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Uber die Younique Foundation
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erlernen, die sic auf dem ch ihrer individuellen Gcncsung unterstiitzen.

Wir informieren Eltern und ermutigen sie dabei, ihre Kinder vor sexuellem Missbrauch zu
schiitzen, indem ein offener Dialog gcﬁihrt wird, um die Epidcmic des Missbrauchs ans

Lichtzu bringcn.
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Uber die Autoren

Dieses Buch ist die Zusammcnstellung der chﬁhungcn vieler Einzelner, die sowohl in
klinischen als auch nichtklinischen Bereichen titig sind. Der klinische Leiter der Younique
Foundation, Gordon Bruin, MA, CMHC, war der Hauptautor. Ein besonderer Dank
gcht an ihn und sein Team fiir die Einbcziehung langjéihriger klinischer Erfahrungen
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Einleitung

Einleitung

.lch habe keine Angst vor Stiirmen,

denn ich lerne selbst mein Schiff zu steuern.”

— Louisa May Alcott —

Willkommen zum begleitenden Arbeitsbuch , Hoffnung wiederfinden:
Stirke Dein Leben durch die fiinf Strategien der Hoffnung Die Ubungen in diesem
Arbeitsbuch werden Dir helfen, die ﬁinf‘Stratcgicn der Hoffnung in die Praxis
umzusetzen, die Duin dem Buch ,,Hoffnung wiederfinden® kcnncngclcrnt hast. Die

Strategien der Hoffnung sind:
o Bewusstsein
« Akzepranz
« Kraftin der Hingabe
o Achesamkeit
o Zuversicht

Diese Ubungcn wurden entwickelt, um Dir dabei zu helfen, die
traumatischen Ereignisse Deines Lebens durch eine andere Perspektive zu
betrachten. Auf diese Weise kannst Du beide Teile Deines Gehirns (den
Prifrontalkortex und das limbische System) auf dem Weg Deiner Genesung

cinsetzen und eine harmonische Zusammenarbeit erméglichen.

Wihrend Du daran arbeitest, Dein Leben durch die finf Scracegien der
Hoftnung zu stirken, wird Deine Fahigkeit zunchmen, mit Deinem vergangenen

Trauma richtig umzugchcn.
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Was umfasst dieses Buch?

Jedes Kapitel in diesem Arbeitsbuch folgt eine bestimmee Serukeur.
Jedcs Kapitcl beginnt mit einer kleinen Auffrischung an das, was Du in dem Buch
Hoffnung wiederfinden” gelesen hast, wie z. B. welche Strategie besprochen wurde
und wic sie sich auf Deinem Weg zur Genesung auswirke. In jedem Kapitel gibe es
ﬁinbeungcn, dic unter Berucksichtigung dieser spezifischcn Strategic entwickelt
wurden. Sie sollen aulerdem Dein Verstindnis dieser Strategie verbessern, Deinen
Prifrontalkortex stirken und cine effektivere Kommunikation zwischen Deinem
Prifrontalkortex und Deinem limbischen System ermoglichen. Zum Beispicl
beginnt das 1. Kapitel der Strategic ,Bewusstsein® mit ciner Zusammenfassung und
fiinf Ubungen, die Dein Verstindnis vertiefen und dic Anwendung dieser Strategic

in Deinem Leben erleichtern sollen.

Jede Ubung enthilt eine kurze Einlcitung uber das, was Du tun wirst,
welche Vorteile sie hat und wie sic sich auf dem Weg Deiner Genesung auswirken
wird. Im Anschluss findest Du cinen Abschnitt, in dem Du die Ubung in die Praxis
umsetzen kannst. AnschliefSend kannst Du den Abschnite ,Hat sie funktioniere?”
lesen, um festzustellen ob diese Strategic wirksam war und cine positive

Auswirkung in Deinem Alleag hatee oder niche.

Therapeutisches Tagebuchschreiben

Injcdem Kapitcl gibt es eine Ubung, dice spezicll das therapeutische
Tagebuchschreiben miteinschlicfe. Wir haben festgestelle, dass das Schreiben
cine unglaublich effekeive Art und Weise fiir Uberlebende ist, ihr Trauma und
ihre ﬁbcrwéltigendcn Emotionen in Worte zu fassen und zu verarbeiten. Viele
emptinden das Schreiben, als cinen sicheren Ort. Jede Ubung therapeutischen
Schreibens widmet sich einem Zicl und erméglicht es Dir somit, verschiedene Teile

Deines Traumas auf sichere Weise zu verarbeiten.

Kérperliche Bewegung

Des Weiteren gibe es in jedem Kapitel eine Ubung, dic eine korperliche
Aktivitit umfasst (Informationen zu allen Ubungen in diesem Arbeitsbuch findest
Duin unserem Haftungsausschluss am Ende dieses Kapitcls). Oftmals trennen sich
Uberlebende sexuellen Missbrauchs geistig von ihrem Kérper. Damit Du heilen
kannst, musst Du lernen Geist und Korper in Einklang zu bringen. Jede Ubung hat
cin anderes Ziel, die Dir helfen soll erneut eine Vcrbindung mit Deinem Ké’)rpcr

aufzubauen.
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Kunst

Jedes Kapitel endet mit ciner Ubung, die sich auf irgendeine Weise
mit Kunst befasst. Kunst kann cine unglaublich wirksame Therapicform fur
Uberlebende von Traumata sein. Die Ubungen in diesem Arbeitsbuch sind
therapeutisch, sie sind allerdings keine Kunsttherapie. Kunsttherapie kann nur mit
Hilfe cines ausgebildeten Kunsttherapeuten durchgefihre werden. Die Teilnahme
an diesen Ubungcn wird dir zugutekommen, ganz glcich, was passicrt. Wenn
diese Ubungen dir jedoch richtig zusagen, dann solltest du in Betracht nehmen,

cinen lizensierten Kunsttherapeuten aufzusuchen, um diese Form der Therapie

weiterzuvcrfo]gen.

R R e == S

Verwendung des Arbeitsbuches

Dieses Arbeitsbuch soll Dir als weiteres Hilfsmaterial dienen. Es kann
Dir Richtung geben, wenn Du Ziele setze und sie umsetzen mochtest und eine
Stiitze fiir Deinen Fortschrite sein. Wir empfehlen Dir, jede Ubung mindestens
cinmal auszuprobiercn, auch wenn es etwas ist, das Du normalerweise nicht tun
wiirdest. Probiere es aus, bevor Du Dich dagegen entscheidest. Das Erlebnis und die
Getfiihle, die Du durch die Ubung verspiirst, konnten Dich schr tiberraschen.

Der Vorteil dieses Arbeitsbuches ist, dass Du all diese Ubungcn téiglich (in
der Regel) zu Hause nach Belicben durchfithren kannst. Obwohl dieses Buch niche
dafiir gedachrist, dic Zusammenarbeit mit cinem ausgebildeten Therapeuten zu
ersetzen, kann es Deine Gcncsung anregen oder bcschlcunigcn, indem Du die Kraft

in Dir findest professioncllc Hilfe aufzusuchen.

Ein entscheidender Faktor des Wachstums und der Wcitcrentwicklung
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ist dic Ziclsetzung. Das mag ctwas iiberfordernd klingen, aber der Schliissel
zum Erfolg licgt darin, sich auf cine positive Erfahrung vorzubereiten. Wenn Du
beispielswcise noch nie zuvor regclmé@ig Sport gctrieben hast und Dir das Ziel
setzt, 2 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche Sport zu treiben, wirst Du sicherlich

scheitern.

Versuche stactdessen Dich fir ein Ziel zu entscheiden, bei dem Du
Dir zu 90 % sicher bist, dass Du es erreichen kannst. Du kannst Dein Ziel sogar
vereinfachen, um zu garanticren, dass Du Dein Ziel errcichen wirst. Anstace
bcispiclswcisc zu sagen, dass Du 30 Minuten lang téiglich in Dein Tagebuch
schreiben wirst, kannst Du Dir ein einfacheres Ziel setzen und damitc bcginncn
Dir cin Tagebuch anzulegen. Vergiss nicht, dass Du Dir nur etwas als Ziel nchmen
solltest, wenn Du Dir zu 90 % sicher bist, dass Du es erreichen kannst. Es ist
unheimlich wichtig Dir cine realistische Erfolgschancc zu gcbcn, wenn du Dir Ziele
setzt. Mit jedem Ziel, das Du errcichst, gewinnst Du mehr Selbstvertrauen, um Dir

gré’)fgcrc und schwicrigcrc Ziele vorzunehmen und zu erreichen.

Am Ende dieses Kapitcls findest Du Vorlagcn, um Deine téglichen
oder monatlichen Vorsitze zu planen. Auf diese Weise kannst Du Deine Zicle
aufschreiben und dariiber nachdenken, was sich fir Dich cignet und was nicht und

wie Du das nichste Mal Dein Ziel sicherlich erreichen kannst.

Wir mocheen, dass Du Deine Ziele erreichse, aber vor allem mocheen wir

Dir dic Hilfsmittel zur Genesung zur Verfiigung stellen.

Weitere Ressourcen, Druckversionen und Downloads findest Du unter:

www.youniquefoundation.org/resources

Haftungsausschluss fiir Ubungen und Lehrvideos: Nichtalle Ubungen sind
tir jcdcn geeignet. Not all exercises are suitable for cveryone. lf'\'ou are concerned about
whether the exercises are safe and hcalthy for you, do not do them unless you have cleared it
with your pl\ysician The exercises and instructions included are not a substitute for medical
counscling. These exercises can resultin injury. If ac any point during your workout you
bcgin to feel faint, dizzy, or have ph}'sical discomfort, you should stop immcdmtcly. You are
responsible for exercising within your limits and sccking medical advice and attention as
appropriate. The Youniquc Foundation is not rcsponsiblc for any injuries that result from

participating in the exercises in this workbook.



VORSATZE DES MONATS

Monat:

Vision-Statement fur die Zukunft:

Physisch:

Mental:

Psyche:

Beziehungen:

Welche Ziele hast Du Dir fir diesen Monat gesetzt?




VORSATZE DES TAGES

Datum:

Was mochtest Du heute erreichen?

Was hast Du heute gut gemacht?

Was konntest Du verbessern?




Bewusstsein

Strategie 1:
Bewusstsein - Sei prasent

.Gestern liegt bereits in der Vergangenheit. Morgen ist noch nicht

geschehen. Wir haben nur heute. Lasst uns beginnen.”

— Mutter Teresa —

Eine kurze Auffrischung von dem, was Du
gelesen hast

. Das Bewusstsein erkennt, dass nur etwas in diesem Moment passiercn
kann. Konzentriere Dich auf den gegenwirtigen Moment anstatt auf die

Zukunft oder dic Vergangenheit.

«  Scine Gedanken in der Zukunft oder in der Vergangenheit zu verbringen,
kann zu Angstzustinden oder Depressionen fiihren. Es kann auch
zu schlechten Bewiltigungsmechanismen, selbstzerstorerischen

Verhaltensweisen und zur Sucht fithren.

. Stabilisierungsﬁbungen stellen das Glcichgcwicht wieder her und
erméglichen es Deinem limbischen System und Deinem Prifrontalkortex,

miteinander zu kommunizieren und im Einklang zu stehen.

«  DasBewusstscin versetze Dich in die Lage eine bewusste Entscheidung
zu treffen, sodass Du entscheiden kannst, wie Du in einer bestimmeen

Situation handeln und reagicren méchtest.

o Dukannst mit Produktivitit an Dein Ziel voranschreiten, wenn Du Dich

des gegenwirtigen Moments bewussewirst und den Krisenmodus hinter

Dich lisst.
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Bewusstsein

Ubung 1: Atemiibungen

»~Der Atem ist die Verbindung zwischen Geist und Kérper.”

— Dane Brule —

Der Atem dient als Fokus Deiner Aufmerksamkeit. Stelle Dir Deinen
Atem als cinen Anker vor, der Dich tiefim gegenwirtigen Moment festhile. Wir
konnen weder fur die Vc:rgangcnheit noch fiir die Zukunft atmen, wir konnen
nur im gegenwirtigen Moment Luft holen. Du kannst Dich bcruhigcn und Deine
Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Moment richten, wenn Du Dir Deiner
Atmung bewusster wirst. Deine Atmung zu kontrollieren kann sich méglicherwcise
anfithlen, als wiirdest Du versuchen einen wilden Mustang zu zihmen. Zihme ihn

mit Geduld und Sanftmut.

Suche Dir einen ruhigen Ort aus, an dem Du fir etwa finf Minuten niche
gestort wirst. Du kannst entweder auf einem Stuhl oder auf dem Boden sitzen. Du

kannst Dich auch mit dem Riicken gegen dic Wand Iehnen, um Deine Wirbelsiule
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zu stiitzen. Deine Augen kdnnen gedtnet oder geschlossen sein. Tue, was sich fiir

Dich am angcnchmstcn und natirlichsten fihle.

Probiere es jetzt selbst aus

Nimm Deinen Hcrzschlag wihrend dieser Atcmiibung wahr. Achte genau
auf Deinen Korper. Sei niche frustriert, wenn es am Anfang zu schwierig erscheint
oder wenn Du das Gefiihl hast, dass Du es niche richtig machst. Gib cinfach Dein
Bestes.

1.  Nimm Dir einen Moment Zeit, um es Dir bequcm zu machen und
Dich auf Deine Gefiithle zu konzentrieren. Du kannst eine Hand auf
Deinen Brustkorb legen, wenn es Dir hilft, Dich ruhiger und

stabilisierter zu fihlen.

2. Actme tief durch die Nase ein und zihle vier Hcrzschléigc.
1,2, 3,4

3. Halte den Atem an und zihle zwei Herzschlige.
1, 2

4. Atme durch den Mund aus und zihle sechs Herzschlége.
1,2,3,4,5,6

5. Wiederhole diese Ubung fiinf Minuten lang oder so oft, bis Du Dich im
gegenwirtigen Moment geerdet und sicher fiihlst. Je tiefer Deine Aemung

wird, desto langsamcr wird Dein Hcrzschlag und desto ruhigcr wirst Du

Dich fihlen.

Hat sie funktioniert?
Diese Ubung soll Dir helfen Deinen Herzschlag wahrzunchmen und

Deine Atmung zu kontrollieren. Es ist Vé')llig normal am Anfang frustriert zu
scin. Es kann etwas entmutigend sein, Deine Atmung so streng zu kontrollieren.

Versuche es trotzdem und erinnere Dich daran, dass es nur fiir fiinf Minuten sind.

Sinn und Zweck dieser Ubung ist es, Dich zu beruhigen und Deine
Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Moment zu richten. Es kann cinige Male

dauern, bis Du diese Ubung beherrschst, aber die Mithe lohnt sich.

9
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
iR 825k bed ReDes enBndntertem terteu b uf.

10
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Bewusstsein
Ubung 2: Spazierginge mit
erholsamer Wirkung

,Gehen ist des Menschen beste Medizin.”

— Hippocrates —

Gehen oder Laufen konnen ein wichtiger Teil Deiner Genesung sein.
Das Gehen fordert sowohl die korperliche als auch die geistige Gesundheit. Wenn
Du das Bewusstsein in Dein Gehen miteinbezichst, hat dies eine noch stirkere
Wirkung. Spazierginge mit erholsamer Wirkung stirken die Verbindung zwischen
Geist und Kérpcr, indem beide Gehirnhilften zusammenzuarbeiten, was wiederum

cine grofse Rolle in der Genesung von Traumata spiclen.
Erkundigc Dich vor Beginn cines Laufprogramms bei Deinem Arze, ob

Du aufgrund gesundhcitlicher Probleme von dieser Aktivitit ausgeschlossen oder
cingcschrénkt bist. Denke daran, Dein cigenes Tcmpo Zu setzen. Bcginnc damic,
cine kleine Runde in Deiner Nachbarschaft zu drehen. Es ist niche Wichtig, wie
lange oder wie weit Du gehst, sondern dass Du Dir Miihe gibse, die folgenden

Aktivititen auszuprobicrcn.

Spazicrgéngc Crmbglichcn Dir, Deine Gedanken von Sorgcn und
negativen Dingen zu lenken. Nimm Deinen gesamten Kérper wihrend des
Spaziergangs wahr. Wenn Du mit jemand zusammen spazieren gehst, lege eine
bestimmte Zcitspannc fest, in der ihr beide still nebeneinander lauft und euch in der

Zeit auf euer Bewusstsein fokussiert.

Probiere es jetzt selbst aus

Bcginnc mit ein paar tiefen, befreienden Atemzﬁgc und achte darauf,
wie Du Dich fithlst. Achte auf Deine Fiifse auf dem Boden und wie sich Deine
Schuhe anfihlen. Sprich Dir selbst zu und sag: ,Ich gehe auf cinen Spaziergang, der
crholsame Wirkungcn hat und mir Gutes tun wird. Wihrend Du gchst, fihre cine
der unten aufgefithreen Aktivititen durch. Beachte, dass die Akrivititen nicht zur
gleichen Zeit ausgetihre werden sollen. Beginne mit ciner Ubung und gehe dann

zur nichsten Ubung.

12
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1. Atme. Ube dic Stratcgic des Bewusstseins, indem Du Deine Atmung
wahrnimmst wihrend Du gehst. Denke beim Einatmen an das Wort ,Ein"
und beim Ausatmen an das Wort ,Aus” Du kannst auch Deine Atemziige

in Hcrzschlégc zihlen, wie z. B. ,Ein, zwei, drei, vier', aus, zwei, drei, vier.”

2. Nimm Deine Umgebung wahr. Ube Dein Bewusstsein, indem Du
Deine Umgebung wahrnimmst. Achte besonders auf Deine fiinf Sinne:
Fithlen, Schmecken, Héren, Riechen, Sehen. Wihle einen Sinn und finde
ﬁinfDingc, die Du durch ihn verspurst. Beachte kleine Details, die Du

normalerweise iibersehen kénntest.

3. Verwende positive Affirmationen (oder Aussagen). Dic
Kombination von positiven Affirmationen und dem Spazierengehen
stirkt und unterstiitze Dich wihrend Deiner Genesung. Du kannst Deine
tiglichen Affirmationen (wic in Strategic 5: Zuversicht) auf Deinem Weg
zur Genesung cinbezichen. Probiere verschiedene Dinge aus und finde
heraus, was sich am besten fir Dich cignet. Sprich mit jcdem Schritt ein
Wort aus und wiederhole die Affirmation im Laufe Deines Spaziergangs.
Dir wird még]ichcrwcisc auffallen, dass Du anfiingst eine bessere

K(jrpcrhaltung zu haben und dass Deine Atmung langsamcr, tiefer und

ruhigcr wird.

Hat sie funktioniert?

Diese Ubung ist dafiir gedacht, Dich wihrend des Spaziergangs im
gegenwirtigen Moment zu verankern. Auf diese Weise kannst Du Deinen Fokus
von einem méglichcn Triggcr oder Angstcn ablenken. Du kannst diese Ubung
verwenden, um Dich in stressigen Zeiten zu beruhigen oder um die Verbindung

zwischen Deinem limbischen System und dem Prifrontalkortex herzustellen.

13
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.

14
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Bewusstsein

Ubung 3: Einfache Ubungen zur
Starkung Deines Bewusstseins

,Wenn die Sonne scheint, wachsen alle Pflanzen.

Wenn das Bewusstsein erstrahlt, verwandelt es alle geistigen Gebilde.”

— Thich Nhat Hanh —

Dic folgenden Bcwusstseins—Ubungen konnen durchgefihre werden, ohne

vorher geplant werden zu miissen und sie benétigen keine speziellen Hilfsmittel.
gep g %

Wihle cine dieser Ubungen aus, wenn Du nur cin paar Minuten Zeit hast, um Dein

Bewusstsein zu tiben und zu stirken. Konzentriere Dich und bemerke, wie es Dich

im gegenwirtigen Moment erdet und Dir hilft, im Hier und Jetze zu leben.

Probiere es jetzt selbst aus

Achtsames Essen. Lege Dir cine Siifigkeit Deiner Wahl in den Mund
und lasse es langsam in Deinem Mund zergehen. Achte auf die Textur

der Sl’iﬁigkeit. Bewegc die Sﬁfgigkeit in Deinem Mund herum, versuche
jedoch nicht darauf zu beiflen. Achte darauf, wie schwierig es ist, nicht
darauf zu beifSen, vor allem, wenn man dariiber nachdenket. Bremse Dich
etwas, lerne Dein Essen auf einer tieferen Ebene kennen und schicze es

mchr als je zuvor.

Konzentriere Dich auf die kleinen Dinge. Kennst Du die
Augenfarbe Deines Partners oder Ehepartners, Deiner Kinder oder
Deiner besten Freundin? Schaue ihnen in die Augcn und nimm ihre
Augenfarbe wahr, wenn Du das nichste Mal mit ihnen sprichst. Bemiihe
Dich, vollstindig anwesend zu scin, und erweitere die Liste der Dinge,
die Du an ihnen bemerkst - die Farbe ihrer chidung, die Art und Weise,
wic das Licht auf ihre Haare scheint oder die Form ihrer Lippen, wihrend

sic licheln. Du wirst anfangen Dinge zu schen, die Dir vorher noch nie

16
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aufgefallen sind.

e Farbbeobachtung. Wihle beim Aurofahren cine bestimmre Farbe.
Bemerke all die Dingc um Dich herum, die diese Farbe haben. Auf diese
Weise kannst Du proaktiv auswihlen, worauf Du Dich konzentrierst. Wir
empfehlen, diese Ubung nicht durchzufiihren, wihrend Du selbst Auto
fihrst.

o Eis-Challenge. Halte cinen Eiswiirfel in Deiner Hand tiber das
Waschbecken und beobachte, wie er sich in Deiner Hand auflost. Beachee,
wic es sich anfithlt, wenn das Eis schmilzt. Diese Ubung hilft Dir zu
erkennen, dass sich alles stindig verandert. Du kannst das Leben in vollen
Zﬁgcn genic@en, wenn Du Dir bewusstwirst, was im gegenwirtigen

Moment passiert.

o Bewusst kochen. Achte bei der Zubereitung ciner Mahlzeit bewusst
auf jedes Detail des Rezeptes. Halte cinen Moment inne und besinne Dich

der Mahlzeit. Sei dankbar fiir das Essen, das Du zu Dir nehmen wirst.

Lasse keine Bewcgungen, die Du machst, unbemerkt davonkommen.

'3‘(.. b 4
S v P s -
B s g

Hat sie funktioniert?

Diese Ubung soll Dir zeigen, wie cinfach es sein kann, Bewusstheit zu
iiben. Du musst keine grofSen Zeitblécke fir diese Ubungen einplanen. Finde
einen \X/Cg, Dich auf den gegcnwértigen Moment zu konzentrieren und nutze ihn
als Anlaufstelle, wenn Du Dich tief in den gegenwirtigen Moment verwurzeln

mochtest.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.

18
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Bewusstsein

Ubung 4: Tagebuchschreiben

»Schreiben ist Medizin. Es ist ein niitzliches Gegengift gegen Verletzungen.

Es ist der geeignete Begleiter fiir jede schwierige Verdnderung.”

— Julia Cameron —

Viele Uberlebende fithren cin Tagebuch, um mit dem Trauma der
Vergangenheit und den damit verbundenen Emotionen umzugehen. Es
wurden unzéhligc Studien zu den thcrapcutischcn Vorteilen des Schreibens als
thcrapcutischc Bchandlung durchgcfﬁhrt. Viele davon werden in dem Buch von
James Pennebaker ,Opening Up by Writing It Down” (Heilung durch Schreiben:
Ein Arbeitsbuch zur Selbsthilfe) ausfithrlich behandelt. Besonders in den
Anfangsstadicn der Gcncsung kann es schwicrig sein Emotionen oder Erfahrungcn
zu duflern. Schreiben ist cine wunderbare Moglichkeit, diese Erfahrungen ans Liche

zu bringen und zu verarbeiten.

Ein Tagcbuch zu fithren, kann fir viele Uberlebende ﬁbcrwéltigcnd
erscheinen. Es kann besonders dann schwicrig sein, wenn Du weifdt, dass Du es zur
Verarbeitung vergangener Traumata verwenden wirst. Eine Moglichkeit, dieses
Gefuhl abzuschiiteeln, besteht darin die sogenannte Methode des ,,Frccwriting“
einzusetzen. ,,Frccwriting“ ist nicht die cinzige Praktik, um cin Tagcbuch zu fuhren,
aber es ist cine groffartige Méglichkeit damic anzufangen und Dein Bewusstsein zu

stirken.
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JFreewriting” bedeutet, dass Du kein bestimmtes Thema festlegse. Beim

,,Frccwriting“ muss man sich nicht um Grammatik oder Saczstruktur kimmern,

man schreibt einfach los. Ega], welche Worter, Bilder oder Phrasen in Deinen

Sinn kommen, schreibe sic oder zeichne sic auf. Mache Dir keine Sorgen iber die

Vt:rgangcnhcit oder die Zukunft. Konzentriere Dich auf das, was gcradc passicrt.

Probiere es jetzt selbst aus

1.

Wabhle ein Tagebuch. Finde cin Tagebuch, das zu Dir passt. Es kann
clcgant oder schlicht sein, aber es muss etwas sein von dem Du nicht

cingeschiichtert wirst und cins in das Du Deine Gedanken aufschreiben
méchtest. Ein Notizbuch oder gebundenes Buch, das Duimmer iiberall
hin mitnimmst. Du musst nicht viel Geld ausgcbcn; finde cinfach ctwas,

das zu Dir passt und Dich anspricht.

Finde einen ruhigen Ort zum Schreiben. Wihle cinen Ort, der
ruhig ist und an dem Du Dich sicher fuhlst. Ein Ort, an dem es nicht zu

lautist und an dem Du ungcstért schreiben kannst.

Schreibe fiir 15 Minuten oder bis Du drei Seiten gefiillt
hast. Dasistalles. Setze Dich hin und schreibe ohne Pause zu machen
fir 15 Minuten oder bis Du drei Sciten vollgeschrieben hast. Schreibe
den Satz Einfach weiterschreiben® immer wieder auf, wenn Dir nichts
mehr cinfille. Die Worte werden Dir in den Sinn kommen, wenn Du Dich

Cntspannst.

Schicke Deine innere Editorin in den Urlaub. Du wirst
bemerken, dass Du Dinge so schreiben méchtest, als wenn sie von anderen
gelesen werden wiirden. Schreibe so, als ob Du die einzige Person sein
wirst, die Deinen Text sehen wird. Es ist groﬁartig, wenn Du Dich dafiir

entscheidest, es mit jemandem zu teilen, aber wenn Du das erste Mal etwas

aufschreibst, versichere Dich, dass Du es fir DICH schreibst.

Halte inne. Hore auf zu schreiben, wenn die Emotionen zu stark
werden oder Du verspurst, dass Du Dich von dem gegenwirtigen
Moment l6st. Nimm Dir einen Moment Zeit und stabilisiere Dich im

gegenwirtigen Moment.
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Hat sie funktioniert?

Diese Ubung soll Dir dabei helfen Dich Selbst wahrzunechmen, Dich
im gegenwartigen Moment zu verankern und Dein Bewusstsein zu stirken.
,,Frccwriting“ kann immer dann von Vorteil sein, wenn Du das Gefiihl hast, dass Du

zuviele Emotionen in Dir hast und sie identifizieren und verarbeiten musst.



Bewusstsein

EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Bewusstsein
Ubung 5: Malen als eine
Form der Meditation

.Farbe ist fir die Augen, was Musik fiir die Ohren ist.”

— Louise Comfort Tiffany —

Malen wird im selben Bereich Deines Gehirns bearbeitet wie das
Meditieren (eine unserer Achtsamkeitsiibbungen). Es kann Dich beruhigen, im
gegenwirtigen Moment verankern und beruhigen, wenn Du Dich niche sicher
oder wohl fithlst. Auch wer das Gefiihl hat, nicht kreativ zu sein, kann definitiv vom

therapeutischen Malen profiticren.

Obwohl ¢s im Prinzip nicht als Kunsttherapie (dies erfordert die
Zusammenarbeit mit einem lizenzierten Kunstthcrapcutcn) zihle, kann diese
Ubung trotzdem firr Uberlebende schr therapeutisch sein, die immer noch
mit ihrem vergangenen Trauma zu kimpfen haben. Das Malen ermégliche es
cinem, seine Gedanken auszuschalten und sich auf den akeuellen Moment zu
konzentrieren. Dies ist genau dic Art von Aktivitir, die Dir bei der Stirkung Deines

Bewusstseins helfen kann.

Materialien fiir diese Ubung kénnen cinfach transportiert werden und
helfen Dir Deine Gedanken, ohne allzu viel Arbeitins JETZT zuriickzufiihren.
Du kannst Papicer und Stifte in Deiner Handtasche aufbewahren und jederzeit
herausnchmen, wenn Du Dich iberfordert fuhlst und zuriick in den gegenwirtigen

Moment treten mocheest.
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Probiere es jetzt selbst aus

Wihle das Medium, mit dem Du malen mochtest - Wachsmalstifte,
Bunestifte, Filzstifte, Kugclschreibcr, Olpastcllkrcidc, Aquarcllfarben. Setze Dich
an cinen ruhigen, sicheren Ort mit méglichst viel Licht und male Deinen Weg zum

Bewusstsein.

Hat sie funktioniert?
Diese Ubung soll Dir helfen, im gegenwirtigen Moment Frieden und

Ruhe zu finden. Ahnlich wie bei der Meditation kann es zunichst ein bisschen
frustrierend scin, besonders wenn Du ein Perfektionist beim Malen bist. Versuche,
das Ergcbnis aus dem Kopfzu dréingc:n und konzentriere Dich cinfach auf das
Malen selbst. Erlaube Dir, Deine Kreativitit zum Ausdruck zu bringcn und im

aktuellen Moment zu leben.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.

28



Akzeptanz

Strategie 2

Akzeptanz: Akzeptiere die
Wahrheit Deines Traumas

«Das Leben ist nicht immer perfekt und tanzt nicht immer nach unserer
Pfeife, aber die regelméBige Anerkennung dessen, was in unserem Leben
gut lduft, kann uns helfen, nicht nur zu liberleben, sondern auch unsere

Schwierigkeiten zu meistern.”

— Sarah Ban Breathnach —

Eine kurze Auffrischung von dem, was Du
gelesen hast

«  Akzeptanz bedeutet die Wahrheit zu akzepticren, egal wie sic aussiche.

«  Akzeptanz bedeutet die Wahrheit Deines Missbrauchs zu akzeptieren
und, dass er auf gar keinen Fall Deine Schuld war. Dazu gehdre auch zu
akzepticeren, dass Deine Genesung in Deiner Mache liegt und dass Du
Dich verbessern und lernen kannst, was Du tun kannst, um von Deinem

Trauma zu heilen.
. Akchtanz bedeutet zu wissen, dass man sich indern kann.

«  Akzepranz ist kein cinmaliges Ercignis. Du musst stindig zur Kennenis
nehmen, wo Du bist und wo Du Fortschritt machen kannst und wann Du

Hilfe aufsuchen sollcest.

o Zwei hilfreiche Strategien sind das Tagcbuchschrciben und die

Gesprichsthcrapie mit einem ausgcbildctcn Thcrapcutcn.
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Akzeptanz
Ubung 1:
Durchsetzungsfahigkeit liben

.Der einzige gesunde Kommunikationsstil ist die

durchsetzungsfédhige Kommunikation.”

— Jim Rohn —

Was bedeutet durchsctzungsféhige Kommunikation und warum ist es
fiir Dich als Uberlebende wichtig? Durchsetzungsfihige Kommunikation ist
dic Fihigkeit, Deine Meinungen, Einstellungen und Rechte ohne Angstlichkeit
auf eine Weise chrlich auszudriicken, die nicht die Rechte anderer verlecze. Bei
durchsetzungsfihiger Kommunikation geht es darum, klare Grenzen zu setzen,
standhaft zu sein, Meinungen klar zu iibermitteln und mit Respeke, Fairness und
Einfﬁhlungsvermégen zu handeln. AuSerdem crméglicht es Dir zu akchticren,
dass andere fir ihr cigenes Verhalten zustindig sind. Uberlebende kénnen in
ihren Bezichungen zu anderen schr passiv oder extrem aggressiv werden, um mit
ihrer traumatischen Vcrgangcnheit fcrtig zuwerden. Durch durchsetzungsféhige
Kommunikation kannst Du Deine Stimme zuriickerobern wihrend Du zur selben

Zcit lernst andere zu respekticren.

Die drei Schritte zur durchsetzungsfihigen Kommunikation sind:

1. Einfiihlungsvermégen/Validierung
hérc zu und VC['SllChC dlC Gcfuhle dCr andcrcn PCI'SOI] Wahrzunchmcn und

zu VCI‘StChCH.

2. Verwende ,Ich”-Anweisungen in einer
Problembeschreibung
Beschreibe Deine Schwierigkcit oder Unzufriedenheit und erklire, warum

sich etwas indern muss.
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3. Erkladre, was Du mdchtest oder was Du bereit bist zu
besprechen.
Dies ist cine spezifische Bitte fiir cinen bestimmee Anderung des
Verhaltens der anderen Person, darunter auch dessen, worauf du bereit bist
flexibel zu scin. Zum Beispiel: ,Ich weifs, Du willst, dass ich gemeinsam
mit Dir und Deinen Freunden auf die Party gehe. Ich fihle mich jedoch
tberfordert, weil ich morgen cinen langen Arbcitstag habe. Wie wire es,

wenn wir anstatt heute Abend, am Freitag alle zusammen ausgehen.”

Um diese Schritte bcfolgcn zu konnen, musst Du Dir zunichst dariiber im
Klaren scin, was in Deiner Bczichung zu anderen niche funktioniert. Erst wenn Du
weift, warum Dich ctwas store, kannst Du die oben genannten Schritte befolgen
und ausfithren. Manchmal bedeutet dies, Wahrheiten tiber Dein cigenes Verhalten
anzuerkennen und zu akzeptiercn, bevor Du Dich ciner anderen Person niherst.
Manchmal bedeutet es, dass Du versuchst nicht einfach, das Verhalten anderer zu

akchticrcn, sondern, dass Du neue, klare Grenzen und Erwartungcn setzt, um Dich

besser schiitzen zu kénnen.

Schaue Dir Deine Situation mit offenen Augen an und akzepticre
die Wahrheit tber DICH. Dies bedeutet zu lernen, wie man NEIN sagt. Viele
Uberlebende haben grofle Mithen den Menschen in ihrem Leben ,Nein® zu sagen.
Du hast vielleicht das Getiihl, dass es unhéflich oder aggressiv erscheinen mag,
dass es Dich cgoistisch ausschen lisst oder dass es dic andere Person verargern wird
oder zuriickgewiesen fithlen lisst. Der hiufigste Grund, warum Uberlebende niche
,Nein®sagen, ist der, dass ihrer Ansicht nach, die Bediirfnisse anderer wichtiger sind

als ihre cigcncn.
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Du kannst trotzdem respektiert werden und Dich respekevoll fithlen,

wenn Du Deine Durchsetzungsfihigkeit ibst und lernst ,Nein® zu sagen.

Probiere es jetzt selbst aus

Denke an cine Situation in Deinem Leben, in der Du zu jemandem oder
ctwas ,Nein” sagen mécheest. Sich Dir die folgende Liste an, die Dich stirken wird,

damit Du ohne Schuldgcfﬁhl tiir Dich selbst einstehen kannst.
o  Andere Menschen haben das Recht zu fragcn, aberich habe das Reche

ctwas abzulehnen.

« Ichlchne nicht die Person ab, wenn ich ,Nein® sage, sondern nur ihre

Anfrage.

. Ich kann zu etwas anderem ,,Ja“ sagen, wenn ich zu etwas ,Nein® sage, dass

ich nicht tun mochee.

o Indem ich meine Gefiihle ehrlich zum Ausdruck bringc, kreiere ich eine

sichere Umgebung und lade andere dazu cin, dasselbe zu tun.

o  Meine Bedurfnisse sind wichtig und ich muss gcsundc, klare Grenzen

setzen.

Nachdem Du die Liste gelesen hast, erstelle cine Aussage mit diesen
Schritten, um Deine Durchsetzungsfihigkeit zu iiben und den Mut zu finden

JNein“ zu sagen. Ube jetzt, indem Du Deine Aussagc laut aussprichst.

Hat sie funktioniert?
Wie fithlst Du Dich? Ecwas Schuldgcﬁihl am Anfang ist Véllig normal.

Du wirst am Anfang m()glicherwcisc cin schlechtes Gewissen haben, wenn Du
diese neuen Grenzen setzt, aber mit der Zeit wirst Du den positiven Unterschied
bemerken, den sie bewirken konnen. Du wirst wissen, dass Du es richtig machst,
wenn Du in Situationen bist, in denen Du ,Nein" sagen mocheest und Dich gut
fiihlst nachdem Du es getan hast. AufSerdem wirst Du Dich wohlfihlen, wenn Du

zu Dingcn und Leuten ,Ja" sagst, weil Du es mochtest und niche, weil Du das Gefiihl

hast, dass Du keine andere Wahl hast.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.

33



Hoffnung wiederfinden - Arbeitsbuch

Akzeptanz

Ubung 2: Progressive
Muskelentspannung

»Entspannung ist, wer Du bist. Anspannung ist,

wer Du denkst, dass Du sein musst.”

— Chinesisches Sprichwort —

Dic Progressive Muskelentspannung (PME) spannt und entspannt
systematisch Muskelgruppen in Deinem Kérper. Laut dem National Center
for Complementary and Integrative Health (NCCIH), kann PME Dir helfen,
Angstzustﬁndc zu lindern, indem es den Cortisolspiegcl Deines Korpers senket (ein
Hormon, das bei Stress freigesetze wird). Es kann auch bei der Bekimpfung von
Schlaflosigkeit helfen und hat gezeigt, dass es die Symptome bestimmeer Arten
chronischer Schmerzen lindert. Probiere es aus und versuche eines dieser Vorteile in
Deinem Leben wahrzunehmen, wihrend Du lernst, die Wahrheit iiber Dich selbst

anzuerkennen und zu akzeptieren.
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Probiere es jetzt selbst aus

Entscheide, ob Du zuerst beim Kopf oder unten an den Fiiflen mit dieser
Ubung beginnen méchtest. Danach wirse Du Dich systematisch nach unten
oder oben arbeiten. Zu beriicksichtigende Muskelgruppen sind: Kopf, Nacken,
Schultern, Arme, Hinde, Brust, Bauch, Hiiften/GesifS, Oberschenkel, Waden,
Filse.

Fiihre die folgenden cinfachen Schritte aus, um PME zu tiben:
«  Fiihre dic folgenden cinfachen Schritte aus, um PME zu iiben:
«  Komme fiir diese Meditation in cine bequeme Position im Sitzen oder
im Licgen.
«  Awmc tief durch die Nase cin und spanne cine Muskelgruppe an.
«  Halte diese Spannung und den Atem fiir einige Momente an.
«  Artmeaus und I6se dabei die Spannung in Deinen Muskeln.
«  Entspanne Dich fiir zchn Sekunden.
«  Wicderhole diese Ubung fiir dieselbe Muskelgruppe.
«  Fahre mit der nichsten Muskelgruppe fort.

o Sectze diese Ubung fort, bis Du die Muskelgruppen Deines gesamten
Kérpers durchgearbeitet hast.

o Nachdem Du jcdc Muskclgruppc zweimal angespannt und entspannt
hast, zihle rickwires von funf bis cins, um die Konzentration zurtick zur

Gegenwart zu fihren.

Fiir diese Ubung bieten wir eine Audioﬁihrung an:
www.youniquefoundation.org/resources

Hat es funktioniert?
Konntest Du Dich entspannen? Konntest Du Gedanken und Gefiihle

loslassen, die Dich belastet haben? Ube weiter und Du wirst feststellen, dass es
cinfacher ist, Dich zu konzentrieren, Dich zu entspannen und die Strategic der

Akzeptanz effektiver zu meistern.



Hoffnung wiederfinden - Arbeitsbuch

EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Akzeptanz

Ubung 3: Selbstfiirsorge

+Alles beginnt mit Dir. Wenn Du nicht fiir Dich selbst sorgst, wirst Du nicht

stark genug sein, um Dich um irgendetwas anderes im Leben zu kiimmern.”

— Leon Brown —

Der Weg zur Genesung wird sich als cine Herausforderung darseellen,
aber sie wird sich auch als cine wahre Stirke beweisen. Auf dem Weg Deiner
Genesung, wirst Du Dir Zeit nchmen missen, um fiir Dich selbst zu sorgen. Zu
oft stellen Uberlebende die Bediirfnisse aller anderen vor ihre cigenen, aber man
kann aus cinem leeren Brunnen kein Wasser schopfen. Wenn Du Dir Zeit fiir die

Selbstfﬁrsorgc nimmst, kannst Du 6fters erkennen, was Du brauchst, um glﬁcklich

und gesund zu sein und weiterhin zu heilen.

Probiere es jetzt selbst aus
Wihle eine der folgcnden Aktiviticen und probierc sie noch heute aus:

«  Bemiihe Dich bewusst Lebensmittel zu essen, bei denen Du Dich gut
fihlst. Anstace Dir eewas Ungesundes ,zu gdnnen’, such ctwas, was Dich

nihre und Dich stirker mache.
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Trinke mehr Wasser! Seinen Kérper mit gcnﬁgcnd Wasser zu versorgen
hat eine Vielzahl von gcsundhcitlichcn Vorteilen, darunter mehr Encrgic,

Weniger Hungcr und cine strahlcndc Haut.

Bcwcgc Dich! Du weifSt sicherlich bereits, dass man sich besser fihle,
wenn man Sport treibt. Finde ctwas, das Dir Spafy macht und dass sich
nicht wie Sport oder viel Arbeit anfithle. Gehe spazicren, laufen oder
versuche etwas neues, wie Rollschuhfahren. Tue etwas Aktives, was Dir

auch Spaf§ bereitet.

Andere Deine Schonheitsroutine. Bist Du die Art von Person, die so
wenig Zcit wie méglich vor dem Spiegel verbringt? Oder verbringse Du
Stunden damit, Deinen Eyeliner zu perfektionieren? Wic auch immer,
andere Deine Routine ein wenig. Gonne Dir mehr Zeit unter der Dusche
oder nimm Dir Zeit Dich zu schminken, wenn Du normalerweise nie
Make-up auferigst. Wenn Du dagegen das Gefiihl hast, das Haus niche
ohne Make-up verlassen zu kénnen, konzentriere Dich auf etwas, das Dich

gut tihlen lisst, ohne den Stress zu haben, perfckt ausschen zu missen.

Gonne Dir selbst etwas. Es muss nichts GrofSes oder Teures sein.
Maglicherweise ist es so etwas Simples, wice ein neuer Kugelschreiber
oder ein Buch, das Du schon immer lesen wolltest. Vielleicht ist es eine
Zcitschrift, die Du friher gerne gclesen hast, sie aber nicht mehr kaufst.
Erlaube Dir, ctwas Geld fiir Dich selbst auszugeben und ctwas zu kaufen,
das Dich gliicklich mach.

Nimm Dir Zeit, allein zu sein. Wenn Du dazu neigst, Dein Leben mit
Terminen Vollzupackcn, und Du somit keine Zeit zum Nachdenken hast,
ist es besonders wichtig, Dir etwas Zeit fiir Dich selbst zu nehmen. Fiihle
Deine Gefuhle, denke tiber Deine Gedanken nach und lerne Dich - und

Deine Bediirfnisse — wiederkennen.

Hat sie funktioniert?

Du wirst erkennen, dass es funktioniert, wenn Du feststellst, dass Du

mchr Energic, Zuversicht oder Freude in Deinem Alltag verspiirst. Du solltest eine

andere Art der Selbstfﬁrsorgc ausprobiercn, wenn durch diese Ubung negative

Gefihl Dir selbst gegeniiber autkommen. Das Zicl ist es, dass Du Dich besser fihlste

und glicklicher wirst. Um heilen zu kénnen, musst Du anerkennen, dass Du auf

Dich selbst achten musst.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Akzeptanz

Ubung 4: Therapeutisches
Tagebuchschreiben

»Ein Tagebuch dariber zu fiihren, was in
Deinem Leben vor sich geht, ist ein guter Weg,

um herauszufinden, was wichtig ist und was nicht.”

— Martina Navratilova —

Dankbarkeit tut jedem gut. Es gibt wissenschaftliche Studien *, die zu
dem Schluss geckommen sind, dass Dankbarkeit die Gesundheit, Bezichungen, das
Einfihlungsvermégen und Selbsewertgefiihl verbessern. Aulerdem hilft es cinem

auch, die guten Dingc in seinem Leben wahrzunechmen.
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Probiere es jetzt selbst aus

Hole Dein Tagebuch und schreibe drei Dinge auf, fir die Du HEUTE
dankbar bist. Sei so spczifisch, wie méglich. Schreibe zum Beispiel nicht einfach:
Llch bin dankbar fiir meine Kinder.” Schreibe stattdessen etwas wie: ,Ich bin
dankbar, dass ich zwei gliickliche und gesunde Kinder habe. Heute hat mein Sohn
das Geschirr abgcwaschen, ohne dass ich ihn fragen musste. Meine Tochter kam

von der Schule nach Hause, umarmte mich und sagte mir, dass sie mich licbe”

Es kann vorkommen, dass Du jeden Tag fiir das Gleiche dankbar bist, aber
der Grund dafiir wird sich tiglich véllig indern. Wicderhole diese Ubung, wenn
sie fur Dich hilfreich ist. Versuche, einen ganzen Monat lang téiglich drei Dinge
aufzuschreiben, fiir dic Du dankbar bist und warum Du dankbar fir diese Dinge
bist. Mach Dir keine Sorgen, wenn Du einen Tag verpasst hast. Mach einfach weiter.
Mirt der Zcit werden, Dir diese positiven Momente der Dankbarkeit bewusster

werden und Du wirst sie ganz bewusst erkennen.

Hat sie funktioniert?

Im Laufe Deines Tages wirst Du beginnen, Vicles auf cine andere Art und
Weise zu betrachten. Zu wissen, dass Du téglich uber das schreiben wirst, wofir Du
dankbar bist, erméglicht es Dir, die positiven Dinge cinfacher in Deinem Leben
zu erkennen. Du wirst vielleicht Dinge wahrnehmen, die Du vorher nicht bemerke

hast oder Du wirst lernen alte Dingc auf eine neue Arc und Weise zu sehen.

* Gefunden im Forbes-Artikel vom November 2014: “7 Scientifically Proven Benefits of Gratitude

That Will Motivate You To Give Thanks Year-Round”
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Akzeptanz

Ubung 5: Musik als
Methode der Genesung

.Wenn Du bereit bist, etwas zu tun, das méglicherweise nicht funktioniert,
bist Du ein Stiick néher dran ein Kiinstler zu sein.”

— Seth Godin —

Es gibt einen Unterschied zwischen Musikthcrapic und thcrapcutischcr
Musik. Es erfordert einen ausgcbildctcn Musikthcrapcutcn tiir die Musikthcrapic.
Du kannst Musik finden, die sich fiir Dich als therapeutisch erweist, wenn Du

keinen Zugang oder Kontakt zu einem Musikthcrapcutcn hast.

Musik kann fir Uberlebende von Trauma erstaunliche Vorteile erzielen.
Wenn Du ctwas findest, dass Dir Spafs macht und das Angste, Stress und Ausloser
lindert, kann dies einen groffen Unterschied in Deinem Leben bewirken. Deine

Getithle durch Musik oder Liedtexte zum Ausdruck zu bringcn kann sich positivc

auf Deinen Weg der Genesung auswirken.
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Probiere es jetzt selbst aus

Erstelle cine Liste aller musikalischer Dinge, die Du gerne hast. Denke
an Instrumente, die Du beherrschst, an Tanzarten, an Musik, die Dich

bcruhigt oder trostet, usw.

Erstelle cine zweite Liste aller musikalischer Dinge, die Du gerne erlernen
mochtest. Gibt es ein Instrument, das Du schon immer lernen wolltest zu
spiclcn? Vielleicht warst Du schon immer daran interessiert, mehr tiber die

Oper oder das Ballett zu erfahren.

Wihle cine Aktivitit von jeder Liste aus und nimm Dir jeden Tag etwas
Zeit, um an ciner dieser Aktivititen teilzunchmen. Egal, ob Du Dir ein
Video anschaust, Dir cine Musik-Genre anhorst oder ein Buch dartiber
liest, nimm Dir etwas Zeit, um den Moment zu gcnic@cn und Dein Bestes

zu geben.

Wihrend Du Dich weiterhin musikalisch beschiftigst und niche der
Meinung bist, dass Dich cine bestimmte Musikrichtung anspricht,
probiere ganz cinfach cin anderes Genre aus. Es wird ctwas geben, was
Dich anspricht, seies eine Musikrichtung, ein bestimmtes Instrument

oder Songwriting,

Nachdem Du gefunden hast, was Dir Spafs macht und was fiir Dich

funktioniert, tue es immer wieder.

Hat sie funktioniert?

Egal welche Musikrichtung Du wihlst, sie soll Dir helfen mit Deinen

Emotionen umgchcn zu konnen. Es gibt Dir eine gcsundc Méglichkcit, Deine

Emotionen auszudriicken, anzuerkennen und etwas Gutes aus dem Negativen

zu kreieren. Sehr oft wirst Du ein befreiendes Gefiihl verspiiren. Probiere etwas

anderes aus, wenn Du das Gefiihl hast, dass es Dir nichc hilfe. Es gibc unendlich viele

Maglichkeiten, wie Musik Dir zugutckommen kann.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Strategie 3

Kraft in der Hingabe:
Lass SIE sein

+~Akzeptiere, was ist, lass los,

was war und vertraue auf das, was sein wird.”

— Sonia Ricotti —

Eine kurze Auffrischung von dem, was
Du gelesen hast

Kraftin der Hingabe bedeutet, zu lernen, wie Deine Traumastimme mit

Dir kommuniziert und wie Du SIE (Deine Traumastimme) sein lisst.

Du kannst auf vier verschiedene Weisen auf einen Ausloser rcagicren:
Kampf, Flucht, Schockstarre oder Hingabc. Durch die Hingabc kannst
Du Deinen Prifrontalkortex stirken und Deine Ausloser effekeiver

verarbeiten.

Wenn Du einen ausléosenden Gedanken hast, solltest Du erkennen, dass
er nicht von Dir stamme. Dieser Gedanke entsprang Deinem limbischen

System.

Verarbeite Deine Ausldser, indem Du 1) Dich in der Gegenwart fest
verankerst, 2) SIE (Deine Traumastimme) anerkennst und 3)

SIE sein lisst.
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Kraftin der Hingabe

Ubung 1: Lerne, was Du
kontrollieren kannst

»~Manche Leute glauben, dass unser Durchhaltevermégen

uns stark macht. Doch manchmal stérkt uns gerade das Loslassen.”

— Herman Hesse —

Das Zicl der Strategic ,Kraft in der Hingabe ist es, Dir dabei zu helfen
Dein Leben realistischer anzugehen. Wir méchten, dass Du cinen ehrlichen Blick
auf Dein Leben wirfst und die Dinge wahrnimmst, die Du kontrollieren kannst
und die, die Du nicht kontrollieren kannst. Inventur Deines Lebens nehmen, kann
hilfreich sein. Dein Leben. Diese Ubung bringt Dich dazu, einen genaueren Blick
darauf zu werfen, wic Du den groften Teil Deiner Zeit verbringse und auf welche
Sorgen du besonders fokussiere bist. Sobald Du verstehst, was Du kontrollieren

kannst und was nicht, kannst Du mic Klarheit entscheiden, wo Du Deine ,Kraft in

der Hingabc“ einsetzen solltest.
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Probiere es jetzt selbst aus

Lasst uns fiir ecinen Moment das Wort , Kontrolle“ definieren. Kontrolle
ist etwas, das DU dndern kannst. Zum Bcispicl kannst Du nicht kontrollieren, was
jemand tut, aber Du KANNST Deine Reaktion auf dic Situation kontrollieren. Du
kannst nicht kontrollicren, ob es morgen regnen wird oder nicht, aber Du kannst
kontrollieren, wie gut Du darauf vorbereitet bist. Im Grunde genommen geht es
bei der Kontrolle um DICH. Es gibt schr wenig im Leben, was man auf8erhalb sich

selbst kontrollieren kann.

Erstelle zwei Listen. Auf der ersten Liste sollten Dinge scin, die Duim
Leben kontrollieren kannst und auf der zweiten Liste, die Du nicht kontrollieren
kannst. Denke an so viele Dinge oder Situationen, wie méglich in den folgenden

Kategorien: physisch, emotional, spirituell und relational.

Lies durch Deine Listen. Gibt es Punkte auf Deiner Liste, die Dich
tiberraschen? Gibrt es Dinge, dic Du nicht kontrollieren kannst, an denen Du zu
viel Zeit und Miihe verschwendest? Gibt es Dinge, die Du loslassen kannst, die

unndétigen Stress in Dir verursachen?

Nimm Dir einen kleinen Moment, um Dich zu stabilisieren, wenn Du Dir
das niichste Mal Sorgen iiber ectwas machst, das Du nicht kontrollieren kannst, wic z.
B. dic Taten oder das Verhalten ciner anderen Person. Erkenne die Notwendigkeit

Dich dem hinzugcbcn und lasse diese Gedanken sein.

Hat sie funktioniert?
Fihlst Du Dich gcstérkt? Dies sollte dazu fihren, dass Du keine Zeit

und Encrgic fur Dingc aufwendest, die Du nicht kontrollieren oder indern kannst.
Wenn Du diese Dinge beiseitelegst, dann wirst Du die Aspekten Deines Lebens, die

Du kontrollicren kannst, noch fihiger und selbstsicherer meistern kénnen.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Kraftin der Hingabe

Ubung 2: Muay Thai (Thaiboxen)

.Sei die Heldin Deines Lebens, nicht das Opfer.”

— Nora Ephron —

Muay Thai ist cine Kampfkunst (auch Kampfsportart), dic ihren
Ursprung in Thailand hat. Muay Thai ist auch unter ,Die Kunst der ache Glieder®
bekannt. Man verwendet Hinde, Beine, Unterarme und Knie in verschiedenen
Formen von Tritten und Schligen. Dies ist cine unglaublich krafevolle Form
der Selbstverteidigung, die Dir beibringen kann, wie Du Deine Aggression
kontrollieren kannst und wann Du sie einsetzen solltest. Diese Art von Bcwcgung
kann Dir helfen Stress auf gesunde Weise abzubauen und angehiufte Emotionen
zum Ausdruck zu bringen. Es kombiniert die Aemung mit verschiedenen
Bcwcgungcn und Crméglicht Dir somit, Dich auf Deinen Korper zu
konzentrieren. Muay Thai ist cine grofartige Méglichkeit Deinen Geist und

Kérper wieder in Einklang zu bringen, wenn Du dazu neigst, Dich von Deinem

K('jrper gcistig zu trennen.
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Probiere es jetzt selbst aus

Finde ein Fitnessstudio in Deiner Nihe oder suche im Internet nach

Online-Tutorials. Sollte es keine Muay Thai-Klassen in Deiner Nihe gcbcn, kannst
Du nach Klassen fir Kickboxen oder Boxen suchen, diese sind dem Muay Thai

jhnlich, um dieselben Vorteile zu erzielen. Probiere diese Ubung aus, um zu schen,

ob es etwas ist, was Dich anspricht oder niche. Bei der Suche nach einem Muay

Thai-Kurs solltest Du Folgendes beriicksichtigen:

Ein Kursleiter, der Deine Situation versteht. Sprich vorher mit

dem Kursleiter und teile ihm/ihr Deine Grenzen und Bedenken mit.

Ein Fitnessstudio, in dem Du Dich sicher fiihlst. Schau vor

Deiner Klasse beim Fitnessstudio vorbei. Welche Gefiihle [6st es in

Dir aus? Nervés zu sein ist normal, wenn Du etwas Neues ausprobierst,
aber wenn der Ort an sich ein Ausloser darseellt, solltest Du nach einem

anderen Fitnessstudio suchen.

Du kannst jederzeit aufhdren. Erlaube Dir aufzuhdren, wenn es

far Dich korperlich oder emotional zu viel wird.

Tue das, was fiir DICH am besten ist. Evaluicre regelmifig, wie
Du Dich fihlst. Muay Thai soll tiir Dich eine kraftschenkende Erfahrung
darstellen. Mache cine(n) Kursleiter(in) und cine Klasse ausfindig, die

Dich letztendlich auf Deinen Weg der Genesung begleiten.

Hat sie funktioniert?

Du wirst wissen, dass Muay Thai eine gute Ubung tir Dich ist, wenn Du

Dich gestirke, verankert und ruhig fihlst. Wenn Muay Thai die richtige Ubung tiir

Dich ist, wirst Du ebenso spiiren konnen, dass Du Deine Grenzen tiberschreitest

Lll’ld aus Dcincr Komfortzonc hcrauskommst, um SOWOhl mit Emotioncn als Q.UCh

mit Erinnerungen richtig umgehen zu kénnen.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Kraftin der Hingabe

Ubung 3: Lerne DIR
selbst zu vergeben

.Das Leben mag zwar nicht perfekt sein, aber Du kannst lernen, weniger zu

leiden. Du kannst lernen, zu vergeben, und Du kannst lernen zu heilen.”

— Fred Luskin —

Vergebung bedeutet, loszulassen und Frieden in dem zu finden, was ist.
Dies wird Dir dabei helfen Kraft, Kontrolle und Entscheidungsfrcihcit zuriick
in Dein Leben zu bringen. Du wirst in Deinem Leben wahrscheinlich noch
Schwierigkeiten erfahren, aber Du wirst diese Schwierigkeiten tiberwinden
konnen, weil Du verstchst, dass Du andere Optionen hast und Du Dein Leben mit
cinem offenen und sanfemiitigen Herzen gestaleen kannst. Vergebung verbessert
Deine korperliche und geistige Gesundheit. Diese Einstellung verbessert
Dein Immunsystem, senke den Blutdruck, verbessert Bezichungen und erhohe
allgemeines Gliicksgefithl und Verbundenheit. Weitere Informationen zu diesen
Studien findest Duin dem Buch , Forgive for Good* (Die Kunst zu verzeihen. So
werfen Sie Ballast von der Seele) bei Fred Luskin.

Esist méglich, dass Du Dich anfangs gegen die Idee, zu Vcrgcbcn, straubst.
Es kann Dir helfen diesen Widerstand zu itberwinden, wenn Du verstehst, was

Vf:rgebung ist und was nicht.
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Vergebung ist NICHT:

Zu vergessen oder kleinzureden, was Dir passicrt ist.

Das Verhalten der Person oder der Personen, die Dich verleczt haben zu

entschuldigen, zu dulden oder zu rationalisieren.
Deinen Schmerz zu leugnen oder zu minimieren.

Eine Bezichung mit der Person oder den Personen aufzubauen oder zu

bcginncn, die Dich verletzt haben.

Zu glaubcn, dass die Person oder Personen, die Dich verletzt haben, Deine

Vergebung verdient haben.

Notwendig zum Wohle der Person oder der Personen, die Dich verletze

habcn.

Vergebung IST:

Fir DICH, niche fur die Person oder die Personen, die Dich verletze
haben.

Deine Gegenwart und Zukunft zu dndern, auch wenn es niche Deine

Vergangenheit indern wird.

Das Bediirtnis nach Rache loszulassen (ohne die Option chzunchmcn,

Gercchtigkcit auszuiiben oder eine angemessene Léstlng zu finden).

Deine Entschcidung welche Artvon Bezichung Du zu der Person oder

den Personen haben mochtest, die Dich verletzt haben.

Durch die Kraft in der Hingabe kannst Du Gedanken, Getiihle,

Emotionen usw. loslassen, die Dir nicht auf Deinem \X/cg der Gcnesung helfen.

Vcrgebung ist ein wichtigcr Schritt auf diesem Weg. Vergcbung erfordert, dass

folgende drei Schritte durchgefithre werden:

1.

Erkenne den Verlust und den Schaden an, der Dir
zugefligt wurde. Dics ist mchr als nur anzuerkennen, dass der
Missbrauch stattgefunden hat und dass Du dagegen nichtes hittest tun
konnen. Dies bedeutet, dass Du mit dem Missbrauch so umgchst, dass Du
ohne die Last von Wut, Trauer oder Angst die weiteren Momente Deines
Lebens mit einem offenen Herzen willkommen heifde. Dies kann cinige
Zcitin Anspruch nehmen und unglaublich schwierig sein. Daher solltest

Du stets in Deinem Cigenen Tempo voranschreiten.

Erlaube Dir Deine Gefiihle zu fiihlen. Denke daran, dass die

Spuren von Trauma sich in Geist und Korper widerspiegeln. Nimm Dir
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cinen Moment Zeit, wenn Du spiirst, dass Du cinen Ausléser erlebst.
Fiihre cine Stabilisierungsiibung oder Bewusstscins-Ubung durch und
versuche es spétcr erncut. Ube téglich dic Stratcgic der Achtsamkeit, um
Deinen Prifrontalkortex zu stirken und Deine Gefiihle auf eine sichere

Artund Weise zu verspiiren.

Teile mit ein paar vertrauenswiirdigen Personen, was
passiert ist. Dicjenigen, die sich Vcrtraucnswﬁrdigcn Menschen
anvertrauen haben besseren Erfolg auf dem Weg zur Genesung. Uberlege
Dir, mit einem Therapcutcn zu sprcchcn, wenn Du Dich nicht wohl fuhlst

Deine Geschichte mit Personen in Deinem Leben zu teilen.

Probiere es jetzt selbst aus

Triigst Du ungeléstcn Schmerz oder Wut in Dir? Wenn ja, wo verspiirst
Du diese Gefiihle in Deinem Kérper? Fithre cinen Body-Scan durch und
schreibe oder zeichne auf, wo Du diese Emotionen in Deinem Kérper
cmpfindest. Finde cinen \X/eg, um diese Sinneswahmehmungen bewusster

wahrzunchmen und versuche sie gesund zu verarbeiten.

Nachdem Du erfahren hast, was Vergebung ist und was niche, schreibe
Deine Gedanken iiber das Thema Vergebung auf und wic es sich auf Deine

persénliche Situation und Leben bezieht. Wo befindest Du Dich auf
Deinem Weg der Genesung und welche Rolle spicle Vergebung dabei?

Schreibe 15 Minuten lang Deinen Schmerz oder Deine Wut auf. Schreibe
auf, was passicrt ist und driicke alle Deine Gefuhle aus, die mit dem, was
passiert ist, verbunden sind. Schreibe auf, an wen Du Deine Schmerzen
oder Deine Wut richtest. Lese erneut, was Du aufgeschrieben hast,
nachdem Du fcrtig bist. Gibt es Dingc, die Du tun kannst, um Deinen
Schmerz oder Deine Wut zu verarbeiten? Wenn ja, schreibe diese Dinge
oder Gedanken wiirde ich hier nehmen. Zerreife das Papier und erlaube

Dir, es zu SEIN, wenn Dir nichts cingcfallcn ist.
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Hat sie funktioniert?

Die Vcrgcbung kann Dir eine schwere Last von den Schultern nehmen. Du wirst die
Verinderung in Dir spiiren, wenn Duan den oben genannten Ubungen arbeitest. Anfangs
kann es schwer sein, die vorhandenen Gefiihle zu verarbeiten, doch mit der Zeit wirst Du auf
dem Weg der Genesung stirker und besser in der Lage sein, Deine Gefiihle und Emotionen

zu verkraften und zu verarbeiten.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.




Kraft in der Hingabe

Kraftin der Hingabe

Ubung 4: Tagebuchschreiben

,Schreibe das nieder, was Dich stort, was Du fiirchtest,

worliber Du nicht sprechen méchtest.”

— Natalie Goldberg —

Tagebuchschreibcn kann ecine sehr wirksame Methode sein, um mit den
Emotionen umzugchcn, denen Du auf Deinem Weg zur Genesung bcgcgncst. Auf

dem \X/cg Deiner Gcncsung, kann es von unschitzbarem Wert sein.

Ein gro@cr Teil der Stratcgic JKraftin der Hingabc“ bestehe darin zu lernen,

wie man SIE (Deine Traumastimme) sein lisst. SIE bezieht sich auf die Stimme
Deines limbischen Systems. Das limbische System verbringt oftmals viel Zeit
damit, Dich durch schlechte und selbstzerstorerische Verhaltensweisen und
Bewiltigungsmechanismen zu beschiitzen. Schreibe es auf, akzeptiere es und lasse

es sein, indem Du Dich nicht linger damit beschiftigst. Lasse SIE cinfach sein.

» e
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Probiere es jetzt selbst aus

Erstelle im hinteren Bereich Deines Tagebuchs cinen Bereich, der fur
finstere oder auslosende Gedanken gedacht ist. Einigc nennen dies das ,,Gcfingnis“
ihres Tagebuchs. Anstatt diesen Gedanken Widerstand entgegenzusetzen, nimm sie
wahr und LASSE SIE SEIN, indem Dussic in diesem Abschnitt Deines Tagebuchs
schreibst. Wende diese Methode durchgehend auf dem Weg Deiner Genesung
an. Es kann ein sehr machtvoller Moment sein, wenn Du Deine Gedanken und
Getithle auf Papier liest. Dies ist cine Moglichkeit, Deinen Kopfund Geist von
diesen Gedanken zu befreien und sie an einem sicheren Ort aufzuschreiben. Sie
haben keinen Einfluss mehr auf Dich. Sie kénnen Dich nicht mehr verletzen, sie
sind im ,Gefingnis” Du hast die Mache, sie zu versiegeln und sicher fernzuhaleen.
Ube die Stratcgic JKraftin der Hingabe“, indem Du Deine Gedanken und

Emotionen sein lisst.

Hat sie funktioniert?

Dicse spezielle Ubung soll es Dir erméglichen, einige Deiner negativen
oder auslosenden Gedanken, Erinnerungen und Emotionen loszulassen. Du kannst
sic aufschreiben, sie im Kontext schen und lernen, Dich von der Stimme Deines

limbischen Systems zu befreien.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fuhlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Kraft in der Hingabe

Ubung 5: Wut und
Abneigung loslassen

~Wut festhalten ist wie Gift trinken und darauf warten,
dass der Andere stirbt.”

— Buddha —

Wenn man an Zorn festhile, wird einem nur die Encrgic entzogen. Ein
wichtiger Teil der Strategic , Kraft in der Hingabe™ besteht darin zu wissen, wann
man etwas nicht aufgcbcn sollte und wann es Zeit ist, etwas loszulassen. Wenn die
Emotion Dir nicht zugutckommt, wie z. B. der sténdigc Zorn, musst Du einen ch

finden ihn zu verarbeiten. Verwende dieses Lehrspicl und erlaube Dir, Dich von

Waut, Schmerz oder Verbitterung zu befreien.
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Probiere es jetzt selbst aus
«  Wihle cinen Gegenstand, der leicht in Deine Hand passt.
«  Beschrifte das Objeke mit der Emotion, die du fithlst - Wut, Hass,

Vcrbittcrung, Schmerz usw.

o Nimm das Objckt tiberall mit Dir mit. Lasse es keinen Moment aus der
Sicht. Trage es zum Auto, in den Supermarke, ins Fitnessstudio, zur Arbeit

und sogar ins Badezimmer.

. Es wird nicht langc dauern, bis Du feststellst, dass selbst dieses kleine
Objcke jeden Aspeke Deines tiglichen Lebens beeintrichtige und
behindert.

o Wenn Du bereit bist, die Emotionen loszulassen, tue es mit Absichre,

wihrend Du Dich zur selben Zeit von dem Objekt befreist.

. Ube diese kleine Ubung immer dann aus, wenn Du Dich daran erinnern
mochtest, wie sehr Deine ungelsten Gedanken und Emotionen tiglich

Dein Leben beeintrichtigen konnen.

Hat sie funktioniert?

Die physischc Erinncrung daran, wie es ist Deine ncgativcn Emotionen
und Deinen Alltag zu jonglicren, sollten Dir die Augen erncut 6ffnen. Jetze musst
Du entscheiden, wie diese negativen Emotionen gelost werden kénnen, damit Du

sie nicht Stéindig mit Dir hcrumtriigst.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Strategie 4:

Achtsamkeit - Ich entscheide

~Mach doch mal langsamer. Sprich langsamer. Atme langsamer. Laufe

langsamer. Iss langsamer. Lass dieses langsame und stétige Tempo durch

Deinen gesamten Geist strémen. Mach einfach alles langsamer ...”

— Doko —

Eine kurze Auffrischung von dem, was Du
gelesen hast

Achtsamkeit ist die Fihigkcit sich aufpositivc Gedanken und Gefihle
zu konzentrieren und diese zu stirken, besonders wenn unproduktive

Gedanken und Emotionen in einem existieren.

Im Gegensatz zur Strategic des Bewusstscins, die fiir Momente

gcdacht ist, in denen Du cinen Ausloser erlebst, kann die Stratcgic der
Achtsamkeit jeden Tag verwendet werden, um Deinen Prifrontalkortex
zu stirken und es Dir crméglichcn Ausloser angemessen und proaktiv zu

verarbeiten, wenn sie auftreten.
Ube tiglich Deine Achtsamkeit,
Achtsamkeit gibe Dir die Moglichkeit zu wiihlen, worauf Du Deine

Energic konzentrieren mdchtest und wie Du auf Situationen in Deinem

Alltag reagicrst.
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Achtsamkeit

Ubung 1: Meditation

~Das Geheimnis der Verédnderung ist, alle Energie nicht auf die Bekdmp-

fung des Alten zu legen, sondern auf den Aufbau des Neuen.”

— Sokrates —

Der Zweck dieser Art von Meditation ist es Deinem Verstand
beizubringen sich auf cine bestimmte Sache zu konzentrieren. Es ist Teil der
mentalen Disziplin. Am Anfang erscheinen wenige Minuten, wie cine Ewigkcit.

Durch regelmifSiges Uben wirst Du fiir cine lingere Zeit still dasitzen konnen.

Denke daran, dass Dein limbisches System jegliche Anstrengung
vermeiden méchte und daher cinen Weg suchen wird, diese Ubung zu vermeiden.
Dicses System fihle sich am wohlsten durch sofortige Befriedigung. Dies sind
Gedanken, auf die Du achten solltest, wenn Du wihrend der Meditation mit
Deinen Gedanken abweichst. Das limbische System lenkt Dich gerne ab. Die
Hauptstrategic wihrend der Meditation bestehe darin, Deine Konzentration so

lange wie méglich zu halten, was sich moglicherweise schwieriger erweisen konnte,

als Du denkst.

Auch wenn Du wihrend Deiner Meditation nichts anderes tust, als Deine
Gedanken immer wieder zu ciner bestimmten Phrase oder Passagc zuriickzufithren,
ist Deine Zeit dennoch gut angelegt. Du bringst Deinem Verstand bei, wic er
auf Deine Anwcisungcn reagieren soll. Dein Verstand wird mit der Zeit lernen,
wenn Du beharrlich dranbleibst. Der Schliissel ist, auf diese Ablenkungcn sanft
und vorsichtig zu reagieren und nicht mit Aggression, Wut oder Frustration
zu antworten. Du kannst bei der Meditation nur eine Sache falsch machen -

ﬁberhaupt nicht zu meditieren.
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Probiere es jetzt selbst aus

«  Wihle cinen bedeutungsvollen Textabschnite, ein Zitat oder cin Gebet
- ctwas, das Hoffnung, Glauben, Giite, Stirke und andere positive
Tugenden in Dir hervorruft und Dich stirke. (Viele Ideen fiir Zitate
findest Duim Buch , Hoffnung wiederfinden”, sowic zu Beginn jeder Ubung
in diesem Arbeitsbuch.)

. Lernees auswendig. Dies kann etwas Zeit in Anspruch nchmen, aber das

schatfst Du.

«  Suche Dir cinen ruhigen Ort, an dem Du nicht gestore wirst und wihle
die Tageszeitaus, die sich fir Dich am besten cignet. Manche bevorzugen
den Morgen, andere den Abend. Probicre verschiedene Zeiten aus, um

herauszufinden, was Dir am besten zusag.

«  Wihle cine Zeitspanne, in der Du meditieren mochtest. Du kannst
mit fiinf Minuten bcginncn und im Laufe der Zeit auf die gcwﬁnschte

Zcitspanne hinarbeiten.

«  Versuche Dich entweder mic offenen oder geschlossenen Augen zu
entspannen und spreche das von Dir gewihlte Mantra aus. Spreche Die

Worter langsam aus, so dass Du beim Sprcchcn tief durchatmen kannst.

Wihle cine Geschwindigkeit, bei der Du Dich wohlfihlsc.

o Wenn Deine Gedanken abweichen, leite sic wieder auf die Worte zuriick.
Fithle Dich nicht schlecht und werde nicht mit Dir selbst frustriere, leite

Deine Gedanken ganz einfach erneut zur Meditation und mach weiter.

«  bad or get frustrated; just re-focus and keep going,
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Hat sie funktioniert?

Du solltest Dich ruhig, entspannt und fokussiert fithlen. Im Laufe der Zeit wird sich
Deine Achtsamkeit durch die Meditation verbessern und Dein Prifrontalkortex gcstéirkt.

Schon bald wirst Du mehr Kontrolle itber Deine Gedanken haben und auf was Du sie richten

mochtest.

72



Hoffnung wiederfinden - Arbeitsbuch

EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung
gefihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Achtsamkeit

Ubung 2: Traumasensibles Yoga

. Yoga ist Teil eines uralten Systems, das genau das menschliche Leiden und

insbesondere den Kérper, in dem es lebt, behandeln soll.”

— Stephen Cope —

Yoga kann Dir helfen, Dich tiefer in Deinem K(jrper zu verankern und zu
stabilisieren. Das Praktizieren von Yoga kann cin schr wirksamer Bestandteil Deiner
Genesung scin. Der Zweck von Yoga ist, Dir zu helfen Deinen Kérper erncut zu
Verspﬁrcn und cin besseres Gefiihl fiir das zu bekommen, was er Dir bcibringcn

mochee.

Wenn Du diese Art von Ubungen machst, greifst Du auf das limbische System
zu und versicherst seine Beteiligung am Genesungsprozess. Du schenkst ihm
Aufmerksamkeit. Yoga kann Dir dabei helfen Emotionen freizusetzen, die
moglicherweise jahrelang in Dir tief festgesteckt haben. Aufferdem kann es dabei

helfen den Prifrontalkortex und das limbische Systcm zu intcgricrcn, um mehr

Gleichgcwicht in Dir zu schaften.

-~
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Probiere es jetzt selbst aus

Nimm an einem Kurs teil, schaue Dir auf YouTube cin Yoga-Video an oder besuche

unsere Younique Foundation Ressourcen-Website fiir ein gratis Yoga—Tutorial:

www.youniquefoundation.org/resources

Erlaube Dir, traumasensibles Yoga zu erleben. Es gibt verschiedene

Maglichkeiten an einer Klasse teilzunchmen, die am besten zu Dir und Deinen

Bediirfnissen passt:

Verlange nicht zu viel von Dir. Wenn Dir etwas weh tut

oder negativc Emotionen in Dir hervorruft, solltest Du bewusst die
Entscheidung treffen, ob Du Dich von der Ubung zuriickzichen oder
sic durchzichen méchtest. Dies mag vielleiche das Gegenteil von

dem sein, was die Yoga-LChrCrin sagt (insbcsondcre, wenn sie nicht in
traumasensibles Yoga ausgebildet ist). Du musst nicht an Deine Grenzen
gehen, um vom Yoga profitieren zu konnen. Das ist genau das Gegenteil

von dcm, was DU. tun SOlltCSt.

Du hast verschiedene Optionen. Einige Uberlebende von
Traumata kénnen sich beim Yoga iiberfordert fiihlen, da sie das Gefiihl
haben, dass sie ihre Position nicht iandern konnen. Du kannst zu jcdcr
Zecit authoren, wenn Du Dich unwohl fithlst. Du kannst immer aufhoren.
Stelle Dein geistiges und korperliches Wohlbefinden an erste Stelle und
Du wirst viel mehr Freude am Yoga haben, als wenn Du die Ubungcn aus

Druck oder Vcrpﬂichtung tust.

Z3hle in Deinem Kopf, wenn die Yoga-Lehrerin es nicht
tut. Eskann vorkommen, dass Duim Laufe der Ubung anfingst Dich
geistig von Deinem Kérper zu entfernen, wenn Du Schmerzen hast oder
Dich unwohl fithlst. Um dies im Yoga zu verhindern, kannst Du langsam
in Deinem Kopf zihlen, dies wird Dir helfen im gegenwirtigen Moment
zu bleiben, sowie ruhig und bcstéindig die bestimmte Yoga—Position

durchzufihren.

Denke daran, dass die Genesung ein Prozess ist. Yoga ist

cin Hilfsmittel auf dem Weg Deiner Genesung, Vergewissere Dich, dass
Du auf eine Weise praktizierst, die Dir hilft zu heilen und die Deinen
Fortschritt nicht behindert. Du solltest zu einer anderen Yoga-Klasse
wechseln, wenn Du das Gefiihl hast, dass Dir Deine derzeitige Yoga-Klasse

niche hilfe. Tue das, wobei Du Dich am wohlsten fiihlst.
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e Sprich vor der Klasse mit Deiner Yoga-Lehrerin. Erklire der
Yoga-Lehrerin, dass Du cine Uberlebende von Traumata bist, wenn Du
Dich fiir eine Klasse entscheidest. Solltest Du Dich nicht wohl fithlen
diese Informationen preiszugf:bcn, kannst Du ihr erkliren, dass Du Cinige
Fragen oder Wiinsche hast, um dic Klasse zu cinem sicheren und besseren
Erlebnis fiir Dich zu gestalten. Dazu gehore, ob Duim Unterriche beriihre
oder kérper]ichc Untcrstﬁtzung erhalten méchreest, ob Hilfsmiteel, wie der
Yoga-Gurt verwendet werden und ob Du den Unterriche verlassen darfse,

wenn Du einen Ausloser erlebst oder Dich einfach unwohl fihlst.

e Sei etwas friither da. Gib Dir Zcit, Dich an die necue Umgebung zu
gewbhncn, insbesondere wenn dies Deine erste Yoga-Klassc ist. Suche Dir
cinen Ort, der in der Nihe der Tiir ist, fiir den Fall, dass Du friher gehen
méchtest. Nimm Dir cin paar Minuten Zeit, um Dich zu akklimatisieren,
bevor der Unterricht beginnt. So kannst Du in der Klasse gleich den
richtigen Ton finden.

Hat sie funktioniert?

Yoga bringt Dir bei, wie Du Dich glcichzcitig auf Deine Atmung und
auf Deinen Korper konzentrieren kannst. Auflerdem hast Du die Moglichkeit,
aufgrund des langsamen Tempos dieser Ubung zu fithlen. Du weiflt, dass Yoga ctwas
ist, dass Dir auf dem Weg der Genesung helfen wird, wenn Du Dich ruhiger, mehr

verankert und achtsamer nach der Klasse fihlst.

~
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Achtsamkeit

EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fuhlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Achtsamkeit

Ubung 3: Gefiihrte
Visualisierungstechniken

»Deine Visionen werden klarer, wenn Du in Dein eigenes Herz hineinsiehst.

Wer nach auBen sieht, trdumt. Wer nach innen schaut, erwacht.”

— Carl Jung —

Gefiihrte Visualisierungstechniken konnen cin michtiges Hilfsmiteel
auf dem Weg Deiner Genesung scin. Diese Ubung ermogliche es Deinem Kérper
und Deinem Geist sich erncut zu vereinen und ist besonders Wichtig, wenn Du in
stressigen Situationen dazu neigst an hohen Angstzustinden zu leiden und Dich
von Deinem Korper geistig trennst. Wenn sich Dein Gehirn etwas vorstellt, was
lebhaft genug erscheint, kann Dein Kérper daraufrcagiercn, als wire es echt. Dein
Kérper reagiert buchstiblich auf detaillierte Bilder, iiber die Du nachdenkst. Dies

kann Deinen Stress senken und dazu beitragen, dass Du Dich entspannst.

Denn schliefslich beziche diese Ubung alle Deine Sinne, Deinen
gesamten Korper und Deine Emotionen cin. Auf diese Weise kannst Du Deine
innerliche Stirke nutzen, Hoffnung schpfen und Deine Fihigkeit verbessern, mic
stressigen Situationen umzugehen. Ube gefithree Visualisierungstechniken und
finde heraus, ob diese Stabilisicrungsﬁbung ctwas ist, die Dir auf dem ch der

Genesung helfen wird.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fuhlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Achtsamkeit

Probiere es jetzt selbst aus

Auf unserer Website Www.youniquefoundation.org/ resources findest
Du cin Video zu einer gcfﬁhrtcn Visualisicrungstcchnik. Im Internet findest
Du ebenfalls Videos zu dieser Ubung. Nachdem Du Dir cinige verschiedene
Videos angeschen hast, mochtest Du Dir vicelleiche selbst cine gefiithree
Visualisierungstcchnik ausdenken. Nimm Deine Stimme auf, wihrend Du einen

Ort beschreibst, an dem Du Dich besonders sicher und gclicbt fithlst. Konzentriere

Dich auf die Eindriicke, die sich in Deinem Kopf abspiclen und die damic

verbundenen Gefiihle.

Hat sie funktioniert?

Du solltest Dich entspannt und friedvoll fithlen, nachdem Du die Ubung
der gefithreen Visualisicrungstechnik beendet hast. Du brauchst viclleicht cin paar
Anliufe, bis Deine Gedanken nicht mehr abweichen, aber das ist der ganze Sinn
und Zweck dieser Ubung, Fithre Deine Konzentration immer wieder zuriick und
mache dortweiter, wo Du aufgehort hast. Sei nicht zu sereng mit Dir selbsc und
akzeptiere dieses Erlebnis fiir das, was es fiir Dich tun kann nimlich cin grofieres

Gefiihl der Achesamkeit zu verspiiren.
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Achtsamkeit

Ubung 4: Tagebuchschreiben

»~Das Leben ist zu kurz fiir eine lange Geschichte.”

— Mary Wortley Montagu —

Es ist manchmal cinfacher die Dinge so simpel wie méglich
aufzuschreiben, um sich mit dem Kern einer bestimmten Sache zu befassen. Dies
kann schr viel Achtsamkeit erfordern, da es interessanterweise schwieriger sein

kann etwas kurz zu fassen, als ctwas linger zu beschreiben.

Eine in zehn Worten erzihlte Geschichte kann mehr Einfluss haben als
cine, dic tiber zchn Sciten hinweg erzihle wird. Was wiirdest Du iiber Dich selbst,

Deinen Tag und Deine Zukunft schreiben, wenn Du nur zehn Worte verwenden

konntesc?




Achtsamkeit

Probiere es jetzt selbst aus

Beginne mit ciner Liste von Wortern, die Dich beschreiben. Wer Du heute bist, wer
Du warst, wer Du sein mochtest - es licgt ganzan Dir. Beispielc wiren Dingc wie:

schlau, inspiricrt, hoffnungsvo[l, cinfithlsam, intclligcnt usw.

Probicre es mit ein paar Sitzen aus. Versuche, dass Du sic mit zechn Worter oder
weniger schreiben kannst. Mit den obigen Worten konnte Dein Satz etwa so lauten:
JSensible, intelligcntc Heldin, die cin hoffnungsvollcs Abenteuer der Inspiration

sucht.”

Lies die erstelleen Sitze durch und entscheide Dich tiir Deinen Favoriten. Was fehle

ihnen? Erfassen sie, wer Du bist, warst oder sein mochtest?

Dies muss keine Cinmaligc Ubung sein. Fithre diese Ubung héiufigcr durch und
werde Dir bewusst, wie sich Deine Zehn-Worte-Geschichte im Laufe der Zeit

verandert.

Hat sie funktioniert?

Tagebuchschreiben kann manchmal iiberwiltigend sein. Ein kleiner Beriche mit

zchn Wortern cignet sich perfeke, um Dein Tagebuchschreiben ein wenig unterhalesamer zu

gestaltcn‘ Vielleicht wirst Du einige Zcichnungcn mit Deinen Zehn-Worter-Geschichten

kombinieren wollen (siche nichste Ubung), um zu schen, was Du kreieren kannst.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Achtsamkeit

Ubung 5: Kunsttagebuch

+Worte sind nur Bilder unserer Gedanken.”

— John Dryden —

In cinem Kunsttagebuch kombiniert man Worter und Zeichnungen, um
seine Gefiihle, Angste und Hoffnungen zum Ausdruck zu bringen. Es gibe viele
verschiedene Arten von Kunsttagcbiichcrn, also solltest Du wissen, dass Du bei der
Ubung nichts verkehre machen kannst. Diese Ubung rege zum Experimenticren
an und kann wihrend des Ubens zu Einsichten fithren. Es kann Dir auch dabei

helfen, schwicrigc Emotionen zu iiberwinden wihrend es glcichzcitig die Gcncsung

fordert, indem Du die Strategic der Achtsamkeit iibst.
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Probiere es jetzt selbst aus

. Wihle die Materialien aus, die Du verwenden méchtest. Fast alles kann
beim Kunsttagcbuch verwendet werden, also habe keine Angst neue Dingc
auszuprobieren. Verwende Papier, Zeitungsausschnitte, Farbe, Stempel,
Schablonen, Filzstifte, Bunestifte, Kleber, ,gefundene Dinge” wie Kinokarten oder

andere Papiere.
. Bcginnc mit cinem Wort, cinem Bild, ciner Emotion oder ciner Farbe.

. Kombiniere Bilder und Worter, ohne zu viel dariiber nachzudenken, um zu
beschreiben, womit Du begonnen hast. Schreibe Dinge auf, die Dir cinfallen,
wenn Du an die Farbe denkst, wenn Du Dich zum Bcispicl tir die Farbe Orange
entschieden hast. Verwende aufSerdem verschiedene Papicere oder Ausschnitte, die
diese Farbe abbilden. Du wirst erstaunt scin, welche Erkenntnisse Du haben wirst,

wihrend Du los bastelst.

o Datiere Dein Kunstwerk, so kannst Du zurtickblicken und sehen, wie Du Dich an
cinem bestimmeen Tag oder zu ciner bestimmeen Zeit gefithle hast. Mic der Zeic
wirst Du Dein Wachstum mitverfolgen oder die Dinge erkennen kénnen, zu denen

Du immer wieder zuriickkehrst - sei es bescimmee Bilder, Worte oder Emotionen.

. Du solltest diese Ubung weiterhin praktizicren, wenn diese bescimmete Art von
Kunst Dich anspricht. Schaue Dir Bilder im Internet an und finde heraus, was Dich
inspiricrt. Expcrimcnticrc mit verschiedenen Kunstmacerialien und entdecke, was

Dir am besten gcféillt.

Hat sie funktioniert?

Ein Kunsttagebuch kann fur Dich vielleicht etwas schwieriger sein, wenn Du eine
Perfektionistin bist. Versuche das Verlangen loszulassen, dass es genauso ausschen muss,
wie Du es Dir vorstellst. Das Endergebnis ist nicht so wichtig wie die Zeit, die Du damit
Verbringst Dich auszudriicken. Du weifSt, dass diese Ubung Dir auf dem Weg der Gcncsung
hilfe, wenn Du in der Lage bist, schwicrige Dinge in Deinem Leben durch ein Kunstragebuch

zu bewiltigen.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Strategie 5:
Zuversicht - Ich vertraue

~Und es kam der Tag, da das Risiko, in der Knospe zu verharren, schmerzli-

cher wurde als das Risiko, zu erbliihen.”

— Anais Nin —

Eine kurze Auffrischung von dem, was Du
gelesen hast

Mit Zuversicht zu leben bedeutet, auf cine bessere Zukunft zu planen und

sich mit einer hoheren Macht zu verbinden.

Sich auf eine hohere Macht zu verlassen, bedeutet Stirke aus einer %Cllc
zu zichen, die grofier ist als man selbst. Es bedeutet nichc unbedingt cine
rcligiése Gottheit, sondern etwas, aus dem Du Kraft oder Bcdcutung

zichst.

Die Zuversicht crm(")glicht es Dir ohne Angst und Furcht fir die Zukunft
zu planen. Du kannst taglich positive Handlungen ausiiben, um die

Zukunft zu erzielen, die Du Dir erhoffst.

Dic Genesung cines Traumas erfordert Zeit. Erinnere Dich an den

Prozess der Keimung, wenn Dich der Fortschritt Deiner Genesung mal
frustriere. Du pflanzt stindig Samen der Genesung und auch wenn Du den
Fortschritt nicht schen kannst, bedeutet dies niche, dass kein Wachstum in

Dir statcfindet.
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Zuversicht
Ubung 1:
Vision-Statement
fur die Zukunft

»Strategische Planung ist wertlos — es sein denn,

man hat zuerst einmal eine strategische Vision.”

— John Naisbitt —

Vision-Statements fir die Zukunft sollen Dich dazu ermutigen, grofie
Triume zu haben. Auf diese Weise kannst Du Dir Deine Zukunft genauso
ertriumen, vorstellen und feschalten, wie Du es mochtest. Wie kannst Du wissen,
wie Duan Deine Zicle gelangen wirst, wenn Du keine Vorstellung davon hast,
wo Du in der Zukunft sein mochtest? Mit Hilfe cines Vision-Statements fir die

Zukunft kannst Du Dir Dein ideales Leben vorstellen und darauf hinarbeiten.

Bcrﬁcksichtige, diese vier Schlisselbereiche, wihrend Du Dir Deine

Zukunft vorstellsc:

1. Kérperlich: Deine Gesundheit, die Aura, die Du ausstrahlst, die
Kérperhaltung, die Du einnimmst, die Art der chidung, die Du trigst

2. Emotional: Dcine Stirke, wic Du mit Auslosern umgchst, wie Du Dich
in Deinem Alleag fiihlst

3. Spirituell: Deine Dankbarkeit fiir cine hohere Macht in Deinem Leben,
Deine Bezichung zur natiirlichen Welc um Dich herum, Deine Bezichung

zu Deiner inneren, spiritucllcn Seite

4. Beziehungen: Was Du in Bezichungen suchst (aktuelle oder erhoffte
Bezichungen), was Du von ihnen erwartest und was Du bereit bist in sie zu

investieren

Probiere es jetzt selbst aus

1. Schliee Deine Augen und nimm Dir cinen Moment Zeit, um Dir
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Zuversicht

vorzustellen, wie Deine Zukunft aussehen soll. Stelle sie Dir vor, als hicrest
Du bereits alle Deine Traume verwirklicht. Stelle Dir alles bis ins kleinste
Derail vor. Lass Dir von Deinem inneren Kritiker niche sagen, dass Deine
Vorstellungen unrealistisch oder unerreichbar sind oder dass Du nicht gut
genug fir sic bist.

2. Schreibe Deine Gedanken auf, sobald Du eine klare Vision von Deiner
Zukunft hast. Schreibe es in der Gegenwartstorm auf, als wire es bereits
Decine Realitit. Schreibe nicht: ,Ich méchte eine Gourmet-Kochin sein’,
sondern schreibe: ,Ich bin eine Gourmet-Kochin in einem crfolgrcichcn

Finf-Sterne-Restaurant.”

3. Decine Aussagen in der Gegenwartsform aufzuschreiben, vernetze Dich
mit ciner michtigen Kraft Deines Gehirns - die Zuversiche -, die den
Prozess der Verwirklichung Deiner Vision in Gang setze. Ein Funken
der Hoffnung ist alles, was Dein Gehirn benétige, um die Zukunft zu
erschaffen, die Du Dir ertriumst. AufSerdem wird es Dich weiterhin

motivieren, auf Deine Zukunft hinzuarbeiten.

4. Nachdem Du Dein Vision-Statement aufgcschricbcn hast, héingc das
Papier an cine Stelle, an dem Du es jeden Tag sehen und lesen kannst.
Nimm Dir die Zeit, cinige dieser Sitze laut vorzulesen. Deine cigenen

Worter laut zu héren ist sowohl crmiichtigend als auch motivierend.

5. Sobald Du weifdt, wohin Du Dein Leben fithren mécheest, ist es nur eine

Frage der Zeit, bis Du den richtigen Weg zu Deinen Traumen findest.

Hat sie funktioniert?

Diese Ubung hilfe Dir, wenn Du mehr Kontrolle und Zuversiche iiber
Deine Zukunft verspiirst. Der Hauptzweck dieser Ubung ist es mit Hoffnung
und Bestreben in die Zukunft zu schreiten. Selbst wenn Du niche genau weildt, wie
Deine Zukunft ausschen soll, kannst Du besser planen, wenn Du weifde, wie Du

Dich in der Zukunft fihlen mochreest.
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Vision-Statement fiir die Zukunft:

Schreibe auf, wie Dein ideales Leben in den folgenden
Kategorien aussehen wird. Setze anschlieBend Deine
Zukunftsvision aus einem oder zwei Satzen zusammen.
Passe dieses Statement im Rahmen Deiner téglichen und
monatlichen Planung, so oft wie ndtig neu an.

Kérperlich: Emotional:

Spirituell: Beziehungen:

Vision-Statement fur die Zukunft:




Zuversicht

EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wéhrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Zuversicht

Ubung 2: Macht-Haltung

.Kémpfe dagegen, wenn Du das Gefiihl hast, zusammenzubrechen. Ziehe

"

Deine Schultern zurlick, breite Dich aus und verinnerliche die Macht in Dir.

— Amy Cuddy —

Dic Macht-Haltung wurden ins Rampenliche geriicke, als Amy Cuddy
2012 cinen Vortrag auf einer TED-Konferenz tiber Kbrpcrsprache hiele. Eine
Macht-Haltung handele davon voller Selbstbewusstsein zu stehen oder sitzen und
dabei den gesameen Platz cinzunchmen. Stelle Dir Superman oder Wonder Woman
vor. Wie stehen diese Comic-Buch-Helden da? Wahrscheinlich stellst Du sie Dir
mit schulterbreit auscinanderlicgenden Fiien stchend, die Hinde selbstbewusst in

die Hiiften gestemme. Dies ist das perfekee Beispicl einer Macht-Haltung.

Beobachte Dich selbst und versuche herauszufinden, wie Deine
Kérperhaltung ist. Versuchst Du so wenig Platz, wie méglich cinzunehmen?
Hingen Deine Schultern erschdpfe runter oder zichst Du Deine Arme und
Beine zum Kérper, ist Dein Kopf vielleiche gesenke? Selbst wenn Du Dich niche
verunsichert fithlst wird Dir auffallen, dass Du manchmal zu dieser Haltung
zuriickkehrst. Es ist fast so, als ob Du in Dich zusammensinken wiirdest, um Dich

zu beschiitzen oder zu verdecken.

Eine cinfache Arc und Weise sich selbst zu stirken, besceht darin mehr
Platz mit Deiner Kérperhaltung cinzunchmen, indem Du cine Macht-Haltung
cinnimmst. Diese Ubung kann man machen bevor man zur Arbeit geht, vor einem
wichtigen Meeting oder vor ciner Verabredung, Bevor Du Deinen Mund iiberhaupt
offnest, erzihle Deine Kérpcrsprachc anderen viel iber Dich. Es macht cinen
grofen Unterschied, wie Du behandele wirst, wenn Du in Dich zusammensinkst.
Deine Kérpcrsprachc sendet sogar eine Nachricht an andere, wie Du behandelt
werden mochtest. Ganz anders ist es, wenn Du gcrade und mit breiten Schultern

und voller Selbstbewusstsein dasitzt.
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Probiere es jetzt selbst aus

Bewerte Deine Kdrpersprache. Dich vor cinen Spicgel und
achte auf Deine Kérperhaltung, Hast Du die Tendenz Dich etwas zu
krimmen und die Arme vor Deinem Brustkorb zu verschrinken?
Kreuzt Du Deine Beine und beugst Du Dich nach vorne, als wiirdest Du
in Dich zusammentfallen, wenn Dusicze? Achte ein paar Tage lang auf
Deine Kérperhaltung und werde Dir bewusst, wie Du in verschiedenen

Situationen sitzt und stehst.

Versuche verschiedene Macht-Haltungen. Nimm Platz ein.
Kreuze die Hinde hinter Deinem Kopf und strecke Deine Ellbogen
nach aufSen. Spreize Deine Fifse, wenn Du stehst. Sitze aufreche. Hebe
Dein Kinn. Stemme Deine Hinde in die Hiiften. Du wirst Dich in
privat wahrscheinlich am wohlsten fithlen, wenn Du diese Dinge tibst
(mit Ausnahme der guten Kérpcrhaltung, diese solltest Du jcdcrzcit
iiben). Ube Deine Wonder Woman-Pose, wenn Du im Aufzug zu einem
Vorstellungsgesprich oder Meeting gehst. Du wirst erstaunt sein, was fir

cinen groffen Unterschied dies in Deinem Selbstvertrauen bewirken kann.

Konzentriere Dich auf Deinen Kérper. Der renommierte
Psychiater Bessel van der Kolk vertrite dic Auffassung, dass Traumata
sowohl physisch als auch psychisch sind. Erhalte erneut Kontrolle uber

Deinen Korper nach Deinem Trauma. Lebe erneut in Deinem Korper.
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Lerne erneut Deinen Kérper wahrzunehmen. Konzentriere Dich darauf,
wie Du Deinen Kérper verwendest und wenn Du Deinem Kérper niche

bewusst bist.

¢ Sinke nicht in Dich zusammen. Sacke nicht in Dich zusammen,
wenn Du erkannt hast, welchen Unterschied cine Haleung der Mache und
positive K()rpcrsprachc in Deinem Leben bewirken. Jedes Mal, wenn Du
Dich in einer Situation befindest, in der Du Dich unsicher fiihlst, ziche die
Schultern zurtick, hebe Dein Kinn und konzentriere Dich auf das Gefiihl
der Kraft, das Du Vcrk(“)rpern kannst.

Hat sie funktioniert?

Nimm diese Macht—Haltung vor einem Meeting, Treffen oder ciner
Unterhaltung cin, die Dich stresst oder Dich in Angstzustinde versetze. Es mag
scin, dass Du Dich cin wenig albern fihlst. Vielleiche hast Du sogar gelacht oder
Deine Augen verdrehe, als Du Deine Hinde auf Deine Hiiften gestemmt hast. Du

solltest Dich jedoch selbstbewusster, positiver und krafevoller fithlen.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Ubung 3: Affirmationen
und positives Denken

+Achte auf die Wérter, die Du Dir selbst zusprichst,

denn sie schaffen Deine Realitat.”

— Sean Stephenson —

Einen Blick in die Zukunft zu werfen, kann fiir manche Uberlebende

sexuellen Kindesmissbrauchs zu erhdhtem Stress und erhéhter Angse fihren. Ein

wichtiger Teil der Genesung und Hoffnung ist fiir sich eine positivc Zukunft zu

planen und selbstbewusst in die Zukunft zu blicken.

Dies kannst Du durch Affirmationen und positives Denken erreichen.

Affirmationen und positives Denken sind Sitze, die Du Dir selbst sagst, um Dich

an dic positive Zukunft zu erinnern, die Dir bevorsteht. Sprich diese Aussagen

aus, als wiren sie bereits wahr, dies wird Dir helfen, daran zu glauben, dass sie wahr

werden kénnen.

Beispiele fiir Affirmationen und positives Denken

Ich liebe mich selbst und ich bin wirklich grofartig.

Ich leiste eine fantastische Arbeit und werde fiir den Wert meiner Arbeit

angcmcssen bczahlt.

Ich bin eine gro@artige Mutter und meine Kinder haben das Glick, mich

zu haben.

Ich habe die Kraft, das Richtige fiir mein Leben zu wihlen und zu tun.

Ich bin dankbar fiir dicsen Tag und die viclen Méglichkeiten, dic er bietet.
Ich bin cine michtige und ideenrciche Frau.

Ich ziche positive und gute Menschen in meinem Leben an.

Ich sehe Hcrausfordcrungcn als Méglichkcitcn, mein Wissen und meine

Weisheit zu stirken.
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Ich kann Ausléser auf gesunde Weise verarbeiten.

Ich verhalte mich jeden Tag so, dass meine Gesundheit gefordert wird.

Probiere es jetzt selbst aus

1.

Beginne mit einer Liste. Schreibe cine Liste mit positiven Dingen
auf, dic in Deinem Leben gcschchen sollen. Sei so ungenau oder spczifisch,
wie Duméchtest. Schreibe cinfach die ersten Dinge auf, die Dir in den

Sinn kommen.

Wibhle einen aus, der jeden Aspekt Deines Lebens
darstellt. Denke an Katcgoricn wie die Arbeit, Familie, Dein
Privatleben, Deinen Kérper und Deine Psyche, usw. Ermiteele die
wichtigsten Aspcktc Deines Lebens und schreibe einen Satz fi’lrjcdc
Kategorie Deiner Liste auf. Vergiss nicht, die Affirmationen in der
Gegenwartsform zu formulicren. Sie sollen sich anhéren, als ob sie bereits

wahr wiren.

Schreibe Deine Affirmationen und positiven Gedanken

auf. Placzicre sic an cinem Ort, an dem Dussic jeden Tag schen wirst.

Sprich diese Affirmationen und positiven Gedanken laut
aus. Es mag zunichst ctwas merkwiirdig sein, aber sprich die Erklirungen
laut und mit Uberzcugung aus. Du wirst tiberrascht sein, wie machevoll sie

sein konnen.

Aktualisiere sie stindig. Wenn cine Deiner Aftirmationen und
positiven Gedanken so lautet: ,Ich treibe jcdcn Tag fur 30 Minuten Sport,
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denn mein Kérper verdient es.” und Du dies zu ciner konsequenten Gewohnheit
gcmacht hast, solltest Du ihn durch eine neue Affirmation ersetzen, die diese

Gewohnheit stirke.

Hat sie funktioniert?

In Zeiten gro@er Angst oder Stress konnen Deine positiven Affirmationen Deine
Nerven beruhigen. Du wirse Dich daran erinnern, dass Du nicht in der Vergangenheit
teststeckst und das Duin Deinem Leben Fortschritt machen kannst. Je 6fter Du diese Sitze

aussprichst, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie Deinen Alltag positiv beeinflussen werden.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Zuversicht

Ubung 4: Tagebuchschreiben

.Schreiben ... ist ein Akt des Glaubens: Ich glaube, es ist auch ein Akt der

Hoffnung. Die Hoffnung, dass Dinge besser werden kénnen, als sie sind.”

— Margaret Atwood —

Dic Idee fir diese Ubung stammt aus dem Klassiker von Charles Dickens
,Eine Weihnachtsgeschichte” In der Geschichte wird Ebenezer Scrooge an
Hciligabcnd von drei verschiedenen Geistern besucht: dem Geist der Vcrgangcncn
Weihnachten, der Ebenezer zeigt, wie seine fritheren Aktionen zu seiner
gegenwirtigen Situation gefithre haben; der Geist der Gegenwirtigen Weihnacht,
der ihm die Realitit dessen zcigt, was die Leute von ihm halten; und der Geist
der zukﬂnftigen Weihnachten, der Scroogc das spiiterc Ergebnis seines Lebens
zeigt, sollte er weiterhin so leben, wie er es tut. Ein cinflussreicher Moment der
Geschichte ist, wenn der Geist der zukinfrigen Weihnacheen den Friedhof betrite,

um Scroogc seinen zukﬁnftigcn Grabstein zu zcigan Es folgt der folgendc Dialog:

JBevor ich mich dem Grabstein nihere, auf den Du deutest,
beantworte mir cine Frage” sagte Scrooge. ,Sind dies die
Schatten der Dingc, die sein werden, oder sind es nur

Schatten der Dingc, die sein kénnen?”

Der Geist deutete weiterhin nach unten auf das Grab, an

dem er stand.

,Die Kurse der Menschen werden bestimmete Ziele
vorwegnehmen, zu denen sie fithren konnen, wenn sie
beharrlich sind’, sagee Scrooge, ,Aber wenn die Kurse niche
cingchalten werden, werden sich die Endresultate dndern.

Sag, dass es so ist mit dem, was Du mir zcigst!“

Welche Aspckte Deines Lebens mochtest Du verbessern? Was stehe fir Dich
an erster Stelle? Wie Scrooge musst Du die Weichen stellen, um Deine erhoffte

Zukunft zu erreichen.
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Probiere es jetzt selbst aus

1.  Offne Dein Tagcbuch und stelle Dir so decailliert wie mbglich vor,
wie Dein Leben in finf Jahren aussehen soll. Schreibe auf, wie alt Du
zu diesem Zeitpunke sein wirst, wo Du wohnen und was Du tun wirst.

Schreibe alles so decailliert auf, wie méglich auf.
2. Wiederhole diese Ubung und stelle Dir die nichsten zehn Jahre vor.
3. Dasselbe fiir Dein Leben in 15 Jahren.

4. Mache solange weiter, bis Du Dich als 80-jéhrigc vorstellen kannst, die
in cinem Schaukelstuhl sitze und @ber ihr Leben nachdenke. Welche
Anderungen musst DuJETZT vornchmen, um dieses schéne Leben zu

kreieren?

S.  Beantworte diese Fragc, indem Du 15 Minuten lang ohne

Unterbrechung schreibst.

Hat sie funktioniert?

Hat Dich Deine ertriumte Zukunft tiberrasche? Hat es Dir cine
Vorstellung davon gegeben, was Du jetzt tun kannst, um dieses Leben zu schaffen?
Dies sollte Dir auch die Angst nchmen nach vorne zu blicken und fiir Deine
Zukunft zu planen. Auch wenn es nicht so lauft, wie Du es geplant hast, kannst Du

trotzdem mit Hoffnung in die Zukunftblicken.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.
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Zuversicht

Ubung 5: Vision-Board

»Glaube daran, dass Du es schaffen kannst und
Du bist bereits zur Halfte an Deinem Ziel.”

— Theodore Roosevelt —

Ein Vision-Board ist cine Collage von Bildern, Worten und Affirmationen,
die Deine Triume und Ziele fiir die Zukunft bildlich darstellen. Ein Vision-Board
kann ein michtiges Hilfsmittel scin, wenn Du Dir Zicle setzt und auf cine positive
Zukunft hoffst und hinarbeitest. Du wirst klar sehen konnen, was Dir wichrig ist,

was Dir wiederum verdeutlichen kann, was Du im Leben erreichen méchtest.

Ein Vision-Board ist cine groBartige Art und Weise, um Dein Vision-
Statement fiir die Zukunft, Deine Affirmationen und positiven Gedanken mit
Deinen anderen Zielen, die Du fir Deine Zukunft hast zusammenzufithren. Du

wirst von dem, was Du bereits geschricben hast inspiriert sein und Stellen finden, an

denen Du Bilder fiir Dein Vision-Board hinzufiigen kannst.
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Probiere es jetzt selbst aus

l.

Blittere durch Zeitschriften und suche nach Wortern oder Bildern, die
Dich interessieren oder die sich auf Deine Ziele bezichen. Denke niche zu
vicl dariber nach, sondern sammle cinfach Bilder und Spriiche, die Dich
ansprechen und Dir gefallen. Du kannst Fotos, Zeichnungen, Worte, die
Du selbst verfasst hast und Bilder aus dem Internet verwenden - alles, was
Dir wichtig ist!

Ordne die Bilder an cine Pinnwand oder auf cinem Poster Deiner Wahl an.
Es kann sein, dass Du mehr Bilder sammeln musst oder dass Du auswihlen

musst, welche Bilder Dir am Wichtigsten sind, wenn Du zu viele gesammclt

hast.
Klebe oder Pinne die Bilder fest.

Verziere Dein Vision-Board mit Filzstiften, Bundstiften, Zeichnungen,

Aufkleber, Worter oder Mantras.

Platziere Dein Vision-Board dort, wo Du alle Deine Ziele téiglich im Auge
behalten kannst.

Akrtualisiere Dein Vision-Board, sobald Du Deine Ziele erreicht hast oder
sich Deine Priorititen gedndert haben. Fiirchee Dich nicht davor, Bilder
auszutauschen oder nach ein paar Monaten oder cinem Jahr ganz von

vorne anzufangcn.

Hat sie funktioniert?

Du solltest Begeisterung iiber die strahlende Zukunft empfinden,

die Du Dir vorstellst, wihrend Du die Bilder und Worte Deines Vision-Boards

zusammenstellse. Du wirst durch diese tigliche Erinnerung an Deine Triume und

Zicle, inspiriert scin und Foreschritt machen.
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EIN RUCKBLICK AUF DIE UBUNG

Besinne Dich der Ubung, die Du gerade beendet hast. Was
hat Dir gefallen? Wie hast Du Dich wahrend der Ubung ge-
fihlt? Schreibe Deine Antworten unten auf.

109



Zuversicht

110



,Nichts wird sich andern, es sei denn du tust es.”

— MAYA ANGELOU —

the

yountique

FOUNDATION



