


Wer wir sind

Diese Broschire ist ein Teil unserer Arbeit
gegen sexualisierte Gewalt an Frauen.
Wir sind Mitarbeiterinnen der ,,Frauennot-
rufe“ — Fachberatungsstellen zum Thema
sexualisierte Gewalt an Frauen. Seit mehr
als 25 Jahren arbeiten wir parteilich fur
und mit Betroffenen.

Bayernweit sind die Frauennotrufe in der
Arbeitsgemeinschaft, Frauennotrufe in
Bayern“ vernetzt. (www.fib-ak.de)



Liebe Frauen,
liebe Angehorige, Freundinnen und Freunde,
liebe Unterstutzerinnen und Unterstutzer,

taglich arbeiten wir mit Frauen, die sexualisierte Gewalt erlebt haben.

In Gesprachen mit den betroffenen Frauen und deren Bezugspersonen taucht
immer wieder der Wunsch auf, verstehen zu wollen, was Gewalt auslosen kann,
um somit auch die eigenen Gefuhle besser einordnen zu konnen.

Diesem Wunsch versuchen wir mit der vorliegenden Broschure nachzukommen. Uns
geht es darum, Verstandnis zu wecken —fur sich und die eigene belastende Situation. Wir
mochten lhnen, liebe Leserinnen und Leser, naher bringen, was ein Trauma bedeuten kann.

Und es geht uns auch darum, lhnen Hilfsangebote und Méglichkeiten der Unterstitzung
aufzuzeigen. Vielleicht entdecken Sie das eine oder andere fir sich und wollen es auspro-
bieren!
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. Wie reagieren der Kérper und das
Unterbewusste auf eine trauma-
tische Erfahrung?

. Wie geht das Umfeld mit dem
Geschehen um?

. Wie kann das Umfeld die Betroffene
gut unterstutzen?

. Kann die Traumatisierung heilen?

. Wie konnen sich Betroffene selber
helfen?

. Literatur




n Allgemeines zum Thema Trauma

Eine traumatisierende Situation bringt Menschen in einen Zustand uber-
waltigender Hilflosigkeit, weil die psychische oder korperliche Unversehrtheit
zutiefst bedroht wird.

Traumatische Erfahrungen |6sen Schock und Gefuhle von Angst und Ohnmacht aus,

die nicht bewaltigt und in die eigene Erlebenswelt eingebaut werden konnen.

Wenn ein Mensch angegriffen wird, dann kennt der Kérper zwei grundlegende Reak-
tionen: Kampf oder Flucht. Wenn weder Kampf noch Flucht moglich erscheinen, geht

der Korper in Erstarrung. Dies ist ein Vorgang, der nicht gesteuert werden kann. Es ist dem
Korper nicht moglich sich zur Wehr zu setzen. In so einem Fall spricht man von einer trauma-
tischen Situation, kurz: von einem Trauma.

In der Situation der Gefahr hilft die Erstarrung, den Schock und den Schmerz zu uberleben:
Die Korperfunktionen werden verlangsamt. Betroffene erleben die Situation nicht mehr
»hautnah®und das Schmerzempfinden ist geringer. Es kann vorkommen, dass sie sich als
aullerhalb ihres Korpers erleben.



Dies ist moglich, weil das Gehirn in der traumatisch bedingten Erstarrung anders funktioniert
als in nicht traumatischen Situationen, da die Verbindungen zwischen einzelnen Teilen des
Gehirns unterbrochen werden. So sinnvoll dieser Schutzmechanismus in der Gewaltsituation
ist,im Nachhinein bereitet er oft Schwierigkeiten: Er fihrt dazu, dass das Erlebte zumeist nur
schwer einzuordnen ist. Oft konnen Betroffene sich nur noch bruchstiickhaft oder auch gar
nicht an das Geschehene erinnern.

Auch die zeitliche Abfolge ist manchmal nicht zuganglich. Unter Umstanden tauchen im
Kérper Empfindungen auf, die mit dem Trauma in Verbindung stehen. So kommt es, dass
bestimmte Gerliche, Gerausche oder Bilder nach einem Trauma unertraglich sein konnen,
weil sie unbewusst mit dem Trauma in Verbindung gebracht werden.

Gewalt hat viele Gesichter

Nicht jede Traumatisierung geht von einem anderen Menschen aus, sie kann auch durch
Naturkatastrophen oder Unfalle ausgelost werden®.

* Auch wenn es Frauen gibt, die sexualisierte Gewalt ausiiben, so wird der weitaus liberwiegende Teil dieser Taten von Mdnnern veriibt. Aus diesem Grund verzichten

wir bewusst auf die explizite Nennung von Frauen als Taterinnen, weil dies unserer Meinung nach nicht die Realitat der Taterschaft sexualisierter Gewalt widerspie-
gelt.Im Falle einer weiblichen Taterschaft gilt das Gelesene entsprechend!



Wenn jedoch Gewalt durch Menschen die Ursache der Traumatisierung

ist, so hat dies besonders schwerwiegende Folgen, vor allem wenn der Tater
bekannt ist. Auch sind in Beziehungen Gewalttaten in der Regel keine einma-
ligen ,Ausrutscher, sondern wiederholen sich. Dadurch kann bei der Frau der
Eindruck entstehen, dass es keine Moglichkeit gibt, dem Tater und somit der
Gewalt zu entkommen. Oft gelingt den Betroffenen eine Trennung nur, wenn sie
Schutz und Unterstitzung erfahren.

Sexualisierte Gewalt

Sexualisierte Gewalt gehort zu den schwersten Ubergriffen, die Frauen erleben kénnen.
Viele dieser Ubergriffe erleiden Frauen von Mannern, die sie kennen, haufig auch vom
(Ex)-Partner. In der Regel zerstort Gewalt nicht nur das Vertrauen in die Umwelt, sondern
auch das Vertrauen in sich selbst. Sexualisierte Gewalt erzeugt fast immer das Gefuhl tiefster
Demutigung und fihrt zu Ekel vor sich selbst und anderen. Durch die Gewalterfahrung kann
es auch in vertrauensvollen Beziehungen zu Problemen in Bezug auf Intimitat, Nahe und
Sexualitat kommen.
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n Wie reagleren der Korper und das Unterbewusste auf

- :11 s "W | eine traumatische Erfahrung?

“--.

e Wahrend der Tat...

Es konnen viele verschiedene Reak-

' tionsweisen auf einen sexualisierten

Angriff auftreten. Es gibt keine rich-

tige oder falsche Reaktion auf einen
Ubergriff!

Die verbreitete Vorstellung, dass sich

Frauen in einer solchen Situation mit
. allen Mitteln zur Wehr setzen, dass
sie z. B. schreien und toben, trifft in
der Realitat haufig nicht zu.

Oft ist ihnen eine solche aktive Reak-
tion nicht moglich: die Betroffenen




erstarren, konnen sich nicht bewegen oder sind lGberrascht tber das, was in
diesem Moment passiert. Angst vor Verletzungen oder Tod ist ein weiterer
Grund, nicht heftig zu reagieren.

Danach...

Die Folgereaktionen, die sich bei den Betroffenen nach den Gewaltsituationen

einstellen konnen, sind von Frau zu Frau unterschiedlich. Wie und in welchem Aus-

maf diese auftreten, lasst keinen Aufschluss dartiber zu, wie schlimm die Betroffenen
die sexualisierte Gewalt erlebt haben.

Ganz entscheidend fur die Verarbeitung erlebter Gewalt sind vorhandene Bewaltigungs-
strategien der Frauen und auch die Reaktionen des Umfelds.

Manche Frauen haben nach einer solchen Erfahrung wenig Interesse an Aktivitaten in ihrem
Alltag oder in der Freizeit. Es kann sein, dass sie sich vollig von ihrem sozialen Umfeld zuruick-
ziehen. Gefuhlswahrnehmungen und -auBerungen werden oft schwierig, da die innere
Erstarrung nach der Tat anhalt.
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Dies kann zu einem Gefuhl der Losgelostheit oder Entfremdung von sich und anderen
fuhren. Dies erklart z. B,, warum Betroffene lachelnd schlimme Dinge erzahlen. Beim
Gegenuber |6st dies oft Irritation und Unverstandnis aus.

Die Betroffenen konnen sogar das Gefuihl bekommen, verriickt zu werden. Diese Reak-
tionen sind jedoch normal, schlieBlich ist Gewalt eine Erfahrung, die auRerhalb der
gewohnten Erlebniswelt liegt. Deshalb konnen ihre Reaktionen als normale Reaktionen
auf ein nicht normales Ereignis gesehen werden.

Durch die erlebte Gewalt kann die eigene Aufmerksamkeit fur die Umgebung und die
Méglichkeit, das Umfeld angemessen wahrzunehmen, stark eingeschrankt werden.
Immer wieder kann es zu plotzlichen Stimmungsschwankungen, Panikattacken, Wut-
anfallen oder einem Geflhl der Leere kommen.

Eine Ursache hierfur ist, dass im Alltagsablauf Ausloser (Trigger) auftreten, die an das
Ereignis (unbewusst oder auch bewusst) erinnern. Das kann z. B. ein Wort oder ein be-
stimmter Geruch sein, der mit der Gewaltsituation in Verbindung steht.



Manche Betroffene leiden unter einer Art von ,,emotionaler Taubheit®.

Dazu gehoren auch Zustande, bei denen Betroffene berichten, nicht ,ganz
anwesend” zu sein (Dissoziationen). Sie berichten z. B. davon, dass sie im Ge-
sprachskontakt zwar kérperlich anwesend sind, aber mit den Gedanken nicht
bei der Sache bleiben konnen.

Andere Betroffene kimpfen mit Ubererregungs- und Unruhezusténden. Sie konnen

z. B. Probleme haben, ein- oder durchzuschlafen. Sie sind bei gleichzeitiger Erschopfung
ubermalig wach, dazu kommen Konzentrationsschwierigkeiten und unerklarlich heftige
Schreckreaktionen. Dieser erhohte Wachsamkeitszustand ist haufig ein unbewusster Ver-
such, sich vor erneuten Traumatisierungen zu schitzen.

Oft wird auch nach sexualisierter Gewalt jede korperliche Berlhrung als unangenehm
empfunden. Andere Folgen konnen zudem plétzlich auftretendes Herzrasen oder panische
Angst sein. Auch Schmerzen ohne organische Ursachen, Ubelkeit, veranderter Appetit, Ver-
spannung der Muskeln oder Kopfschmerzen konnen sich zeigen, genauso wie Schwindel
und Gleichgewichtsstorungen, Atemstorungen, Riickenschmerzen u. a..

n



AulRerdem konnen unkontrolliert Flashbacks auftreten. Darunter
versteht man wiederkehrende Erinnerungen an die Gewaltsi-
tuation, die sehr aufwiihlen und belasten. Sie unterscheiden
sich von gewohnlichen Erinnerungen, weil sie nicht bewusst
steuerbar sind und die Betroffenen ganz plotzlich Gberfluten
konnen. Oft sind Flashbacks auch einzelne unzusammenhan-
gende Bilder, Geruiche, Gerausche oder Korpererinnerungen.
So konnen betroffene Frauen z. B. die Stimme des Taters horen
oder ihn korperlich wahrnehmen, obwohl er nicht anwesend
ist. Viele Betroffene berichten von Alptraumen, die das Ereignis
widerspiegeln. Bei der Konfrontation mit Aspekten, die auf das
Ereignis hinweisen (Trigger), kann eine kaum zu bewaltigende
psychische Belastung entstehen. Die Situation fihlt sich dann so
an, als ob sich das traumatische Ereignis in der Gegenwart wieder-
holt. Andererseits kommt es auch vor, dass keine oder nur bruchstiick-
hafte Erinnerungen an die Situationen vorhanden sind, dann spricht man
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von einer Amnesie. Da in einer traumatisierenden Situation die Wahrneh-
mungsverarbeitung verandert ist und chronologische Ablaufe nicht immer

korrekt abgespeichert werden konnen, kann es zu diesen unvollstandigen

Erinnerungen kommen. Es ist gleichzeitig aber auch moglich, dass einzelne

Details, wie zum Beispiel eine Stimme oder ein Ort, sehr genau erinnert werden

konnen, wahrend die Erinnerung an die gesamte Situation, was Uhrzeit, Dauer oder

Ablauf betrifft, nicht mehr abgerufen werden kann. Auch das Vermeiden von Situa-

tionen und Orten, die an die belastende Situation erinnern, kann als Folge einer Trau-
matisierung auftreten. Vermeiden ist ein sinnvoller Schutz vor Kontrollverlust und Angst

und es bedarf viel Zeit, Geduld und vor allem neuer Selbstsicherheit, bis das Vermeidungs-
verhalten wieder aufgegeben werden kann. Es ist auch wichtig, dem Umfeld die Schutz-
funktion von Vermeidung zu vermitteln, da es oft nicht versteht, warum nach ,so langer
Zeit“ bestimmte Situationen oder Dinge immer noch gemieden werden.

In der Regel treten nicht alle Folgen gleichzeitig auf. Betroffene neigen individuell entweder
zu bestimmten Symptomen oder diese erscheinen im Wechsel: So kommt es vor, dass einige
Frauen einmal Uber das Vorgefallene sprechen, sich zu anderen Zeiten aber vollig verschlie-
Ben, auch engsten Vertrauten gegenuber. Genauso kann es sein, dass Betroffene an man-
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chen Tagen an einer unendlich groBen Leere in sich leiden und sich an anderen Tagen bei den
geringsten Vorkommnissen gereizt zeigen und zu unkontrollierten Geftihlsausbriichen und
Gefuhlsschwankungen neigen. Die oben beschriebenen Symptome konnen in unterschied-
lichen Zeitraumen auftreten und unterschiedlich lang andauern. Bei manchen Frauen, die
Gewalt erlebt haben, zeigen sie sich erst nach Monaten oder Jahren. Manchmal kann daher
anfanglich kein Zusammenhang mit den traumatisierenden Auslosern hergestellt werden.
Folgeprobleme konnen mehrere Tage oder Wochen anhalten. Treten sie langer als einen
Monat auf, so spricht man von einer posttraumatischen Belastungsstorung. Unabhangig da-
von, wie lange die Gewaltsituationen zurlckliegen: Es ist gut, sich Unterstutzung zu holen!
Manchmal finden Betroffene erst nach Wochen oder Jahren die Kraft, um sich anderen mit-
zuteilen.

Mit Angsten und Gefiihlen nicht allein bleiben!

Die Mitarbeiterinnen von Frauennotrufen unterstiitzen und beraten Frauen, die Gewalt
erlebt haben, und ihre Angehorigen. Gemeinsam utberlegen sie, wie weitere Schritte aus-
sehen kénnen.



Beratungsgesprache erleichtern den Weg zu einem selbstbestimmten

Leben. Haufige Themen, die in der Beratung besprochen werden, sind z. B.

der Wunsch nach Starkung des Selbstbewusstseins und -vertrauens, nach
Verbesserung der eigenen Abgrenzungsfahigkeit oder Uberwindung von Angs-

ten.

Durch die Auseinandersetzung damit verandern sich durch das Trauma ausgeloste
Muster, die immer wieder zu negativen Erfahrungen fihren. Dadurch werden wieder
Erfahrungen moglich, die gut tun.

Ziel ist es, dass Betroffene ihren Alltag besser bewaltigen konnen und dass sich schmerz-
hafte innere Uberzeugungen (,Es wird nie besser..,,,Es gelingt nichts..“, ,Ich kann nichts...“)
verandern.

Obwohl Betroffene Gewalt individuell erleben und darauf reagieren, hat sich gezeigt, dass

es bei den meisten grundlegende Ahnlichkeiten bei der Verarbeitung eines traumatischen
Erlebnisses gibt.
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Zur Verdeutlichung dient das Modell der Krisenphasen.

e Schockphase (unmittelbar wahrend und nach dem Geschehen, mehrere Tage danach bis
hin zu Wochen)
Diese Phase ist gekennzeichnet durch Erstarrung, Erschitterung und Lahmung vor Angst.
Es kommt zu einem kompletten Bruch mit allen vorherigen Erfahrungen. Das bisherige
Selbst- und Weltbild, das Geflihl fur Gut und Bose, Richtig und Falsch bricht zusammen.

e Verdrangungsphase (ab einigen Tagen und Wochen nach dem traumatischen Ereignis)
Dem anfanglichen Schock folgt die Verdrangung, auch Distanzierung und/oder teilweise
Abspaltung. Die betroffenen Frauen finden scheinbar wieder in ihren Alltag zuruck. Es
entsteht der Eindruck, ,das Leben geht weiter®.

® Reaktionsphase (ab mehreren Wochen bis Monate, gelegentlich auch Jahre nach dem
Ubergriff)
Das traumatische Erlebnis tritt wieder verstarkt ins Bewusstsein. Wichtig wird nun, tiber
das Geschehen zu sprechen und es einzuordnen.



Bewaltigungs- oder Integrationsphase

Diese letzte Phase beschreibt das idealtypische Ende einer traumabeding-

ten Krise. Diese zeichnet sich durch die aktive Auseinandersetzung mit dem
Erlebten aus, durch Trauerarbeit und einen schrittweisen Abbau von Sympto-
men. Vor diesem Hintergrund kann schlieRlich ein neues Selbstbild entstehen,
das die erlittene Grenzverletzung als nicht rlickgangig zu machender Bestandteil
des eigenen Lebens integriert.

Unter Umstanden nimmt diese Phase das ganze verbleibende Leben in Anspruch.

Die Phasen dienen als grobe Einteilungshilfen. Selbstverstandlich konnen die Phasen
mehr oder weniger ausgepragt auftreten. Wie schwer ein Ubergriff erlebt wird und wie
gut er verarbeitet werden kann, hangt nicht allein von den betroffenen Frauen ab. Von
entscheidender Bedeutung ist z. B. auch, wie unterstitzend das Umfeld erlebt wird.
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= ' Wie geht das Umfeld mit dem Gesche

Nicht immer reagieren die Menschen
im Umfeld so, wie es sich die Betrof-
fenen wiinschen. Viele Angehorige
und Freunde sind mit der Situation
genauso Uberfordert wie die Betrof-
fenen und ziehen sich zurtick, statt
offen nachzufragen, was die Betrof-
fenen brauchen.

- Andere wiederum werden von star-
ken eigenen Gefuhlen Uberflutet
und versuchen, die Betroffenen zu
drangen z. B. eine Anzeige oder end-
lich eine Therapie zu machen.

Es ist oft nicht einfach, die eigenen
Geflihle und Wiinsche von denen
der Betroffenen zu trennen und den

hen um? |

¥



Weg sowie das Tempo der Betroffenen bei der Aufarbeitung zu akzeptieren.

Immer wieder kommt es auch vor, dass Frauen, die Gewalt erlebt haben, mit

alten Vorstellungen und Vorurteilen (z. B. aufreizende Kleidung) konfrontiert

werden. Diese unterstellen, die Betroffenen seien selbst schuld oder zumindest

mitschuldig an dem was passiert ist.

Doch egal, welche Umstande zu der Tat gefuihrt haben, keine Frau tragt Schuld an

dem Geschehenen. Schuldzuweisungen durch das Umfeld hemmen die Betroffenen

bei ihren Bewaltigungsversuchen und sorgen fur zusatzliche Belastungen. Dauern die

Folgen der Traumatisierung lber einen langeren Zeitraum an, kann es passieren, dass die
Betroffenen auf Unverstandnis ihres Umfeldes treffen.

Angehorige und Freunde verstehen nicht, warum die Betroffenen das Erlebte nicht endlich
hinter sich lassen und zum Alltag zurlickkehren kdnnen. Auch die Partner oder Partnerinnen
der Betroffenen sind oft verunsichert, tberfordert und fuhlen sich hilflos.

Die Gefahr besteht, dass Betroffene sich zusatzlich fir die individuellen Reaktionen und Ver-
unsicherungen des Umfeldes verantwortlich meinen und sich dafir schuldig flhlen, was sie
auf keinem Fall sind. Dies schafft zusatzliche Belastungen und setzt Betroffene unter Druck,
so schnell wie moglich wieder ,, normal® werden zu mussen.



v, '_ Wie kann das Umfeld d|e Betroffene
i b-| gut unterstiitzen?

Wichtig ist, dass sowohl gewaltbetrof-

'~ fene Frauen wie auch Bezugspersonen
f | in Kontakt bleiben, auch dann, wenn
es schwierig wird.

Es tut gut, wenn Angehorige auf die
Bedurfnisse der Betroffenen eingehen,
wenn sie zuhoren, wenn die Betrof-
fenen Uber das Erlebte reden wollen,
und vor allen Dingen, wenn sie Geduld
~ haben. Dazu kann auch gehdren, ein-
fach nur da zu sein.

Ganz entscheidend fur die Betroffe-

~ nen ist auch, dass Angehorige ihnen
glauben und gemeinsam mit ihnen

- nach Losungen suchen!




Das kénnen Sie, als Angehorige, Freundinnen und Freunde konkret tun:
e Glauben Sie den Betroffenen unvoreingenommen.

e Stehen Sie eindeutig auf der Seite der Betroffenen.

e Horen Sie aufmerksam und geduldig zu.

e Treffen Sie keine Entscheidungen fur die betroffenen Frauen, sondern helfen
Sie ihnen, ihre eigenen Wege zu finden und zu gehen.

e Wenn Sie sich Uber die Folgen eines Traumas informieren, kdnnen Sie mehr Ver-
standnis aufbringen und Sicherheit im Umgang mit der Betroffenen gewinnen.

e Auch der indirekte Kontakt mit sexualisierter Gewalt ist belastend und anstrengend.
Uberfordern Sie sich nicht.

Auch Angehorige befinden sich in einer Extremsituation. Deshalb ist Entlastung fur die
Unterstutzerinnen und Unterstutzer sehr wichtig. Sie mussen die Situation nicht alleine
klaren und konnen jederzeit Hilfe in Anspruch nehmen. Auch fur Angehorige gibt es
spezielle Beratungsangebote (z. B. Beratung durch Frauennotrufe).
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'H Ich will mein altes Leben zurtick!*

,Ich will wieder normal sein!*

Verstandlich ist der Wunsch, das Er-
lebte vergessen zu wollen, es in die
hinterste Ecke des Bewusstseins zu
schieben und niemals mehr auch nur
einen einzigen Gedanken daran zu
verschwenden.

Verdrangen ist zunachst eine oft hilf-
reiche Reaktion auf das Erlebte, um
uberleben und weitermachen zu kon-
nen. Doch nur den Wenigsten gelingt
es, ein Leben lang zu ,vergessen®.




Nach einer gewissen Zeit, manchmal Monate oder auch erst Jahre spater,

stellt sich die Erinnerung ein und Bruchstlicke kommen an die Oberflache.

Ein erster wichtiger Schritt bei der Bewaltigung ist es anzuerkennen, dass das
Selbst und somit das eigene Leben durch die erlebte Gewalttat erschiuttert und
verunsichert ist. Im Verarbeitungsprozess geht es darum, die innere Stabilitat
wieder zu erlangen und sich auf die eigene Kraft und die vorhandenen Ressourcen
zu besinnen. Deshalb ist es jetzt besonders wichtig, mit sich selbst liebevoll und
achtsam umzugehen.

Letztendlich bedeutet Heilung immer sich selbst anzunehmen und die eigenen Verhal-
tensweisen nicht abzulehnen, sondern diese als Strategie zu begreifen, die nétig ist,um
mit der erlebten Gewalt umzugehen.

Es geht darum, diese schmerzvolle Erfahrung in die eigene Biografie zu integrieren. Um es
mit einem Bild zu beschreiben: Verletzungen wollen gepflegt und verarztet werden — ganz
besonders auch die seelischen. Sie verheilen wie eine Wunde, die mit Fiirsorge vernarbt und
nicht mehr aufreifRt, deren Narbe sichtbar bleibt, aber nicht mehr dauerhaft schmerzt.
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Betroffene brauchen, so schwer es
ist, vor allen Dingen Geduld mit sich
selbst. Traumafolgen wie Flashbacks,
Vermeidung von Situationen, Reiz-
barkeit, Gefuihllosigkeit, Angste sind
vollig normal.

Manche der Folgen vergehen von
selbst und mit der Zeit, andere kon-
nen mit Unterstltzung weniger
belastend werden. Auch wenn die
Folgen der seelischen Traumatisie-
rung als verruckt, unkontrollierbar
und unverstandlich empfunden
werden, ist es mit der geeigneten
Unterstutzung moglich, wieder
Anschluss an das Leben zu finden.




Hier einige Ideen, die weiterhelfen und unterstutzen konnen. Sie sind

nicht fur jede Frau gleichermalien passend. Jede Betroffene findet am
besten selbst heraus, was fur sie hilfreich ist.

Diese Vorschlage sind nicht immer leicht umzusetzen! Vielleicht sind meh-
rere Anlaufe notig um einen Erfolg zu erleben. Auch professionelle Hilfe kann
hierbei unterstutzen!

Versuchen Sie etwas zu tun, das lhnen Freude bereitet.

Erlauben Sie sich, ,Nein“ zu sagen.

Gestehen Sie sich zu, dass Sie manche Dinge nicht mehr mogen oder aushalten konnen,
die friiher selbstverstandlich waren (z. B. Umarmung, Dunkelheit).

Beobachten Sie, was lhnen hilft, aus der Angst herauszukommen.

Berucksichtigen Sie Ihre eigenen Grenzen und Bedurfnisse. Gehen Sie achtsam mit sich um.
Niemand hat das Recht Ihnen vorzuschreiben, wie Ihre Geflihle sein sollen oder wie Sie zu
funktionieren haben. Sie alleine entscheiden, was Sie wollen!

Sie durfen lhrer Intuition vertrauen.

Unterstutzende, positive Beziehungen konnen Ihnen helfen.
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