuchen alles zu vermeiden, was uns an das Erlebte erinnern kénnte. Manchmal sogar dazu, dass
wir versuchen engeren Kontakt zu anderen Menschen oder Gefiihle zu vermeiden, weil auch daraus
eine Gefahr entstehen kdnnte. 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 Stammbhirn jetzt so aktiv ist, sind wir fast ununterbrochen in ,, Hab-Acht-Stellung”. Wir sind
liberwachsam, damit wir sofort reagieren kdnnen, falls wieder etwas passiert. Das bedeutet wir sind
die ganze Zeit ziemlich angespannt und allzeit bereit sofort zu reagieren. Die Spannungskurve
verlauft immer an der Obergrenze. Unser Motor lauft quasi standig auf Hochtouren. Man nennt das
Ubererregung. Dieser Zustand ist ganz schdn anstrengend und bedeutet auch, dass wir durch diese
standige Wachsamkeit kaum noch ein- oder durchschlafen kénnen. Wir sind viel leichter reizbar, d.h.
bereits Kleinigkeiten machen uns sehr schnell wiitend. Auch fallt das Konzentrieren z.B. in der Schule
viel schwerer als friiher. Und vielleicht haben wir auch immer ein Angstgefihl.

Uberwachsambkeit:
-Reizbarkeit
-Schlafstérungen
-Konzentrationsprobleme
-Schreckhaftigkeit
-etc.
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Erinnert uns irgendetwas an das was passiert ist, z.B. ein Geruch, ein Anblick, ein Gerdusch oder ein
Gefiihl, erleben wir wieder Ahnliches wie in der Situation selbst. Die Anspannung steigt so stark an,
dass sie kaum noch auszuhalten ist. Wir fihlen uns so, als ob wir alles noch einmal erleben. Das
nennt man Flashback. Es sind liberwaltigende Erinnerungen, die wir nicht kontrollieren kénnen. Sie
holen uns ein und werfen uns zuriick in die Vergangenheit. Das kann auch im Traum passieren, einem
Alptraum Uber das was passiert ist. Unser Gehirn weiR dann gerade nicht, ob uns das friiher passiert
ist, also Vergangenheit ist, oder ob es jetzt gerade passiert.

Das kann dazu fiihren, dass wir sehr aggressiv werden, auch wenn wir das normalerweise nicht sind.
In solchen Momenten haben wir keine Kontrolle mehr, das Gro3hirn, also das Denken funktioniert
gerade nicht. Oder dass wir uns selbst verletzen, um die Hochspannung abzubauen, diesem Druck
und den Erinnerungen zu entkommen.

-Agression

-Selbstverletzung

-Alptraum
GroBhirn wird -Flashback
wieder abgeschaltet -etc.

Vermeidung:
Versuch negative Erfahrung
zu vermeiden.

=

= Trigger:
55 Irgendetwas erinnert
@ an das traumatische
Erlebnis.

@ Dissoziation:

Wie absesend
/' sein

21



Die Dinge und Situationen, die so ein Flashback auslésen, nennt man Trigger, (ibersetzt heildt das so
viel wie Ausléser. So ein Ausléser kann alles Moégliche sein und es ist oft schwer herauszufinden, was
es war. Wenn wir z.B. einen Bombenangriff erlebt haben, dann kann das Gerausch eines Flugzeuges
so einen Flashback ausldsen. 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 zurlick wirft. Das ist nichts, was wir bewusst steuern kénnen oder wissen. Es sind in
unserem Gehirn gespeicherte Details, an die wir uns oft nicht so bewusst erinnern, die aber solche
Flashback auslosen kdnnen. Ob wir das wollen oder nicht. Das hast du ja weiter vorne schon
erfahren.

Eigentlich will uns das Stammbhirn ja durch all diese Abliufe schiitzen und unser Uberleben sichern.
Das ist seine Aufgabe und all diese Symptome haben also eigentlich einen Sinn, ndmlich den, uns bei
erneuter Gefahr zu retten und zu schiitzen. Leider lassen sich die Symptome dann nicht mehr so
leicht abschalten, auch wenn wir sie eigentlich gar nicht mehr brauchten, weil keine Gefahr mehr
droht. Ein Rosenstrauch in Deutschland stellt z.B. keine Gefahr dar, das Stammhirn kénnte
entspannen, hat aber den Rosenstrauch in Verbindung mit der traumatischen Situation
abgespeichert und deshalb immer unter Verdacht.

Dass uns die Symptome noch lange beldstigen, nennt man Posttraumatische Belastungsstérung.

POST - TRAUMATISCHE BELASTUNGS - STORUNG

Jpost” ist
lateinisch
und heil3t
»nach”

Nach... ...ein oder mehrere schlimmen Erlebnisse... ..bleiben Stoérungen/
Veranderungen
die einen storen...

Aber keine Angst, man kann gegen diese ,Storungen®, also diese Mechanismen, die wir jetzt nicht
mehr brauchen und die uns jetzt eben storen, etwas machen. Dazu brauchen wir aber wie bereits am
Anfang des Buches erwdhnt zum einen viel Geduld, viel Ubung/Training und zum anderen unseren
Verstand. Der kann namlich wieder Chef im Kopf werden und das Stammbhirn tGiberzeugen, 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 gehoren. Sie sind vorbei!
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Wir brauchen also unser GroBhirn: Es muss lernen, die traumatische Erfahrung im Nachhinein in die
richtige Schublade einzuordnen. Auch wenn es wahrend dieser Erfahrung abgeschaltet war.

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

Was genau du aulRerdem bei den verschiedenen einzelnen Problemen machen kannst, kannst du in
Kapitel 3 nachlesen. Nicht bei jedem Menschen treten alle Stérungen auf. Manche kdnnen 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 ,stort”, also
etwas worunter du leidest, dann kann dir dieses Blichlein dabei helfen das zu verdandern! In Kapitel 3
kannst du auf einen Blick sehen, dass du aussuchen kannst, was dich selbst betrifft und was du
andern mochtest. Natrlich 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 flr alle wichtig und
sozusagen die Basis fiir die Ubungen in Kapitel 3. Aber natiirlich 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 verandern. Du schaffst das!

1.4. Weitere Probleme und zusitzliche 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
fuhlst 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 fur
dich allein, standig 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 Arger mit Anderen, die zusitzlichen Stress verursachen.

Hinzu kommt bei Vielen, dass ihnen Familie und Freunde fehlen und sich tber die, die in der Heimat
geblieben oder noch auf der Flucht sind, groBe 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 schén schwere Last.

Im Folgenden mochte 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 heilst zum Beispiel standig traurig zu sein, gar keine Motivation mehr
zu haben, irgendetwas zu machen. Keine Lust aufzustehen, etwas mit anderen zu unternehmen, sich
und seine Geflihle nicht mehr richtig spiiren, sich fiir nichts mehr so richtig zu interessieren, nicht
einmal fir die Dinge, die man friiher gerne gemacht hat. Vielleicht auch keinen Appetit mehr zu
haben, sich schuldig zu fiihlen und dariiber nachzudenken, ob das Leben liberhaupt 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. (iberhaupt nicht mehr lachen und gar nicht schlafen kann, kann der Arzt einem fir eine
bestimmte Zeit auch Medikamente verschreiben. Die heiBen Antidepressiva. Nur die Medikamente
zu nehmen, reicht aber meist nicht aus. Es hilft, mit jemandem dariiber zu reden und fiir sich
bestimmte Dinge zu beachten und zu verandern. 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 groRR wird. Die Sorge und Angst vor dem was kommt kann richtig in Panik
versetzen. Das kann so weit gehen, dass der Kérper ganz heftig reagiert: also z.B. mit Herzklopfen,
Schwitzen, Zittern, Frosteln, Schwindel. Manche haben auch das Gefiihl, nicht mehr richtig Luft zu
kriegen. So eine Panikattacke kann einen ganz plétzlich erwischen, auch wenn unser Verstand
eigentlich weil3, es gibt gerade keinen Grund dafiir.

Ubungen gegen die Angst findest du in Kapitel 3.

Die Angst kann sich auch anders zeigen, z.B. indem man standig ganz viel Gribeln muss und mit sich
mit seinen Gedanken immer wieder um die gleichen unangenehmen Themen dreht.

1.4.3. Korperliche Schmerzen:

Sehr oft kommt es auch vor, dass Menschen durch solche Belastungen Schmerzen bekommen. Also
z.B. standige Kopf- oder Riickenschmerzen. Ein Arzt sollte bei Schmerzen immer Gberpriifen, woher
sie kommen kénnen. Oft findet er bei Menschen, die so extremen Belastungen ausgesetzt waren,
aber keine koérperliche Ursache. Dann kdnnen die Schmerzen z.B. durch die standige hohe
Anspannung kommen. Die fiihrt ndmlich dazu, dass unsere Muskeln verharten und das kann richtig
weh tun.
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Was du dagegen tun kannst, findest du in Kapitel 3.

1.5. Was stort mich? Worunter leide ich? Was will ich indern? — Meine persénliche Ubersicht

In diesem Kapitel hast du gelernt, dass die Veranderungen, die du an dir vielleicht festgestellt hast,
alle normale Auswirkungen eines Traumas sind und nicht nur du, sondern auch viele andere
Menschen, die dhnlich Schlimmes erlebt haben, diese Symptome kennen.

In der folgenden Tabelle fassen wir noch einmal zusammen, welche ,,Stérungen” 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 stort. Dazu kannst du eine Zahl
von 1-10 vergeben. 1 bedeutet es stort mich kaum und 10 bedeutet es beeintrachtig mein Leben
sehr stark. So kannst du fir dich beurteilen wie schlimm das Symptom fir dich ist. Die letzte Spalte
zeigt, wo du nachlesen kannst, wie du damit umgehen kannst.
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Tabelle zum Ausfiillen: Was beobachte ich bei mir? Worunter leide ich?

Symptom Habe ich Wie sehr Hier findest
das? Wenn | stort es du, was du
ja, kreuze mich in dagegen tun
hier an meinem kannst

Alltag?
Vergebe eine
Zahlvon 1-10
1=Es stort
mich kaum
10= Es stort
mich sehr
stark

Schlafstérungen Kapitel 3.1.

Ich bin miide und kann trotzdem

nicht einschlafen und/oder ich

wache nachts haufig auf.

Alptraume Kapitel 3.2.

Ich habe 6fter Alptraume, von

dem was ich erlebt habe.

Konzentrationsprobleme Kapitel 3.6.

Ich kann mich nicht lange

konzentrieren und vergesse

héaufig etwas.

Wiederkehrende Kapitel

Erinnerungen 3.3.2.

Ich habe haufig- auch tagstiber-
Bilder der Vergangenheit vor
Augen.
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Flashbacks Kapitel
3.3.1.

Manchmal ist es als ob ich alles

noch einmal erlebe. Wie ein

,,Blitz“ kommen die Erinnerungen

mit all den schrecklichen

Geflihlen von damals. Ohne

Kontrolle.

Aggression/Wut Kapitel

) 3.4.2.

Ich werde schnell wiitend, oft

ohne erkennbaren Grund.

Selbstverletzung Kapitel
3.4.1.

Um den Druck abzubauen und die

Erinnerungen zu beenden

verletze ich mich selbst.

Abwesenheitszustande Kapitel
3.3.3.

Manchmal bin ich wie

weggetreten. Mein Korper ist

noch da, aber eigentlich bin ich

woanders. @ @

()
Alkohol- oder Drogen Kapitel 3.10.

Um nicht mehr nachdenken zu
mussen oder mich zu erinnern
trinke ich viel Alkohol oder
nehme Drogen.
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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 Spall macht.

Ich will einfach nur allein sein.

Kapitel 3.5.

Gribeln

Ich glaube nicht, dass etwas aus
mir wird, Ich habe keine Zukunft.

Kapitel 3.5.

Angst

Haufig habe ich schreckliche
Angst, die mich einengt.

Kapitel 3.8.

Korperliche Schmerzen

Ich habe oft Kopf- oder
Bauchschmerzen, auch der Arzt
findet keine kérperliche Ursache.

Schuldgefiihle

Ich habe das Gefiihl an allem
schuld zu sein, was passiert ist.

Kapitel 3.9.

Kapitel 3.5.
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2. Kapitel: Was tut mir gut? Was hilft mir?- Meine Stirken und Krafte

Wir beginnen diesen 2. Buchteil mit einer kleinen Ubung:

Ubung 2: Meine letzten 24 Stunden

Denke an die vergangenen 24 Stunden. Was hast du POSITIVES oder angenehmes erlebt? Oder was
war nicht ganz so blod? Was war schon? Was hat dir ein kleines Lacheln auf die Lippen gezaubert?
Was hat dir flir kurze Zeit Freude bereitet? Es zahlen auch Kleinigkeiten!

Dir fallt 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 zugelachelt? Hast du FulBball gespielt oder einen schdnen
Film angeschaut? Hat jemand dir zugehort? 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 nachsten Tagen jeweils aufzuschreiben, welche schonen Momente du erlebt
hast. Es kann ziemlich hilfreich sein so eine Art ,,Positiv-Tagebuch” anzulegen, du kdnntest dann
sogar in schwierigen Momenten wieder hineinblattern, dann kénnten die angenehmen Erinnerungen
gut tun.
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2.1. Positive und negative Gedanken haben Kraft

Wenn dir die Ubung schwer gefallen ist - kein Wunder. Bei jedem Menschen, der starke seelische
Verletzungen erlitten hat, sind die positiven Gedanken, Gefilihle und Erinnerungen oft wie tief
vergraben. Die negativen Erinnerungen und Gedanken kommen standig in den Vordergrund und
drangen das Positive zuriick. Das hangt damit zusammen, dass nach wie vor das Stammbhirn die
Chefposition im Kopf hat und immer nur nach méglichen Gefahrenquellen sucht, um das Uberleben
zu sichern. Und damit, dass Negativerinnerungen noch nicht am richtigen Ort abgespeichert sind.

Erkldrung zur Abbildung: In Deutschland verwendet man das + Zeichen als Symbol fiir etwas Positives. Das —
Zeichen dagegen steht fiir etwas Negatives. Ist das in Deiner Kultur auch so? Oder gibt es da andere Symbole fiir
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 beschaftigt 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 groRen Haufen von Negativerinnerungen vergraben ist. Wir
miissen unserem Gehirn helfen, die positiven Gedanken wieder auszugraben und sie zu starken, so
dass die negativen Gedanken nicht mehr langer die Alleinherrschaft im Kopf haben. Erinnere dich an
Kapitel 1: Wir programmieren unseren Computer im Kopf wieder um, das Notfallprogramm kann
abgeschaltet werden! Das Starken der Positivgedanken ist einer der Abschaltkndpfe, die dabei
helfen! Um den Abschaltknopf flr das Notfallprogramm zu driicken, brauchen wir vor allem unser
GroRhirn, damit es nach den schlimmen Erfahrungen mit guten, schénen Vorstellungen und
Gedanken wieder die Oberhand gewinnt. Und damit dem Stammbhirn signalisiert: ,,Du kannst dich
beruhigen, die Gefahr ist vorbei! Lass uns wieder besser zusammen arbeiten. Wir dirfen auch mal
wieder entspannt an was Schones 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 drangen, indem wir ganz bewusst die Positiven
starken, dann wird auch unsere allgemeine Anspannung sinken, und wir werden nicht mehr so leicht
die Grenze Uberschreiten, bei der wir in die Vergangenheit zuriickgeworfen werden. Auf der
Spannungskurve in Kapitel 1 bleiben wir dadurch also langer in dem Bereich, in dem alle Teile des
Gehirns gut zusammen arbeiten. Die Ubererregung nimmt ab und damit z.B. auch Schlafstérungen,
Reizbarkeit, Wutausbriiche, Konzentrationsprobleme. Klingt gar nicht so schwer, oder? Muss aber
lange gelibt werden! Denn das Stammbhirn gibt seine Chefposition nicht so einfach auf. Es braucht
viel Uberzeugungsarbeit des GroRhirns. Einmal graben reicht nicht.

Zusammen mit unserem Grof3hirn machen wir uns also auf die Suche nach Positivem! Das Positive
sind unsere Ressourcen, unsere Kraftquellen, unsere Starken. Sie werden uns dabei helfen, das
Stammbhirn wieder zu beruhigen und damit die Wunde zu heilen und die Folgen des Traumas zu
Uberwinden.

2.2. Was sind Ressourcen?

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

e Schone Erinnerungen

e Unsere guten Eigenschaften und Charakterziige

e Werte, die uns wichtig sind

e Erziehung und alles Wertvolle, das uns unsere Eltern und Bezugspersonen mit auf den Weg
gegeben haben

e Fahigkeiten: Was kann ich gut?

e Strategien: Wie habe ich bisher Probleme gel6st und bewaltigt?

e Kenntnisse: was weil} ich alles, was habe ich gelernt?

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

e Angenehme Aktivitdten: Was mache ich gerne?

e Glaube und Einstellungen
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e Winsche und Visionen: was wiinsche ich mir? Und wie stelle ich mir meine Zukunft vor?

e Vorbilder: Von wem mochte ich noch etwas lernen? Wen bewundere ich?

e Unterstlitzung: Wer ist fir mich da? Wer kann mir weiterhelfen?

e Soziale Kontakte: Wer ist mir wichtig? Mit wem unternehme ich gerne etwas? Wem erzdhle ich
von mir?

e Das Wissen, dass man Dinge verandern und Ziele erreichen kann

2.3. Was sind meine personlichen Ressourcen? - Die Suche nach verschiitteten Kraftquellen

Jeder Mensch hat andere Ressourcen. So kann der Eine gut FuBball spielen, interessiert sich fiir
Flugzeuge und hat viel Humor. Ein Anderer dagegen malt gerne, kann kreativ Probleme I6sen und
lebt seinen Glauben. Jeder hat seine ganz eigenen Starken und Schatze, die ihm teilweise bewusst
sind und zum anderen Teil nicht. Manchmal sind wir uns gar nicht so im Klaren dariiber, was wir
eigentlich alles kénnen, wie wir sind und was uns mit auf den Weg gegeben wurde. Darliber 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
einfillt, wenn man sie nach ihren Ressourcen fragt. Dann kannst du mit den folgenden Ubungen
herausfinden, was wichtig flr dich ist.

Ubung 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 ausgewahlten
Bildern kurz auf, was sie fiir dich bedeuten, womit sie fir 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 schéne Erinnerung
2. Meine Stdirke

3. Das gefillt mir
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Diese Seite mit den drei Rahmen kannst du aus dem Buch herausschneiden und z.B. (iber dein Bett
hangen, um dich immer wieder an deine Ressourcen zu erinnern!
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