Was ist ein Trauma? Anzeichen von Trauma

Das Wort Trauma kommt aus dem Schlafstérungen: Sie sind miide und kénnen trotzdem nicht
‘

Altgriechischen und bedeutet ,Wunde®, einschlafen und/oder Sie wachen nachts hiufig auf.
Verletzung der Seele.

Albtraume: Sie traumen &fter von dem, was Sie erlebt haben oder
Solche Verletzungen konnen z.B. durch Unfille, Sie haben andere schlimme Tridume.

hdusliche oder sexualisierte Gewalt entstehen.

Aufmerksamkeitsprobleme: Sie kénnen nicht lange aufmerksam
sein und vergessen haufig Dinge.

Wiederkehrende Erinnerungen: Sie haben haufig, vielleicht
auch tagsuber, Bilder der Vergangenheit vor Augen.

Flashbacks: Die Erinnerungen mit den Gefiihlen von damals
kommen wie ein ,Blitz“. Sie kénnen es nicht kontrollieren.

Aggression/Wut: Sie werden schnell wiitend,
manchmal ohne erkennbaren Grund.




Selbstverletzung: Sie verletzen sich selbst, um ,Druck” abzubauen und
Erinnerungen zu beenden.

Abwesenheitszustande: Es gibt Situationen, die Sie nur tiberstehen
kénnen, wenn Sie in Ihre Gedanken fliehen. Das kann sich anfiihlen als ware

der Korper woanders oder als wiirden Sie sich von auBen betrachten.

Alkohol oder Drogen: Sie trinken viel Alkohol oder nehmen Drogen, um sich
nicht erinnern oder griibeln zu missen oder um schlafen zu kénnen.

Depressive Stimmung: Sie ziehen sich sozial mehr als tblich zurtick und
wollen nur allein sein. Sie sind immer wieder traurig und verzweifelt.

Gribeln: Sie geraten immer wieder in negative Gedankenschleifen.
Angst: Sie haben oft Angst, die Sie einengt und einschrankt.

Korperliche Schmerzen: Sie haben Schmerzen im Kérper (z.b. Kopf oder Bauch).
Arzt:innen finden keine korperlichen Ursachen.

Schuldgefiihle: sie haben das Gefiihl, an allem, was passiert (ist) schuld zu sein.

All diese Zustdnde kénnen auch Anzeichen fiir etwas anderes sein als Trauma!

Wenn Sie einige dieser Anzeichen bei sich bemerken, kdnnen

die folgenden Stabilisierungsiibungen

fur Sie hilfreich sein.

Die Ubungen sollen lhnen helfen, belastende und
immer wiederkehrende Gedanken und Erinnerungen zu unterbrechen
und sich besser auf die Gegenwart zu konzentrieren.

Sie kdnnen selbst ausprobieren, welche Ubungen fiir Sie passend sind.




Mein innerer Wohlfiihlort

Ein innerer Ort ist die Vorstellung von einem Ort. An diesem Ort fiihlen Sie

sich wohl, sicher und entspannt. Sl
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e Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung, um ruhig zu werden.

* SchlieBen Sie, wenn Sie sich dabei wohl fiihlen, die Augen. (

e Atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund aus. = I)
Wenn Sie mdchten, atmen Sie so, dass Sie lhren Atem horen kénnen.

e Lassen Sie vor lhrem inneren Auge ein Bild von einem Ort entstehen,
an dem Sie sich wohl und sicher fiihlen kénnen.
Das kann ein Ort sein, den es wirklich gibt, oder ein
Ort, den Sie sich in Gedanken vorstellen.
e Lassen Sie sich Zeit bei der Suche.
 Vielleicht gefallt Ihnen ein Ort in der Natur: im Wald, auf einer Wiese, an einem
Strand, in einem Garten oder in den Bergen.
e Vielleicht ist Ihr Ort auch in einem Haus.

* Wenn Sie einen Ort gefunden haben, sehen Sie sich genau um:
Was sehen Sie? Was ist neben lhnen, was ist unter lhnen? Was ist Gber lhnen?
Welche Farben gibt es?
Was horen Sie an dem Ort und was kdnnen Sie riechen? J
Lauschen Sie den Gerduschen und Lauten, die angenehm sind.
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Vielleicht horen Sie den Wind, das Rauschen der Baume im Wald, das Zwitschern
eines Vogels, das Pldtschern von Wasser?

Sie kdnnen lhren Ort schiitzen. Vielleicht mit einem unsichtbaren Kraftfeld,

das nur Sie durchlasst. Vielleicht mit einem Zaun oder einer Hecke.

Vielleicht gibt es dort auch Helferwesen, die fiir Sie da sind. Das kénnen magische
Wesen sein oder Tiere, die Sie mogen.

Bleiben Sie so lange, wie Sie wollen an lhrem schénen Ort der Ruhe.

Geniellen Sie die Ruhe und den Frieden.

* Wenn Sie sich so weit flihlen, verlassen Sie Ihren inneren Ort. Verabschieden Sie sich
von ihm. Vielleicht schlieRen Sie ein Tor hinter sich oder gehen durch ein Kraftfeld.

¢ Kommen Sie wieder an dem Ort an, an dem Sie real sind. Splren sie, wo sie sitzen,
stehen oder liegen. Wo bertihren lhre FiiRe, Ihr Po oder |hr Riicken den Untergrund?

Offnen Sie die Augen und strecken Sie sich, wenn Sie mochten.




5-4-3-2-1-Ubung

Diese Ubung kann gegen Schlafstérungen, Aufmerksambkeits- bzw. 2’ Nennen Sie 2 Dinge, die Sie riechen kénnen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Abwesenheitszustiande helfen. z.B. ,Ich rieche die Friihlingsluft,
l! Im Flur riecht es nach gekochtem Essen ...“

Schauen Sie sich um und nennen Sie 5 Dinge, die Sie gerade sehen,
2.B. ,Ich sehe ein blaues Auto, ich sehe meine Schuhe ...“
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z.B. ,,Ich schmecke das Bonbon in meinem Mund ...“
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) Nennen Sie 4 Gerdusche, die sie gerade héren,
z.B. ,Ich hore meinen Atem, ich hére den Verkehr ...“

N\,

Wichtig ist dabei, dass Sie lhre Empfindung bewusst wahrnehmen.

Wiederholen Sie die Ubung ruhig mehrmals.
( W Sie duirfen auch die gleiche Sache mehrmals nennen.
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Bemerken Sie 3 Dinge, die Sie gerade sptiren kdnnen,
z.B. ,Meine FiiRe stehen auf dem Boden, ich spiire den Stoff meiner Hose ...“




Atemubung

Diese Ubung wirkt beruhigend bei Angst- und Panikattacken,
gegen Anspannung, Stress, Aggression und Wut.

Sie konnen die Augen schlieBen, oder Sie konnen lhre Augen
auf einen festen Punkt an der Decke richten.

Ohne den Rhythmus Ihres Atems zu beeinflussen,
versuchen Sie den Rhythmus lhres Atems wahrzunehmen.

Beobachten Sie lhr Ein- und Ausatmen. Dazu legen Sie lhre Hand
auf den Bauch und spiiren Sie, wie die Bauchdecke sich beim
Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt.

Zahlen Sie nun lhre Atemzige innerlich mit: Ein- und Ausatmen
,eins”, Ein- und Ausatmen ,zwei” ...

Nun versuchen sie Ihre Atmung tiefer werden zu lassen:
Atmen Sie tief durch die Nase ein: die Bauchdecke hebt sich weit.
Atmen Sie durch den Mund aus: die Bauchdecke senkt sich wieder.

Eine kurze Pause.

Ihr ganzer Korper ist jetzt entspannt. Nur lhre Bauchdecke hebt
und senkt sich mit dem Atemrhythmus.

Finden Sie einen Atemrhythmus, der lhnen gut tut.

Wenn |hre Gedanken ausschweifen, holen Sie lhre Gedanken wieder zuriick zum Atmen.

Wenn negative Gedanken oder Erinnerungen auftauchen, atmen Sie heftig aus.




Der Notfallkoffer

Ihr Notfallkoffer ist ein Erste-Hilfe-Koffer fiir die Seele. Auch bei seelischen
Schmerzen ist schnelle Hilfe wichtig.

Sie kénnen fiir die schnelle Hilfe Ihren Notfallkoffer vorher packen.
Es kann auch eine schéne Schachtel oder Schatulle sein.

Wenn es lhnen gut geht, haben Sie bestimmt viele Ideen,
welche Hilfsmittel Thnen guttun.
So kénnen Sie einen Erste-Hilfe-Plan

Beispiele:

Buntstifte und Papier zum Malen, Zeichnen oder Basteln, ein Mandala zum Ausmalen,

ein Lieblingsduft, ein Lieblingsbild, eine CD mit Lieblingsmusik oder eine vorbereitete Playlist,
Fotos und Telefonnummern von Menschen, die Ihnen helfen kénnen, wenn es lhnen nicht
gut geht, ein Handlungsplan ...

Wenn es lhnen schlecht geht, kénnen Sie die Dinge schnell benutzen,
ohne lange zu liberlegen.
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¥ BELLIS

Opferschutz und
Gewaltpravention

Bellis e.V. hat sich zur Aufgabe gemacht, die Situation von Betroffenen
von geschlechtsspezifischer Gewalt zu verbessern und liber sexistische
und diskriminierende Strukturen aufzuklaren. Das Modellprojekt Medi-
zinische Soforthilfe nach Vergewaltigung und hauslicher Gewalt verfolgt
dabei das Ziel, den Zugang zu medizinischer Erstversorgung und zur ver-
traulichen Spurensicherung zu erleichtern.

Bellis e.V. bietet auBerdem unbirokratische Hilfen fir Menschen ab
14 Jahren an, die sexualisierte Gewalt erfahren haben — egal wann, wo
und durch wen die Gewalt ausgelibt wurde. Beratung, Begleitung und
bei Bedarf Weitervermittlung sind hierbei Teile der unbirokratischen
Hilfen. Auch Beratung fir Fachkrafte sowie Schulungen und Vortrage
rund um die Themen sexualisierte Gewalt und Traumata werden durch-
gefihrt.

Das Modellprojekt wird mitfinanziert Geférdert durch
durch Steuermittel auf der Freistaat
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