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Uber dieses Buch

Warum schaffen es einige Menschen, selbst mit
schlimmsten traumatischen Erfahrungen fertig zu
werden, wahrend andere daran zerbrechen? Die
Wissenschaft beschaftigt sich seit langerem mit dieser
Frage und bietet das Konzept der Resilienz als
Erklarungsansatz an. Was Menschen gesund erhalt und
sie u.a. dazu befahigt, schlimme Lebensereignisse zu
bewaltigen, steht im Mittelpunkt des Interesses, nicht
allein mehr krank machende Faktoren.

Nach dem Konzept der Resilienz helfen die innere
Einstellung und praktische psychische Fahigkeiten dabei,
Krisen zu uberstehen und an ihnen zu wachsen. Zu den
meist genannten Resilienz-Faktoren zahlen: Optimismus,
Akzeptanz, Verantwortung ubernehmen und die Opfer-
rolle verlassen, Losungsorientierung, Loslassen,
Neuorientierung, Eingebunden-Sein/Vernetzung,
Glauben. Diese Faktoren kann man trainieren und so hat
die Autorin 50 ganz praktische Ubungen -
zusammengestellt, die traumatisierten Menschen helfen
sollen, vom Trauma zu genesen und die eigene
Widerstandsfahigkeit zu starken.

Fabienne Berg ist Sprach- und
Sozialwissenschaftlerin mit dem
Schwerpunkt aulSeruniversitare
Erwachsenenbildung. Aus eigener
Erfahrung weils sie, wie hilfreich die
Starkung der seelischen
Widerstandskraft fiir die Bewaltigung von




traumatischen Erfahrungen ist. Sie lebt
und arbeitet in Stddeutschland.
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Vorwort

Als Kind war ich lange Jahre starken seelischen
Belastungen ausgesetzt, und ich war so allein damit, wie
man nur allein sein kann. Trotzdem glaubte ich immer an
das Gute im Menschen und daran, dass auch in meinem
Leben irgendwann alles gut werden wurde. Dieser Glauben
an ein gutes Ende war zum damaligen Zeitpunkt durch
nichts wirklich begrundet. Es gab keinen konkreten
Hoffnungsschimmer, kein reales Anzeichen dafur, dass all
das Schlimme irgendwann zu Ende sein und ich spater ein
gutes Leben haben wurde. Und trotzdem: Ich blieb dabei.
Alles wird gut. Ich war eine neunjahrige Optimistin in einer
schrecklichen Realitat.

Heute bin ich mir ziemlich sicher, dass dieser kindliche
Gutglaube mir damals mein Leben gerettet hat. Ich hatte
als Kind etwas, an dem ich mich festhalten konnte und auf
das ich mich freute. Und mehr noch: Ich konnte diesen
Gutglauben bis in mein Erwachsenenalter ,heruberretten”
und ihn zur gegebenen Zeit konkret in der Realitat
umsetzen. Was ich mir als Kind ertraumte, habe ich heute
tatsachlich: ein gutes und gluckliches Leben.

Vor einigen Jahren fiel mir auf einer Bahnfahrt mehr
zufallig als gewollt ein Text in die Hande. In Ermangelung
anderen Lesestoffs vertiefte ich mich in diesen Artikel. Und
war sofort davon ergriffen. Der Text handelte vom Konzept
der Resilienz, von der seelischen Widerstandskraft des
Menschen. Die Frage, die sich wie ein roter Faden durch
den gesamten Text zog, war: ,Wie schaffen es Menschen,
das Schlimmste zu uberstehen und an ihren Krisen zu



wachsen?” Ich erkannte sehr viele Parallelen zu meinem
eigenen Leben und wie wertvoll die Ideen der
Resilienzforschung gerade fur traumatisierte Menschen
sind. Kurze Zeit nachdem ich wieder zu Hause
angekommen war, begann ich mich intensiv mit den
Themen Resilienz und Ressourcen auseinanderzusetzen
und mich spater auch mit anderen traumatisierten
Menschen daruber auszutauschen.

Mein Ergebnis waren zwei Erkenntnisse: Man muss als
Kind nicht unbedingt ein Optimist gewesen sein, um als
erwachsener Mensch einer zu werden. Und: Es gibt zwar
keinen Konigsweg zur seelischen Widerstandskraft, wohl
aber viele konkrete Moglichkeiten, diese bewusst zu
starken. So entstand die Idee zu diesem Buch.

An wen wendet sich dieses Buch speziell?

Aus eigener Erfahrung weild ich, wie besonders wichtig die
Starkung der seelischen Widerstandskraft bei der
Bewaltigung von traumatischen Erfahrungen ist. Darum
richtet sich dieses Buch naturlich insbesondere an die
Menschen, die die Bewaltigung ihres Traumas durch
gezielte Ubungen unterstiitzen mochten.

Gleichermalsen richtet es sich an psychologisches und
arztliches Personal, das mit traumatisierten Menschen
arbeitet oder aus anderen Grunden an praktischen
Ubungen zum Thema Resilienz interessiert ist.

Da die Forderung der eigenen Resilienz im Grunde aber fur
jeden Menschen hilfreich sein kann, konnen letztendlich
auch Menschen von diesem Buch profitieren, die ihre Seele



starken mochten, um fur die Herausforderungen des
Alltags besser gewappnet zu sein.

Was erwartet Sie in diesem Buch?

Ganz konkret: 50 praktische Ubungen zur Starkung von
Optimismus, Akzeptanz, Verantwortungsgefuhl,
Losungsorientierung, Loslassen, Neuorientierung,
Einbindung in soziale Netzwerke sowie Ubungen zu
Glauben und Spiritualitat.

Die Ubungen sind sehr verschieden. Bei einigen ist es
sinnvoll, etwas aufzuschreiben. In anderen Ubungen bitte
ich Sie, etwas zu malen. Und in sehr vielen Ubungen rege
ich Sie dazu an, sich etwas vorzustellen.

In jedes Ubungs-Thema fithre ich Sie mittels eines kleinen
Textes kurz ein. Dabei berucksichtige ich insbesondere,
welche Bedeutung das jeweilige Thema fur die Bewaltigung
traumatischer Erfahrungen hat.

Zum Umgang mit diesem Buch

Dieses Buch kann Ihnen dabei helfen, sich Ihrer
Einstellungen und Erfahrungen zu den jeweiligen
Resilienzthemen bewusster zu werden und Ihnen ganz
praktisch eine Hilfe dabei sein, die Starkung IThrer
seelischen Widerstandskraft zu fordern. Neben der
Starkung Ihrer Seele kann dieses Buch aulserdem den
Effekt haben, dass Sie mehr uber sich erfahren, da Sie sich
in den Ubungen auf kreative Weise mit sich selbst
auseinandersetzen.



Sollten Sie das Gefuhl haben, dass es besser fur Sie ist,
bestimmte Ubungen nicht allein zu machen, so ist Ihr
Gefuhl sicher richtig. Bitten Sie Ihre Therapeutin / Ihren
Therapeuten oder eine andere vertraute Person darum, die
Ubung mit Thnen gemeinsam zu machen oder zu
besprechen. Bitte bedenken Sie, dass es durchaus sein
kann, dass die Ubungen in Thnen etwas berithren und
auslosen.

Zu den Ubungen selbst

Die Ubungen missen nicht in einer bestimmten
Reihenfolge durchgefuhrt werden. Suchen Sie sich das
heraus, was Sie spontan anspricht. Manch einer liebt
Imaginationen, ein anderer schreibt dagegen gerne.
Schauen Sie, was fur Sie passen konnte und probieren Sie
sich dabei aus.

Ich empfehle Thnen jedoch, vor den eigentlichen Ubungen
die Einfuhrung in das Thema zu lesen und die
Bestandsaufnahme zum Thema zu machen, damit Sie
wissen, ,,wo Sie stehen” und worum es speziell geht. Wenn
Ihnen eine Ubung nicht guttun sollte, dann zwingen Sie
sich bitte zu nichts. Vielleicht passt eine andere besser zu
Thnen.

Wenn Sie wollen, konnen Sie die Ubungen natiirlich auch
verandern, erganzen oder sie als Anregung fur eigene
Ubungen gebrauchen.

Fabienne Berg, im August 2013



Starke wachst nicht aus korperlicher Kraft -
vielmehr aus einem unbeugsamen Willen.
(Mahatma Gandhi)



Resilienz - die Widerstandskraft
unserer Seele

Stellen Sie sich vor, es ist Winter. DraulSen ist es kalt und
dunkel und die Menschen um Sie herum schnupfen, husten
und niesen.

Um all diesen Einflussen etwas entgegenzusetzen, lauft
unsere korpereigene Abwehr sozusagen auf Hochtouren.
Ein gutes Immunsystem ist gerade in der kalten Jahreszeit
Gold wert. Um unsere Abwehr im Winter zu starken, tun
wir die unterschiedlichsten Dinge: Die einen nehmen
besonders viel Vitamin C zu sich und ziehen sich sehr warm
an, andere waschen sich jederzeit und uberall die Hande,
um sich nicht anzustecken und wiederum andere schworen
auf tagliche Spazier- und Saunagange.

Und wenn es uns trotz aller MalSnahmen dann doch einmal
»~erwischt” hat: Bei einem guten Immunsystem werden wir
sehr wahrscheinlich schneller wieder auf die Beine
kommen als bei einer bereits geschwachten Abwehr.

Ahnlich wie wir unser korpereigenes Abwehrsystem
starken konnen, konnen wir auch unsere seelische
Widerstandskraft kraftigen. Eine starke Seele kann uns
dabei helfen, auch mit den dunkleren Stunden in unserem
Leben besser zurechtzukommen, uns schneller davon zu
erholen und wieder aufzustehen und weiterzugehen. Dieses
Bild der Starkung des ,seelischen Immunsystems” umreilst
im Kern den Grundgedanken des Resilienzkonzepts.



