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Zweite Ausgabe.

Ich bin nicht das, was mir passiert ist. Ich bin das, was ich entscheide zu werden.

-Carl Jung-
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Uber die Younique Foundation

Wir erwecken Hoffnung in Frauen, dic als Kinder odcrjugcndlichc sexuell
missbraucht wurden, indem wir ihnen Méglichkcitcn zur Gcnesung bicten
durch Aufenthalte in unseren Retreats, bei denen sie sich gegenseitig ermutigen
und gcmcinsam Féihigkeitcn erlernen, die sie auf dem ch ihrer individuellen

Genesung unterstiitzen.

Wir unterstiitzen Eltern und crmutigen sic dabei, ihre Kinder vor sexuellem
Missbrauch zu schiitzen, indem wir einen offenen Dialog fihren, um die

Epidemie des Missbrauchs an das Licht zu bringen.

The Younique Foundation (TYF) wurde im Dezember 2014 in Lehi, Utah, als
gemeinniitzige Organisation gegriindet. Als Non-Profit-Organisation wird
TYF durch die Grofziigigkeit und Unterstiiczung vieler wunderbarer Spender
crméglicht, insbesondere von Derek und Shelaine Maxfield, die mit Vision und

finanzieller Unterstiitzung an der Umsetzung unserer Zicle mitwirken.

Uber die Autoren

Dieses Buch ist die Zusammcnstcllung der Bemtlhungcn vieler Einzelner,
die sowohl in klinischen, als auch nicheklinischen Bereichen titig sind. Der
klinische Leiter der Younique Foundation, Gordon Bruin, MA, CMHC,
war der Hauptautor. Ein besonderer Dank geht an ihn und sein Team fiir die

Einbezichung langjihriger klinischer Erfahrungen dieses Buches.
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Hoffnung Wiederfinden Einftithrung

Einfiihrung:
Du bist eine Uberlebende

.lch habe keine Angst vor Stlirmen,
denn ich lerne selbst mein Schiff zu steuern.”
-Louise May Alcott-

m 15. Jahrhundert brach cin méchtigcr japanischcr Shogun-Kricgcr

seine Licblingsteeschale und entschloss sich, sic zur Reparatur nach

China zu schicken. Die einst wunderschone Teeschale, die er sehr
schitzee, kehree mit groben Metallklammern zu ihm zuriick. Sie war ver-
wendbar, aber der Shogun-Krieger war bitterlich enttiusche. Er bat cinen
japanischen Handwerker, cine kligere Lésung zu finden, die zur wahren
Schénheit der Teeschale beitragen wiirde. Der Handwerker probierte eine
ncue Technik aus, um den Sprung in der Schale mit cinem mit Gold ver-
mischten Lackharz zu reparieren. Als der Shogun-Krieger die Schale zum

zweiten Mal erhielt, liefen Goldstreifen durch die Schale, wo die Einrisse
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cinst verlicfen. Er war begeistert und fand, dass dic Schale noch besser
aussah, als zuvor. Diese charaturmcthodc wurde daraufhin als ](z'mmgi

bekannt.

Kintsugi (ausgesprochen Kint-su-gi) ist die japanische
Philosophic, Schénheit in zerbrochenen Dingen wahrzunchmen. Die
Philosophic Kintsugis, ist dass das Zerbrechen und die Reparatur ein Teil
der Geschichte cines Objckts werden und nicht etwas, das verdeckt oder
verborgen werden muss. Wenn Du Dich Deines Lebens besinnst, wirst Du
moéglicherweise an Dinge denken, dic angeschlagen oder gar zerbrochen
sind. Vicle dieser Scherben sind das Ergebnis der Taten Anderer und sind
nicht Deine Schuld. So wie die Teeschale des Shoguns durch die Reparatur

schoner und wertvoller wurde, wird der Weg Deiner Gcncsung Dich an

Deinen Eigenen Wert erinnern.

Laut der Zentren fiir Krankheitskontrolle und Privention
(Centre for Control and Prevention of Discases - CDC) wird jedes
funfte Kind vor dem 18. Lebensjahr sexuell missbrauche. Dieses
Buch wurde fiir Dich geschricbcn, cine der vielen Menschen, die von
dieser gesellschaftlichen Plage betroffen ist. Du bist niche allein in
)

Einfithrung

Deiner Erfahrung. The Younique Foundation wurde gegriindet, um
Uberlebenden sexuellen Kindesmissbrauchs, wie Dir, zu helfen. Wir
verwenden das Wort ,Uberlebende” aus einem bestimmeen Grund. Du
bist hier - Du hast iiberlebt. Wenn Du dieses Buch liest, bist Du bereir,
vom Uberleben zum Leben und Aufblithen zu wechseln. Ein positivcs,
produktivcs und selbstbestimmetes Leben erwartet Dich. Deine Gcncsung

ist nicht nur méglich, sondern héchstwahrscheinlich.

In diesem Buch werden wir Dir helfen, die Auswirkungen Deines
sexuellen Missbrauchs verursachten Traumas besser zu verstehen und Dir
starke, anerkannte und wirksame Stratcgicn vorstellen, die vielen anderen
Uberlebenden bereits geholfen haben, erneut zu fithlen, zu heilen und im

Leben Fortschritt zu machen.

Deine Erfahrung

Zunichst solltest Du anerkennen, dass Deine Erfahrung ein
ganz personliches Erlebnis ist. Niemand hat das Reche, es fir ungiiltig
zu erkliren, kleinzureden oder zu rechtfertigen. Die Informationen in
diesem Buch sollen Dir helfen, die Wahrheit iber Deine Vcrgangenhcit zu
akzeptieren, die Stimme Deines Traumas zu erkennen und Dich von den

lihmenden Effekten sexuellen Missbrauchs zu erholen.

Bitte sei Dir bewusst, dass beim Lesen, bestimmte Dingc
einen Trigger in Dir auslosen konnen. Ein ,,Trigger“ ist etwas, was Dich
an traumatische Ercignissc aus Deiner Vcrgangcnhcit erinnert, dic im
gcgcnwértigcn Moment eine mentale, kérperliche oder emotionale
Reaktion hervorrufen. Sollte dies gcschchcn, bitten wir Dich das Buch

beiscite zu legen und spiter weiterzulesen, wenn Du Dich erneut dazu

bereit fiihlst.

Im Laufe des Buches wirst Du feststellen, dass wir héufig auf die

Analogie verweisen, eine achtsame Kriegerin zu sein. Wir glauben, dass
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diese Ahnlichkeit cine starke Bedeutung hat, da sie sich auf die Genesung
fritheren sexuellen Traumata bezicht. Auf den ersten Blick crgibt der
Bcgriff,,Mindful Warrior', also achtsame Kricgerin wenig Sinn. Die
Bedeutung der beiden Worter scheinen sich sogar zu wiedersprechen.

Ein Kricger ist jemand, der stark und unerbittlich ist, um den endgiiltigen
Sicg zu crringen. Achtsamkeit hingcgcn bedeutet, dass sich eine Person
nachdenklich und methodisch frage, was passicren wird und sogar mic der
gegenwirtigen Situation zufrieden ist. Wenn Du diese beiden Konzepte
kombinierst, wirst Du sehen, dass man eine achtsame Kricgcrin sein
kann, dic nicht leicht aufgibe, dic belastbar und stark ist, und die dennoch
systcmatisch vorgcht und nachdenklich ist.

Eine achtsame Kricgcrin ist bestrebe, die Wahrheit zu
akchticren und ist bereit, alles zu tun, um zu heilen. Eine achtsame
Kriegerin verwendet ihr Wissen und ihre Weisheit, um proaktiv zu

entscheiden, wo sie kimpfen und ihre Energie einsctzen soll.

Eine achtsame Kricgcrin weils,

Eine wirklich starke dass sie lernen muss, wie und wann sie sich
Frau anerkennt
die Schlacht, die
sie Uberlebt hat
und wird von ihren Kampfihrcr Traumatisicrung gewinnen
Narben veredelt. zu kénnen. Eine achtsame Kriegerin

versteht, dass es nutzlos ist, bestimmete

von dem innerlichen Kampf entfernen

muss, in dem sie sich befindet, um den

-Carly Simon- )
Schlachten zu fiihren, die nicht gewonnen

werden konnen. Statedessen kimpfessie die
gewinnbringenden Schlachten, indem sie
dic finf Strategien der Hoffnung cinsetze. Wir mécheen Dir dabei helfen

cine achtsame Kriegerin zu werden.

Einfithrung

Was umfasst dieses Buch?

Dieses Buch ist cine Kombination aus Strategien, praktischen
Anwendungcn und erzihleen Geschicheen, die in sechs Hauptabschnittcn
aufgeteile wurden. Zunichst mochten wir erkliren, wie das Gehirn
auf Traumata reagicrt. Wir werden Dir helfen, die grundlegenden
Funktionen des Gehirns zu verstehen, die fiir andere Uberlebende zu
vielen ,Aha-Momenten® gcﬁihrt haben. Anschlie8end werden wir Dir die
funf Strategien der Hoffnung beibringen, die Dir auf Deinem Weg zur

Genesung helfen werden. Die fiinf Strategien lauten:
o Bewusstsein
«  Akzeptanz
«  Kraftin der Hingabe
o Achtsamkeit
o Zuversicht

In der klinischen Praxis werden diese evidenzbasierten
Stratcgicn als ,Best Practices” (beste Prakeik) bezeichnet. Um als beste
Praktik anerkannt zu werden, muss ein bestimmetes Prinzip, bestimmte
Philosophic oder Methode den Test der Zeit und der Forschung
bestehen. Aufgrund unserer jahrelangen klinischen Erfahrung sind wir
zuversichtlich, mit Dir cinige der besten vcrﬁigbarcn Macterialien teilen
zu konnen. In diesem Sinne funktionieren nicht alle besten Praktiken
fiir jeden gleich. Mache Dir also keine Sorgen, wenn cine Ubung keine

Wirkung bei Dir zeigt. Probiere einfach eine andere Stratcgie aus.

Die f&nfStratcgien der Hoffnung, miissen nicht unbcdingt in
dieser bestimmten Reihenfolge angewendet werden. Manchmal brauchst
Du vielleicht cine Strategie mehr als die andere oder Du wirst vielleiche
das Gefiihl haben, dass Du die Reihenfolge der Strategien dndern musst.

Wichtig ist, dass Du verstchst, dass alle Strategien aufeinander wirken.

D)
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Das Buch erzihle die Geschichee ciner fiktiven Uberlebenden
namens Jenni, die in ihrer Kindheit sexuell missbraucht wurde. Thre
Geschichte basiert aufErfahrungen, die viele Uberlebenden in ihrem
Leben haben. Wihrend Du ihre Geschichte micverfolgse, wirse Du
Ahnlichkeiten zwischen Dir und Jenni erkennen. Wir hoffen, dass der
Inhalt dieses Buches durch Jenni zum Leben erweckt wird und Dir
cin Beispiel dafiir gibt, wie Dein Weg zur Genesung ausschen konnte.
Zusitzlich findest Duam Ende des Buches den Anhang und verschiedene

Ressourcen, die Dir helfen konnen, Deine Gcncsung fortzusetzen.

Dieses Buch ist ein méichtigcs Hilfsmiteel, da es die besten
Konzepte und bewihrten Theorien aus dem gesameen klinischen
Bereich iber die Genesung von Traumata sexuellen Missbrauchs und
die Gestaltung lebenslanger Verinderungen kombiniert. Wir sind iiber
den Informationsreichtum und das Verstindnis erstaunt, das sich in den
letzten zehn bis fiinfzehn Jahren entwickelt und angcsammclt hat. Wir
sind zuversichtlich, dass diese Methoden eftektiv sind und einen wahren

Unterschied bewirken kénnen.

6

Einfithrung

Der Weg zur Genesung
Obwohl dieses Buch ein

Hilfsmittel wihrend Deiner Genesung

Wenn sich eine Tir
schlieB3t, offnet sich
eine andere; aber
wir sehen meist so
lange mit Bedauern
auf die geschlossene
Tur, dass wir die, die

. sich fur uns geéffnet
Hilfen aufzusuchen. Solltest Du Dich hat, nicht sehen.

ist, ermutigen wir Uberlebende sexuellen
Missbrauchs, cinen zugelassenen,

diplomicrten Psychiater tiar therapcutischc

noch niche fiir diesen Schritt bereit fihlen,
konnen die Informationen in diesem Buch -Jean Paul Richter-

dennoch von Vorteil sein.

Wihrend Du das Buch liest, denke bitte daran, dass Du Dich
auf einem Weg zur Genesung befindest. Auf diesem Weg wirst Du Dir
Schrite fur Schrict Wissen aneignen und Frieden finden, sowie Deine
Hoffnung zuriickerlangen. Es ist uns cine Ehre, Dich auf dem Weg Deiner
Genesung unterstiitzen zu diirfen. Es erfordert sehr viel Mut, sich den
Herausforderungen der Vergangenheit zu stellen, und wir bewundern
Dich fiir Deine Bemithungen, die Verantwortung Deiner personlichen
Genesung zu iibernchmen. Als Uberlebende verdienst Du niches als Ehre

und Rcspckt.

Zu lernen, wic all diese Dingc aufeinander wirken, wird Dir dabei
helfen die Kontrolle iber Deine zukiinftigen Entscheidungen erneut
zu iibernchmen. Dic Bewiltigung vergangener Traumata ist cine grofie
Hcrausforderung, aber es ist Wichtig, dass Du dies tust, damit der Prozess

der Genesung stattfinden kann.

Es kann schwicrig sein, Verantwortung fiir Deine Genesung zu
ubernchmen. Der Missbrauch war nicht Deine Schuld. Deine Genesung
liegt jedoch in Deiner Verantwortung. Bei psychischcr Gesundheit gcht
es darum, zu lernen, die Realitit zu akzeptieren und dann alles zu tun,

was nétig ist, um mit der Situation richtig umgchcn zu konnen. Dies ist

7
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fir keinen von uns einfach, aber dic finf Strategien der Hoffnung bicten
cinen Plan und cine Méglichkeit, dem Leben mit Zuversiche, Mut und

Hoffnung cntgcgcnzutrctcn.

Erinnere Dich noch einmal an den Shogun-Krieger. Seine
Licblingsteeschale zerbrach, jedoch wurde sie fir ihn, nachdem sie
repariert wurde, noch kostbarer als zuvor. Wir feiern auf gar keinen
Fall die Tatsache, dass Du missbraucht wurdest, aber wir feiern die
wundervolle Person, die Du geworden bist und werden wirst, wihrend
Du den Weg Deiner Genesung gehst und Deine lebensechee, persénliche

Version von Kintsugi kreierst.

Trauma und das Gehirn

Trauma und das Gehirn:
Verstehe, wie das Gehirn
funktioniert

,Wenn man ein besseres Verstdndnis des Geistes erreicht,
kann man sich in einer Welt voller subtiler Manipulation
besser schitzen.”

-Richard Brodie-

enni ist das mittlere Kind in einer Familie mit drei Kindern.

Sie wuchs in einem kleinen Vorort auf und liebte es, mit dem

Fahrrad durch die Gegend zu fahren und mit Puppen zu spiclen.
Tragischerweise belistigte sie cin Familienfreund, als sic nur sicben Jahre
alt war. In den kommenden Jahren wurde Jenni von demselben Bekannten

der Familie weiterhin missbraucht.

Jenni lernte ihre Getfiihle zu betiuben, wihrend sie missbraucht

wurde. Sie beschrieb es, als wiirde sich ihr Geist von ihrem Kérpf:r

9
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trennen oder als ob sie tiber ihrem Korper schwebte. Sie stellte sich vor,
dass der Missbrauch einem anderen Midchen widerfuhr. Indem sie den

Missbrauch sténdig aus ihren Gedanken verdréngtc, fand sie cinen \X/Cg,

cine ,normale Kindheit® zu erleben.

Als Jenni ilter wurde, dachte sie niche, dass der sexuelle
Missbrauch cinen grofSen Einfluss auf sie hatte. Jedoch bemerkee sie
als Jugendliche ihre Missachtung fiir jeden Jungen, der ihr auch nur ¢in
bisschen Aufmerksamkeit schenkee. Sie fiihlte sich unwohl, wenn Jungen
versuchten, sich ihr zu nihern und stofs sie weg. Die Erinnerungcn an ihren
Missbrauch kehrten immer wieder zuriick und somit auch die grausame
Selbstverachtung, Irgendwie fihlte sie sich schuldig, obwohl sic es niche
war. Sie ﬁbcrzeugtc sich selbst, dass sic es hitte irgcndwie verhindern

konnen.

Sie fragtc sich, wie cin Junge sie jemals mogen konnte, wenn sie
sich selbst so sehr verachtete. In ihren cigenen Augen sah Jenni sich als
zwei verschiedene Personen. Ein Teil von ihr wollte unbcdingt in die Nihe

von Jungen; der andere Teil wollte sich jedoch so fern wie méglich von

10
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ihnen halten.

Im Laufe der Jahre war sic in verschiedenen Bezichungen,
die nie léingcr als ein paar Monate andauerten. Sie war crschépft und
fruscriert und sie suchte nach Antworten. Jenni sehnte sich danach sich
niederzulassen, zu heiraten und eine Familie zu griinden. Sie hatte jedoch
das Gefiihl, dass wenn sie nicht in der Lagc sei, ihr Trauma zu bewéltigcn,
dass dieses Gliick fiir sie nie Wirklichkeit werden sein wiirde. Diese
Gefiihle setzten sich in ihrem Erwachsenenleben weiterhin fort. Sie suchte

Mitte dreifgig endlich profcssioncllc Hilfe.

Gliicklicherweise fand Jenni endlich die Antworten auf ihre
Fragen, als sic erfuhr, wic sich cin sexuelles Trauma auf die Entwicklung
des menschlichen Gehirns auswirke, insbesondere als sie von dem Konzept
des zweiteiligen Gebirnmodells erfuhr. Nachdem sic die Funkdion des
Gehirns besser verstand, wurde sic mit den fiinf Strategien der Hoffnung
vertraut, dic ihr dabei halfen, das Trauma der Vergangenheit zu bescitigen

und zu heilen.

Das zweiteilige Gehirnmodell

Die Amerikanische Psychologcnvcreinigung L,<American
Psychological Association” definiert Trauma als emotionale Reaktion auf
ein schreckliches Ercz‘gm’s, wie z. B. einen Uﬂﬁz//, eine VE)rgeWﬂ/tz‘guﬂg oder eine
Namr/mmstmpha Unmittelbar nach dem Ereignis sind Schock und Leugnung
eine natirliche Reaktion. Langfristige Reaktionen umfassen unvorhersehbare
Emotionen, Ti rigger, Flashbacks, angespannte Beziebungm und sogar k()'rper/icbe
Symptome, wie Kopﬁcbmerzm oder Ubelkeit. Wiihrend diese Reaktionen
normal sind, haben einige Menschen Schwierigkeiten, mit ihrem Leben normal

/f()i’[Zl/tfé‘Z/?VC’ﬂ‘

Das Trauma sexuellen Missbrauchs trict auf, wenn eine Person

ohne Einwilligung oder Erlaubnis dic Intimsphire verletzt oder ausnutzt.

11
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Dieses Ercignis, zerstort nicht nur das Vertrauen zur Person, die das
Vertrauen ausgenutze hat, sondern auch das Vertrauen zur dufferen Welt.

Solch ein Trauma lisst die gesamte Welt unsicher erscheinen.

Obwohl Informationen iiber die Hirnforschung technisch und
klinisch sind, haben wir erfahren, dass cine Uberlebende wie Jenni die finf
Strategicn der Hoffnung und die damit verbundenen Techniken effektiver
anwenden kann, wenn sie versteht, was in ihrem Gehirn und Kérpcr
vor sich geht. Uberlebende beschreiben diesen Teil des Buches oft als
entscheidend, der zu vielen ,Aha-Momenten® in ihrem Leben fithren. Zu
wissen und zu verstehen, warum Dingc passicren, kann eine motivierende
und ermutigende Erfahrung sein. Nimm Dir fir diesen Abschnite Zeit
und lese ihn bei Bedarf mehrmals durch.

Die meisten Menschen stellen sich das Gehirn als ein Stiick vor,
das das Kontrollzentrum aller Gedanken und Aktivititen ist. Hirnforscher
beschreiben das Gehirn anders. Sie haben herausgefunden, dass unser
Gehirn drei getrennte Teile hat, die stéindig zusammenarbeiten, um ein

pOSitiVCS, ausgewogencs und gcsundcs LCbCD zu CrZiClCD.

John Medina, cin molckularer Entwicklungsbiologe und
Hirnforscher, erliutert in seinem Buch , Brain Rules*, dass unser
Gehirn drei verschiedene Teile mit drei verschiedenen Funktionen
hat. Er nennt diese Teile: das menschliche Gehirn (Neokortex),
das Saugergehirn (limbische System) und das Reptiliengehirn
(Hirnstamm). Neurowissenschaftler sind sich im Allgemeinen einig,
dass das dreiteilige Gehirn das Kontrollzentrum fir alle Gefihle,
Emotionen und Verhaltensweisen ist, sowohl im Bewusstsein als auch im

Unterbewusstsein.

Trauma und das Gehirn

M Neokortex
Das limbische System
B Reptilienhirn

Fiir unsere Zwecke konzentrieren wir uns auf nur zwei Teile des
Gehirns: 1) das limbische System und 2) den Neokortex, insbesondere
den vorderen Teil des Neokortexes, den Prifrontalkortex. (Das
Reptilienhirn wird nicht in diese Diskussion cinbezogen, obwohl es die
Wichtige Aufgabe der Grundfunktionen wice Atmung und Herzschlag

steuert.)

Einfach ausgedriicke arbeiten diese beiden Teile des Gehirns
zusammen und interagicren stéindig miteinander. Beide sind fiir unsere
tigliche Funktionstihigkeit und unser Wohlbefinden von entscheidender
Bedeutung. Wir konnen nicht ohne cinen von ihnen iiberleben. Sie sind
beide notwendig, aber wenn wir ihre Funktionen und ihre Mechanismen
nicht verstehen, konnen wir uns in selbstzerstorerischen Verhaltensweisen
verlieren. Dies sind Dinge, die wir tun, denken oder sagen und dic uns

OdC[’ andcren Schadcn zuﬁigcn.

Das limbische System

Das limbische System oder ,primitives Siugerhirn’, wic es

manche nennen, ist der Ort, an dem unsere instinktiven Verhaltensweisen

13
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entstechen und an dem sich unsere Freuden-Zentren im Gehirn befinden.
Dicse Freuden-Zentren sind duf8erst wirksam bei der Beeinflussung
unseres Verhaltens und konnen leiche zu sijchtig machenden, zwanghaften
oder unsinnigen Verhaltensweisen fithren, sofern sie nicht verstanden und

Wahrgenommen WC['dCH.

Das limbische System hat drei cinfache, aber miichtige

Funktionen:
1. Uberlebensdrang

2. Schmerzen vcrmcidcn

3. Vcrgniigcn bCI‘CitCH

[ Das limbische System

Der Thalamus im limbischen System ist der Treffpunke fir
sensorische Eingaben. Wenn wir zum Beispie] etwas mit unseren Augen
schen, wird diese Information an den Thalamus Weitergeleitet, der dann
entscheidet, ob es sich um eine Uberlebenssituation handelt oder nicht.
Fiir viele Menschen werden die meisten dieser sensorischen Informationen

ausgesondert und werden nicht einmal an ihr Bewusstsein Weitergeleitet.

14
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Stelle Dir z. B. vor, dass Du im Auto oder Zug

fihrst. Du achtest hochstwahrscheinlich niche . 5i?
aufjede Autofarbe, jeden Gegenstand, jede ergangen .e‘t

hat keine
Person usw., die Dich umgibt. Wenn das Auto Macht tiber den
vor Dir jedoch p]étzlich scharf bremst oder Du gegenwartigen
cin lautes Geriusch horse, wirst Du blitzschnell Moment.
aufmerksam. Die roten Bremslicheer [6sen das -Eckhart Tolle-

limbische System in Dir aus.

Deine Herzfrequenz erhohe sich und das Adrenalin beginnt
durch Deinen ganzen Kérper zu pumpen, um Dich auf eine mégliche

Uberlebenssituation vorzubereiten.

Ein traumatisiertes Gehirn kann jedoch leiche etwas als
Uberlebenssituation interpretieren, wenn dies in Wirklichkeit nicht
der Fall ist. Mit anderen Worten, eine harmlose Situation kann Dich
an vergangene Traumata erinnern und Deinen Uberlebensdrang und

dementsprechende Verhaltensweisen auslésen.

Als Jenni ein Teenager war, loste ihre normale Beziehung zu
ihrem Freund, wegen ihres Kindheitstrauma cine Uberlebensreakrion in
ihr aus, als befinde sie sich erneut in Gefahr. Wenn sie sich ihrem Freund
niherte, wurde in ihrem limbischen System cin Alarm ausgelést, der
jede intime Aktivitdr, einschlicflich gesunder Akrivititen, mit Gefahr
in Verbindung brachte. Dies setzte sich in ihren Erwachsenenjahren
fort. Sie schaffte es niche linger als ein paar Monate in ciner Beziehung
zu bleiben, weil ihr limbisches System sie unbewusst dazu brachee, der

wahrgenommenen Gefahr zu entflichen.

Das limbische System ist der Teil des Gehirns, aus dem
Uberlebensinstinkee stammen, und traumatische Evinnerungen gespeichert
werden. Es ist auflerdem der Teil des Gehirns, in dem Angst lebt und
wichst. Ecwas Angst ist keine schlechte Sache. Wire es nicht fiir die
Féhigkeit Angst zu verspiren, wiirden wir nicht lange tiberleben. Wenn
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jedoch cin Trauma in unserer Kindheit auftrite, insbesondere ein Trauma
sexuellen Missbrauchs, stellt sich das Gehirn darauf ein, die ganze Welt
mit éngstlichcn Augcn zu betrachten, auch wenn es Dinge sind, vor denen

man keine Angst haben muss.

Ticf im limbischen System befindet sich ein weiterer Bereich,
der Amygdala genannt wird. Thre Aufgabc ist es, sicherzustellen, dass wir
iiberleben. Es ist der Ort, an dem sich Reaktionen, wie: Kampf-, Flucht-,
und Schockstarre bilden. Die Aufgabe der Amygdala im limbischen
Systcm ist es, auf die Welt zu rcagicrcn und uns vor Gefahren zu schiiczen.
Aber wenn wir die Amygdala nicht wahrnehmen und leiten, kann sie unser
Leben dominieren. Wir wissen auch, dass cin ungeziigeltes limbisches
Systcm unser Leben kontrollieren kann, ohne dass wir Vollsténdig
verstehen, was vor sich gcht oder warum wir uns die ganze Zcit dcprcssiv

oder dngstlich fiihlen.

Der Prafrontalkortex

Der Prifrontalkortex oder das ,rational denkende Gehirn® ist
der moralische, logische Teil des Gehirns, der sich iiber dem limbischen
System befindet. Er befindet sich im vorderen Teil des Gehirns, direke
hinter der Stirn. Dieser Teil des Gehirns ist verantwortlich fiir abstrakees
Denken, Gedankenanalyse und die Verhaltensregulierung, Es ist das
Bremssystem, das uns daran hindert, aufalle Geliste oder Impulse zu

rcagicren, dic vom limbischen System ausgchen.

Die Neurowissenschaft zeige uns nun, dass der Prifrontalkortex
aktiv wird, wenn ein Individuum beschlief3t, ecine Absicht nicht zu
bcfolgcn. Dies gcschicht, weil der Prifrontalkortex die Absicht objcktiv
beobachtet und uns hilft, uns gcgcbcncnfalls in cine andere Richtung zu

bewegen.
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I Prafrontalkortex

Dieser Bereich des Gehirns rcgclt auch die soziale Kontrolle,
wie die Untcrdrﬂckung von Emotionen und Sexualtricben. Das Rechres-
oder Schuldempfinden stammet aus dieser Region des Gehirns. Er
vermittelt auch zwischen widcrsprﬁchlichcn Gedanken und sagt den
wahrscheinlichen Ausgang von Handlungen oder Ereignissen voraus. Der
Prifrontalkortex ist dafiir verantwortlich Entscheidungen zu treffen. Viele
bezeichnen es als ,das hohergeordnete Gehirn® oder ,der Dirigent”. Hier
entstchen %alititcn, wie Bewusstsein, Intclligcnz und Personlichkeit.
Dieser Teil des Gehirns kann jedoch leicht vom limbischen System

manipulicrt werden.

Die Zusammenarbeit des zweiteiligen
Gehirns erméglichen

Ein Eisberg ist cine gute Metapher fir das zweiteilige
Gehirnmodell: 85 bis 90 % cines Eisbergs befinden sich unter der
Wasseroberfliche. Wir konnen das Eis nicht schen und trotzdem wissen
wir, dass es dort ist. Dieser Teil des Eisbergs, der unter Wasser ist, kann

mit dem limbischen System verglichen werden. Taesichlich glauben viele
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Die Wahrheit
unserer Kindheit ist
in unseren Kérpern
gespeichert und
lebt in der Tiefe
unserer Seele.
Unser Intellekt kann
getduscht werden,
unsere Geflhle
kénnen betdubt
und manipuliert
werden, unsere
Wahrnehmungen
kénnen beschamt
und verwirrt
werden, unsere
Kérper kénnen mit
Medikamenten
getduscht werden.
Aber unsere Seele
vergisst nie. Und
weil wir eins sind,
eine Seele in einem
Kérper, wird unser
Korper eines Tages
seine Rechnung
vorlegen missen.

-Alice Miller-

Hoffnung Wiederfinden

Neurowissenschaftler, dass 85 bis 90 %
unseres Verhaltens automatisch von diesem
tieferen, unbewussten Teil des Gehirns
gesteuert wird, meist aufSerhalb unseres
Bewusstseins.

Die restlichen 10 bis 15 % des
Eisbergs, dic iiber dem Wasser sind, stellen
den bewussten Teil des Gehirns dar, den
Prifrontalkortex. Dieser Teil des Gehirns
ist fiir das Urteilsvcrmégcn verantwortlich.
Um von vergangenen Traumata zu heilen, ist

es wichtig, dass dieser Teil des Gehirns akeiv

wird und bleibt.

Damit Jenni ihre Reaktionen
und Impulse kontrollieren kann, muss ihr
Prifrontalkortex akeiv sein, wenn sich ihre
Bczichung zu mehr Intimitit hin entwickelt.
So kann sie bewusst erkennen, dass sie sich
nicht in Gefahr befindet, wenn sie ihren
Freund umarmt oder seine Hand halt.
Idecalerweise wiirde ihr limbisches System
in solchen Situationen chrlcbensdriinge

aussenden und sie vor Gefahren warnen,

Trauma und das Gehirn

ihrem limbischen System herzustellen.
Durch stindiges Training kann das
zweiteilige Gehirn integriert werden. Ohne
Training kann das limbische System den
Prifrontalkortex (das rational denkende
Gehirn) tibcrwéi]tigen und véllig aufSer

Kraft setzen.

Es ist moglich cin Trauma fir cine
gewisse Zcit durch blofSe Willenskraft zu
iiberleben, aber wenn das limbische System
bestimmee Umstinde, als Bedrohung fiir
das Uberleben oder das Wohlbefinden
interpretiert, wird es éngstlichcr und
verzweifelter. Auf dem Weg Deiner
Genesung gehe es darum, zu lernen, wie
man mit diesen Gefihlen auf eine gesunde

Artund Weise umgchen kann.

Das Leben einiger
Menschen scheint
wie in einer
Erzdhlung zu flieBen;
meines hatte

viele Stopps und
Neuanfénge. Das
hat Trauma so an
sich. Es unterbricht
den Handlung.

Man kann es nicht
einfach verarbeiten,
da es nicht zu dem
passt, was vorher
oder nachher in

der Geschichte
passierte.

-Jessica Stern-

Erinnerst Du Dich, wie Jenni das Gefiihl hatte, dass sie zwei

verschiedene Personen sei? Es gab einen Teil von ihr, der in einer Bezichung

scin wollee (der Prifrontalkortex), aber der andere Teil assoziierte die

Bezichung mit ihrem Trauma (das limbische System) und sah es aus diesem

Grund als Gefahr an.

wihrend ihr Prifrontalkortex bewusst
wahrnimmte, dass sie sich jcdoch in Sicherheit befindet. Sobald sie mit Hilfe
der fiinf Strategien der Hoffnung lernt, diese Ubung anzuwenden, wird sich
ihre Bezichung mit ihrem Freund zu etwas Bedeutungsvollerem entwickeln

kénnen.

Das Kernproblcm bCl dCl’ Genesung einer UbCfleCﬂan von

Traumara ist cin Gleichgewicht zwischen dem Prifrontalkortex und
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Der Sozialpsychologe Jonathan Haidt lieferte cine gute Analogic
zur Beschreibung des zweiteiligen Gehirns anhand cines auf cinem Elefanten
reitenden Kindes. Das Kind reprisentiert den Prifrontalkortex und der

Elefant repréisenticrt das limbische System.

Obwohl der Elefant viel gréfger und weit aus kraftvoller ist als das
kleine Kind, kann das Kind den Elefanten trainieren und beherrschen. Wenn
sich das Kind und der Elefant komplett vertrauen, kénnen sie zu einem

méchtigcn Team werden.
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Der Prozess ist der gleiche fiir Uberlebende traumatischer
Ercignissc. Indem der Prifrontalkortex das limbische Systcm besser
kennenlernt, kann Vertrauen zwischen den beiden Gchirnrcgioncn
aufgebaut und dic Genesung beschleunige werden. Alle Ratschlige in
diesem Buch und die Ubungen im begleitenden Arbeitsbuch stirken den

Prifrontalkortex.

Wenn das Gehirn wihrend seiner Entwicklungsphasc cin Trauma
erlebt, erinnert sich das limbische System daran. Unser gegenwirtiges
Verstindnis der Gchirncntwicklung lehre uns, dass sich das limbische
System langc vor dem Prifrontalkortex entwickelt. Diese Erkl;’irung macht
Sinn, da dic Aufgabe des limbischen Systems darin bestcht unser Leben zu
erhalten. Dartiber hinaus werden Erinncrungcn, insbesondere traumatische
Erinncrungcn, tir die Zukunft gcspcichcrt, um uns vor diesen Gefahren

oder Ahnlichen schiitzen zu konnen.

J

Newborn

Trauma und das Gehirn

In den letzten zwanzig Jahren wurden bedeutende Fortschritte

erziclt, die uns helfen, dic Auswirkungen cines Kindheitstraumas in
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cinem Individuum zu erkennen. Ein GrofSteil davon ist der Adverse
Childhood Experiences (ACE) -Studic zu verdanken, eine der grofiten
Untersuchungen, die jcmals durchgefﬁhrt wurden, um Zusammcnhéngc
zwischen Kindheitstrauma und spiterem Wohlbefinden zu untersuchen.
Diese Studie wurde in Zusammenarbeit zwischen den CDC ,Zentren fiir
Krankheitskontrolle und Privention® und der Kaiser Permanente Health
Appraisal Clinic in San Diego durchgefiihre.

Diese Studie verfolgte iiber zehn Jahre lang mehrals 17.000
Personen. Die Teilnehmer dieser Studie wurden einer umfassenden
kérpcrlichcn Untcrsuchung unterzogen und lieferten detaillierte
Informationen iiber ihre Kindhcitserfahrungen in Bezug auf Missbrauch,

Vernachlissigung oder familiire Funktionsstorungen.

Die ACE-Studie zeigt deutlich, dass bestimmete Kindheitserlebnisse
Faktoren erhéhen, die zu Krankheiten, schlechter Lebensqualicic und
frithem Tod fithren. Das Hauptergebnis der Studic zeigte, dass es cinen
Zusammenhang zwischen den Erfahrungen von Menschen in den frithen
Jahren ihrer Kindheit (einschlieflich Traumata sexuellen Missbrauchs) und
ihrer geistigen und kdrperlichen Leistungstahigkeit gibt.

Jedes Kind wird mit ungefihr 100 Milliarden Gehirnzellen geboren.
Bei der Gebure sind diese Gehirnzellen nicht Vollstéindig verlinkt, um
mitcinander zu kommunizieren. In den ersten Lebensjahren komme es zu
ciner rasanten zelluliren Enewicklung. Diese Entwicklung setze sich iiber die

Kindheit und Jugend bis ins frithe Erwachsenenalter fort.

Abdem Séuglingsalter befindet sich das Gehirn in einer
intensiven Lernphase, wihrend es die Welt, um sich herum erkundet.
Wenn bestimmte Encwicklungsbedirfnisse nicht erfille werden, wird das
Gehirn dazu verdrahtet, bestimmeen Dingcn nicht zu vertrauen und tut,
was es tun muss, um zu iiberleben. Damit sich das Gehirn eines Kindes
oder Jugendlichen auf gesunde Weise enewickeln kann, miissen bestimmte

Entwicklungsbediirfnissc immer wieder in dem Umfeld des Kindes
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beriicksichtigt werden:
«  Zuncigung
o Sicherheit
»  Firsorge
«  Angemessenc Berithrung

Wenn das Umfeld cines Kindes oder Jugendlichen diese
Entwicklungsbedtlrfnissc nicht durchgchcnd erfille, kann dies zu ciner
fehlerhaften Gehirnentwicklung fithren. Die normale Entwicklung
des Gehirns kann stecken bleiben, wenn die Wele eines Kindes oder
cines chnagers cin unsicherer Ortist. Tritt wihrend dieser Kinder- und
Jugendjahre cin Trauma sexuellen Missbrauchs auf, kann die Enewicklung
des Gehirns stark gehemme werden. Wenn ein Kind oder ein Jugendlicher
anstelle von Sicherheit und Fiirsorgc die Gewalt eines sexuellen Traumas
erlebe, bleibt das Gehirn im permanenten Uberlebensmodus stecken, dass die
Welt als unsicheren Ort wahrnimmt. Dies gilt insbesondere dann, wenn der
Titer des Traumas jcmand war, der vcrtraucnswﬁrdig hitte sein sollen. Der
Machtmissbrauch, der auftritt, wenn ein Erwachsener cin Kind missbraucht,

kann den Uberlebenden in einen Zustand der Angst festhalten.

Wenn wir uns nicht sicher fihlen, treibt uns unser Gehirn und
insbesondere das limbische System zu Dingen, die dieses Gefiihl der Sicherheit
hervorrufen und bewirken konnen. Oft fithre dies zu selbstzerstorerischen
Verhaltensweisen oder negativen Bewéltigungsmcchanismen, wie Sucht, die
dem limbischen System ein Gefiihl der voriibergehenden Sicherheit oder des
Wohlbefindens vermiteeln. Leider kann das limbische System nicht zwischen

ungesundcn und gesundcn Verhaltcnsweisen untcrschciden, solange das

Uberlebensbediirfnis befriedigt wird.

Es ist wichtig zu verstehen, dass das limbische System den
Unterschied zwischen cinem Ercignis in der Vergangenheit, der Gegenwart
oder einem Ercignis in der Zukunft nicht unterscheiden kann. Beim
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limbischen System kann die Erinnerung an den Missbrauch genauso
traumatisch und real erscheinen, wie das traumatische Ercignis selbst. Sich

selbst zu schiitzen wird die Cinzigc und héchste Prioritit.

Obwohl wir verbale Sprache verwenden, um die Genesung in Gang
zu setzen, ist es wichtig zu verstehen, dass das limbische System nicht in der
Lage ist, Befchle und Anforderungen logisch zu bewerten und darauf zu
reagieren. Aus diesem Grund ist es niche effekeive sich selbst oder jcmandem
zu sagen, er/sie solle die Vergangenheit vergessen, cinfach weitermachen oder
aufhoren, sich auf eine bestimmee Weise zu fithlen. Es ist so, als wiirde man
cinem chijéhrigcn sagen, er solle sein Licblingsspielzcug teilen und sich

dariiber freuen. Es ist leider nicht so einfach.

Der beste Weg, langfristig Fortschritt erfolgreich zu erzielen, ist
sich Cingchcnder mit dem limbischen System zu befassen, und zu lernen, wie
es funktioniert und warum es tut, was es tut. Jenni wurde klar, dass ihr Wissen
iiber das Gehirn und seiner Funktion ein wesendlicher Teil ihrer Genesung

sein wiirde.

Identifiziere die Stimme Deines Traumas,
lerne SIE kennen

Etwas, das auf dem Weg der Genesung fiir diejenigen hilfreich
ist, die mit dem Trauma sexuellen Missbrauchs kiimpfcn, ist, sich dessen
bewusst zu werden und zu akzeptieren, was man als Traumastimme
bezeichnen kénnte. Die Traumastimme ist jeder Gedanke oder jedes
Gefihlim Zusammcnhang mit fritheren Erlebnissen von Missbrauch.
Wenn der auslésende Gedanke, oder auch Trigger genannt, erkannt wird

und das limbische System antwortet, nehme ihn war und sag Dir: ,Oh, da

ist SIE (Groflbuchstabe S, I, E).”

Dieses Konzept wurde von]ack Trimpey entwickelt, der diese

Wortwahl verwendete, um Siichtigen dabei zu helfen, das zweiteilige
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Gehirn besser verstehen zu konnen.

Der
e anechs Die Traumastimme war
sollte eine Phase bis jetzt schr erfolgreich darin, Dich

sein, die Dein glauben zu lassen, dass ,SIE® Du seiest.
Leben rettet.

Sie ist nicht dazu LSIE® (die Traumastimme) kann Dich
bestimmt Dein schr einfach tiuschen, weil ,SIE® die
Leben zu sein.” Féhigkcit hat, in der ,Ich“Anrede zu
‘Michele Rosenthal- kommunizieren. ,SIE® verwendet das
Pronomen ,Ich®, wenn es spricht. Mit
zunchmendem Bewusstsein und Zeit
wirst Duin der Lage scin, diese Stimme zu erkennen und zu identifizieren,
indem Du ,SIE“ anerkennst und sagst: ,Daist SIE Anstatt zu sagen:
Jch fithle mich krank, éngstlich und bcsorgt“, kannst Du den Dialog in
Deinem Kopf indern und sagen: ,SIE (meine Traumastimme) reagiert auf

mein Umfeld, aber ich befinde mich an einem sicheren Ort.”

Das limbische Systcm kann Dich darauf hinweisen, dass Du
krank, dngstlich und besorgt bist. Der Prifrontalkortex erkennt SIE
(Deine Traumastimme), leitet jedoch rational ab und nimmt wahr, dass Du
in Sicherheit bist.

Dieser Gedanke ist hilfreich, da er erklire, was in Deinem Kopf
vor sich geht und warum Du méglicherweise negativ reagierst, wenn
bestimmete Erinnerungen hervorkommen. Durch die Wahrnehmung der
Traumastimme kannst Du bewusst zwischen Deinem limbischen System
und Deinem Prifrontalkortex wihlen, sodass Du die Kontrolle dariiber
hast, wie Du reagieren kannst und was sich indern muss. Es ist wichrig,
dass Du Dich daran erinnerst, dass es nicht Deine Schuld ist, wie Du Dich
im gegebenen Moment fithlst. Dein limbisches System macht genau, dass

was es tun soll.

Jenni lernte ihr limbisches System kennen und crlangtc dadurch

die Kontrolle zuriick, um Entschcidungcn Crfolgrcich fur sich selbst zu
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treffen, wihrend sie die fiinf Strategien der Hoffnung anwendete.

Coping und Genesung

Viele Genesungsprogramme verbringen Zeit damit, sich mit den
Entwicklungsbedﬁrfnisscn von Kindern und ]ugendlichen zu befassen,
obwohl die Betroffenen inzwischen Erwachsene sind. Das traumatisierte
Gehirn stecke in einem veringstigten Zustand fest, immer auf der Suche
nach der nichsten méglichcn Form des Missbrauchs. Das limbische
System lernt Dingen zu vertrauen, die nicht unbedingt gesund sind.
Vergiss nicht, dass seine Aufgabe es ist Dich am Leben zu erhalten, aus
diesem Grund vermeidet es jcgliche Situation, die schmerzhaft ist und

ersetzt den wahrgenommenen Schmerz mit Vergniigen.

Einige Uberlebende, die als Kinder sexuell missbrauche wurden,
erhielten von ihrem Titer Alkohol oder Drogcn, der ihnen zu glaubcn
vermochrte, dass die Substanz ihnen helfen wiirde ihr Leiden zu vergessen.
Obwohl sich nicht alle Uberlebende Suchemitteln zu wenden, miissen alle
einen \X/cg finden, mit dem Trauma umzugchcn, um zu iiberleben. Oft

werden diese Verhaltensweisen unkontrollierbar und selbstzerstorerisch.

Sogar gesunde Coping-Strategicn oder auch Bewiltigungshilfen
genannt, sind nicht das Endziel. Coping bedeutet nicht das man heile. Es
ist jcdoch ein notwcndigcr und wichtigcr Teil auf dem \X/cg der Gcncsung.
Man muss erst ecinmal mit seinem Erlebnis zurechtkommen, bis man
an einem Ort ist, an dem man bereit ist zu lernen, wie man von seinem
Trauma heilen kann. Sei nicht zu streng mit Dir selbst in Bezug auf Dein
Coping—Verhalten, auch wenn es selbstzerstorerisch ist. Du hast getan,
was notig war, um zu tiberleben. Mit dieser Aussage im Hinterkopf, ist
es wichtig anzuerkennen, dass Bcwéltigungshilfcn fur eine langfristigc
Genesung nachlassen oder gar komplete abgeschaffe werden miissen.

Selbstzerstorerisches Verhalten kann den Weg Deiner Genesung
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anstrengender machen.

Dr. Lisa Najavits fiihrc aus: , Alle wichtigen Forschungsergebnisse
zcigen, dass Menschen sich oft in relativ kurzer Zeit erholen, wenn sie
die Hilfsmittel zur Bewiltigung von Traumata und Suche erlernen” Wir
werden Dir zeigen, wic Du den héher-funktionalen Prifrontalkortex
stirken und das limbische System kontrollieren kannst. Genau hierum

geht es in dem Buch ,Die fiinf Strategien der Hoffnung.

Schliisselbegriffe dieses Kapitels

«  Daszweiteilige Gehirn besteht aus dem limbischen
System (dem Unterbewussten, ,Siugergehirn®) und dem

Prifrontalkortex (dem Bewussten, ,Rationale-Hirn®).

o  Ein Kindheitstrauma wirke sich auf Dein Gehirn aus und
fithre zu cinem Ubersteuern Deines limbischen Systems,

sodass Du selbst dann Flashbacks und Ausléser erlebst, auch

wenn Du Dich nicht in unmittelbarer Gefahr befindest.

+  Dein Prifrontalkortex und Dein limbisches System
koénnen lernen zusammenzuarbeiten und gemeinsam
Entschcidungcn zu treffen, wie das Beispiel cines Kindes,

das einen Elefanten fithre.

«  Deine personliche Genesung liegt in Deiner Macht und Du

kannst es schaffen!

«  Dic funf Serategien der Hoffnung geben Dir die
Mbglichkcit, dic Kontrolle iiber Deinen ch zur Gcncsung
zu iibernchmen, Deinen Prifrontalkortex zu stirken und

sich Deines limbischen Systcms bewusster zu werden.
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Strategie 1
Bewusstsein: Das achtsame
Verweilen in der Gegenwart

.Gestern ist schon Geschichte. Morgen ist in Ratsel.
Heute ist ein Geschenk.”

-A.A. Milne-

m Supermarke sah Jenni plotzlich einen Mann, der sie an ihren Miss-

braucher erinnerte. Thr limbisches System reagicrte sofort und signalis-

ierte, dass sie sich in Gefahr befand. Thr limbisches System konnte niche
zwischen der Vergangenheit und der Gegenwart unterscheiden und tat das,
was es tun soll, indem es sie vor ciner wahrgenommenen Gefahr warnte.
Jenni wurde sofort iibel und sie verliefd den Supcrmarkt, ohne ihren Einkauf
zu beenden. Verzweifelt und frustriert fuhr sie nach Hause. Sie konnte sich
nicht beruhigen und regte sich dariiber auf, dass sic nicht in der Lage war,

mit dieser durch den Triggcr hcrvorgerufcnc Erinnerungcn umzugchcn.
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Dic erste Strategic ,Bewusstsein” der finf Strategien der

Hoftnung, hitte ihr helfen konnen, mit dieser Situation auf eine andere

Artund Weise umzugchen.

Was ist Bewusstsein?

Bewusstsein bedeutet fest im gegenwirtigen Moment verwurzele
zu sein. Es bedeutet zu lernen, wie man mit der Zeit gesunde Bczichungcn
autbaut. Dicjenigen, die mit cinem Trauma sexucllen Missbrauchs zu
kimpfen haben, verbringen oft viel Zeit mit ihren Gedanken in der
Vcrgangcnhcit oder der Zukunft, anstate sich auf den gcgcnwirtigcn

Moment zu konzentrieren.

Zulernen, Deine Gefithle und Empfindungen wahrzunchmen,
bringt Dich in Kontakt mit Deinem gegenwirtigen selbst. Um Deine
Emotionen eventuell in den Griff zu bekommen, musst Du Dich ihrer
bewusst werden. Bewusstseinstraining lehre Dich, im gegenwirtigen
Moment vollstindiger anwesend zu sein und zu Ieben. Um prisent zu sein,
musst Du wissen, wo Du Dich befindest und was in Dir und auf$erhalb vor

sich geh.
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Bewusstsein verleiht der achtsamen Kriegerin in Dir die Mache,
Entscheidungen fiir Dich selbst zu treffen. Dies ist nur méglich, wenn Du
die fiinf Stratcgicn der Hoffnung anwendest, um den Prifrontalkortex zu
stirken. Dieses starke Denkzentrum ist die Grundlage fiir die Genesung

Deiner Traumarta.

Dissoziation

Um Dein Trauma sexuellen Missbrauchs in der Vcrgangenhcit
und die Angst vor cinem zukiinfrigen Trauma bewiltigen zu konnen,
musst Du Deine Urinstinkte und verschiedene Bewiltigungshilfen
cinsetzen - beides wird durch die Reaktionen Deines limbischen
Systems lebendig, Einige Bewiltigungshilfen kénnen zu ungesunden,

selbstzerstorerischen Verhaltensweisen fithren.

Wenn Menschen von selbstzerstorerischen Verhaltensweisen
gctricbcn werden, um mit ihrem vergangenen Trauma fcrtig zu
werden, erfiillen sie dic Anforderungen des limbischen Systems, sic
vergessen jedoch die Bedeutsamkeit des gegenwirtigen Moments. Die
Bewéltigungshilfcn, die das limbische Systcm hervorruft, tritbe klares
Urteilsvermogen und rationales Denken. Eine Person kann daher durch
cinen dichten emotionalen Nebel laufen und nach etwas suchen, was ihr

als nichstes Linderung verschaftt.

Es mag vielleicht scin, dass Du personlich gute Kenntnisse im
Umgang mit dieser Art von Verhaltensweisen hast, um mit Deinem Trauma
fcrtig zu werden. Es ist Wichtig, dass Du verstehst, dass Bewéltigungshilfcn
tiir die chrlcbcnssichcrung normal sind. Du solltest Dich nicht schimen
oder fertig machen, dafir dass Du kimpfst zu iiberleben, auch wenn cinige
dieser Uberlebensmethoden langfristig niche gesund fir Dich sind. Das
Erlernen gf:under Sz‘mtegien ist entscheidend fiir die langfristigc Gcncsung,

Zufriedenheit und das allgemeine Wohlbefinden.
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Als erstes solltest Du lernen, Dich in Deinem cigenen Korper zu
verankern. Dies kannst Du erzielen, indem Du Aktivititen unternimmist,
die Dir helfen, Deine Gefiihle erneut zu entdecken und zu verspiiren.
Traumata konnen so unheimlich storend und verwirrend sein, dass einer
der Abwehrmechanismen, die das limbische System nutze, als Dissoziation
bezeichnet wird. Hierbei transporticrst Du Dich mental an cinen anderen
Ort, da es zu schmerzhaft und beingstigend ist, Dich im physischen

Moment aufzuhalten.

J.L. Titchener schrieb in seinem Buch “Post-Traumatic Decline: A

Consequence 0f Unresolved Destructive Drives™

,Der Dissoziationsprozess ist ein clegantcr

Mechanismus, der als Ausweg vor traumatischen

Erlebnissen in das menschliche psychologischc

System eingebaut ist. Dissoziation bedeutet, dass

lebensbedrohlich wahrgcnommcnc Erinncrungcn

abgespaltcn und vom Bewusstsein isoliert werden.

Es ist, als wiirde ein Teil der Personlichkeit

cines Menschen stecken bleiben und sich

nicht weiterentwickeln. Um heilen zu kénnen,

miissen diese abgespaltencn Erinnerungcn in

cine Geschichte intcgricrt werden, die in der

Vcrgangcnhcit stattgcfunden hat, aber I':ingst

vorbei ist.”

Alexandra Katehakis schrieb iiber die Dissoziation: ,Das

Problem, wenn man sich so grﬁndlich von allem und jcdcm um sich herum
entfernt, ist dass man sich innerlich vot fithlt und seine Gefithle in seinem

Kérper kaum oder gar nichc wahrnehmen kann. Die Genesung erfordert

cine neue Assoziation mit dem Kérper, die Vcrpﬂichtung, erneut in den
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Kérper cinzutauchen und das zu empfinden, was wir vorher niche spiiren

konnten, weil wir uns vorher niche sicher gefithlc haben.”

Mit einem stirkeren Bewusstsein und Wahrnchmungsgcfﬁhl gibt
es cin grofSeres Potenzial, den Verlauf unseres Lebens selbst zu bestimmen.
Zu erkennen und wahrzunechmen, was wir empfinden, ist der erste Schrite,
um zu verstchen, warum wir uns so fithlen. Wenn wir uns nach und nach
bewusster werden, was wir spuren, kénnen wir lernen, wie wir mit diesen

Gefihlen richtig umgehen konnen.

Im Hier und Jetzt leben

Bewusstsein offnet uns eine Tur. Sich bewusst zu werden, welche
Gedanken und Gefithle wir in der Gegcnwart haben, ist der Bcginn,
selbstzerstorerische oder ungesunde Verhaltensweisen durch gesunde

Verhaltensweisen zu ersetzen.

In der letzeen Zeit hat sich die Lage im Hinblick auf das
Erlernen, wie man im Hier und Jetzt leben kann deutlich verbessert. Wenn
wir dariiber nachdenken ist das Hier und Jerzt nur moglich, weil es mit
ciner Vergangenheit und ciner Zukunft verbunden ist. Dic Bedeutung
der Vergangenheit oder der Zukunft

wird nicht in Frage gestellt, wenn man . L
A Die Zeit ist Jetzt: der

Ort ist Hier. Verweile
setzt Vergangenheit und Zukunftin dic in der Gegenwart. Du
kannst nichts tun, um
die Vergangenheit
zu dndern, und die
Zukunft wird niemals
genauso passieren,
wie Du es Dir
Erfahrung verstchen zu kénnen. vorstellst.

lcrnt in dC[' Gcgcnwart zu leCﬂ, abcr [\

richtige Perspektive.

Alle drei Komponenten der
Zeit - Vergangcnheit, Gcgcnwart und

Zukunft - sind notwendig, um Deine

Es ist wichtig eine klare -Dan Millman-

Vorstcllung tiiber diese Zeitkomponentcn
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zu haben. Gibe es weder Vergangenheit noch Zukunft, wiirde das Leben
keinen Sinn Crgcbcn, weil es nicht an Kontext Vt:rknﬁpft wire und es
cgal wire woftir man sich in bestimmten Umstinden entscheiden wiirde.
Auf8erdem wiirde es keine Konsequenzen geben, denn es gibe keine
Zukunft, auf die man sich vorbereiten und auf die man sich vorbereiten

kénnce.

Dein Bewusstsein zu vertiefen, hilft Dir besser zu verinnerlichen,
dass egal, wo Du Dich auf dem Weg der Genesung befindest, heute der
wichtigstc Tag ist, den Du hast. Wenn man tatsichlich dariuber nachdenket,
wenn Du dariber nachdenkst, ist der gegenwartige Moment das cinzige,

was man hat.

Das begleitende Arbeitsbuch enthile mehrere Ubungen, die Dir
helfen kénnen Dein Bewusstscin zu stirken. Stabilisierungsiibungen sind
besonders wirkungsvoll, weil sie Dich niche nur fest in der Gegenwart
verwurzeln, sondern auch die Kommunikation zwischen Deinem

limbischen System und Deinem Prifrontalkortex aufbauen und stirken.

Wenn Du Dich in einem Moment befindest, indem Du Dich

stabilisieren mochtest, versuche Folgendes:

o Konzentriere Dich auf eines Deiner finf Sinne und
nenne die Dingc, um Dich herum, die Du durch dieses
Sinncsorgan wahrnehmen kannst. Wenn Du z. B. Héren
wihlst, kannst Du Dich auf jedes Geriusch um Dich herum

konzentrieren.

o Nimm ein Bonbon in den Mund und richte Deine ganze
Aufmerksamkeit darauf. Achte darauf, wie es sich auf
Deiner Zunge zersetze und versuche es nicht zu zerkauen.

Nimm Dir Zeit und nimm alles dartiber war.

o Wibhle eine Farbe und nimm alles um Dich herum mit

dieser Farbe wahr.

Bewusstsein

Diese Ubung kannst Du wihrend des Autofahrens durchfiithren
oder wenn Du in der StrafSenbahn sitzt. Du wirst erscaunt sein, was Dir

alles auffallen wird.

Die Essenz des Bewusstseins ist die Dingc langsam anzugehen
und vollstindig in der Gegenwart anwesend zu sein. Das Arbeitsbuch
enthilt Ubungcn, die Du ein Leben lang iiben kannst, um Dein

Bewusstsein zu stirken.

Ein Mitarbeiter der Younique Foundation teilte folgendes
Erlebnis:

Vor cinigen Jahren hatte ich cine Erfahrung, die mir geholfen
hat, zu verstehen, wie Wichtig esisttiefin der Gcgenwart verankert zu
sein, und wie es cinem dabei helfen kann, jegliche Herausforderungen zu

meistern.

Ich war mit Freunden auf einem cinwéchigcn Campingausﬂug
an einem wunderschonen See. Wihrend dieses Ausﬂugs beschlossen acht
von uns, auf dic andere Seite des Sees zu schwimmen. Als wir ungefihr in
der Mitte des Sees waren, gcrict einer meiner Freunde in Panik, da er nicht
o gut schwimmen konnte. Er sah, wie weit raus wir schon gcschwommcn
waren und dass wir ,den Punkt ohne Wiederkehr” erreiche hatten. Er war
schon sehr crsch()pft und er konnte schen, dass beide Ufer des Sees g]cich

weit entfernt waren.

Er sagte verzweifelt und mit Panik in seiner Stimme: ,Ich
schaffe es nicht, ich schafte es nicht! Ich glaube ich kann nicht mehr
weiterschwimmen!” Es war ein besorgniscrrcgcndcr Moment fiir
uns alle. Wir wechselten in diesem Moment alle in unseren Cigencn
Uberlebensmodus, um herauszufinden, wie wir selbst mit der Sicuation

umgchcn l.ll’ld unscrem Frcund am bCStCl’l hleCﬂ kénntcn.

Nach cinigen Rcttungsschwimmkursen wusste ich, dass das

Schlimmste, was ich tun konnte, war, mich einem in Panik geratenen oder
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ertrinkenden Schwimmer, zu nihern.

Zu leren, ruhlg < Die Gefahr besteht nimlich darin, dass
atmen und einen

Zustand relativer der Schwimmer cinen unter das Wasser
kérperlicher driicken oder zichen kénnte. Dies wiirde
Entspannung offensichtlich mein cigenes Leben in grofie
aufrechtzuerhalten Gefahr bri In di Fall mis

sogar wihrend cfahr bringen. In diesem Fall miisste
einer Konfrontation ich meinen Freund aufler Gefecht setzen,

mit schmerzhaften
und schrecklichen
Erinnerungen, ist
fir die Genesung
unverzichtbar. deutlich zu und sagte ihm, dass er seine

um ihn sicher ans Ufer zichen zu kénnen.
Offensichtlich wollte ich niche, dass es so

weit kommt, also sprach ich ihm ruhig und

_Bessel van der Kolk- Gedanken von der Zukunft lenken misse.

Er war total iberfordere,
als er sah, wie weit wir noch schwimmen mussten und es loste cine
lihmende Angst in ihm aus. Ich halfihm dabei, sich nur auf den nichsten
Schwimmzug zu konzentrieren. Ich sagte zu ihm: ,Konzentriere Dich nur
auf meine Stimme. Du bist bereits cinen schr langen Weg geschwommen,
und hast es gcschafft indem Du cinen Schwimmzug nach dem anderen
gcmacht hast. Wir sind alle hier und werden Dich nicht im Stich lassen.
Konzentriere Dich nur auf Deinen nichsten Schwimmzug, Schau niche
auf die andere Seite des Sees. Schaue auf mich an und hore nur auf meine
Stimme.* Dies bcruhigtc ihn genug, um langsam, aber sicher ans Ufer zu

schwimmen.”

Du kannst Dich leicht iiberfordert tithlen, wenn Du Dich zu sehr
auf die Zukunft konzentrierst und feststellst, wie weit Du von Deinem
endgiiltigen Ziel entfernt bist. Das gilt besonders auf den Weg Deiner
Genesung. Ganz gleich, um welche Aufgabe es sich handelt, sie wird
ubersichticher, wenn Du Dich nur auf den nichsten Schrict konzentrierse,
der vor Dir liegt. Die Aufgabe, dic Du jetzt austiihrse, ist Dein aktuelles
Ziel.
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Jenni und Bewusstsein

Denke an Jenni im Supermarke zuriick. Wenn sie die Serategic
des Bewusstseins anwendet, rcagiert sie Vé')llig anders. Wihrend ihr
limbisches System signalisicre, dass sie sich in Gefahr befindet, nimme
sic sich cinen Moment Zeit, um sich der Gegenwart und ihrem Umfeld
bewusst zu werden. Sie atmet mehrmals tief ein und aus, und zihle jeden
Atemzug, der cin- und ausgeht. Sie nimme die Gefiihle wahr, die ihr
limbisches System (SIE) empfindet. Ihr Prifrontalkortex triffe bewusst
die Entschcidung, dass die Person, die sie sicht, nicht die Person ist, die
sic missbraucht hat. Sie befindet sich nicht in Gefahr. Durch die Strategic
des Bewusstscins ist sic in der Lage, ihre Gedanken auf die Gegenwart zu

richten und weiter einzukaufen.

Dic wahrgenommene Gefahr entgleist dieses Mal nicht ihren
Tag. Sie schlieSt den Einkauf erfolgreich ab und verlisse den Supermarke
mit einem gcstéirktcn Gefuhl ihre Reaktion auf Ausldser ihres Alltags
selbst kontrollieren zu kénnen. Sie gewann diesen Kampf durch die

achtsame Kriegerin in sich.
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Schliisselbegriffe dieses Kapitels

Durch Bewusstsein erkennst Du, dass nur etwas im
gegenwidrtigen Moment passicren kann. Konzentriere Deinen
Sinn auf den gegenwartigen Moment anstact auf die

Zukunft oder Vergangenheit.
Deine Gedanken in der Zukunft oder der Vergangenheit

zu Vcrbringcn, kann zu Angstzustinden und
Depressionen tithren. Es kann auch zum Verbrauch
negativer Bewiltigungshilfen, zu selbstzerstorerischer

Verhaltensweisen und Sucht fithren.

Stabilisicrungsﬁbungcn stellen das Glcichgcwicht in
Dir wieder her und erméglichen es Deinem limbischen
System und Deinem Prifrontalkortex mitcinander zu

kommunizieren und und in Einklang zu bringen.

Durch das Bewusstsein versetze Du Dich in die Lage,
bewusste Entscheidungen zu treffen, so dass Du entscheiden
kannst, wie Du in einer bestimmten Situation handeln und

reagieren mocheest.

Wenn Du den gegenwirtigen Moment wahrnimms,
kannst Du aus dem Krisenmodus heraustreten und mit

Produktivitit an Dein Ziel voranschreiten.
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Strategie 2

Akzeptanz: Akzeptiere die
Wahrheit Deines Traumas

[Selbsterkenntnis] bedeutet nicht Deinen Ricktritt;

es bedeutet zu verstehen und anzuerkennen,
dass etwas so ist, wie es ist und dass

es immer einen Weg durch diese Situation gibt.”

-Michael J. Fox-

m mit ihrer Vcrgangenhcit fcrtig zu werden, wandte sich ]Cnni

suchterzeugenden Verhaltensweisen zu. Sie lite viele Jahre unter

Suchterkrankungen, weigerte sich jedoch, dies anzuerkennen.
Eines Tages kam cine Freundin auf sie zu und erzihlee ihr vertrauensvoll
iiber die Sucht einer Bekannten. Als Jennis Freundin iiber das Verhalten
dieser Bekannten jammerte, wurde Jenni plotzlich bewusst, dass ihre

Freundin auch tber sie sprcchcn konnte. Thr wurde augcnblicklich

37



Hoffnung Wiederfinden

bewusst, dass auch sic abhingig war.
Das Bekenntn.!s : Als sie iiber die Verhaltensweisen ihres
unserer Schwache ist

der erste Schritt, um
unseren Verlust zu Beweise in ihrem Verhalten, um sie linger

Lebens nachsann, gab es einfach zu viele

beheben. ignorieren zu kénnen. Sie nutzte ihre
Sucht, um die Erinncrungcn an ihren

-Thomas Kempis- .
Missbrauch zu tiberténen.

Deine Wahrheit akzeptieren
Dic zweite Strategic der Hoffnung, besteht darin, die Wahrheit

tiber Deine Verhaltensweisen anzuerkennen und zu akchtiercn, cgal wie

schwicrig das auch scin mag. Akzeptanz besteht aus vier Haupreeilen:

1. Akzeptanz hilft Dir anzuerkennen, wo Du Dich auf
Deinem Weg der Genesung befindest. Du akzeprierst
Deine Wahrheit und was Du tun musst, um Gcnesung
finden zu kdnnen. Solange Du die Wahrheit verdringst,
fihrst Du cine Arc Krieg mit Dir selbst. Grundgefihle zu
unterdriicken ist sowohl psychisch anstrcngcnd als auch

korperlich erschopfend.

2. Akzeptanz bestitigt Deine Kenntnis, dass es nicht Deine
Schuld ist, dass der Missbrauch stacegefunden hat, aber dass
es in Deiner Macht licgt, die Hilfe zu erhalten, die Du zu

Deiner Genesung bcnétigst.

3. Akzeptanz erméglicht Dir mit Mut einen Blick auf die
vergangenen traumatischen Ereignisse Deines Lebens und
dessen Auswirkungen zu werfen und zu verstehen, dass Du

das Potenzial hast Dich von ihnen zu erholen.

4. Akzeptanzist der Schlissel zur Verhaltensinderung. Es ist

nicht ein Cinmaligcs Geschehnis, sondern ein fortlaufender
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Prozess. Du musst stindig zur Kenntnis nechmen, wo Du bist

und wo Du sein solltest.

Akzeptanz und selbstzerstorerisches
Verhalten

Wir wissen, dass Akzeptanz fiir viele Uberlebende sexuellen
Missbrauchs eine groffe Herausforderung darstellen kann. Um sich zu
indern und zu wachsen, ist es jedoch notwcndig, anzuerkennen und zu
akzepticren, was passicrt ist, so dass man erncut ectwas empfinden kann.
Durch die Strategic der Akzeptanz kann dic achtsame Kriegerin in Dir

bewusst entscheiden, wie sie mit starken Emotionen umgehen wird.

Laut der Nationalen Umfrage von SAMHSA zu Drogcnkonsum
und Gesundheit erhalten nur 10,4 % derjenigen, die eine Suchtbehandlung
bcnétigcn Thcrapic. Dies ist ein weiteres Bcispicl dafiir, wieviel Einfluss
das limbische Systcm hat. Bevorjemand ein siichtig machendes oder
selbstzerstorerisches Verhalten indern kann, muss er sich dessen erst

einmal bewusst sein.

Da Vcrlcugnung sehr einflussreich ist, kann es dazu kommen,
dass man mehr leidet als nétig, wenn man zu langc wartet, um
Hilfe aufzusuchen. Die natiirlichen Konsequenzen von Sucht- und
Selbstzerstorerischem-Verhalten hiufen sich in dem Fall auf, bis Du
letztendlich Véllig tiberfordert zusammenbrichst. Oftmals wird wegen
dem damit verbundenen Schamgefiihl keine Hilfe aufgesuche. Wenn
Du die Ubungcn in dem beglcitcnden Arbeitsbuch aufarbeitest, kannst
Du méglicherweise Deine eigenen selbstzerstorerischen oder siichtig
machenden Verhaltensweisen identifizieren, die Dich zuriickhalten.
Nachdem Du diese identifiziert und anerkannt hast, sollcest Du Hilfe

aufsuchen.

Nactiirlich kommt Suche niche bei allen Uberlebenden vor, aber
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selbstzerstorerische Verhaltensweisen konnen sich mit der Zeit zu siichtig

machenden Bewiltigungsmechanismen entcwickeln.

Akzeptanz durch Schreiben

Fiir viele ist das Tagebuchschreibcn cin schr guter Anfang, um
sich mit vergangenen Traumata zu befassen. Wihrend der Anfangsphase
Deiner Genesung kénnen cinige Dinge zu schwierig scin zu verbalisieren.
Beim Tagebuchschreibcn hilest Du Dich an einem sicheren Ort auf, an
dem Du herausfinden kannst, wo Du emotional stehst. Beim Schreiben
kannst Du méglicherweise auf Wahrheiten scoffen, die Dir bisher niche
bekannt oder bewusst waren. Du kannst diese Erkenntnisse zunichst allein
erforschen, was ein notwcndigcr Teil Deiner Gcncsung sein kann, bevor
Dussie ans Licht bringst. Es ist gut, sich daran zu erinnern, dass Sprache,
Schreiben und Sprechen zum Prifrontalkortex gehéren. Es ist so weit wice
méglich vom limbischen System und dem emotionalen Teil des Gehirns

entfernt.

Versuche durch die Strategie des Bewusstscins wahrzunehmen,

dass Du Dich im gcgenwﬁrtigcn Moment befindest, wenn Du iiber
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Deinen Missbrauch schreibst. Beachte das aktuelle Datum und die
aktuelle Uhrzeit und bemerke, dass das Ereignis, iber das Du schreibst in
der Vergangenheit liegt. Dies wird Dir dabei helfen Vergangenheit und

Gegenwart klar voneinander unterscheiden zu kénnen.

Wihrend Du an diese schmerzhaften Erinnerungen
zuriickdenkst und sie verarbeitest, kann es fir Dich von groﬁcm Vorteil
sein, iiber Deinen Riickblick zu schreiben, als wiirde es niemals jcmand
lesen. Du wirst vielleicht bemerken, dass cin Teil von Dir einschrinken
mochte, was Duin Dein Tagcbuch schreibst. Wir nennen dies Deinen

JEditor"

Dein Editor hat Angst davor, was andere dariiber denken
konnten, was Du geschrieben hast. Er hat Angst vor Urteil oder Kritik.
Wenn Du denkst, dass jemand anderes Deine Geschichee liest, kann
dieser Editor versuchen, das, was Du aufschreibst, zu zensieren. Dies ist
moglicherweise gar kein Problem fiir Dich, wenn es Dir nichts ausmache,
dass andere Deine Geschichte lesen kénnten. Aber wenn Du spurst, wie
Dein Editor sich einmischt und Dinge sagt wic: ,Das kannst Du niche
aufschreiben! Was werden andere denken?’, dann kénnte es den Prozess

Deiner Genesung hemmen.

Schick Deinen Editor in den Urlaub und schreibe mit Klarheit
und Ehrlichkeit, was Du aus Deiner Sicht oder aus der Siche als Kind
erlebt hast, als der Missbrauch stactfand.

Akzeptanz durch Gesprachstherapie
Einigc Uberlebende haben noch nicht die Erfahrung gcmacht,

sich einer anderen Person anzuvertrauen oder sich bei anderen sicher
zu fihlen. Ein guter Ausgangspunkt kann cin lizenzierter Therapeut
sein, der sich auf die Behandlung von Trauma-Uberlebenden

spezialisiert. Moglicherweise mochtest Du Deine Erfahrungen cinem
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vertrauenswiirdigen Therapeuten oder einer anderen Person anvertrauen.
Esist jedoch ebenso moglich, dass Du Dich am Anfang Deiner Genesung

ein wcnig unwohl fuhlst, iiber Dein Trauma zu sprechen.

Ein Ziel der Thcrapie ist es, cin sicheres Umfeld zu schaffen, in
dem fehlende Encwicklungsbediirfnisse wiederhergestelle werden kénnen.
Uberlebende von Traumata haben gclcmt Widerstandsféhig zu sein und
durch die Stirke ihrer Resilienz kénnen sie mit angemessener Hilfe iiber
ihr Kindheitstrauma steigen und ein Leben voller Kraft und Richtung

fihren.

Vertrauen ist etwas, das viel Mithe erfordert - es wird nicht so
cinfach gewonnen. Suche einen Thcrapcutcn, Mentor oder Leiter, der
bereit ist, sich Deine ganze Geschichte anzuhéren, jemanden, der die
Wahrheit verkraftet, wenn sie entfaltet und laut ausgesprochen wird.
Thcrapic kann schr wirksam sein, da sie ein sicheres Umfeld schaffen kann,
in dem vergangene Traumata ohne Kritik erforsche werden kénnen und

ohne dass man sich vor Urteil fiirchten muss.

Dic Gesprichstherapie kann zwar hilfreich fiir den Prozess der
Genesung scin, weist jedoch cinige Einschrinkungen auf. Viele, die cine
Gesprichstherapie zur Bewiltigung von Traumata in der Vergangenheit
beginnen, bemerken sofort, dass die Verwendung der verbalen Sprache,
Hcrausfordcrungcn mit sich bringcn kann. Einigc unscrer tiefsten Gefithle

konnen nichtin Worte gefasst werden.

Viele Uberlebende haben das Gefiihl, dass eine andere Person,
cgal wie gut sie es meint, niemals die komplctte Wahrheit tiber ihr
Trauma-Erlebnis erfahren wird. Das stimmt zwar, aber Du darfst nicht
vergessen, dass es nicht notwcndig ist, dass andere Deine Geschichte
Vollstéindig erfahren oder nachvollzichen konnen, damit Du von Deinem

Trauma heilen kannst.

Das Wichtigste ist, dass Du den Missbrauch Dir selbst
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gegeniiber anerkennst. Frieden mit Dir selbst zu schlieBen ist das
wichtigste Zicl auf dem Weg Deiner Genesung. Wenn Du Dich gestirke

fihlst und in Frieden mit Dir selbst und Deinem eigenen K()rpcr bist, ist

das Ziel errcicht. Ein ausgebildeter Therapeut kann Dir bei diesem Prozess

helfen.

Die Wichtigkeit des richtigen
Therapeuten

Die thcrapcutische Bezichung ist insofern einzigartig, da die
besprochenen Informationen privilegiert sind und vertraulich bleiben.
Den richtigen Therapeuten zu finden ist von entscheidender Bedeutung,
Wenn Du einen Therapeutcn suchst, kann es hilfreich sein, vier oder
fiinf verschiedene Therapeuten aufzusuchen, bevor Du Dich fir
cinen entscheidest. Viele konnen Deinem Wunsch entgegenkommen,
wenn Du Dir ein informatives Einﬁihrungsintcrvicw wiinschst.
Wihrend des Interviews kannst Du Fragen zu ihrem Modell und ihren
Bcehandlungsphilosophien stellen. Du kannst auch fragen, welche
Ausbildung sie in der Bchandlung von Uberlebenden mit sexuellen
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Traumata haben. Achte darauf, wie Du Dich fihlst, wenn Du mit diesen
verschiedenen Therapeuten zusammen bist und triff anschlicffend die

beste Entschcidung tiir Dich.

Dic iiberwiegende Mehrheit der professionellen Berater
und Therapeuten sind gute Menschen mit einem schnlichen Wunsch,
Uberlebenden zu helfen. Wenn Du eine thcrapcutischc Bcziehung
cingehst, ist es wichtig zu verstchen, dass Therapeuten auch nur Menschen
sind. Das Eingehen ciner therapeutischen Bezichung erfordert von beiden

Seiten Mut und beide sollten fir ihre Mithen anerkannt werden.

Du wirst erleichtert sein, wenn Du Deine Geschichte mit jcmand
anderem teilst, der Dir vorurecilsfrei zuhdre und Verstindnis zeige. Viele
Uberlebende sexuellen Traumata fihlen sich schmutzig und haben das
Gefuhl nichts Positives im Leben verdient zu haben. Die Lasten der
Vergangenheit konnen gelindert werden, wenn eine Uberlebende in der
Lage ist, ihre tiefsten Gefiihle und verborgenen Geheimnisse in ciner

sicheren Umgcbung mit jcmandem zu teilen, dem sie vertrauen.

Jennis Reise zur Akzeptanz

Jenni erkannte an, dass sie nicht die Kontrolle iiber ihr Leben
hatte. Sie akzeptierte, dass ihre Sucht cine ungesunde Art war, mit ihrer
Vergangcnhcit umzugehcn und sie musste diese Lcugnung iiberwinden
und Hilfe suchen. Das erste, was Jenni versuchte, war ein Tagebuch zu
fihren. Es befreite sic, all die Dinge aufzuschreiben, die in ihrem Kopf vor
sich gingcn. Sie gclangjedoch an cinen Punke, an dem sie erkannte, dass sie

den nichsten Schritt auf ihrem Weg der Genesung machen musste.

Die Strategie der Akchtanz ist cin fortlaufender Prozess.
Wihrend Jenni mit ciner vertrauenswiirdigen Therapeutin

zusammenarbeitete, fiel ihr auf, dass sie immer wieder in sich selbst gchcn
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musste, um zu erkennen, wo sie Fortschritt machte und wo sie immer noch

Hilfe erforderte.

_]cnm' ubernahm die Vcrantwortung ihrer Gcncsung. Sie verstand,
dass sic weiter vorankommen und gleichzeitig Verstindnis und Geduld
mit sich selbst ausiiben musste, besonders, wenn sie Flashbacks, Ausloser

und Rﬂckschlégc erlic.

Schliisselbegriffe dieses Kapitels

. Akchtanz bedeutet die Wahrheit zu akzepticrcn, egal wie

sie aussieht.

o Akzeptanz bedeutet die Wahrheit Deines Missbrauchs zu
akzepticrcn und, dass er aufgar keinen Fall Deine Schuld
war. Dazu gehére auch zu akzepticeren, dass Deine Genesung
in Deiner Macht liegt und dass Du Dich verbessern und
lernen kannst, was Du tun kannst, um von Deinem Trauma

zu heilen.
o« Akzeptanz bedeutet zu wissen, dass man sich indern kann.

«  Akzeptanz ist kein cinmaliges Ereignis. Du musst stindig
zur Kenntnis nehmen, wo Du bist und wo Du Fortschritt

machcn kannst und wann Du Hl“:C aufsuchcn SOlltCSt.

o Zwei hilfreiche Stratcgien sind das Tagcbuchschrciben
und die Gesprichstherapie mit cinem ausgebildeten

Thcrapcutcn.
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Strategie 3
Kraft in der Hingabe:
Lerne, wie Deine Traumstimme
mit Dir kommuniziert

~Kommt an den Rand”, sagte er.
. Wir kénnen nicht, wir haben Angst!”, antworteten sie.
~Kommt an den Rand”, sagte er.
Wir konnen nicht, wir werden fallen!”, antworteten sie.
~Kommt an den Rand”, sagte er.
Sie kamen. Er schubste sie tiber den Rand und sie flogen.

-Guillaume Apollinaire-

enni kimpfte jahrelang mit ciner Esssucht (sic akzeptierte dies als
Teil ihrer Wahrheit, sobald sie dies erkannte) und allmihlich verlor
sic die Hoffnung, jemals dariiber hinwegzukommen. In ihrer Ver-

zweiflung suchte sie professionelle Hilfe auf. Sie war in cinen Teufelskreis
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der Schuldgefihle geracen: sie afl, um sich besser zu fithlen und hatte dann
Schuldgetiihle, weil sie so viel gegessen hatte.

Jenni war niedcrgcschlagen und fiihlee, dass es aufSer Kontrolle
geraten war. Nachdem sie den limbischen Teil ihres Gehirns verstan-
den hatte, erkannte sic, dass diese stindigen Gedanken tber Essen aus
ihrem limbischen Systcm stammten und nicht direke von ihr kontrolliert

Wurdcn.

Jenni musste etwas Wichtiges iiber ihre Traumastimme lernen

und Kraftin der Hingabe finden.

Was bedeutet Kraft in der Hingabe?

Kraft in der Hingabc bedeutet zu wissen, was man bckimpfen
sollte und was nicht. In Bezug auf die Genesung sexuellen Traumara ist
das Konzept der Hingabe cin Paradox. Ein Paradox ist cine Aussage,
die zu ciner Schlussfolgerung tihre, die unsinnig und Widcrsprﬁchlich
erscheint. Wenn es unser Ziel ist, Dich zu stirken und zu ermutigen,

warum sollten wir dann iiber cin Konzept sprechen, das dem widerspriche?
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Dieses Paradox ist das Herzstiick einer achtsamen Kriegerin. Dieses starke
Konzept zu verstehen, was und wann zu bekampfen, kann Dich stirken

und Dir helfen, den ch fiir ein besseres Leben cinzuschlagen.

Der Kampf um die Kontrolle

Dicjenigen, dic sich mit Traumata auscinandersctzen, sind mit
dem Kampf um Kontrolle nur allzu vertraue. Bis Du Dich ciner Therapic
unterzichst oder um Hilfe bittest, hast Du méglichcrwcise zahlreiche
Strategien zur Kontrolle unerwiinscheer Gedanken und Aktionen
ausprobicrt. Dieser Kampf um die Kontrolle ist nicht die richtige Schlache

fiir eine achtsame Kricgcrin.

Ausloser und vergangene Erinncrungcn tauchen von Zeit zu Zeit
auf. Es liegt in der Natur des limbischen Systems, dass diese immer wieder
auftreten werden. Gedanken und sogar Verlangen zu haben, ist iiberhaupt
nicht das Problem. Das Problem ist, zu lernen, wie man sie verarbeitet.

Dic finf Strategien der Hoffnung, kénnen eine Art Filter zwischen den

Gedanken und Deinen Reaktionen darstellen.

Wenn jeder Ausldser oder jedes Trauma-Flashback den Filter der
finf Strategien der Hoffnung durchliuft, steige die Wahrscheinlichkei,
dass Du bessere Entscheidungen treffen kannse, die positive
Auswirkungen auf Dein Leben haben. Gcorgc H. Eifert schrieb: ,Mchrere
unabhé’mgigc Forschungslinicn lcgcn nahe, dass Versuche, unerwiinschte
Gedanken und Gefiihle zu unterdriicken und zu kontrollieren, zu mehr
(nicht weniger) unerwiinschten Gedanken und Emotionen fihren
kénnen Mit dem Konzepe ,Kraftin der Hingabe® weder unterdriickst

Du, noch kontrollierst Du sie.

Durch Dein besseres Verstindnis der Funktionsweise des
limbischen Systems sowie dem Klarblick der Strategicn JBewusstsein”

und ,Akzeptanz” hast Du nun cine starke Grundlage, um bewusste
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Entscheidung zu treffen und, um zu entscheiden, wic Du reagicren wirst.
Es gibt vier Méglichkcitcn, wie Du Trauma-Flashbacks oder -Ausloser

verarbeiten kannst, wenn Du einen erlebst:

1. Laufe vorihnen davon.

2 Bckéimpfc sie mit purer Willenskraft.
3. Schockstarre und Dissoziation.
4

Akzeptiere sic und lass sie durch Hingabe sein.

Man verleiht einer Erinnerung
Lass von der mehr Kraft und Einfluss, wenn man véllig
Notwendigkeit ab,
alles kontrollieren
zu mussen, wenn
Du Dich mitten im Kiimpfcn, wird die Erinnerung nur
Chaos befindest. verstirke. Das limbische System verstehe

keine Logik und aus dem Grund kann

fruscriere ,Hor auf!” oder ,Weg mic Dir!*

sagt. Durche solche Artvon innerlichen

-Leo Babauta-
diCSC Ausdrucksweisc 2115 Bcdrohung

Deines Uberlebens interpretiert werden.
Du kannst das limbische System besser kontrollieren, indem Du Deinen

Prifrontalkortex stirkst und #ichs mit dem limbischen Systcm ringst.

Bislang hat sich nur cine Methode als wirksam erwiesen und
diesc ist, zu lernen, wie man scine Gedanken sein lisst. Reagiere nicht auf
sie. Mit anderen Worten, nachdem Du den bcunruhigcndcn Gedanken

Deines limbischen Systems anerkannt hast, lasse ihn cinfach scin.

Die Traumastimme

Dieses Konzept haben wir bereits im Kapitel iiber , Trauma und
das Gehirn® erwihne, sollten es jedoch auch hier erneut tiberarbeiten.

In der Vcrgangenhcit hat Dich das limbische Systcm davon iibcrzeugt,
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dass Gefiihle Deines Unterbewusstseins Deine gewollten, rationalen

Gedanken sind.
Etwas das auf Deinem \X/cg der Gcncsung sehr hilfreich sein

wird, ist sich Deiner Traumastimme immer bewusster zu werden. Die
Traumastimme ist jeder Gedanke oder jedes Getihl im Zusammenhang

mit Deinem damaligcn Missbrauch. Wenn der von Trauma ausgcléstc
Gedanke erkannt wird, kannst Du sagen: ,Oh, da ist SIE (Grobuchstabe
S,LE)

Das limbische System signalisiert, dass Du vielleicht krank,
beunruhigt oder dngstlich bist. Der Prifrontalkortex erkenne SIE
(dic Traumastimme des limbischen Systems) wieder und kommt zu
dem Entschluss, dass Du Dich in Sicherheit befindest. Diese Art der
Verarbeitung geschicht stindig im Laufe des Tages. Je stirker Dein
Prifrontalkortex ist, desto unwahrscheinlicher werden die Signale des

limbischen Systems Deine Gedanken aus der Bahn werfen.

Kraft in der Hingabe und Dein Weg zur
Genesung

Uberlebende fragen sich oft: Wie soll ich diese Gedanken
cinfach scin lassen, ohne dass sic komplett die Kontrolle iibernchmen?*
Das Paradox ist, dass wenn Du lernst, diese Gedanken aufruhigc Artund
Weise anzuerkennen, sie dazu ncigcn, ihre Kraft zu verlieren, weil Du sie
nicht aktiv bekimpfst. Solche Gedanken sind Teil des Menschseins, die

wir alle mehr oder wenigcr erleben.

Das Erlebnis der Hingabc in Worte zu fassen, stellc an sich
cine Herausforderung dar, denn jeder erlebr sie vollig anders; aufierdem

umfasst sic mehrere Prinzipien.

Einige Menschen erleben die Hingabe, wie cine Art Erleuchtung,

aber fir die meisten scheint es jedoch ein Prozess zu sein und kein
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cinmaliges Ereignis. Es ist normal, dass

Gedanken sind keine Deine Gefiihle von Tag zu Tag schwanken,
Fakten, also nimm

. wihrend Du lernst, in einem Zustand der
sie nicht ernst.

Hingabe und Demut zu verweilen. Der
-Ruby Wax- erste Schrite zur Hingabe beginnt mit dem
Waunsch, sich zu indern. Vcréndcrung ist
cin sukzessiver Prozess, cine tigliche Angelegenheit. Bis dass Du die
Hingabc erfasst und téiglich anwendest, wirst Du Dich weiterhin mit
vergangenen Erinncrungcn oder selbstzerstorerischen Verhaltensweisen

auscinandcrsctzcn mussen.

Du fragse Dich vielleicht: ,\Was oder wem soll ich mich genau
hingeben?* Wir bitten Dich, Dich den Dingen hinzugeben, die Du
nicht indern und gegen die Du nichts tun kannst. Wir bitten Dich
auch, Dich der Tatsache hinzugeben, dass Du nicht kontrollieren
kannst, welche Gedanken und Ausloser in Deine Gedanken Cindringcn
und wie das limbische Systcm darauf reagieren wird. Es ist Zeit- und

Encrgicverschwendung, Dich auf cinen aussicheslosen Kampf cinzulassen.

Ein Grofteil des Leidens, dass Duim Leben verspiirst hinge

direkt mit dem Bediirfnis nach Kontrolle zusammen. Wir alle méchten

das Gefiihl haben, dass wir die Kontrolle haben.

Zunichst fithlen wir uns schwach und unsicher, wenn wir zur
Kenntnis nehmen, dass wir es nicht sind. Aber wenn Du Dich ergibst und
versucht auslosende Gedanken nicht zu bckémpfen, wird die Stirke und
Kraft kommen. Als achtsame Kriegerin kannst Du auslésende Gedanken,

wic folgt verarbeiten:
1. Stabilisiere Dich im gegenwirtigen Moment.

2. Erkenne SIE (die Traumastimme Deines limbischen

Systems).

3. Lasse SIE cinfach sein.

~
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Jenni und Kraft in der Hingabe
Als Jennivon dem Konzept ,Kraftin der Hingabe erfuhr,

konnte sie sich mitihrer Essstérung endlich auseinandersetzen. Als sie
Geliiste bekam, anerkannte sie den Gedanken mit den Worten: ,Da ist
SIE, die Traumastimme meines limbischen Systems. Mein limbisches
System macht genau das, was es tun soll. Ich muss nicht auf SIE wiitend
sein oder gegen SIE kimpfen. Ich entscheide mich dafiir, SIE cinfach sein

zu lassen.”

Jedes Mal, wenn Jenni Heiffhunger empfand, sagte sic sich ihr
Mantra und traf dann die Entscheidung etwas Wasser zu trinken, anstatt
sich dem impulsiven und ungesunden Verlangen zu ergeben. Dadurch
konnte sie ihr Prifrontalkortex stirken, ihre Traumastimme kennenlernen

und wiedererkennen, und Kraft in der Hingabe finden.

Schliisselbegriffe dieses Kapitels

o Kraftinder Hingabe bedeutet zu lernen, wie Deine
Traumastimme mit Dir kommuniziert, und zu lernen, wie

Du SIE sein lisst.

o Dukannst vier Reaktionen auf cinen Ausloser oder
Flashback haben: Kampf, Fluche, Schockstarre oder
Hingabe. Durch die Hingabe kannst Du Deinen
Prifrontalkortex stirken und Deine Trigger effckeiver
verarbeiten.

o Wenn Du einen auslésenden Gedanken hast, solltest
Du erkennen, dass er nicht von Dir stammt. Es ist Dein

limbisches System.

o Verarbeite Deine Ausloser, indem Du 1. Dich in der
Gegenwart fest verankerst, 2. SIE anerkennst und 3. SIE scin
lasst.
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Achtsamkeit

Strategie 4:
Achtsamkeit: Ich treffe die Wahl

.Der Vorfahr jeder Handlung ist ein Gedanke.”
-Ralph Waldo Emerson-

enni machte immer mehr Foreschrite auf dem Weg ihrer Gene-

sung. Wenn sic Ausléser erlitt oder Angst verspiirte, iibte sie cine

Stabilisicrungsﬁbung aus, um sich in den gegenwartigen Moment
zuriickzuversetzen. Sie lernte zu erkennen, wo sie sich auf dem Weg ihrer
Genesung befand, und wie sie sich verbessern und Kraft in der Hingabe
tiben konntc,]cnni fragtc sich, was sie noch tun kénnte, um nicht nur zu
iberleben, sondern, um aufzublithen und erncut zu leben. Sie hatee gel-
ernt, dass sic ihren Prifrontalkortex stirken musste, hatte es aber nicht zu
ciner Prioritit in ihrem Leben gcmacht.]etzt schien es der pcrfcktc Zcit-
punkt zu sein, um genau das zu iben. Achtsamkeit, die nichste Strategie,

war die Antwort, die sie suchte.
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Was ist Achtsamkeit?
Achtsamkeit ist die Fahigkeit sich auf positive Gedanken und

Gefihle zu konzentrieren und diese zu stirken, wihrend unproduktivc
Gedanken und Gefiihle in cinem existieren. Durch die Strategic der
Achtsamkeit erhiltst Du Deine Entscheidungsfreiheit zurick. Kannst Du
Dich fiir etwas entscheiden unabhéngig davon, was in Deiner Umgcbung

passicrt? Die Antwort ist cin deutliches /4!

Eines der besten Beispicle fir dieses Konzept stamme von
Viktor Frankl, cinem Kriegsgefangenen in ecinem Konzentrationslager
des Zweiten Wcltkriegcs. Seine Freiheiten, Besitztiimer und Liebsten
wurden von ihm gerissen. Trotz sciner schrecklichen Verhilenisse schrieb
erin seinem Buch , Trotzdem Ja zum Leben sagen™: ,Alles kann cinem
Mann abgenommen werden, aber nur cines: die letzte der menschlichen

Freiheiten - die cigene Einstellung unter den gegebenen Umstinden zu

wihlen und den den cigenen Weg zu wihlen.”

sy

SAGEN

Ein Psychologe
erlebt das
rationslagendiy

Dic Strategien des Bewusstscins und der Achtsamkeit sind sich

schr dhnlich, sie haben jedoch cinen deutlichen Unterschied. Ein von
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Moment zu Moment bewussteres Leben zu fihren, ermégliche es cinem

Ausléser oder negative Gedanken schneller zu identifizieren. Achtsamkeit
wird téglich gciibt und angcwcndct, um den Prifrontalkortex zu trainieren
und zu stirken, um die Hiufigkeit und Dauer von Ausléser, traumatischen

Gedanken und Erinnerungen zu verringern.

Achtsamkcitstraining ist kein mystischc:r Prozess, sondern eine
schr prakdische, alleigliche Methode, um Deine Gedanken auf ctwas zu
konzentrieren oder zu lenken. Wenn Dir bestimmete negative Gedanken
oder Vcrlangen in den Sinn kommen, muss der Prifrontalkortex diese
Informationen verarbeiten. Hier kommt Deine Endschcidungsfrcihcit ins
Spiel. Der Ort zwischen Reiz und Reaktion ist der Ort, an dem Du die
Macht hast, eine Wahl zu treffen.

Verstehe bitte, dass Du die Kontrolle hast die Verantwortung
fir Dein Leben zu tibernechmen, trotz Deines vergangenen Traumas. Du
kannst die Vergangenheit nicht andern, aber Du kannst lernen, mit ihr
umzugehcn. Wir mochten in keiner Weise minimieren, was Du erlebr hast,
aber wir wissen, wic stark Du werden kannst, wenn Du mit den richtigen
Kenntnissen und Entscheidungsfreiheit ausgestaceet bist. Achesamkeit
lehre Dich, klar zwischen Vergangcnhcit, Gegcnwart und Zukunft zu

unterscheiden, sodass Du die Kontrolle iiber Deine Reaktionen hast.

Erlernte Hilflosigkeit

Wenn Individuen als Kinder sexuell missbraucht werden, konnen
sie filschlicherweise glaubcn, dass siec immer cin Opfcr von jcmandcm
sein werden, der grofier, dlter oder stirker ist als sic. Es kann vorkommen,
dass sic beginnen, sich iiber Geschehnisse in ihrem Leben machtlos zu
fihlen. Dies ist eine normale Reaktion, aber Du kannst Dich von dieser
Denkweise befreien und ein Leben erschaften, von dem Du Dich vielleiche

nie gctraut hast Zu traumen.
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In den 60cr Jahren arbeitete Steven Maier von der University
of Colorado mit Martin Scligman von der University of Pennsylvania
zusammen, um zu demonstrieren, wie Tiere Hilﬂosigkcit erlernen, wenn
sic wiederholt in Situationen gebracht werden, von denen sie sich niche
befreien kdnnen. Die Forscher setzten Hunde in Kifige und verabreichten

ihnen wiederholt einen Elektroschock.

Nach der Verabreichung vieler verschiedener Elektroschocks
offneten die Forscher die Tiir der Kifige und schockten die Hunde
erncut, dieses Mal mit der deutlichen Erwartung, dass die Hunde aus
ihren Kifigen zur Sicherheit rennen wiirden. Was als nichstes passicrte
verwunderte die Forscher. Die Hunde safen in den Ecken ihrer Kifige

und wehrten sich nicht gegen die Bcstrafung.

Als eine andere Gruppc von Hunden den glcichen Umstinden
ausgesetzt wurde, ohne zuvor geschockt worden zu sein rannten sie sofort
aus dem Kifig, um in Sicherheit zu kommen. Die Forscher kamen zu dem
Fazit, dass die erste Gruppe von Hunden Hilﬂosigkcit adapticrtc, weil
nichts, was sie versuchten, um zu entkommen einen Unterschied machre.
Nach cinem Elektroschock mussten die Forscher die Hunde aus dem

Kifig tragen.
Zum Gluck bringt das Ende dieses Forschungsprojekts einen

Schimmer Hoffnung, Den Hunden konnte beigebrache werden, wie
man dem Kifig entflichen kann. Die fiinf Strategien der Hoffnung sind
ein Systcm, dass Dir beibringcn kann, den Prozess des Freiwerdens zu

beginnen und aus dem Kifig vergangener Erfahrungen herauszukommen.

Wenn Du die Strategie der Achtsamkeit einsetzt, um Deinen
Prifrontalkortex zu stirken, kannst Du Deinen Weg aus dem , Kifig®

finden, den Deine Erinnerungen und Ausloser um Dich herum errichtet

haben.

Achtsamkeit

Strategien der Achtsamkeit

Wie genau stirke die Strategie der Achtsamkeit den
Prifrontalkortex? Im Folgcnden findest Du zehn Fragen oder Aussagcn,
die Dir beim Uben dieser Strategic helfen werden. Jede dieser Fragen oder
Aussagen befassen sich mit dem prifrontalen Teil Deines Gehirns und
ermdglichen es Dir Dich in Deinem tiglichen Leben tief zu verankern.
Nimm Dir cine Minute Zeit, um dic folgende Liste durchzugehen und
Achtsamkeit zu iiben. Sprich die Antwort laut aus und sei so prizise und

ehrlich wie méglich.

1.  Wo befindest Du Dich
Die Fahigkeit,

gcradc? die wandernde
2. Wieviel Uhr, welcher Tag Aufmerksamkeit
dwelches D L freiwillig
und welches Datum ist es? immer wieder
3. Whas machst Du gcradc? zurlickzubringen,
ist die Wurzel
4. Was fithlst Du gerade des Urteils, des
in Deinem Kérpcr? Charakters und des
. . - Willens.
Konzentriere Dich auf jede
Empfindung, -William James-

5. Welche Emotionen spiirst
Du gerade? Mit welchen Worten wiirdest Du Deine
Getiihle beschreiben?

6. Nenne was Du gcradc machst. (,Ich bin auf dem Weg nach
Hause von der Arbeit” oder ,Ich arbeite an einem Projckt“

usw.)

7. Was kénntest Du jetze tun, dass einer anderen Person

zugutckommcn konnte?

8. Was hat Dich dieser Moment gelcrnt?
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9. Waihle cine Farbe und nimm alles um Dich herum zur

Kenntnis, was diese Farbe hat.

10. Suche nach einem Vogc:l und beobachte ihn beim Flicgcn.
Versuche diesen Gedanken im Kopf zu behalten, bis Du
heute cinen Vogel sichst, falls Du keinen Vogel sichst.

Wieso es funktioniert

Neurowissenschaftler haben herausgefunden, dass das Gehirn
den Unterschied zwischen einem Gedanken, der sich im ,,Augc des
Geistes™ anschaulich vorstellt, und etwas, das von den physischen Augen
geschen wird, nicht erkennen kann. Der Gedanke alleine erzeugt cinen
Str(’)mungsvorgang chemischer Reaktionen im Gehirn, die dann durch
den Korper getragen werden. Jedem Verhalten gehe ein Gedanke voraus.
Damit die Gcncsung und Ganzheitlichkeit sich verwirklicht, muss der
Person beigcbracht werden, wie sie sich ihrer cigcnen chankcnprozcsse
bewusster werden kann. AufSerdem muss sie lernen, wie sie mit den

Gedanken umgchcn und sie durch Achtsamkeit lenken kann.

Achtsamkeit ist die bewusste Entschcidung, auf welchen

Gedanken Du Dich konzentrieren wirst.

Die folgcndc Aussage von
Achtsamkeit ist Dr. Jeffery Schwartz hat tiefgreifende
von Augenblick

. Augenblick Ausw1rkungcn aufden Pl’OZCSS dCf

gegenwiértiges, Genesung, er sagt: ,Die Qualitit des
nicht urteilendes Bewusstseins oder der Aufmerksamkeit

Gewahrsein,
kultiviert dadurch,
dass wir aufmerksam
sind. die stacttindet. Dic cinzige vorsitzliche

bestimmet die Natur des entstehenden

Bewusstseins und damit die Handlung,

Entscheidung, die man hat, ist die

= L el Qualitit der Aufmerksamkeit, die man
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cinem Gedanken im gegenwirtigen Moment widmet. Die Kunst der

Aufmerksamkeit ist der grundlcgcndc Akt des Willens.”

Achte besonders auf den letzten Satz: ,Die Kunst der
Aufmerksamkeit ist der grundlcgcndc Akt des Willens.” Die Grundlagc
der Encscheidungsfreiheit ciner Person wird in diesem Satz erliutert. In
jcdcm Moment unseres Lebens haben wir die Wahl, welchen Gedanken
wir unsere Aufmerksamkeit widmen und welchen wir uns entzichen
wollen. Jedoch sind die meisten Personen nicht an die Konzentration
gcwéhnt, die dies erfordert. Selbst wenn Du Dich aufgrund eines
Traumas in der Vcrgangcnhcit leblos und hilflos fiihlst, kann der Prozess
der Verinderung und der Ermichtigung sofort mit ciner Entscheidung
bcginncn. Aufdem \X/cg der Gcncsung istes Wichtig zu lernen, wie man

durch Achesamkeit seine Gedanken dirigiercn kann.

Ein Wechsel Deiner Perspektive
Das Uben von Achtsamkeit kann Dir auch dabei helfen, Deine

Betrachtungsweise auf negative Emotionen und Missbehagen zu dndern.
Diese Stratcgic wird Dir neue Alternativen crm(’)glichcn, von einem
Zustand des ,Existieren” zu einem Zustand des , Aufblithens® zu wechseln
und zu einem unerschrockenen und abenteuerlichen Leben zu schreiten.
Du kannst lernen, den Schmerz der Vergangenheit zu iiberwinden, anstace

Dich stindig daran zu erinnern und darauf zu fixieren.

Achtsamkeit hilft Dir Deinen Prifrontalkortex zu stirken und
das limbische Systcm zu steuern. Indem Du lernst von einem Moment
zum nichsten mehr auf Deine Gedanken zu achten, kannst Du beginnen,
die Kontrolle iber Dein Leben zu iibernchmen und die achtsame

Kriegerin in Dir zu erwecken.

Sich auf bestimmte Gedanken zu konzentrieren, wihrend

man andere loslisst erfordert viel Ubung. Diese Praxis kann in der Tat
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erfolgreich ausgefihre werden. Die Aufmerksamkeit von aufdringlichen
oder auslosenden Gedanken abzuleiten, ist eine der schwicrigstcn

Hcrausfordcrungcn, der Du Dir jemals stellen wirst.

Die gute Nachriche ist, dass das Gehirn ein lebender Organismus
ist, der sich stindig verandert. Das Gehirn ist in der Lage, sich durch
die aktive Praxis von Achtsamkeit und sclbst—gclcitctcn kérpcrlichcn
Aktivititen (wie z.B. Yoga) neu zu vernetzen. Es veriandert sich, wenn Du
Dich dafiir entscheidest, einem Gedanken mehr Aufmerksamkeit zu
schenken, als einem anderen. Das Gehirn (cinschlic@lich des limbischen

Systems) lernt positiv auf gesunde und erholsame Gedanken zu reagieren.

Achtsamkeit erfordert, dass der Prifrontalkortex das impulsive
limbische System wahrnimme und iberwache. Dies erfordert viel
Selbstdisziplin, aber esist der Schliissel, der zu positivcn Ergcbnisscn im
Leben eines Menschen fithre, der versuche, sich von einem vergangenen
Trauma zu befreien. Du kannst lernen, wie unruhig die Psyche ist und dann

iiben, Dich auf bestimmte Gedanken zu konzentrieren, die auf Werte und

Ziele beruhen.

Es liegt in der Natur ciner ungeiibten Psyche, unermiidlich

in Bewegung zu sein, aber man kann sie trainieren. Du kannst lernen,
Deinem Verstand zu sagen, dass er ruhig sein soll und er wird genau das
tun. Dies ist der Schliissel zur Genesung
Wir sind. was wir und daucrhaften Verinderung,

,

denken. Alles, was
wir sind, entsteht aus

unseren Gedanken.

Einer der ersten Schritte zur

Stérkung des Prifrontalkortexes wird durch

Mit unseren die Praxis von Achtsamkeit kultiviert,
G.eda‘nken formen die den Korper einbezicht. Es ist wic cin
wir die Welt Muskel, der mit den richtigen Ubungcn
-Buddha- immer stirker wird.
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Jenni und Achtsamkeit

Jenni fand, dass sie durch Traumasensibles Yoga (TSY) ihre
Achtsamkeit am effektivsten tiben konnte. Yoga gab ihr die Méglichkcit,
sich wieder mit ihrem Kérper zu vercinen, ihre Gedanken zu sammeln und
sich im gegenwirtigen Moment zu verwurzeln, ohne cinen Flashback zu
erleiden. AufSerdem ging sie téglich spazieren und iibte wihrenddessen
ihre Achtsamkeit. Sie fand iglich cinen Weg, ihren Prifrontalkortex
durch dic Ubung der Achtsamkeit zu scirken.

Schliisselbegriffe dieses Kapitels

«  Achtsamkeitist die Fihigkeit, sich auf positive Gedanken
und Getiihle zu konzentrieren und diese zu stirken,
wihrend unproduktivc Gedanken und Gefiihle in einem

existieren.

o Im Gegensatz zur Strategie des Bewusstseins, die fiir

Momente gcdacht sind, in denen Du einen Ausloser
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erlebst, kann die Strategie der Achtsamkeit jeden Tag dazu
verwendet werden Deinen Prifrontalkortex zu stirken und
es Dir Crméglichcn, Trigger (Ausloser) angemessen und

proaktiv zu verarbeiten, wenn sic auftreten.

Du kannst die oben aufgefiihrten Fragen oder Aussagen
verwenden, um téglich Deine Achtsamkeit zu tiben. Du
kannst auch kérperliche Aktivititen wic Traumasensibles

Yoga praktizieren.

Achtsamkeit gibe Dir die Mdglichkeit zu wihlen, worauf
Du Deine Energie konzentrieren mochtest und wie Du auf

Situationen in Deinem Alltag reagieren wirst.
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Strategie 5
Zuversicht: Ich bin iliberzeugt

,Glauben hei3t, den ersten Schritt
zu machen auch wenn man nicht die ganze
Treppe vor sich sieht.”

-Martin Luther King, Jr.-

ic so viele andere Uberlebende sexuellen Missbrauchs in der

Kindheit verspiirte Jenni jedes Mal schr viel Angst, wenn

sic an die Zukunft dachte. Auf dem Weg ihrer Genesung
beschloss sie etwas dagegen zu unternchmen. Auflerdem begann sic mehr
und mehr dariiber nachzudenken eine héhere Macht oder ihr hoheres
Selbst zu entdecken, erwas, das kraftvoller ist als sie selbst. Mit der Zeit
hatten sich ihre Vorstellungcn und Gedanken auf cine hohere Macht
verindert und sie hatte das Gefiihl, dass sie klarer definieren musste, woran
sic glaubte.
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Jenni wandte sich aus dem Grund an Zuversicht, um ihr bei den

nichsten Schritten auf dem Weg zur Genesung zu helfen.

Was ist Zuversicht?

Fiir unseren Zweck besteht die Zuversiche aus zwei

Hauptkomponenten:

1. cin festes Vertrauen auf cine positive Zukunft durch

Vorbercitung und

2. der Glaube an etwas Groferes und Krafevolleres, als sich

selbst.

Dies kann etwas sein,
Wenn du das Ende des dass Dich treibt und Dir Hoffnung
Lichts erreicht hast, das

Du kennst, ist es Zeit
T Religion, dic Natur, cin Moralkodex,

schenke, wie z. B. das Universum, eine

des Unbekannten zu die Naturwissenschaften oder ein
treten und zu wissen,
dass eines von zwei
Dingen geschehen
wird: Entweder wirst Du Sicht auf die Zukunft stark verindern.
auf etwas festem Halt Die bishcrigcn Strategien, die Du
finden, oder Du wirst

lernen zu fliegen.

anderer Glaube. Die Uberzeugung oder
Hoffnung an cine Kraft kann Deine

kcnncngclernt hast, konzentrieren sich
darauf, Dir beizubringen, wie Du mit
-Edward Teller- Deinen Gedanken umgehen sollst. Dein
Fortschrite beruht auf der Zuversicht
und Uberzeugung, dass Ganzheitlichkeit und Genesung fiir Dich méoglich
sind, besonders dann, wenn es schwicrig ist, eine positivc Einstcllung

beizubehalten.

Zuversichtist dic treibende Kraft, die hinter persénlichem
und spirituellem Wachstum stecke. Diese Kraft gibe Dir die Stirke und
Féhigkcit zu handeln und Dich zum Positiven hin zu verindern.
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Beispicle fiir Zuversicht in Deinem Alltag sind Dinge wic dic
Kenntnis, dass man als Angcstclltc fur seine Arbeit bezahle wird, dass man
tiir das Lernen bessere Klausuren schreibt und dass wenn man die fanf
Strategien der Hoffnung anwendet, man wirklich von seinem Trauma

heilen kann.

Die meisten Menschen denken, dass Zuversicht oder Glaube
immer mit Religion oder Spiritualitic zusammcnhiingt. Diese Dinge
koénnen verbunden sein, bedeuten jedoch unbedingt between niche
and dasselbe. Spiritualitéit ist schwer zu definieren, weil sie fiir jcdcn
unterschiedlich ist und es keine einheitliche, allgcmcin anerkannte
Definition gibt. Vielleicht besteht der engste Konsens darin, in unserer
individuellen Bcziehung zu einer hoheren Kraft im Universum zu glauben
oder nach cinem hoheren Sinn zu forschen. Dies schlief3t die rcligiéscn,
nicht-religiésen, agnostischen und atheistischen Ansichten gleichermafien
ein. Sogar dicjcnigcn, dic nicht an ein hoheres Wesen glaubcn, stiitzen sich
auf eine hohere Urteils- und Moralmacht und arbeiten daran, die Dinge in

Einklang zu bringen, dic dic Wissenschaft niche erkliren kann.

Hoffnung und ein Zukunftsplan

Zweifel aufgrund cines vergangenen Traumas kénnen die Kraft
Deines Glaubens oder Deiner Zuversiche ersticken, bevor sie angefangen
haben Verinderungen in Deinem Leben hervorzurufen. Indem Du
MafSnahmen crgreifst und dieses Buch liest, lernst Du, wie Du Fortschritt
in Deinem Leben machen kannst. Wir hoffen, dass Du die Vergangenheit
hinter Dich lassen und Dich von ihrem listigen Einfluss befreien kannst.
Die Hoffnung, so klein sie auch sein mag, Cntspringt der Bereitschaft
zu glauben und bekanntzugeben, wie Du Dir Deine Zukunft vorstellst.
Durch Deine Zuversicht entstehe die Moglichkeit, dass Du heilen und Du

selbst sein kannst.

Stelle Dir vor, Du bist eine schone, starke und unabhéingige Frau.

67



Hoffnung Wiederfinden

Die Kraft Deiner Zuversiche beginnt den unsichtbaren Prozess, diese
Vorstellungen zu erfillen. Dasich das Leben stindig verindert, musse Du
Deine Triume sorgféltig pﬂcgcn. Der Zweck aller Hilfsmiccel, die Du in
diesem Buch kennengelernt hase, besteht darin, Dir Stunde um Stunde
und Tag fur Tag dabei zu helfen, effekciver diese Ziele zu erreichen. So wie
cine Pflanze téglich gegossen werden muss, brauchen Deine Hoffnungcn

und Wiinsche stindiges pflegen.

Oftmals fehlt nur cine unkomplizierce Methode, um cinem
Richtung zugcbcn und die gcwunschten Andcrungen in seinem Leben
bewirken zu kénnen. Ohne cine Vision oder cin Ziel vor Augcn zu haben,
bewegst Du Dich ziellos durch das Leben. Wihrend dem Prozess Deiner
Gcnesung, wirst Du crmutigt werden, ein proaktivcs und kein reaktives
Leben zu fihren. Proaktiv zu sein bedeutet, dass Du Deinen cigenen Kurs

bestimmst und ihn auf gesunde Weise stetig befolgst.

Wenn Du nicht vorsichtig bist, kannst Du Dich in ciner
Situation wie Alice in Lewis Carrolls klassischem , Alice im Wunderland*
wiederfinden. Die Bcgcgnung mit Alice und der Grinsekatze verlief wie

folgt:

Alice: ,\Wiirdest Du mir bitte sagen, wic ich von hier aus

Weitcrgchen soll?*

,Das hiingt zum gré@tcn Teil davon ab, wohin Du mochtest”,

sagte die Grinsekatze.
»Ach, wohin ist mir cigentlich gleich’, sagte Alice.

,Dann ist es auch egal, wie Du weitergehst’, erwiderte die

Grinsekatze.

Leider scheinen zu viele Menschen genauso ihr Leben zu
leben. Die Strategic der Zuversichc hilfe Dir, Deine Gedanken in cine
positive, proaktive Richtung zu lenken. Wenn Du Dich nicht proakeiv auf

bestimmte Dinge konzentrierst, 6ffnest Du Dich dem Einfluss anderer -
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Du reagierst reaktiv auf Deine Umgebung.

Wic kann man also auf cine positive Zukunft planen? In dem
bcigcfﬁgtcn Arbeitsbuch findest Du verschiedene Méglichkcitcn, um
cinen Plan fiir Deine Zukunft anzufertigen. Eines davon ist cin Vision-
Statement fiir die Zukunft. Dein Vision-Statement fiir die Zukunft ist
ein von Dir erstellces Dokument, in dem alle Deine besten Absichten
aufgeschricben sind, die Du tiglich lesen kannst. Schreibe Deine Zicle
in der Gegenwart auf, als wiren sie Deine Realitit. Zum Beispiel wiirdest
Du nicht schreiben: ,Ich werde jedcn Tag Tagcbuch fihren.” Statedessen
solltest Du sagen: ,Ich schreibe tiglich Tagebuch.” Dieser kleine,
aber deutliche Unterschied lisst Deine Triume erreichbar und sogar

unvermeidlich erscheinen.

Veranderung und Fortschritt

Verinderung ist ein sukzessiver Prozess, der andauert und
niemals endet. Manchmal andern sich die Dinge schr schnell und
manchmal brauchen sie etwas mehr Zeit. Das Wichtigstc ist, in
welche Richtung Du Fortschritt machst. Die Genesung von sexuellem
Missbrauch geschiche niche iiber Nacht, und manche Menschen arbeiten
még]icherwcise ihr ganzes Leben lang daran, sich von diesem Trauma
zu erholen. Wie lange es auch dauern mag, es ist moglich, dass Du Dich
komplett erholst und heilst (denke an die Kintsugi-Geschichre in der
Einlcitung des Buches zuriick). Vergiss nicht, dass Du Frieden finden und
verspiiren kannst, bevor Du Dich von diesem Trauma komplett erhole
hast. Frieden kommt, indem wir bestindig auf dem Weg zur Genesung
sind und Fortschritt machen. Wir miissen nicht warten, bis dass wir ans

Ziel gekommen sind.

Es ist wichtig, dass Du Dein Leben selbst in die Hand nimmst
und das Leben kreierst, dass Du Dir wiinschst, V(')Hig unabhéngig von

der Vergangcnheit. Zuversicht ist die Hoffnung, dass es Deine Miithen
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wert ist es tiglich weiter zu versuchen. Es ist auch die Motivation auf das

hinzuarbeiten, auf das Du vertraust.

Die Zuversicht ist der letzte Schliissel, der Dich auf Deiner Reise
stirke und ermutigt. Durch das Hoffen und Glauben an Dich selbst und
cine hohere Kraft, beginnst Du Deinen traumatisierten Korper erneut zu

Sftnen.

Vers6hnung mit Deinem héheren Selbst
Viele Uberlebende haben Schwicrigkeiten Spiritualitit in

ihrem Leben zu akzepticeren. Sie fragen

Nur weil die sich vielleicht: ,\Warum ist mir so etwas

Vergangenheit nicht graucnhaftes passiert?” Oder ,Warum hat
so verlaufen ist, wie Gott mich nicht beschiitze?”

Du es wolltest, heiB3t
das nicht, dass die
Zukunft nicht besser
sein kann, als Du es
Dir jemals vorgestellt
hast. oder wissenschaftlichen Wahrheiten

Ahnliche Fragen kénnten
dicjenigen stellen, deren Glaubenssystcm
oder hohere Macht aus Gesetzen, Moral

besteht. Dies sind bcrcchtigte Fragcn, aber
-Ziad K. Adelnour- damit wir in cinem Umfeld leben kénnen,
in dem wir frei wihlen kénnen, diirfen alle
Menschen Entschcidungcn treffen - auch schlechte Entscheidungen, die

anderen grofSen Schaden zufiigen kénnen.

Zuversicht oder Glauben kann mit ciner Bekchrungserfahrung
verglichen werden. Es ist nicht etwas, das von jemand anderem
gelehre werden kann. Als der Psychoanalytiker Carl Jung mit einem
alkoholkranken Patienten zusammenarbeitete, der fast die Hoffnung auf
Genesung verloren hatte, ermutigee er ihn, die Hilfe Gottes in Anspruch
zu nehmen. Darauf antwortete der Mann: ,Ich bin ein religiéser Mann

und ich glaube bereits” Jung antwortete: ,Gewdhnlicher, religidser Glaube
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reicht niche aus. Ich spreche von ciner lebensverindernden Erfahrung,
ciner Bekehrungserfahrung, Ich kann Dir nur empfehlen, Dich in die
spiritucllc Atmosphérc Deiner Wahl zu versetzen, Deine pcrsénlichc
Hoffnungslosigkeit anzuerkennen und Dich auf den Gote oder die Kraft
zu stiitzen, die Dich anziche. Der Blitz ciner transformierenden Erfahrung

kann Dich nur dann treffen. Du musst es versuchen ...”

Durch die Strategie der Zuversicht kannst Du den Prozess der
personlichen Verantwortung tiir Deine Genesung fortsetzen und eine

positive Zukunft fir Dich planen. Dies gilc unabhingig davon, wie Deine

hohere Kraft aussicht oder welche Form Dein hoheres Selbst annimme.

Der Prozess der Inkubation
Auf dem Weg Deiner Genesung, sollcest Du den Prozess der

Inkubation verstehen. Viel zu viele Menschen gcben den Erholungs- und
Gcncsungsprozcss auf, weil sie ungcduldig sind und keinen sichtbaren
Fortschritt schen. Bitte vergiss nicht, dass sich beim Genesungsprozess
Dein Gehirn neu strukeuriert und vernetze. Die erste Stufe der

Samcncntwicklung, die jcdcr gcpﬂanztc Same durchlebe, ist die Zeit
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der Inkubation. Dies ist cine unbestimmte Zeit, die der Samen benorig,

um sich zu ctablieren und zu sprossen. Nur weil Du keine unmiteelbaren

Ergcbnissc sichst, bedeutet es niche, dass die Veréinderung nicht in Dir

stattfindet.

Sci geduldig und lerne zu vertrauen.

Jenni und Zuversicht

Jenni kreierte ein Vision-Statement fiir die Zukunft mit einem

entsprechenden Vision-Board, die auf die Anweisungen des Arbeitsbuches

beruhen. Sie platzierte die Worte und Bilder in ihrem Haus, so dass sie sic

téglich sehen konnte und sich daran erinnerte, worauf sie hinarbeitete und wie

weit sic bereits gekommen war. Sie begann, ihren Glauben an ctwas Groferes

als sich selbst auszuiiben, was ihr Kraft gab, ihre Reise der Genesung proaktiv

fOl‘tZLlSCtZCI].

Schliisselbegriffe dieses Kapitels

Mit Zuversicht zu leben bedeutet, auf eine bessere Zukunft zu

planen und sich mit einem héheren Selbst zu verbinden.

Sich auf eine hohere Kraft zu verlassen bedeutet, Stirke aus
ciner Quelle zu zichen, die groer und krafevoller ist als man
selbst. Es bedeutet nicht unbcdingt eine religiésc Gorttheit,
sondern etwas aus dem Du cine hohere Kraft oder Bcdcutung

zichst.

Vision-Statements fiir die Zukunft und Vision-Boards

konnen Dir helfen, Deine Zicle und Wertvorstellungen in cin
konkreteres Format zu setzen, um téglich nach ihnen zu streben.
Die Zuversicht Crm(")glicht Dir, ohne Angst und Furche fur die
Zukunft zu planen. Du kannst ciglich positive Handlungen
iiben, um die Zukunft zu erzielen, die Du Dir erhoffst.

-~
o

Zuversicht

Die Genesung braucht Zeit. Wenn Du mit dem Fortschrite
Deiner Genesung frustriert bist, erinnere Dich an den
Prozess der Inkubation. Du pflanze Samen der Genesung
und auch wenn Du den Fortschritt nicht sehen kannse,
bedeutet dies nicht, dass kein Wachstum stattfinder.
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Zusammenfassung

Zusammenfassung:
Du bist eine Uberlebende

~Es mag zwar sein, dass wir Niederlagen einstecken missen,
aber wir diirfen uns niemals geschlagen geben.

Niederlagen zu erleiden kann sogar notwendig sein, damit
wir wissen, wer wir sind, zu was wir fdhig sind, und wie wir
durch sie Fortschritt machen.”

-Maya Angelou-

enni traf bewusst die Entscheidung, ihr Leben zu dndern. Sic ist cine
achtsame Kriegerin, die tiglich dic fiinf Strategien der Hoffnung
anwendet und sich dadurch ein neues Leben schafft. Sie akchticrt
die Realitit dessen, was sie erleiden musste. Obwohl es sie viel Zeit und
Uberwindung kostete, erkannte sie letzeendlich an, dass der Missbrauch
in keiner Weise ihre Schuld war. Sie betrachtet sich selbst nicht mehr auf

negative Weisc. Jenni war in der Lage ihr Selbstbild zu verandern und
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obwohl sie die Vergangenheit nicht vergessen kann, fithle sie sich gestirke
und bcféhigt, ihr Leben so zu leben, wie sie es fiir richtig hile und es sich

immer gcwﬁnscht hat.

Wenn Erinnerungen an ihr vergangenes Trauma auftauchen,
weifl sic genau warum sie diese Gedanken hat. Sic erkennt die Stimme
ihres limbischen Systems (SIE) an und scine Aufgabe, sie vor Gefahren zu
bewahren. Sie versteht wie SIE kommuniziert und versucht niche léngcr
SIE zu bezwingen. Jenni kann nun zwischen der Vergangenheit und der
Gegenwart unterscheiden und lisst sich im gegenwirtigen Moment nicht
mehr von der Vcrgangenhcit cinschiichtern oder kontrollieren. Jenni
arbeitet diglich daran, ihren Prifrontalkortex zu stirken. Sie wird niche
linger von der Vergangenheit zur Geisel genommen und sie weigert sich

ein Opfcr zu sein.

Erinnerst Du Dich an den Anfang des Buches, als wir iiber die
japanische Kunst Kintsugi sprachen? Zu Beginn ihrer Reise fithlte sich
Jenni irreparabcl zerbrochen. Durch die ﬁinfStrategicn der Hoffnung, die
sic in ihr Leben akzeptierte, konnte sie bildlich gesprochen spiiren, wie sie

ihre zerbrochenen Stellen mit Gold fiillee und verzierte. Jenni kreierte ihre

lebensnah nachempfundene Version von Kintsugi.

leSﬂlﬂ mcnﬁ\ssu ng

Du bestimmst den Kurs Deiner Reise zur
Genesung

Decin ch zur Gcncsung mag gcrade erst bcginncn oder bereits
in vollem Gange scin, aber Du bist cine Uberlebende und dazu eine
achtsame Kriegerin. Deine grofSte Stirke kann Deine Widerstanstihigkeit
sein. Vielleicht hast Du es noch nie so gcsehcn, aber unabhingig von den

schrecklichen Dingcn, die Dir widerfahren sind, bist Du immer noch hier.

Du lebst heute und hast die Moglichkeit dies zu lesen. Du bist
erstaunlich stark dafir, dass Du genau jetze an diesem Ore bist. Du bist eine

Uberlebende!

Mit den Anlcitungcn, dic Du erhalten hast und mit sténdigcr
Unterstiitzung kannst Du Dein Leben und Deine Stimme zuriickerobern.
g
Du kannst lernen, nicht nur zu tiberleben, sondern aufzublithen. Es
gibt Dich in diesem Universum nur einmal und Du bist aus einem
ganz bestimmten Grund genau hier. Obwohl Dir etwas unglaublich
Traumatisches widerfahren ist, kannst Du daraus lernen und stirker

werden, indem Du die Kraft der Zuversiche in Dein Leben rufst.

Wir ermutigen Dich, Deinen Weg zur Genesung fortzusetzen.
Obwohl das Lesen dieses Buches sicherlich hilfreich ist, handelt es
sich jcdoch lediglich nur um Informationen. Informationen ohne
cntsprcchcndc MafSnahmen reichen nicht aus. Aus diesem Grund
haben wir das dazugehérige Arbeitsbuch erstelle, mit dessen Hilfe Du
dic finf Serategien der Hoffnung in die Praxis umsetzen kannst. Dic
Herausforderung der Genesung und Ermichtigung bestehe darin, erneut
Herrscher Deines cigenen Korpers und Geistes zu werden. Dies erfordert

aktives Tun.

Erinnerst Du Dich an den Prozess der Inkubation? Keine
Anstrengung ist verschwendet. An manchen Tagen mag sich Dein

Fortschritt quilend langsam anfiihlen. Andere Male hast Du vielleiche
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das Getfiihl, dass es Dich kaum Mithe gekostet hat, die Dinge zu tun, die
Du fiir Deine Genesung tun musstest. Auf diesem fortlaufenden Weg zur
Gencsung kann jcdcr Tag anders aussehen und daran solltest Du Dich

oftmals erinnern.

Wir wissen, dass Du es schaffen kannst! Wir glauben an Dich! Es isc uns

cine Ehre und cin Privilcg, Teil Deiner Gcncsung sein zu diirfen.
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Anhang

,Starte dort, wo Du stehst.
Benutze das, was Du hast.
Tue das, was Du kannst.”

-Arthur Ashe-

er Zweck dieses Anhangs ist es, eine Liste von Ressourcen

bercitzustellen, die Dir helfen kénnen Deinen Weg zur

Genesung fortzusetzen. Wir empfehlen Dir cinen qualifiziercen
Fachmann in Deinem Ortsbereich aufzusuchen, wenn Du der Mcinung
bist, dass cine dieser Therapicformen fir Dich von Nutzen sein kénnte.
Nachfolgend findest Du cine Liste von verschiedenen Formen der
Thcrapie und Ubungen. Finde heraus, welche sich fir Dich am besten

cignct.
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Kognitive Verhaltenstherapie

Dic kognitive Verhaltenstherapie ist derzeit die belicbreste
Thcrapieform. Einfach ausgcdri’lckt, ist dies Gespréchsthcrapie. Fiir viele
ist die Gesprichstherapic der sicherste Einstieg in den Umgang mit ihrem
Trauma sexuellen Missbrauchs. Das Hauptaugenmerk liegt auf der Losung
aktueller Probleme durch Steucrung niche hilfreichen Denkens und
Verhaltens.

Fiir vicle ist diese Therapicform schr niiezlich. Uberlebende von
Traumata benétigen jedoch hiufig zusitzliche therapeutische Methoden,

um eine langfristice Genesung zu erzielen.
) ) )

Eye Movement Desensitization

and Reprocessing (kurz EMDR,
Desensibilisierung und Verarbeitung
durch Augenbewegung)

Da Du nun gelernt hast, das Ausldser hauptsichlich im
limbischen System (dem nonverbalen Teil des Gehirns) gespeichert
werden, kann man ganz cinfach erkennen, warum die Gcspréichsthcrapic
nicht die vollstindige Losung ciner Behandlung ist. Es wurden
verschiedene therapeutische Methoden gefunden, die dirckter an das

limbische System heranreichen. Eine dieser Methoden ist durch EMDR -
Desensibilisicrung und Verarbeitung durch Augenbewegung.

Als EMDR zum ersten Mal als Therapieform bekannt wurde,
sahen es viele Fachleute, als eine neue Marotte an, bei der cin Therapeut
mit den Fingern vor den Augen eines Klienten herumfuchtelte. Die
Entwicklerin EMDRs kimpfte jahrelang darum Glaubwiirdigkeit in
der Welt der Psychologie zu finden, da es anfangs schr selesam klang. Da

evidenzbasierte Studien durchgeﬁihrt wurden, konnten Psychologcn die
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valide Forschung, die ihre Wirksamkeit bestitige, nicht linger leugnen,
insbesondere bei der Behandlung von Uberlebenden von Trauma. Jetze gile

sie branchenweit als bewihrte Methode fiir Trauma-Bchandlungcn.

EMDR wurde 1980 von Francine Shapiro entwickelt. Shapiro
spazierte in einem Park, als ihr bewusst wurde, dass Augenbewegungen
die ncgativcn Emotionen, die mit ihren cigencn quéilcndcn
Erinncrungcn verbunden waren, zu lindern schienen. Sie vermutete,
dass Augenbewegungen desensibilisierende Wirkungen haben. Beim
Expcrimenticrcn stellte sie fest, dass andere aquugcnbcwcgungcn
ihnlich reagierten. Es stelle sich jedoch heraus, dass Augenbewegungen
an sich keine umfassenden therapeutischen Wirkungen hervorriefen.
Shapiro fiigte spiter weitere Behandlungselemente hinzu,

einschliellich kognitiver Vcrhaltcnsthcrapicn, was schliefllich zu einem

Standardverfahren fithree, das nun als EMDR bekanntiist.

Traumasensibles Yoga (TSY)
Yoga sind Ubungcn, die Dir helfen kénnen, Ruhe und

Entspannung zu verspiiren und Dich erncut aufpositivc Weise mit
Deinem Kérper zu verbinden. Das regelmifige Praktizicren von Yoga
kann Dir helfen Dich stetig und tief verankert zu fithlen. Diese Artvon
Kérperﬁbungcn grcifcn auf das limbische System (den emortionalen Teil
Deines Gehirns) zu und schlicfen es in den Genesungsprozess mit cin.
Diese Konzentration kann Dir dabei helfen, Emotionen freizusetzen, die

méglicherwcise jahrclang in Dir tieffcstgesteckt haben.

Der allgcmeinc Zweck von Yoga fiir Uberlebende von Traumata
ist, es ihnen zu helfen erneut zu entdecken, wie sie in Ruhe in ihrem
cigenen Korper leben und spiiren konnen. Dies geschicht, indem Du lernse
Dir Deines Korpers bewusster zu werden, wihrend Du auf die Atmung

und Haltung in Yoga achtest.
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Neurofeedback

Neurofeedback ist cine Trainingsmethode zur Stirkung des
Prifrontalkortexes. Patienten lernen sich besser zu konzentrieren und
oftmals kann sich die Kreativitit, Kérperbeherrschung und das innere
Bewusstscin verbessern. Neurofeedback verwendet Echezeitanzeigen
der Gehirnakeivitit, um dem Gehirn bcizubringcn, wie es sich selbst
regulicren kann. Ublicherweise werden Sensoren auf der Kopfhaut
angebrache, die die Akrivititim Gehirn messen. Diese Sensoren
crméglichcn einem seine eigcnen Gehirnwellenaktivititen zu ,horen” und
zu schen und verstehen, was in seinem Gehirn vor sich geht. Indem man
lernt, wie man seine Aufmerksamkeit voll fokussieren kann, lernt man zur
selben Zeit, wie man seine Cigenen Gchirnwcllcnfrequenzcn steuern kann.
Eine wirksame Bchandlung fordert Frequenzen, die den Prifrontalkortex

stirken und gleichzeitig andere reduzieren.

Dic Informationen werden der Person in Form cines Videospicls
prisentiert, um den Vorgang unterhaltsam zu gcstaltcn, Viele Patienten,
dic an regelmifSigen Neurofeedback-Behandlung teilgenommen
haben, berichteten von cinem gesteigerten Selbstwertgefihl und ciner
Minderung des sténdigen Lirms, dass viele Uberlebende vom limbischen

System empfinden.

Sicherheit finden

JSicherheit finden” Vcrfolgt cin evidenzbasiertes und auf die
Gegenwart ausgerichtetes Therapieprogramm, das Personen dabei hilft,
sich von Traumata zu erholen und sucht-problematische Verhaltensweisen
zu indern. Das Thcrapicprogramm wurde von Lisa M. Najavits, PhD,
entwickelt und wurde in vielen Lindern crfolgrcich cingesctzt und in iiber
acht Sprachen iibersetze. Das iibergeordnete Ziel dieses Programms ist

die ,Sicherheit® des Patienten. Die Grundvoraussctzung bei Menschen,
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dic unter komplexen Folgen von Traumatisierungen leiden, ist dass sic cin
Gefiihl der Sicherheit vcrspiircn mussen, um Vollsténdig heilen zu konnen.

Das Arbeitsbuch ,,Sz'c/)er/]ez‘tﬁﬂdm“cnthélt viele niitzliche Aufgabcn, die

fiir ViClC bc1m GCHCSUngSpI‘OZCSS von grofgcm Nutzen waren.

Motivierende Gesprachsfiihrung

Motivierende Gesprichsfihrung ist cin weiterer evidenzbasierter
Bcratungsansatz. Kurz definiert ist dieses Koncht der Umgang mit
Menschen, der die intrinsische Motivation zur me'ndfrung fb’m’ert. Dieser
Beratungsansatz, gefillc uns schr, da er sich darauf ausrichret, dic cigene
Motivation zur Vcré'mdcrung zu stirken. Die Motivation zur Vcréindcrung

wichst innerlich und kann nicht von aufien aufgezwungen werden.

Mortivierende Gesprichsfihrung ist cin vorurteilsfreier, nicht-
konfrontativer Ansatz. Durch die Gestaltung ciner sicheren Umgebung
konnen Patienten die Griinde der akcuellen Probleme ermitceln, denen
sic ausgesetze sind. Diese Herangcehensweise hilfe den Patienten zu
akzepticren, dass Ambivalenz (oder Zwiespiltigkeit) cin normaler Teil
des Lebens ist und dass die direkee chrzcugung ciner dufSeren Kraft
keine wirksame Methode ist, um seine Probleme zu I6sen. Der Psychologe
versucht das Bewusstsein seines Patienten zu stirken, um die potcnzicllcn
Probleme, die Folgcn und dic Risiken seines fraglichcn Verhaltens zu
identifizicren. Alternativ helfen Therapeuten den Klienten, sich cine
bessere Zukunft vorzustellen, sowie zunehmend motiviert zu sein, um

diese zu erreichen.

Akzeptanz- und Commitment-Therapie
Dic Akzeptanz- und Commitment-Therapic (ACT) ist cine

neucre und sich schnell entwickelnde Verhaltenstherapie. Im Kern geht

es bei ACT nicht darum, welche Gedanken und Emotionen auftreten,
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sondern, wie wir sie verarbeiten, wenn sie auftreten.

Dieser Beratungsansatz ist besonders wirksam bei der
Bchandlung von Angststorungen. Das iibergeordnete Ziel von ACT ist
es Einzelpersonen zu helfen, cin erfiilltes und bedeutungsvolles Leben
zu fithren, anstatt symptomfrei zu werden, was natiirlich nicht komplett
méglich ist. ACT lehre, dass es in Ordnung ist unerwiinschte Gedanken
und Gefiihle zu haben. Anstatt mit diesen Gedanken und Gefiihlen zu
ringen, lernst Duim Rahmen Deiner Lebenserfahrung neue Art und

Weisen mit ihnen umzugchcn.

84

Ressourcen

Ressourcen

Wihrend Du Deinen Weg zur Genesung fortsetze, mochtest Du
moéglicherweise weitere Biicher lesen, die Dir zusitzliche Anregungen und
Erkenntnisse bicten. Nachfolgcnd findest Du eine Liste von Biichern, die
Du beriicksichtigen solltest, wenn Du daran arbeitest, Dein Trauma besser
zu verstehen.

«  Verkérperter Schrecken: Traumaspuren in Gehirn, Geist und
Kérper und wie man sie heilen kann von Bessel van der Kolk

e Dein Kérpcr spricht fir Dich: Von innen wirken, uberzcugcn,

ausstrahlen von Amy Cuddy

. Trauma-Yoga: Heilung durch sorgsame Kérperarbcit von David

Emerson und Elizabeth Hopper

. Frei werden von der Vcrgangcnhcit: Trauma-Selbsthilfe nach der

EMDR-Methode von Francine Shapiro

«  Traumaund Gedichenis: Die Spuren unserer Erinnerung in
Kérper und Gehirn - Wie wir traumatische Erfahrungen verstehen
und verarbeiten von Peter Levine

«  Seclbstbild: Wic unser Denken Erfolge oder Niederlagen bewirke

von Carol Dweck



,In jedem von uns steckt
nicht nur das Potenzial,
sondern auch die Kraft, einen
Unterschied zu bewirken.”

- SHELAINE MAXFIELD -

the

younique

FOUNDATION



