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~ IM GUNSTIGSTEN
FALL
MACHT ES UNS
WEITER, WEICHER
UND WEISER
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Vorlagen, Anleitungen, Begleittexte
Imaginationsiibung | Kérperwahrnehmung | Malvorlage | Tapferkeitsorden



Was manchmal tibersehen wird

Es gibt Verluste, die Hinterbliebene als traumatisierend
erleben. Ein Trauma ist ein schreckliches, oft katastro-
phales Ereignis, das tief erschiittert, entsetzliche Angst
macht und Betroffene absolut tiberwaltigt - ein Erlebnis,
durch das eine unmittelbare Bedrohung fiir Leib und
Leben oder auch die seelische Gesundheit wahrgenom-
men wird. Diese Uberwiltigungserfahrung hat eine Ver-
dnderung des psychischen Systems zur Folge. Um zu
liberleben, werden Wege gefunden, sich davon
abzugrenzen, z.B. durch Verleugnung, Ver-
driangung oder Erstarrung. Das Uberflu-
tungserleben beschrankt sich dabei nicht
auf voribergehende Situationen, son-
dern ist mehr oder weniger permanent

im Hintergrund prasent. Traumatische
Erlebnisse wie Krieg, lebensbedrohli-

che Unfille oder Naturkatastrohen sind oft verbunden
mit Auswirkungen auf Kérper, Geist und Seele, die in der
Diagnose einer posttraumatischen Belastungsstérung
(PTBS) erfasst werden.

Bei der Diagnose einer PTBS werden jedoch Ereignisse,
die (fiir AufRenstehende) nicht universell traumatisie-
rend wirken, nicht beriicksichtigt. Der (unnatiirliche)
Verlust eines nahestehenden Menschen gilt hier nicht
unbedingt als traumatisches Ereignis, auch wenn
Betroffene dadurch schwer traumatisiert wer-
den.

SCHLIESSFACH

Comic
gestalten

Wir konnen das Geschehene nicht

andern, sondern nur die Abdriicke,
die es in uns hinterldasst. Im gilins-
tigsten Fall macht es uns weiter,
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weicher und weiser.

Dein innerer Tresor X
Die Tresortibung ist eine oft in der Trauma-

therapie eingesetzte Imagination. Sie dient da-
zu, sich von belastenden Bildern oder Gedan-

ken zu distanzieren. Dazu werden alle be- [\ _
lastenden Elemente in einem imaginaren
Safe aufbewahrt, der sicher und ab-

Werde ich verriickt?
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Trauma- und Trauerreaktionen spielen 'y, 3

sich meist unterhalb der denkenden Hirn- ;‘f’g; :

ebene ab. Fiir ein Gehirn im Uberlebens- %%
modus sind Komplexitdten wie Meinungen,

s s : e, SN~
Vorlieben, Sinnzusammenhdnge, emotionale w

Nuancen usw. nicht nur bedeutungslos, son-
dern sogar eher storend. Funktionen, die
nicht iiberlebenswichtig sind, werden
ignoriert oder abgeschaltet.
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KORPER-
BESCHWERDEN

schlief3bar ist. Aus diesem Safe konnen sie

s 7 dann zu einem spateren Zeitpunkt wieder her-

vorgeholt und weiterbearbeitet werden - wenn
man das mochte.
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Halte akute belastende Erinnerungen
oder Gedanken unter Verschluss.

| ( Die Folge sind Gedachtnisprobleme, Ver-
__;: wirrtheit, Konzentrationsstérungen, Zer-
~ streutheit, Desinteresse, Orientierungslo-
sigkeit, Vergesslichkeit, Gedankenlosigkeit
u.d. Derartige Nebeneffekte bilden sich im
Laufe der Zeit wieder zuriick, wenn sich im Ge-
hirn eine neue Ordnung gebildet hat.
Ausmalen ist eine achtsame Tatig-

keit, die erholsam auf Kérper und
Geist wirkt.

wahrnehmen

Alles schmerzt

Das fast physische Gewicht der Trauer
kann auch direkte Auswirkungen auf den
Koérper haben und zu Verdnderungen bei
Appetit Gewicht, Energieniveau und Schlaf
und anderen Problemen fiihren, bis hin zu
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und

aufzeichnen

diffusen Schmerzen in Armen, Brust, Ri-

cken, Kopf oder Bauch. All dies kann Folge

des anhaltenden seelischen Drucks sein, der
mit (traumatischer) Trauer einhergeht.

“ Wo sitzt die Trauer in deinem Koérper
und wie wirkt sie sich dort aus?

PREIS-
Wie lief es HEUTE? VERLEIHUNG Verleihe dir einen Preis fiir jede
Schock und Nebel in deinem Kopf lassen Medaillen noch so kleine Leistung.
Energie und Leistungsfihigkeit auf ein ausloben Auch Zahneputzen, Katze streicheln, oder

Minimum sinken. Mach dir keine Vor-
wiirfe. Die dynamische Person, die alles
nebenbei erledigte, gibt es zurzeit nicht.

ausreichend Wasser trinken werden ge-
wertet.
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SCHRECKLICHE ERINNERUNGEN STEIGEN IN MIR ALUE TCH ICH KANN PIESE BILPER IN MEINEM INNEREN TRESOR
SEHE LINP FHLE, WAS PASSIER 15T, AlS WIIRPE £% SICHER ;_msc:HUEEEN. NLR ICH KENNE PIE FORMEL ZLM
BERAVE JETZT BESCHEHEN. OFFNEN LINP 5CHLIEBEN PES TRESORS.

| |

/1]

il

ICH LEBE PIE BELASTENPEN ERINNERUNGEN IN MEINEN ICH BRINGE PEN SICHER VERZCHLOSSENEN TRESOR AN
INNEREN TRESOR LINK VERZPERRE VPIE TR FEST MIT EINEN ABGELEGENEN ORT, WO ER MICH NICHT STGREN
EINEM PELUTLICHEN KLICK. KANN.
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Zeichne deinen Tresor in allen Details (Aussehen, Sicher- Bewahre dein Werk an einem sicheren Ort auf. Wieder-
heitsmechanismen wie Schlosser, Riegel, Zahlenkombina- hole die Ubung mit einem neuen Tresor, wenn weitere
tionen, Zauberformeln etc.) belastende Bilder und Erinnerungen auftauchen.



FLOWERBRAIN




KORPERBESCHWERDEN

Wo sitzt die Trauer heute? Teile dein Werk einer Vertrauensperson mit und/oder

Bemale, beschrifte, beklebe, durchléchere, oder bekritze- bewahre es an einem sicheren Ort.

le die Figur ohne grofde Voriiberlegungen. Wiederhole die Ubung bei Gelegenheit.



PREISVERLEIHUNG

Schreibe auf die Medaillen, was du heute vollbracht hast. Schneide die Orden aus und hefte sie an den Spiegel.
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