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* NAWA

Informationen und Ubungen fiir traumatisierte
Menschen

NAWA- ,der Ort der Geborgenheit” (kurdisch), so
lautet der Titel einer CD-Serie, die in verschiedenen Sprachen
traumatisierten Fliichtlingen und Opfern von Gewalt eine
Hilfe sein soll. Herausgeber ist das Psychosoziale Zentrum
fiir Flichtlinge in Diisseldorf, das seit 1987 Erfahrungen in
der Behandlung und Beratung von Flichtlingen hat, die in
Deutschland Schutz suchen und vor Krieg, Verfolgung,
Vertreibung und Menschenrechtsverletzungen aus ihren
Heimatlandern geflohen sind.

Ayse und ihr Mann Mahmut, ein fiktives Paar, erzdhlen im
ersten Teil der CD Uber ihre Beschwerden. Eine
Therapeutinnen stimme gibt Informationen und Tipps im
Umgang mit den typischen Trauma Symptomen.

Die CD ,,Nawa"“ ist eine ,erste Hilfe” fir Traumatisierte und
ihre Angehorigen. Sie kann auch zur Unterstitzung laufender
Therapien genutzt werden. Betroffenen, die der deutschen
Sprache nicht méchtig sind und Analphabeten, meist Frauen,
ermoglicht diese CD Zugang zu Informationen und Hilfe.
Diese CD ist ein Novum, da sie kulturelle und sprachliche
Besonderheiten berticksichtigt und in Muttersprachen
produziert ist, in denen es keinen Zugang zu diesen
Informationen gibt.

,Die arabische Fassung liegt zunachst nur als schriftlicher
Text, noch nicht als CD vor“

Ot dalg *
Arabisch 2

Al dada (g @ gilag ) QRlAID iy j30 g la glaa
O Aal g — {Aga SN Al } g

daline claly Hball (B (o) U siaall a8l ) sie oo 12a
danac daday Gubaall Goadl saclue A caagy g3l

o Ol udil) e laial) S jall o jdal Caiall Llaia

M g Aallaa (A3 pd VAAY ale dia ad (gAlle () galuw 9o

P Alaall e Vs aadBl (e ) s dlle (iaDU 3 LaswY)
Y (3 sba gl 5 2kl 5 Al 5 ol (e Lilall

Js¥ e 3all (B Ghig o LA s g e 2 sana g g )y Alile
5 Slaglae ady Aallak Diga Ak 05l lee Ga il (4
o 5 Aanl) Losall A sl cledlall o Jalatl) b s
Lo A4S L Aalisg

Luasll Learally Gulbadl "4 5l saclud" 8 ((s53) g il
Ostbad) Aaladl jauaca (8 Janiad ) (San e, age Ul
Sl sluill (pe agaleis Qﬁ,‘i},@w‘y\ Ll gy Y o)

13 sac Ll c¥laia) 5 il sladdl ) J g gll (0 (i jall

ag glll 5 48 Sl ) o)y Al Cus ailang 3y B (il
Jsasll (V) Gin cSaddl (e (K5 @l il &Y el jalia 43Y
Lyl oo Clasleall 028 )



* NAWA

Arabisch 3
Die NAWA Texte gibt es in folgenden Sprachen: s aglll) ety ) B H pagpal
* Arabisch mjd\ .
* Deutsch Alalyl e
e Englisch 0l e
* Franzosisch A il
e Albanisch Yl e
] Tarrl1<il X Lol »
e Turkisc T
e Kurmanci (Kurdisch) j‘:‘s)-‘” *
* Sorani (Kurdisch) (e 55) j\,p)ﬁ\ .
* Persisch (Sosm) sl e
Ayl e
Die Texte sind als Kopiervorlage gestaltet und zur Weitergabe el aallaall Ll @j)ﬂ\} Jaall 5 U geaill o2

von Psychotherapeutinnen, Beraterlnnen u.a. an interessierte

Klientinnen und deren Angehdrige gedacht. By G'ju’ G Cpaligall XS 5 3 HLIRY) sl

aelile 5



* NAWA

Verantwortlich:
Cinur Ghaderi, PSZ Disseldorf
Gestaltung der arabischen Fassung: Renée Abul-Ella

Originaltext 2006
Arabische Fassung 2014

Wir danken all den Menschen, die uns bei Erstellung der CD-
Reihe und der Broschiire mit ihrem ehrenamtlichen
Engagement unterstiitzt haben, vor allem Renée Abul-Ella
(Arabisch) Kamil Basergan und Said Derashi (Kurdisch/Sorani)
Sari und Mehdi Serdani (Persisch), Qamila Bozuko
(Albanisch), Selva Nagarajah (Tamil) Jomama Djomma
(Kurdisch/ Kurmanici), Diler Hermin (Titelbild), Michael
Friebe (Layout). Besonderen Dank auch an Karen Leveling fiir
ihre Ausarbeitung der Ubungen. Und nicht zuletzt gebiihrt
unser Dank den Geldgeberlnnen: Europaischer
Flichtlingsfonds, European Initiative for Democracy and
Human Rights (EIDHR) und Deutsche Stiftung fiir UNO-
Flichtlingshilfe. Ohne sie ware die Produktion der CD-Reihe
und der Broschiire nicht moglich gewesen.
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* NAWA

Vorwort zum CD-Textheft
,Hinweise fiir den Gebrauch”

Mit einer CD fiir Traumatisierte wollen wir Betroffenen,
Angehorigen und Therapeutinnen/ Fachleuten eine
Unterstlitzung geben. In einfacher Form werden
Zusammenhange zwischen traumatischen Ereignissen und
ihren psychischen Auswirkungen beschrieben und erste
Hilfestellungen in Form von Imaginationsibungen
dargeboten.

Im ersten Teil spricht ein betroffenes (fiktives) Paar liber
seine Erlebnisse und Beschwerden. Eine Therapeutinnen
stimme gibt Informationen und Tipps im Umgang mit den
typischen Trauma Symptomen.

Im zweiten Teil werden die Wirkungen von Imaginationen
(innere Bilder) erklart und verschiedene Ubungen zum
Mitmachen angeleitet.

Menschen reagieren auf traumatische Erlebnisse mit
vielfaltigen Symptomen, die aber grundlegend zwei
entgegengesetzten Impulsen zugeordnet werden konnen:
Vermeidungs- und Verleugnungssymptome und Intrusions-
und Wiedererlebenssymptome. Judith Herman sieht diese
oft als entgegengesetzte Tendenzen im dialektischen
Verhaltnis. ,,Der Konflikt zwischen dem Wunsch, schreckliche
Ereignisse zu verleugnen und dem Wunsch, sie laut
auszusprechen, ist die zentrale Dialektik des Traumas”
(Hermann 1993).
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* NAWA

Man erzahlt, ohne richtig zu erzdhlen. Dieser Dialektik des
Traumas konnten auch wir uns nicht entziehen. Wir
diskutierten: Sollen Ayse und Mahmut erzahlen oder
schweigen? Sollen die Traumatisierten beim Héren der CD
geschont oder konfrontiert werden? Wird es die Horer
erschittern oder stabilisieren?

Einerseits sollten sich traumatisierte Fliichtlinge mit ihren
Erfahrungen wiedererkennen und das Gefiihl haben, hier ist
tatsachlich etwas entstanden, was fiir sie gedacht ist. Es
sollte sie darin bestdrken, dass Verbesserung maoglich ist.
Anderseits sollten sie nicht belastet werden, nicht erinnert
werden an das erlebte Grauen.

Wir versuchten, eine Balance zu finden und nur in den ersten
AuRerungen des Paares die Ereignisse anzudeuten, danach
sprechen sie nur noch tber die Symptomatik und ihren
Selbsthilfemoglichkeiten.

Aus den bisherigen Erfahrungen zum Einsatz méchten wir
Therapeutinnen, die die CD weitergeben oder in Therapie
einsetzen folgende Empfehlungen mitgeben:

¢ Horen Sie zunachst selbst die deutsche Version, um sich zu
vergewissern und um einzuschatzen, ob die CD fiir ,lhre”
Klientln geeignet ist.

Geben Sie die CD traumatisierten KlientInnen nicht einfach in
die Hand, sondern héren Sie immer erst einmal ein wenig
gemeinsam rein, beobachten und erfragen Sie die Reaktion.
Was |6st es bei der Klientln aus? Kann die KlientIn die Inhalte
nachvoll- ziehen und verstehen?
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* NAWA

Die ersten Erfahrungen mit Imaginationsiibungen sollten lhre
Klienten bereits in der Therapiesitzung mit lhnen machen,
ehe sie es zu Hause mit Hilfe der CD fortfiihren. Sie kénnen
die CD auch Angehdrigen von Traumatisierten geben, wenn
diese Informationsbedarf haben.

Sie kdnnen die Ubungen sowohl im Einzelsetting, als auch in
therapeutischer Gruppenarbeit einsetzen.

Bei manchen Klienten kann der ,Sichere Ort“ gepragt sein
von Verlustgefiihlen (verlorene Landschaft/Heimat/
Angehorige, die dabei sind...)

Die Beschreibungen des Paares zu Beginn (Take 2) kbnnen je
nach Klient Identifikation und das Geflihl, verstanden zu
werden, auslosen, aber auch Trauma material reaktivierend
und bedngstigend wirken.

Machen Sie lhre Klienten darauf aufmerksam, dass es unter
Take 10 Hinweise gibt zum Umgang mit Flash-backs, diese
Anregungen sollten Sie in der Therapie besprechen.

Uber Anregungen, Kritik und eigene Erfahrungsberichte mit
der CD freuen wir uns.

Viel Erfolg!
Cinur Ghaderi und das PSZ-Team
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* NAWA

NAWA*

*kurdisch: ,,Ort der Geborgenheit”

Informationen und Ubungen fiir traumatisierte Menschen
Einfiihrung

Sie horen diese Informationen, weil Sie entweder selbst oder
Ihre Angehdrigen oder Freunde etwas erlebt haben, das sehr
bedrohlich und schmerzhaft war, von dem Sie nicht geglaubt
haben, dass es Menschen geschehen kann oder nicht
geglaubt haben, dass es ausgerechnet Sie treffen wiirde.
Doch leider geschehen unfassbare Gewaltakte, die von
Menschen zugefligt werden, viel haufiger auf der ganzen
Erde, als wir erwarten. Vielleicht waren Sie politisch aktiv und
Sie haben erwartet, dass Gewalt auf Sie zukommt. Dennoch
haben Sie das Gefiihl, dass diese Erfahrungen schwer auf Sie
lasten.

Menschen reagieren auf extreme Gewalt mit Symptomen
und Beschwerden, man fiihlt sich krank, hat vielleicht Angst,
nicht mehr normal zu sein, verriickt zu werden und Arzte
schreiben es als Krankheit auf.

Doch auf extreme Gewalt zu reagieren ist nicht verriickt,
sondern normal und verstandlich. Menschen sollten anderen
Menschen nicht Schmerzen zufiigen, sie verletzen oder
angstigen. Die Reaktionen lhres Kérpers und lhrer Seele sind
normale Antworten auf unnormale unmenschliche
Geschehnisse. Die Reaktionen sind sogar gut, weil sie zeigen,
dass lhr Kérper und Ihre Seele reagieren und versuchen, sich
selbst zu helfen und zu heilen.
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* NAWA

Es gibt viel Erfahrung im Umgang mit diesen Beschwerden,
die Sie empfinden und die Erfahrungen zeigen, es muss nicht
so bleiben, lhre Situation kann sich verbessern. Sie kdnnen
Ihren Koérper und lhre Seele unterstiitzen bei ihrem Versuch
zu heilen.

Das Psychosoziale Zentrum fir Fliichtlinge in Dusseldorf hat
Erfahrung in der Behandlung dieser Beschwerden. Es berat
und behandelt Fliichtlinge, die in Deutschland Schutz suchen
und vor Krieg, Verfolgung, Vertreibung und Menschen-
Rechtsverletzungen aus ihren Heimatlandern geflohen sind.
Wir méchten mit diesen Informationen Ihnen und lhren
Angehdorigen eine kleine Hilfe geben, Ihre Situation selbst
besser zu verstehen und Mut zu gewinnen.

In dem ersten Teil dieser CD geben wir lhnen Informationen
dartber, was ein Trauma ist, welche Beschwerden sich
entwickeln kdnnen und wie Sie damit umgehen kénnen.
Dabei werden Ayse und Mahmut, ein fiktives Paar, uns durch
ihre Geschichte unterstitzen, die Zusammenhange besser zu
verstehen.

In dem zweiten Teil héren Sie zwei Ubungen, die Ihnen helfen
mit lhren Symptomen besser umzugehen.

Was ist ein Trauma?

Plotzliche, unvorhergesehene Ereignisse und Erlebnisse
kdnnen unser Leben sehr verdandern. Sie kdnnen uns
verwirren, verangstigen und traumatisieren. Sicher haben die
meisten Menschen schwierige oder bedrohliche Situationen
durchgemacht, dennoch werden nicht alle davon
traumatisiert sein. Es ist daher wichtig, zunachst einmal zu
benennen, was ein Trauma ist.
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* NAWA

Ich erzdhle Ihnen die Geschichten von Ayse und Mahmut, die
Hausdurchsuchung, Haft und Folter Gberlebt haben. Sie
schildern folgendes:

Ayse und Mahmut erzdhlen

Ayse: ,Ich bin Ayse. Ich hatte meine Kinder schlafen gelegt,
und war gedankenversunken mit Hausarbeit beschdftigt.
Plétzlich hérte ich einen Jeep vor der Tiir halten, laut
polterten die Soldaten an Tiir, Ich spiirte meine Angst, machte
wie benommen auf, sie kamen herein, sie schrien auf mich
ein: Wo ist dein verdammter Mann? Eine anstédndige Frau
weifs, wo ihr Mann ist. Sie haben mich mitgenommen. In der
Haft haben sie schlimme Dinge mit mir gemacht. Ich war
geschockt, vollig hilflos, und hatte Todesangst. Irgendwie
habe ich es iiberlebt.”

Mahmut: ,Ich bin Mahmut, ich war politisch aktiv, weil ich
kdmpfen wollte fiir unser Volk, fiir die Zukunft meiner Kinder.
In der Folter habe ich durchgehalten, niemanden zu verraten.
Mit Hilfe von Verwandten habe ich meine Familie nach
Deutschland retten kénnen, doch oft bezweifele ich, ob ich
den richtigen Weg gewdhlt habe. Meine Frau Ayse ist krank,
sie versucht Riicksicht auf mich zu nehmen, weil es mir
psychisch auch nicht gut geht. Wir kbnnen unseren Kindern
keine richtigen Eltern sein und sind auf ihre Hilfe in der
Fremde angewiesen.”
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* NAWA

Ein Trauma ist, wenn fiir einen Menschen das Unfassbare
geschieht, wenn ein Mensch mit der Méglichkeit des eigenen
Todes oder dem plotzlichen Tod einer geliebten Person
konfrontiert wird; wenn eine lebensbedrohliche Situation
eintritt, bei der der Mensch nicht mehr in der Lage ist, sie zu
kontrollieren und das Ereignis in der betroffenen Person
Gefuhle von Hilflosigkeit, extremer Angst oder Terror
ausgelost hat.

Es gibt zwei Gruppen von Traumata. Traumatische Ereignisse
werden unterteilt in eher einmalige, zufallige wie
Verkehrsunfalle, Flugzeugabstiirze, Brand- Katastrophen,
Naturkatastrophen und in eher langer andauernde, von
Menschen absichtlich verursachte Traumata wie z.B. Folter,
Kriegserlebnisse und sexuelle Gewalt.

Dabei sind die menschlich verursachten Traumata der Gewalt
schwieriger zu verarbeiten als zufallige wie z.B.
Naturkatastrophen.

Jeder Mensch reagiert anders

In unserem Beispiel sind Ayse und Mahmut Opfer
lebensbedrohlicher, von Menschenhand gemachter Gewalt
geworden. Nach einem Trauma haben die Betroffenen meist
das Gefiihl verletzt zu sein, im Kérper und in der Seele.
Dennoch missen diese schwierigen Erfahrungen nicht bei
jedem Mensch dazu fiihren, dass er psychisch krank wird. Es
ist wichtig, zu beriicksichtigen, dass Menschen
unterschiedlich und individuell sind und dass sie die
Bedeutung von Ereignissen verschieden aufnehmen.
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* NAWA

In unserem Beispiel ist es flr Ayse schwieriger dem Trauma
eine sinnvolle Bedeutung zuzuschreiben, als es fir Mahmut
ist:

Ayse: ,Ich habe immer zu Gott gebetet, habe nicht gestindigt
und versucht gut zu meinem Mann, Kindern und Verwandten
zu sein. Warum hat Gott zugelassen, dass mir diese
Grausamkeit geschieht? Ich verstehe das nicht.”

Mahmut: ,Seit meinem 16. Lebensjahr habe ich mir
geschworen, sie werden dich nie unterkriegen, ich werde
kdmpfen, auch Folter wird mich nicht einschiichtern. Sollen
sie doch mit meinem Kérper machen was sie wollen, an
meine innere Uberzeugun-gen kommen sie nicht, meine Seele
gehort mir”

Soziale Unterstiitzung hilft gesund zu werden

Auch die Folgen des Traumas sind flr jeden Einzelnen sehr
unterschiedlich. Die soziale Unterstiitzung durch Verwandte
und Freunde, die Lebensbedingungen spielen eine wichtige
Rolle. Es spielt eine Rolle, ob Ayse von ihrer Familie nach der
Vergewaltigung als ,,schmutzig” behandelt wird, oder ob ihr
weiterhin Respekt entgegengebracht wird, falls sie Gberhaupt
es wagt Uber das Erlebte zu erzdhlen. Es spielt eine Rolle, wie
sich Mahmuts Partei entwickelt hat, ob er stolz sein kann,
soviel fiir diese Organisation ausgehalten zu haben oder ob
er das Gefiihl hat, es war verlorene Mihe. Und natiirlich
spielt es eine sehr wichtige Rolle, ob Mahmut und Ayse nach
diesen lebensbedrohlichen Ereignissen irgendwann das
Gefiihl haben konnen, in Sicherheit zu leben. Schutz und
Sicherheit nach dem Trauma spielen fur die Opfer eine
gewichtige Rolle.
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* NAWA

Fassen wir zusammen:

Traumen sind unfassbare, lebensbedrohliche Ereignisse, die
eingeteilt werden in einmalige, zufallige Traumen oder durch
Menschenhand gemachte, willkirliche Gewalt.

Ihre Plotzlichkeit/Unerwartetheit, ihre Schwere und
Kontrollierbarkeit spielen eine Rolle, ob ein Traumaopfer eine
posttraumatische psychische Storung entwickelt.

Ebenso spielt es eine Rolle wie die Umweltsituation und
Folgen nach dem Trauma sind und ob der Betroffene soziale
und emotionale Unterstitzung erhalt.

Wie reagieren wir nach einem Trauma? Warum
sind Traumareaktionen natiirliche Reaktionen?

Nach einem Trauma haben fast alle Menschen bestimmte
Gefuhle, Gedanken und korperliche Reaktionen. Ayse und
Mahmut erzihlen:

Ayse: ,,Die Bilder kommen immer wieder, auch wenn ich es
nicht will. Manchmal denke ich, ich bin verriickt. Ich will
endlich vergessen, doch es geht nicht. Selbst im Schlaf kann
ich mich nicht erholen. Ich kann keine gute Mutter mehr sein,
schreie meine Kinder an, schaffe es nicht fiir sie zu kochen
und bin sehr nervés und schreckhaft geworden. Selbst wenn
mein Mann plétzlich neben mir steht, zucke ich zusammen.
Meist liege ich mit Kopfschmerzen im Bett und mdéchte mit
niemanden sprechen. Ich bin nicht mehr die Alte, lebe nicht
wirklich, lebe wie in einem Traum und habe das Gefiihl, dass
niemand mir helfen kann.”
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* NAWA

Mahmut: ,Ich habe die Schreie meiner Frau gehért,
manchmal tut sie mir leid und manchmal hasse ich sie,
manchmal fiihle ich mich schuldig. Aber ich kann (iber meine
Geflihle nicht mit ihr sprechen. Ich will sie nicht verletzten
und habe auch Angst. Meine Kinder haben keinen Respekt
mehr vor mir, wie sollen sie auch. Ich kann ihnen nichts
bieten. Was ich erlebt habe, kommt immer wieder in meinen
Kopf, hinzukommen die Sorgen hier. Mein Kopf droht zu
platzen. Dann schreie ich meine Kinder an oder schlage auch
mal zu, hinterher tut es mir leid. Um alles zu vergessen,
betrinke ich mich abends vor dem Fernseher.”

Ayse und Mahmut beschreiben verschiedene Symptome wie
Kopfschmerzen, Lustlosigkeit und Traurigkeit, verandertes
Selbstwertgefiihl, Miss trauen, das Gefiihl, schmutzig oder
schuldig zu sein, Hoffnungslosigkeit, Nervositat,
Orientierungsschwierigkeiten.

Ayse beschreibt, dass ihr haufig ungewollt Gerdausche, Bilder
und andere Empfindungen und Gedanken an das Trauma in
den Kopf kommen, auch wenn sie versucht, es zu verhindern
oder beiseite zu schieben. Vielleicht kennen Sie das. Das
kann verwirrend und erschreckend sein und Sie fragen sich
vielleicht, ob Sie je wieder lhre Gedanken und Geflihle selbst
kontrollieren und in den Griff bekommen kénnen. Vielleicht
beflirchten Sie gar, verriickt zu werden.

Doch diese Reaktionen sind vollig normale Reaktionen auf
ein bedrohliches Ereignis, einem Trauma, einer
,unnormalen” Situation.
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* NAWA

Was geschieht, wenn wir eine lebensbedrohliche
Situation erwarten?

Stellen Sie sich vor, Sie gehen im Wald spazieren, pl6tzlich
sehen Sie eine Schlange in Ihre Richtung kriechen. Sie sind
alarmiert, Ihr Kérper reagiert instinktiv. Sie spannen die
Muskulatur an, sind aufmerksam und hellwach. Sie denken
daran wegzulaufen, oder einen Stock zu nehmen und zu
kampfen oder, ohne sich zu bewegen, zu verharren, bis die
Schlange an Ihnen vorbeikriecht. Das heif3t, Sie sind
eingestellt auf Flucht, Kampf oder Sie erstarren, um nicht
wahrgenommen zu werden. Sie spliren, wie |hr Kérper warm
wird, lhr Herz schneller schlagt, weil eine Drise in lhrem
Korper bei Gefahr automatisch das Hormon Adrenalin
ausschuttet, das Sie und Ihren Kérper kampfbereit machen
soll. Dieser Mechanismus des Korpers ist ein Schutzsystem,
dass es bei Menschen und Tieren gibt und unser Uberleben
sichern soll.

Wenn ein Mensch zum Beispiel Opfer von Gewalt wird, dann
ist dieses Schutzsystem aktiviert, der Kérper ist mobilisiert
flr Kampf oder Flucht, aber er hat aufgrund der
Gewaltsituation keine Méglichkeit zu kampfen oder sich zu
wehren. Die kdrperliche Erregung ist vorhanden, die
Lebensbedrohung ist vorhanden, ohne die Méglichkeit zu
handeln. Es ist wie eine unterbrochene Handlung, wie ein
Kampf- oder Fluchtversuch in einer lebensbedrohlichen
Situation, die ohne Erfolg bleibt.
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* NAWA

Wir Menschen haben die Tendenz, Dinge, die wir nicht zu
Ende gefiihrt haben, wiederaufzunehmen und zu vollenden.
Solange wir Tatigkeiten nicht beendet haben, beschaftigen
sie uns immer wieder. Denken Sie daran, wenn Sie eine Serie
sehen und immer die nachste Folge abwarten oder den Tisch
wischen und das Telefon klingelt. Auch wahrend des
Gesprachs haben Sie ein unvollendetes Gefiihl, bis Sie die
Tatigkeit beendet haben und der Tisch sauber ist. Das sind
belanglose, alltdgliche Dinge, und unser Gedachtnis und
unser Korper reagieren darauf.

Auf Situationen, die lebensbedrohlich waren, ist die Reaktion
umso starker. Immer wieder erinnern wir uns an das Ereignis,
an Bilder und Gefiihle, die damit gekoppelt waren.

Menschen kdnnen allerdings auch dann Symptome
bekommen, wenn sie sich in der lebensbedrohlichen
Situation verteidigt haben oder versucht haben zu fliichten.

Das heiBt, Traumasymptome treten auf, weil sie ein ganz
natirlicher Teil des menschlichen Systems sind, welches
versucht, sich auf eine plotzliche, unerwartete traumatische
Lebenserfahrung einzustellen, um damit zurecht zu kommen.
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* NAWA

Was sind typische Traumasymptome, die iliblichen
Reaktionen?

Es gibt drei typischen Traumasymptome
1. wiederholende und qudlende Erinnerungen an
das Trauma.

2. Betdubungs- und Vermeidungsreaktionen.

und

3. Reaktionen gesteigerter Erregung.

Im Folgenden werde ich ausfuhrlicher auf diese drei
Symptome eingehen:

Typisches Symptom: Wiederholende Erinnerungen
Das erste typische Symptom, das wir beschreiben sind die
sich wiederholenden und qudlenden Erinnerungen an das
Trauma.

Ayse berichtet von wiederholten und quéalenden
Erinnerungen an das Geschehene, in denen wie ein Film
Szenen vom traumatischen Ereignis immer wieder kehren.
Manchmal sind es nur fragmentierte Wiedererinnerungen,
die auch Gerliche, Gerdusche oder Kérperempfindungen,
Schmerzen oder Spannungen an verschiedenen Korperstellen
sein kdnnen.
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* NAWA

Vielleicht kennen Sie das. Dieses Wiedererleben kann
erschrecken, zornig machen, hilflos oder traurig. Vielleicht
haben Sie das Gefiihl durch das Trauma verletzt/verwundet
zu sein. Vielleicht haben Sie Schuldgefiihle und Sie denken
vielleicht darliber nach, ob Sie hatten alles verhindern
konnen, wenn Sie sich anders verhalten hatten.

Dieses Wiedererleben kann Sie auch in Form von
sogenannten ,Flash-backs” Giberwaltigen. Ein flash- back
beinhaltet ein plotzliches, lebhaftes Wiedererleben des
Traumas, das von starken Emotionen begleitet wird. Es kann
zu einer Losung von lhrem direkten Umfeld flihren, sowie bei
Mahmut gelegentlich:

Mahmut: ,Ich sehe plétzlich die Gesichter wieder vor mir, ich
habe das Gefiihl, es passiert alles noch einmal, ich bin wie
geldhmt. Ich bin dann ganz weg, gar nicht mehr hier, wenn
ich wieder da bin, merke ich an der Uhrzeit, dass ich schon
eine ganze Weile abwesend war.”

Flash-backs dauern meist ein paar Sekunden bis zu mehreren
Minuten, in seltenen Fallen kénnen sie auch Stunden
andauern. Es kann passieren, dass Sie sich nicht mehr
erinnern kdnnen, was mit lhnen wahrend der flash-backs
geschah.
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* NAWA

Leider kdnnen wir selbst im Schlaf gequalt werden von
wiederkehrenden Alptraumen. So erzahlt Ayse: ,,Manchmal
traue ich mich nicht zu schlafen aus Angst vor meinen
Alptrdumen. Denn in meinen Trdumen durchlebe ich die
schrecklichen Dinge noch einmal, sogar schlimmer als in
Wirklichkeit, ich bin véllig hilflos. Selbst nach dem Erwachen
brauche ich lange Zeit, bis ich erkenne, dass ich nur getrdumt
habe. Spdter erzéhlte mir Mahmut, dass ich im Schlaf
geschrieben und um mich geschlagen habe.”

Wenn Sie diese Symptomatik des Wiedererlebens, der
flash-backs oder Alptraume bei sich beobachten, sind das
keine Anzeichen dafiir, dass Sie ,verriickt werden”, sondern
dass Sie es mit einer sehr schwierigen und Gberwaltigenden

Erfahrung zu tun haben, die Sie noch nicht verarbeitet haben.

Das traumatische Erlebnis ist in unverarbeiteter,
ungeordneter Form gespeichert, anders als die Erinnerungen
flr andere Erlebnisse, die der Vergangenheit angehdren.
Gleichzeitig ist die Erinnerung an das Erlebnis oft nur
bruchstiickhaft, evtl. kbnnen Sie Teile davon gar nicht
erinnern, oder sind sich nicht sicher, in welcher Reihenfolge
alles passiert ist. Das macht die Erinnerung besonders
verwirrend und belastend.

,flash-back” bedeutet, Sie erinnern sich an das Trauma, es
tauchen Bilder, Gerausche, Geriliche oder andere
Sinneswahrnehmungen so auf, als wiirden Sie die
traumatische Situation erneut gegenwartig durchleben. Da
das sehr belastend ist, versuchen Sie die Erinnerung zu
vermeiden.
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* NAWA

Ayse beschreibt ein Bild, das ihr hilft ihr ,,Trauma-
Gedachtnis” zu verstehen:

LTrauma-Gedachtnis”

»Mein Therapeut hat mir das so erkldrt: Normalerweise wenn
ich mich an persénliche Erlebnisse erinnere, wie z.B. an meine
Hochzeit oder an die Geburt meiner Kinder, dann kann ich
mich gut daran erinnern, wie es war, was ich gefiihlt habe.
Aber nattirlich habe ich diese Gefiihle nicht in der gleichen
Stdrke wie damals, ich hére nicht die Musik oder die
Gerdusche, die damals gespielt wurde. Das liegt daran, dass
die Erlebnisse an diesem Tag in verarbeiteter Form im
Geddchtnis gespeichert wurden, sie wurden eingeordnet in
andere persénliche Ereignisse. So wie man Bilder/ Fotos
macht von einem Ereignis und sie dann der Reihe nach in ein
Album einklebt. Aber die Erlebnisse in der Haft und bei der
Hausdurchsuchung waren so schlimm, so unerwartet und
bedrohlich, dass es nicht so einfach und schnell zu speichern
war. Nun fliegen die Fotos von diesen Ereignissen einfach im
Album herum. Manchmal fallen sie raus und sind da, auch
wenn man sie sich nicht anschauen will und wenn man sie
sucht, sind sie ungeordnet. Es ist noch nicht klar, wie die
Reihenfolge ist. Wenn man wieder Ordnung will, dann muss
man sich jedes einzelne Bild noch mal anschauen, sortieren
und dann geordnet ins Album kleben.”

Sie kénnen sicher sein, dass das Anschauen vielleicht mit
Begleitung Ihres Therapeuten mit der Zeit dazu fiihrt, dass
Sie weniger an die Ereignisse denken und nicht mehr, es ist
wie bei einem Farbfoto, dass Sie offen unter der Sonne sich
lange Zeit anschauen, mit der Zeit werden die Farben
bleicher.
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* NAWA

Wir geben lhnen konkrete Tipps, was Sie im
Umgang mit ,,flash-backs”“ machen kénnen: Tipps

zu ,flash-backs”

Beruhren Sie lhre Hande und kneten Sie sie. Spuren Sie wie
Ihre FiRe den Boden berlihren, ziehen Sie evtl. die Schuhe
aus und gehen Sie ein paar Schritte im Raum. Verandern Sie
Ihre Lage und machen Sie sich bewusst, dass Sie in der
Gegenwart sind, dass Sie in der Lage sind, lhren Kérper zu
bewegen und zu kontrollieren.

Um von den Bildern und Eindriicken der Vergangenheit in die
Gegenwart zukommen, nutzen Sie all Ihre Sinne:

Riechen Sie Blumen oder Diifte, die Sie mogen. Schauen Sie
sich Gegenstande im Raum an und beriihren und fihlen Sie
sie.

Beruhren Sie lhren eignen Kérper, indem Sie zum Beispiel die
Hande aneinander reiben. Atmen Sie tief durch, vielleicht am
offnen Fenster.

Essen und trinken Sie.

Sprechen Sie innerlich zu sich selbst, reden Sie sich gut zu
und benennen Sie das Jetzt. Benennen Sie, was Sie jetzt
wahrnehmen, z.B. :

»lch sehe jetzt ein rotes Auto und den Bus und den Baum.”
»lch rieche jetzt den Duft des Essens.”

»lch hore jetzt das Rattern der vorbeifahrenden
StraBenbahn.”

»lch fihle jetzt die Regentropfen auf meinem Gesicht.”
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* NAWA

Typisches Symptom: Vermeidungsreaktionen

Ein weiteres typisches Traumasymptom war die
Vermeidungsreaktion.

Es ist nur zu verstandlich, dass Ayse am liebsten nicht schlaft,
da sie Angst vor den Alptraumen hat oder das Mahmut sich
manchmal nicht traut, die Nachrichten anzuschauen, weil
durch die Fernsehbilder seine eigenen Kriegsbilder wieder
lebendig vor ihm sind.

Es belastet beide, wenn sie durch bestimmte Situationen an
ihre schmerzvollen Erfahrungen erinnert werden.

Mahmut: ,Die Sicherheitskrdifte in Uniform haben mir eine
solche Angst eingepflanzt, dass ich jetzt jeden Kontakt mit der
Polizei vermeide. Ich versuche zu Hause zu bleiben und
schicke meine grof3e Tochter hin, wenn wir zur
Auslédnderbehérde gehen miissen, um die Papiere zu
verldngern. Ich vermeide auch einkaufen zu gehen.”

Ayse: Es tut mir oft leid, aber seit diesen Erfahrungen kann
ich die Ndhe meines Mannes kaum ertragen. Ich kann nicht
mit ihm dartiber sprechen, ich weifs nicht, wie er reagieren
wiirde. Wenn er meine Néhe sucht, habe ich Angst, dass sich
alles von damals wiederholt. Meistens ldsst er mich in Ruhe,
er sieht ja, dass ich so starke Kopfschmerzen habe, manchmal
schimpft er auch, er habe gar keine Frau.”

e dal g
Arabisch

Jad 3 S il [ daad gall) ciladlal)

el s AN adgei dad

o gd Lol Y @l Y o) Jeali Adile () las 2 gedall (e 43)
O Y LAY saalie Ao Ulal 5 my Y 3 gana Ol 5 ¢al KU
Ball (A4 dalall cjall ) a2 5a3 Ul e 34

Lo lad dima a8l 50 A (4o () ST Ladie LeglalS Jay
Al

a0 b Gasall an Sall Ll (V) il 8 e a8 1 sen
sl b G ) el Al ge 3R (gl st Y
A ¢y ol 13 cailal) ) eal s i I Sl S Qi
ol G dl Cuntl 5 LS 2a8Y) aaas dal e

Jaial Y Ul 5 4 jaill s3a die K1 il e Wle diile
eh:i\J Al e e Caadl @L’m\‘}( (e (529 ol )

e Al ) edll Al (e iy Ledie alad o) O Sh AS
58 oD S5 ha ¥l abiaa 63 al el Gasa e ) S5
Ity Chall) Tals 56 Uil 5 ala g laa (g Ale b il (5
Aa ) A Gal 4l

*

22



* NAWA

Die Angst vor dem Wiedererleben von Teilen des Traumas
sind sehr belastend, deswegen versuchen viele Menschen,
sie dadurch zu kontrollieren, dass sie alles vermeiden, was an
das traumatische Erlebnis erinnern konnte, z.B. Orte,
Personen, bestimmte Farben, Kleidungsstlicke,
Fernsehsendungen. Oder sie versuchen mit aller Kraft, die
Erinnerungen und Gedanken, die mit dem Trauma verbunden
sind, zu vermeiden. Die Vermeidung ist ein verstandlicher
Weg, um sich zu schiitzen vor Dingen, die einem gefahrlich
erscheinen und vor Erinnerungen und Gefiihlen, die
erschreckend und Uberwaltigend erscheinen, so verstandlich
wie man den Finger von einer heil’en Herdplatte wegziehen
wirde.

Doch leider werden Sie vielleicht die Erfahrung gemacht
haben, dass dieser Weg der Vermeidung nicht immer hilft,
weder kurz- noch langfristig.

Sie werden vielleicht gemerkt haben, dass Gedanken auch
dann wiederkommen, wenn man versucht, sie zu
unterdricken.

Mahmut: ,Meine Therapeutin hat mal mit mir etwas
ausprobiert. Ich sollte nicht an die roten und gelben Blumen
in der Vase denken, die auf dem Tisch vor uns standen. Ich
durfte an alles mégliche denken, was ich wollte, nur nicht an
die roten und gelben Blumen in der Vase...Wissen Sie, was
passiert ist? Irgendwann musste ich lachen, weil ich an nicht
anderes denken konnte als an die roten und gelben Blumen in
der Vase...\ersuchen Sie es auch mal.”
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Es ist einfacher Gerdusche, Farben, Bilder, die mit dem
Trauma in Verbindung stehen nicht gewaltsam zu
unterdriicken und zu vermeiden, sondern sie wegziehen zu
lassen wie Wolken.

AuRerdem kdnnen Sie, wenn Sie nur vermeiden auch nicht
die Erfahrung machen, dass es auch anders sein kann und
eine beflrchtete Gefahr nicht kommt, es verhindert eine
Verbesserung.

Mahmut erinnert sich an solch eine Erfahrung:

»Ich habe friiher einen Umweg um das Auslénderamt
gemacht, weil ich Angst hatte, abgeschoben zu werden. Vom
Kopf her wusste ich, dass dort niemand auf mich wartet, um
mich mitzunehmen, aber ich habe gemerkt, dass ich weniger
Herzklopfen hatte, wenn ich anderen Weg gegangen bin.”

Typisches Symptom: Ubererregung

Ubererregung ist ein weiteres hiufiges Symptom nach einem
erlebten Trauma. Ayse und Mahmut sind beide sehr nervos
und unruhig. Sie beschreiben ihre Unruhe so:

Ayse: , Ich bin sehr schreckhaft geworden, wenn es an der Tiir
schellt, zucke ich zusammen vor Schreck, auch wenn ich mit
meinen Kindern ganz ruhig reden méchte, werde ich durch
Kleinigkeiten dermafSen gereizt, dass ich schreie. Ich bin so
unruhig und erwarte nichts Gutes, ich misstraue dem Leben
und anderen Menschen.”

O—al) dalg *
Arabisch 24

A Y Aedally Jag i Al agd) ) gaaall 5 () 5T 5 ) 50 L2
AaullS s 168 i Lad) Lginsd 9 5 58l Lgnaly

aly alie ) Jaid 4y pailly alal) iy liCay Y Sl ) ddLayl
s o) ol o olias A ladll i 5 lalide () 6K of a5l (S
.eﬂ‘ (g B8 sl

C'_a\‘).:;“ 0d AN )S..LL: d gada

i€ Y eilall 0558 Jsa e SEIVL o 8 ila S

S okt e dlla Gud aif alef S e | L 55 205 of Lails
JoA Gl e Laxie (aas B8 iy of cadaa KU cdae 030

Agh Alall Jadlla ) rdad gadl) Al (1

Aateay g all 2 1S Helay AT Gmle sa 4 llaall Jadll 3
Loglll (Jliiay Lagd) ofiala y 5 (lnac Jgenayddile daac
;L"QUSLS

w@)igu\wﬁ&gum Ao pun Caad )l Caaual A
ail ac 50 Sl ae g s Gaal O )l Leie i Al
sl g 3nS A sl Lol e Ul # ) peally flal s e iy
ol W 8lally 5 Y5 1 5uY)



* NAWA

Mahmut: ,Ich spiire ein unbeschreibliches Treiben in mir. Es
ldsst mich nicht in Ruhe. Ich kann keine paar Minuten auf
einem Stuhl sitzen bleiben, dann stehe ich auf und gehe auf
und ab. Ich kann mich beim Zeitungslesen nicht mehr
konzentrieren, oder wenn Besuch kommt, kann ich
Gesprdchsinhalten nicht mehr folgen. Es macht mich traurig,
wenn ich eine ganze Zeit lang eines meiner Kinder ansehe,
aber mich nicht an den Namen erinnern kann.”

Diese standige Unruhe, die kérperliche Erregung, die Sie
splren, ist eng mit dem erlebten Trauma verbunden und ist
vor allem ein Schutzmechanismus lhres Kérpers. Trauma wird
vom Korper als eine lebensbedrohliche Situation
eingeschatzt, unser Korper reagiert auf Gefahr, indem
vermehrt Nervenhormone, das sogenannte Adrenalin, aus-
gestofien wird. Diese Hormone sollen bei Gefahr uns und
unseren Korper extrem handlungsbereit und wachsam
machen fiir einen Kampf oder fir eine Flucht. Solange eine
Gefahr in Sicht ist, ist diese automatische korperliche
Reaktion auch sinnvoll. Doch dadurch, dass das Trauma noch
nicht verarbeitet ist, interpretiert Ihr Uberlebenssystem auch
jetzt noch Situationen als gefahrlich, die es gar nicht sind; als
ob der Koérper noch nicht verstanden hat, dass die Gefahr
voriber ist.

Reaktionen von gesteigerter Erregung kdnnen sein:
Zornausbriiche und Reizbarkeit, Konzentrations- und
Erinnerungsprobleme, gesteigerte Wachsamkeit, Misstrauen,
Ubertriebene Sorge, Schlafprobleme, tibertriebene
Schreckhaftigkeit, Schlafprobleme.
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* NAWA

Besonders viel Erregung werden Sie spiren, wenn Sie
Situationen, Menschen und Reizen begegnen, die Sie an das
traumatische Erlebnis erinnern. Manchmal ist es eine Farbe
oder ein Gerausch, Sie kénnen durch Selbstbeobachtung
selbst schauen, was bei Ihnen hohe Erregungszustande
auslost. Wenn Sie , lhre” Ausloser kennen, wenn Sie wissen,
was es ist, was lhrem Gehirn die Information gibt, , es
herrscht Gefahr” und damit Anlass fir Hormonausschiittung
und Wachsamkeit, dann kdnnen Sie sich selbst das Signal zur
Entwarnung geben.

In den Entspannungsiibungen auf dieser CD finden Sie
Anleitungen und Hilfe zur Selbstberuhigung und
Entspannung. Es gibt erganzend noch weitere Moglichkeiten,
sich selbst zu helfen. Einige davon werden wir lhnen jetzt
auffihren.

Wie kann ich das Trauma bewaltigen? Tipps und
Selbsthilfemoglichkeiten

Selbsthilfemdglichkeiten kénnen individuell und kulturell
unterschiedlich sein, doch auch hier gibt es Erfahrungen, was
bei vielen hilfreich war. Fir alle Traumatisierte gilt, dass das
Gefuhl von Sicherheit und Beruhigung hilft und die Fahigkeit
sich selbst zu beruhigen. Ayse und Mahmut geben uns einige
Tipps aus ihrer Erfahrung:

Sprechen hilft: Trauma bearbeiten heifst, das Ge-schehene
zum Ausdruck bringen, daher sprechen Sie (iber alles, was Sie
bedriickt, woriiber Sie sich Sorge machen, (iber ihre Tréiume,
Gedanken und Gefiihle, ob in einer Therapie oder im
Gesprdch mit einer vertrauenswiirdiaen Person.
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Normalitdt hilft: Génnen Sie sich kleine Alltagsfreu- den,
machen Sie es sich zur Gewohnheit tdglich kleine Dinge zu
tun, die lhnen gut tun, ein kleiner Spaziergang, das Héren
einer Ihnen angenehmen Melodie, das Lesen von Gedichten.
Machen Sie die Ihnen angenehmen Titigkeiten zur
Gewohnheit, zu Ritualen ihres Lebens.

Kontakt hilft: mit anderen Menschen in Kontakt zu sein, mit
ihnen zu sprechen, zu lachen oder zu weinen.

Kreativitdt hilft: ob singen, backen, kochen, malen, mit
Kindern spielen, handarbeiten, herstellen, ausdriicken,

bewegen, das alles hilft.

Bewegung hilft, ob ein Spaziergang in der Natur, Sport oder
Tanz.

Pflichten helfen, wie einkaufen, Kinder versorgen, Haushalt
und Arbeit.

Es hilft, innerlich ,,trotzdem” zu sagen, trotz all dem Erlebten
ein . Ja“ zum Leben.

Es hilft die eigne Moral zu stérken, ob familidr, politisch oder

religiés. Es lohnt sich, nicht aufzugeben und weiterzumachen.

Weder Sie noch wir kdnnen das Geschehene ungeschehen
machen, aber Sie kdnnen selbst auf diesen Wegen helfen,
wieder am Leben teilzuhaben.
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Wirkung innerer Bilder

Vielleicht leiden Sie an einem der folgenden Symptomen:
korperliche Erregung mit Nervositdt und Unruhe, erhéhter
Wachsamkeit, Zittern, Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit und
Schlafstérungen.

Oder Sie leben in standiger Alarmbereitschaft, kdnnen sich
nicht konzentrieren, sind niedergeschlagen, kénnen keine
Gefuhle mehr empfinden.

Vielleicht haben Sie auch den Eindruck keine Kontrolle mehr
zu haben und dass Sie Ereignisse in der Welt und lhre Zukunft
negativ betrachten.

Durch Entspannungs- und Imaginationsverfahren lernen Sie,
Uber spezifische Kérpervorgange aktiv Kontrolle auszuliben.
Die Ubungen bewirken eine Reduktion des allgemeinen
Erregungsniveaus und eine Verringerung von kdrperlichen
Spannungszustanden.

Dies flihrt zum Abbau von Stress und Schmerzen werden
geringer. Sie werden sich kérperlich wohler fiihlen, besser
schlafen und sich besser konzentrieren kénnen. Ihre Angst
wird sich verringern.

Durch regelmiRige Ubung verbessert sich lhre
Kérperwahrnehmung, kérperliche Fehlhaltungen verbessern
sich oder werden verhindert. Schmerz wird gelindert.
Insgesamt werden Ihnen diese Ubungen helfen, sich zu
entspannen, Ruhe und Sicherheit zu finden. Sie werden

lernen, positive, schone Gefilihle bewusst entstehen zu
laccan
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Wenn Sie sich fragen sollten, wie die Arbeit mit inneren
Bildern funktioniert, dann stellen Sie sich einfach einmal vor,
Sie wirden in eine Zitrone beilRen.

Beobachten Sie, was bei dieser Vorstellung in Ihrem Korper
passiert.

Vielleicht verziehen Sie jetzt das Gesicht und kneifen die
Augen zu, vielleicht haben Sie die Empfindung, wirklich einen
sauren Geschmack im Mund zu haben und in lhrem Mund
zieht sich alles zusammen, vielleicht schiitteln Sie sich.

Ihr Kérper reagiert auf diese bildliche Vorstellung dhnlich wie,
als wenn Sie tatsachlich in eine Zitrone beillen wiirden.
Wenn Sie in der Arbeit mit inneren Bildern gelibt sind,
werden Sie, sobald Sie diese Vorstellungen wachrufen, die
positiven Geflihle und Empfindungen spiren kdnnen, die fur
Sie mit diesen Bildern verkniipft sind. Das fiihrt zu
Wohlbefinden und hilft Ihrem Kdrper, sich zu entspannen.
Auf dieser CD finden Sie 2 verschiedene Entspannungs-
Gbungung (Einleitung bzw. Induktion 1 und 2) sowie 2
Imaginationsiibungen (1 und 2).

In der Praxis dienen die Induktionen als Einstieg fur die Arbeit
mit inneren Bildern.

Um eine individuelle Gestaltung zu ermdéglichen und um
Ihren Praferenzen besser gerecht zu werden, haben wir diese
Einheit jedoch aufgeteilt. D. h. dass Sie wahlen kdnnen,
welchen Einstieg Sie mit welcher Imaginationsiibung
kombinieren méchten.

Anmerkung: Um eine vertraulichere Atmosphare zu schaffen
und da es in vielen Kulturen keine Anrede in der ,,Sie-Form“
gibt, haben wir in den nachfolgenden Instruktionen die
Anrede in der 2. Person Singular (,,Du”) gewahlt.
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1. Induktionen

1.1. Entspannungsinduktion: iiber Atmung

Setze dich bequem hin, die FlRRe stehen auf dem Boden, die
Arme liegen locker auf den Lehnen des Stuhls oder in deinem
Schoss, die Wirbelsaule

ist aufgerichtet, der Kopf liegt locker auf den Schultern. (4)
Nimm ein paar tiefe Atemzilige und lass deinen Atem langsam
zur Ruhe kommen. (4)

Wenn Gedanken auftauchen, lass sie wie Wolken am Himmel
vorbeiziehen ohne sie festzuhalten. (2) Einatmen (1) —
Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1) — Einatmen (1)
— Ausatmen (1).

Suche dir einen Punkt im Raum z. B. an der
gegenuberliegenden Wand (3) und fixiere ihn mit deinem
Blick/konzentriere dich darauf. (2) Versuche, die Augenlider
nicht zu bewegen. (2)

Dann zahle gleich langsam leise von 10 riickwarts bis 1 und
achte darauf, dass du dabei ruhig weiteratmest. (1)

Wenn es angenehm fiir dich ist, kannst du die Augen dabei
langsam schliefen. (1) Sei dir jedoch bewusst, dass du sie
jederzeit wahrend der nachfolgenden Ubung wieder 6ffnen
und dadurch in das Hier und Jetzt zurilickkehren kannst.
Wenn du bei 1 angekommen bist, fiihlst du dich ruhig und
zentriert. 10-9-8-7-6-5-4-3 -2 — 1.(Bittezwischen
jedem Schritt 2 Sekunden warten.)
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1.2. Entspannungsindultion: liber

Muskelentspannung

Setze dich bequem hin, die FlRRe stehen auf dem Boden, die
Arme liegen locker auf den Lehnen des Stuhls oder in deinem
Schoss, die Wirbelsaule ist aufgerichtet, der Kopf liegt locker
auf den Schultern. (4)

Nimm ein paar tiefe Atemzilige und lass deinen Atem langsam
zur Ruhe kommen. (4)

Wenn Gedanken auftauchen, lass sie wie Wolken am Himmel
vorbeiziehen ohne sie festzuhalten. (2) Einatmen (1) —
Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1) — Einatmen (1)
— Ausatmen (1).

Bei jedem Ausatmen kannst du dir vorstellen, dass auch all
das, was dich belastet, von dir abféllt. (1) Bei jedem Einatmen
kannst du dir vorstellen, dass du mit der Luft und dem
Sauerstoff auch frische Lebensenergie aufnimmst. (3)

Du spirst, dass du mit jedem Atemzug ruhiger wirst, du dich
mehr entspannen kannst und dich dein Atmen in deine Mitte
tragt. (2)

Wenn es angenehm fiir dich ist, kannst du die Augen
wihrend der folgende Ubung schlieRen. Sei dir jedoch
bewusst, dass du sie jederzeit wieder 6ffnen und dadurch in
das Hier und Jetzt zuriickkehren kannst. (1)

Lass deine Aufmerksamkeit langsam durch deinen Koérper
wandern. (1)

Wie fuhlen sich die FliRe an, die auf dem Boden stehen? (3)
Geben sie dir Halt in dieser Position? (2) Sind sie verkrampft?
(2) Andere ihre Position so lange, bis du den Eindruck hast,
dass du guten und sicheren Kontakt mit dem Boden hast. (5)
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Wie fihlen sich deine Beine an? (3) Sind sie verspannt? (2)
Lockere sie, vielleicht mochtest du sie etwas schitteln. (3)
Verandere auch hier alles so lange, bis du ein entspanntes
Gefiihl in den Beinen hast. (4)

Wie fiihlen sich dein Gesals und dein Riicken an? (3) Wie
fuhlt sich der Kontakt zum Stuhl an? (2) Sind Gesafs und
Ricken verspannt? (2) Wie fuhlt sich das an? (2) Ist es kalt
oder hart? (2) Vielleicht kannst du einmal alle Muskeln in
deinem Gesals anspannen (1), fiir einen Moment halten —
Pause (2) — und dann loslassen. (2) Wie fuhlt sich das jetzt
an? (2) Ist es warmer als vorher (1), weicher? (2) Nun fihre
das ganze mit deinem Riicken durch (1): Anspannen (1) —
Halten (2) — Loslassen (2). Wie ist es jetzt im Vergleich zu
vorher? (4)

Lass deine Aufmerksamkeit langsam zu deinen Armen
wandern (1): Wie fuhlen sich deine Arme an? (3) Hast du
Farben, die dir dazu kommen? (2) Eindriicke? (2)
Empfindungen? (2) Spanne die Muskeln in deinen Armen an,
beuge dafiir deinen Arm (2). Anspannen (1) — Halten (2)-
Loslassen (2). Gibt es einen Unterschied zu vorher? (2) Haben
sich die Farben verandert? (1) Fiihlt es sich anders an? (4)
Was ist mit deinen Schultern? (1) Wie fiihlen sie sich an? (2)
Sind sie verspannt? (1) Hart oder weich? (1) Hast du dein
Eindruck, schwere Lasten liegen auf ihnen? (1) Vielleicht
magst du sie bewegen, kreisen lassen, sie schiitteln. — Pause
(3) - Nun ziehe die Schultern nach oben Richtung Ohren.
Anspannen (1) — Halten (2) —Loslassen. — Pause (2) — Wie
fuhlt sich das jetzt an? (2) Hat sich was verandert zu vorher?

(3)
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Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Kopf. (1) Wo
spirst du deinen Kopf? (1) Flhlst du eine Verbindung
zwischen ihm und dem Rest deines Korpers (2) oder
existieren sie unverbunden nebeneinander? (2) Fihlt er sich
schwer oder leicht an? (2) Warm oder kalt? (2) Lass deinen
Kopf ganz langsam und behutsam kreisen. (2) Spiire die
kreisenden Bewegungen von Hals und Kopf. (2) Dann lasse
deinen Kopf wieder in der Mitte zur Ruhe kommen. (3) Wie
flhlt er sich jetzt an? (2) Was ist anders zu vorher? (3)

Zum Schluss spanne nochmals alle Muskeln deines Korpers
an. (1) Anspannen (1) — Halten (2) — Loslassen. (2) Spire in
deinen Kérper hinein. (1) Wie flhlt er sich jetzt an? (2) Was
spirst du? (2) Ist etwas anders als vor dieser Ubung? (3)
Kehre nun mit deiner Aufmerksamkeit wieder zu deiner
Atmung zuriick. (1) Einatmen — (1) Ausatmen. (1)

2.1. Imaginationsiibung: Ort der Geborgenheit

zuvor: Einleitung 1 oder 2

Nimm ein paar tiefe Atemzlge.

Einatmen (1) — Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1)
— Einatmen (1) — Ausatmen (1). Stelle dir vor, dass du auf den
Flugeln deiner Phantasie mit Hilfe deiner Vorstellungskraft zu
einem Ort reist, an dem du dich sicher und geborgen fiihlen
kannst. (1) Ein Ort, der dein Zuhause sein kénnte. (1) Ein Ort,
an dem du Ruhe und Frieden finden kannst. — Pause (3) -
Vielleicht ist dies ein Ort in der Natur (1); wie z. B. ein Ort am
Meer (1), am Strand (1), ein Ort in den Bergen (1), im Wald
oder auf einer Blumenwiese. (1) Vielleicht ist es ein Haus
oder eine Hohle. (1) Vielleicht ist es ein Ort, den es in der
Wirklichkeit gibt (1) oder es ist ein Ort, der in deiner
Phantasie existiert. — Pause (3)-
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Sei offen fiir das, was du jetzt mit deinen inneren Augen
sehen kannst. — Pause (2)-

Was kannst du sehen? (2) Welche Farben gibt es an diesem
Ort, an dem du dich sicher und geborgen fiihlst? — Pause (2) -
Wie ist die Intensitat und Leuchtkraft der Farben? — Pause (2)
- Vielleicht sind die Farben, die Intensitat und die Leuchtkraft
anders, als wenn du mit deinen ,,normalen” Augen siehst. —
Pause (2) — Experimentiere mit den Farben, verandere die
Leuchtkraft, lasse die Farben heller oder dunkler werden. (1)
Wie flihlen sich die Unterschiede an? — Pause (2) — Dann
finde Farbténe und Intensitaten, die fur dich angenehm sind.
— Pause (3) -

Was horst du? - Pause (2) - Welche Tone und Gerausche
dringen an dein Ohr? — Pause (2) — Vielleicht horst du den
Wind (1), das Rauschen des Waldes (1), die Wellen des
Meeres (1), das Murmeln eines Baches (1) oder das
Zwitschern eines Vogels (1)? Vielleicht horst du nach einer
Weile aus den Tonen oder Gerdauschen Melodien heraus? —
Pause (3) —

Was kannst du riechen? (1) Welche Gerliche gehéren zu
diesem Ort, an dem du Ruhe und Frieden finden kannst? (2)
Welcher Duft liegt in der Luft? — Pause Vielleicht kannst du
etwas schmecken (1), z. B. das Salz des Meeres in der Luft. —
Pause (3) -

Wie flhlt sich der Boden unter deinen FliRen an? (2) Laufst
du auf weichem Boden, der jedem deiner Schritt federnd
nachgibt (1), z. B. im Wald (1), auf einer Wiese (1), am
Strand? — Pause (2) — Laufst du bar full oder tragst du
Schuhe? (1) Wie fiuhlt sich das Gras oder der Sand unter
deine FiiRen an? — Pause (3) -
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Kannst du noch etwas anders spiiren? (2) Z. B. den Wind, der
mit deinen Haaren spielt (1) oder die Warme der Sonne auf
deiner Haut? (1) Oder erfrischende Wassertropfen auf
deinen Armen oder in deinem Gesicht?— Pause (3) -
Vielleicht gibt es weitere Sinneseindriicke? (2) Offne dich mit
deinen ganzen Sinnen! (1) Was nimmst du alles wahr, an
diesem Ort, an dem du sicher und geborgen bist (1), der dein
Zuhause ist (1), wo du Ruhe und Frieden findest? — Pause (3)
Bedenke, dass du das, was dir an Sinneswahrnehmungen —
Farben (1), Tonen (1), Duften (1) - nicht angenehm ist, so
lange verandern kannst, bis es bei dir Wohlbefinden ausldst.
— Pause (5)

Atme mit jedem Atemzug die Ruhe (1), den Frieden (1), die
Sicherheit (1) und Geborgenheit (1) dieses Ortes in dich ein.
(1) Spure wie sich die Kraft und Starke, die dir dieser Ort
geben, in deinem Korper ausbreiten und jede Zelle deines
Korper erreichen. Vielleicht mdchtest du dich ein wenig
ausruhen? (1) Dann schaue dich um, nach einem Platz, wo du
dich hinlegen oder hinsetzen kannst. Spire den tiefen
Frieden, der dich umgibt. — Pause (3) -

Vielleicht m6chtest du aber auch lieber diesen Ort etwas
naher erkunden? (1) Dann wandere umher. Was gibt es alles
zu entdecken? — Pause (3) - Vielleicht gibt es noch andere
Lebewesen hier? (1) Vielleicht Tiere (1), Menschen oder
andere Wesen? (1) Sei dir bewusst dartiber, dass nur die, die
deine Erlaubnis dazu haben, diesen Ort betreten dirfen und
kdnnen. (1) Dieser Ort ist geschiitzt und du bist sicher hier.
(2) BegriiRe die Lebewesen, Menschen und Tiere, die du
triffst. (2) Splire die Vertrautheit zwischen euch (1), die tiefe
Verbundenheit (1), die Freude, euch hier zu begegnen und
miteinander zu sein. — Pause (5) -
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Nun mache dich langsam auf den Riickweg. (2) Verabschiede
dich von den Menschen, Tieren, Wesen, denen du begegnet
bist. (2) Verabschiede dich in dem Wissen, dass du den Weg
hierher jetzt kennst und jederzeit hierher zuriickkehren
kannst. Du musst nur deine Augen schlief$en und dir diesen
Ort vorstellen. (3)

Bedanke dich bei allen, denen du hier begegnet bist. (2)
Bedanke dich auch bei dem Ort, an dem du dich sicher und
geborgen fuhlst (1), wo du Ruhe und Frieden erfahren hast
(1), der wie ein Zuhause fir dich ist. (1) Spure den Dank in dir.

(2)

Wenn du nun den Riickweg antrittst, dann sei dir bewusst,
dass du jetzt all diese guten Gefiihle in dir mitnimmst. (1) Sie
sind nun in deinem Korper gespeichert. — Pause (3) -
Konzentriere dich jetzt wieder auf deine Atmung. (1) Spire
wie du einatmest und wie du ausatmest. (1) Einatmen (1) —
Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1) - Einatmen (1) —
Ausatmen. (1) Lege deine beiden Hande (ibereinander auf
dein Herz (1) und spiire die guten Gefiihle, die du von diesem
Ort der Sicherheit (1) und Geborgenheit (1) mitgebracht hast,
in dein Herz flieRen. (2) Spilire die Warme deiner Hiande auf
deinem Herzen. (1) Spure die Ruhe und den Frieden, der dich
nun umgibt. (1) Jedes Mal wenn du ab jetzt deine beiden
Hande auf dein Herz legst (1), kannst du dich mit dieser
Ruhe, diesem Frieden, diesem Gefiihl von Sicherheit und
Geborgenheit verbinden. — Pause (3) -

Dann 6ffne langsam die Augen (1) und kehre in das Hier und
Jetzt zurlick. (1) Spire die Grenzen deines Korpers (1), splre
wie dein Koérper den Stuhl, auf dem du sitzt, oder den Boden,
auf dem du liegst, beriihrt. — Pause (3) —
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Recke und strecke dich (1), bewege Arme und Beine (1),
vielleicht mag dein Korper sich schiitteln oder umhergehen.
(1) Spure die neue Kraft und Starke in dir.

2.2. Imaginationsiibung: Garten

zuvor: Einleitung 1 oder 2

Nimm ein paar tiefe Atemzlge.

Einatmen (1) — Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1)
— Einatmen (1) — Ausatmen (1). Stelle dir nun vor, mit Hilfe
deiner Vorstellungskraft auf den Flligeln deiner Phantasie zu
reisen. (2) Stelle dir einen Garten vor. — Pause (3) —

Wie sieht dieser Garten aus? — Pause (3) — Vielleicht ist der

Garten von einer Hecke (1) oder einer mit Efeu bewachsenen

Mauer umgeben. (1) Oder es begrenzen Bdume zum Schutz
den Garten. — Pause (2) -

Ist es ein verwunschener Garten (1) oder ein Garten mit
gepflegten Blumen- und Gemusebeeten? (1) Ist es eher ein
Nutzgarten oder ein Garten wie ein Park? (2)

Vielleicht ist es ein Garten, den es in der Wirklichkeit gibt
oder es ist ein Garten, der in deiner Phantasie existiert. (2)
Was befindet sich alles in deinem Garten? — Pause (2) -
Vielleicht gibt es Blumen, Beete, Straucher, Baume oder
Rasenflachen? (2) Vielleicht ist in deinem Garten ein
Brunnen, ein Teich mit Fischen oder ein kleiner Bach? —
Pause (3) -

Was gibt es noch zu entdecken? (1) Gibt es eine Bank, eine
Schaukel, eine andere Moglichkeit sich hinzusetzen? — Pause
(2) -

Leben Tiere in deinem Garten? (1) Wenn ja, welche sind es?
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Vielleicht gibt es weitere Sinneseindriicke? (2) Offne dich mit
deinen ganzen Sinnen! Was nimmst du alles wahr in deinem
Garten? — Pause (4) —

Bedenke, dass du das, was dir an Sinneswahrnehmungen —
Farben (1), Tonen (1), Duften (1) - nicht angenehm ist, so
lange verandern kannst, bis es bei dir Wohlbefinden ausldst.
— Pause (5) —

Wenn du dich nun ein wenig mit deinem Garten vertraut
gemacht hast, stelle dir einen groRen Komposthaufen vor. (2)
Ein Komposthaufen, der alles verwandeln kann und es dann
an die Erde zurick geben wird. (2) Wo befindet sich dieser
Komposthaufen in deinem Garten? (2) Wie sieht er aus? (2)
Was riechst du? (2) Was nimmst du sonst noch wahr? —
Pause (4) -

Nun stelle dir vor, dass du all das, was dich belastet, in einem
Rucksack auf deinem Riicken tragst. (3) Deine Schulter tragen
vielleicht schwer an dieser Last, dein Riicken ist vielleicht
schon ganz gebeugt von diesem Ballast. (2) Setze den
Rucksack ab und stelle ihn neben dich. (2) Packe die Dinge
aus, die sich darin befinden und schaue sie dir nacheinander
an. (3)

Prife jeden einzelnen Gegenstand und entscheide, ob du es
behalten oder abgeben mochtest. (2) Was mochtest du
davon loswerden (1), was mochtest du abgeben? (3)

Das, was du behalten mdchtest, legst du zur Seite. (1) Das,
was dich belastet und du abgeben mochtest, legst du auf den
Komposthaufen. — Pause (5) -

Sei dir gewiss, dass der Komposthaufen alles verwandeln und
in den Kreislauf zurlick geben wird. Bitte um diese
Verwandlung. — Pause (5) -
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* NAWA

Spure die Erleichterung, die du jetzt empfindest. (3) Wie fihlt
sich diese neue Leichtigkeit an? (2) Jetzt, da du all das, was
dich belastet, losgelassen und abgegeben hast und es
verwandelt werden kann. — Pause (3) — Wo spiirst du diese
Leichtigkeit in deinem Korper? — Pause (5) -

Wenn du sicher bist, dass du alles, was du loslassen
mochtest, auf den Komposthaufen gelegt hast (1) , packe
alles, was du behalten mochtest, wieder in deinen Rucksack.
(2) Schaue dir die Dinge an, die du wieder einpackst und
mitnimmst. (2) Vielleicht willst du das nachste Mal, wenn du
hierher kommst, noch mehr abgeben und zuriicklassen. (1)
Vielleicht ist es flir heute jedoch erst mal genug so. — Pause
(4) — Wie sieht dein Rucksack jetzt aus? (2) Ist er kleiner als
vorher? (1)

Erkennst du ihn noch wieder? — Pause (3) — Nun setzte
deinen Rucksack wieder aufsetzt. Vielleicht bist du
Uberrascht Uber die Leichtigkeit und du musst dich erst
einmal an das neue Gewicht gewdhnen. (2) Wie fihlt es sich
an mit diesem leichten Rucksack auf dem Riicken? (2) Wie
fihlen sich deine Schultern und dein Riicken an? (2) Bist du
erleichtert? (1) Wo spurst diese Erleichterung sonst noch in
deinem Korper? — Pause (2) - Was hat jetzt in dir Raum zu
leben, zu wachsen? (5) — Pause - Atme nun ein paar Male tief
ein und aus. (1) Splire wie sich diese neue Leichtigkeit in
deinem Korper ausbreiten und jede Zelle deines Korper
erreicht. — Pause (4) — Splire, wie sich mit der Leichtigkeit
auch Freude und neuer Lebensmut in dir ausbreiten. — Pause

—(5)
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* NAWA

Jetzt mache dich langsam auf den Riickweg. (2) Verabschiede
dich von deinem Garten, dem Ort der Verwandlung. (2) Geh’
in dem Wissen, dass du den Weg hierher jetzt kennst und
jederzeit hierher zurickkehren kannst. (1) Du musst nur
deine Augen schlieBen und dir deinen Garten und den
Komposthaufen vorstellen. (2)

Wenn du nun den Riickweg antrittst, dann sei dir bewusst,
dass du jetzt all diese guten Gefiihle in dir mitnimmst. (1) Sie
sind nun in deinem Korper gespeichert. — Pause (3) -
Konzentriere dich jetzt wieder auf deine Atmung. (1) Spire
wie du einatmest und wie du ausatmest. (1) Einatmen (1) —
Ausatmen (1) — Einatmen (1) — Ausatmen (1) - Einatmen (1) —
Ausatmen. (1) Balle deine beiden Hande zu Fausten. — Pause
(2) - Dann 6ffne sie schnell und spreize die Finger weit
auseinander, so dass beim Vorbeistreifen deiner Finger an
den Handinnenflachen ein Gerdusch entsteht. (3)

Beim Offnen der Finger stelle dir vor, dass du jetzt wirklich
alles losgelassen hast, was dich belastet. (2) Spire die
Leichtigkeit und den neuen Lebensmut in dir. — Pause (3) -
Jedes Mal wenn du ab jetzt diese Bewegung der Hande
ausfiihrst, kannst du dich mit dieser Leichtigkeit und dem
neuen Lebensmut in dir verbinden.— Pause (3)

Dann 6ffne langsam die Augen (1) und kehre in das Hier und
Jetzt zurlick. (1) Spire die Grenzen deines Korpers (1), spire
wie dein Koérper den Stuhl, auf dem du sitzt, oder den Boden,
auf dem du liegst, beriihrt. — Pause (3) —

Recke und strecke dich (1), bewege Arme und Beine (1),
vielleicht mag dein Korper sich schiitteln oder umhergehen.
(1) Spure die neue Kraft und Starke in dir.
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