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Wag izl drin?

DIESES TRAUMA-KIT
BEANTWORTET DIR
FOLGENDEN FRAGEN:

e Was ist ein Trauma?
¢ Wie entsteht ein Trauma?

e Was ist ein Flashback?

¢ Was kann ich praventiv
gegen Flashbacks tun?

e Was kann ich tun, wenn ich
mitten im Flashback bin?
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... UND DASS DU GANZ NORMAL BIST.

Du hast in deinem Leben Schlimmes
erfahren und die Auswirkungen da-
von belasten dich noch immer? Viel-
leicht hast du sexualisierte Gewalt,
einen schlimmen Unfall oder auch
emotionalen Missbrauch erlebt und
bist jetzt auf der Suche nach hilfrei-
chen Informationen? Dann bist du
hier genau richtig.

Ich bin Mai Nguyen und ich wurde als Kind von
einem ,Freund der Familie” sexuell missbraucht.
Den GroBteil meines Lebens habe ich mich einsam
gefihlt. Ich dachte, ich sei mit meinen Gedanken
und Angsten vollkommen alleine. Niemand ande-
rem ginge es so wie mir... Erstals ich begann, den
Missbrauch aufzuarbeiten, merkte ich, wie falsch
ich lag. Ich erkannte dass viele meiner vermeint-
lichen ,Probleme” und ,Eigenheiten” vollkom-
men normale und gesunde Schutzmechanismen
des Kérpers als Reaktion auf das erlebte Trauma
waren. Diese Erkenntnis d&nderte meine Sicht auf
Trauma als ,Krankheit”.

Ich méchte dir in diesem Trauma-Kit Wissen
mitgeben, sodass du dich - deinen Kérper, deinen
Geist und auch deine Seele - besser verstehen und
kennenlernen kannst. Den Status Quo (der Ort
an dem du gerade steht) anzuerkennen ist ein
wichtiger Schritt auf dem Weg der Heilung.

DU BIST NICHT DAS TRAUMA.
DU BIST NICHT KRANK ODER KAPUTT.
DU BIST GENAU RICHTIG.

Wenn du dieses Kit durchgelesen hast, wirst du
in Grundziigen verstehen, was ein Trauma ist
und was es mit deinem Kérper macht. AuBerdem
gebe ich dir einige leicht anzuwendende und
einfache zu erlernende Werkzeuge mit an die
Hand. Diese kdnnen dir helfen, Flashbacks vor-
zubeugen und im Falle eines Flashbacks wieder
zurtick ins Hier und Jetzt zu kommen. Um dieses
Ziel zu erreichen, habe ich dieses hochkomplexe
Thema von der wissenschaftlichen Sprache in
die Alltagssprache Ubertragen. Ich wei3 aus
eigener Erfahrung, wie unglaublich schwierig es
far ein traumatisiertes Gehirn ist, Informationen
aufzunehmen.

Ich freue mich Gber Feedback an
info@mainguyen.de.

www.mainguyen.de
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60 % aller Menschen, die sexualisierte Gewalt (und
darunter fasse ich in diesem Kit der Einfachheit halber
auch Missbrauch und Vergewaltigung) erleben,
entwickeln eine posttraumatische Belastungsstdrung
(PTBS). Diese psychische Krankheit ist eine sogenannte
Traumafolgestérung.

Was genau ist denn jetzt eigentlich ein Trauma?

Daflir muss ich ein kleines bisschen ausholen.

Die géngige Definition fir ein Trauma ist, dass es sich um ein
//(//15/4///5 5&«//7//(5 handelt, das mit einer auBergewdhnlichen
Bedrohung, oder von einem //ﬁ//,lg//%/gﬂ,,//fw /(1/5//%1{2 ist.

Diese objektiv schlimmen Ereignisse wie z. B. sexuali-
sierte Gewalt wiirden bei fast jedem Menschen Ohn-
machtsgefiihle und eine tiefe Verzweiflung hervorrufen.
Gleichzeitig gesteht die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) im kommenden Katalog fiir Krankheiten (fir die
KlugscheiBer unter uns: im ICD-11) ein, dass auch subjektiv
schlimme Dinge, die objektiv nicht super schlimm
erscheinen, ein Trauma sein kédnnen. /%Nl/u/)

Okay, also jetzt ist klar, was ein Trauma ist. Ein Trauma be-
schreibt erst mal nur ein Ereignis, was entweder nur aus
deiner eigenen Perspektive (subjektiv) oder aber auch
fur die Allgemeinheit offenkundig superschlimm fir
dich war. Aber wieso werden denn nun die 60% krank?
Und warum werden es die anderen nicht? Dafiir schauen
wir uns die folgende, hiibsche Grafik zur Entstehung
eines Schocktraumas an, die ich fir dich gebastelt habe.

www.mainguyen.de
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Am Anfang steht das Trauma, (ber

G E FAH RLICH E S ITUATIO N .das w‘ir b.er.eit‘s gesprochen haben.

. ,___.> Ein Ereignis ist in der Regel dann trau-
ZU SCHN ELL: ZU VI EL: ZU PLOTZLICH ' matisierend, wenn es zu schnell, zu viel

und zu plétzlich passiert.*

v Unser Nervensystem st68t als
STRESS H o RM o N E Uberlebensreaktion auf die auslésende

SCHNELLER DENKEN. REAGIEREN ‘____> Situation Stresshormone aus.
AKTIVIERUNG UBERLEBENSSTRATEGIE

Das ist total normal und gesund! Dadurch
kénnen wir schneller denken und reagieren.
AuBerdem werden die 3 menschlichen

‘ Uberlebensstrategien aktiviert.
N4
UBERLEBENSSTRATEGIE
L/\ #1 HILFE HOLEN/RUFEN Wenn #2 nicht erfolgreich war, weil man kérperlich

(durch Festhalten, Einsperren 0.4.) oder auch emotional

‘ (z.B. durch Drohung) nicht in der Lage war zu fliehen,
KEIN N dann schaltet sich die letzte Uberlebensstrategie
TRAUMA #3 ein: Freeze. Wir erstarren und warten darauf, dass
FIG HT o R FLI G HT die schlimme Situation vorbeigeht. Auch diese Uber-
#2 KAMPFEN ODER FLIEHEN lebensstrategie ist héchst gesund und klug, denn
Raubtiere verlieren in der Natur oft das Interesse an
V\/ Unser Gehirn schaut, ob wirim Falle eines ihrer Beute, wenn sie bewegungslos wird. Der Nachteil
Kampfes eine Chance hétten oder lieber flott an dieser Strategie ist, dass sie heutzutage zu einem
die Beine in die Hand nehmen sollten. Schocktrauma fiihrt, da sich die aufgestaute Kampf-

& Fluchtenergie im Kérper nicht entladen kann.
Diese Energie ,bleibt im Kérper stecken” und zeigt
N sich dann mit den charakteristischen Symptomen der

FREEZE VIELLEICHT HAST DU EINIGE DAVON
#3 ERSTARREN SCHON AN DIR BEOBACHTET:

“ ® Flashbacks: Sich wiederholende
Erinnerungen an das Ereignis

o _'—"'"""‘> e Vermeidung: Dem Trauma &hnliche
Situationen werden vermieden

posttraumatischen Belastungsstérung.

o (Teil-)Amnesie: Erinnerungslicken
oder ganze ,Filmrisse”

\/ ® Abspalten: Von der Situation (,Das ist nicht
mir passiert.”) und/oder vom Kérper (Taubheit,
kein Gefihl fir eigene Bedirfnisse und Grenzen)

SCHOCKTRAUMA * Ubererregung: Das ganze Nervensystem befindet

sich in einem dauerhaften Stress. Dies zeigt sich
z.B. durch: Ein- & Durchschlafprobleme,
Reizbarkeit, Wutausbriiche, Konzentrations-
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mochtest, schreib mir gerne eine Email, das wiirde hier den Rahmen sprengen. _—

probleme und Schreckhaftigkeit

*Wenn du mehr Gber Entwicklungstraumata und transgenerationale Traumata erfahren
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EIN TRAUMATISIERTES GEHIRN
FUNKTIONIERT IN BESTIMMTEN
SITUATIONEM VOLLKOMMEN
ANDERS ALS EIN GESUNDES,
NICHT-TRAUMATISIERTES GEHIRN.

Flashbacks werden von den meisten
Menschen, die Opfer von sexualisierter
Gewalt geworden sind, als das
belastendste Symptom empfunden.

Daher méchte ich diesen Teil des Trauma-Kits
widmen. Am Ende wirst du besser verstehen
und wissen, wie du Flashbacks vorbeugen
und auf sie reagieren kannst, wenn sie (iber

dich hineinbrechen.
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Bis heute halt sich hartnackig die Idee,
dass ein Flashback lediglich eine so-
genannt ,Nachhallerinnerung” sei. Also
eine abgeschwéchte Erinnerung an das
traumatisierende Ereignis, das zwar
dhnliche Geflhle wie damals hervor-
ruft, aber ,nicht ganz so schlimm” sei.

Dies ist gelinde gesagt Bullshit. Der neus-
te Stand der Wissenschaft hat Uber Ge-
hirnscans rausgefunden, dass ein Flashback
keine abgeschwéachte Version der Erinne-
rung hervorruft, sondern den gesamten
Koérper zu 100 % wieder in die Situation.

Der Kérper stoBt wieder Stresshormone aus,
rattert die 3 Uberlebensstrategien ab und
bleibt wieder in der Ohnmacht, der Erstar-
rung stecken. Alle Gefiihle von damals sind
in der gleichen Intensitat wieder da. Holy shit!

Und selbst das Gehirn verhalt sich bei ei-
nem Flashback vollkommen anders als in
einer ,normalen” Stresssituation:

& £, 1. Es werden
. Stresshormonen

-> Ubererregung.
ol

bilder vom traumatischen Ereignis ,stecken

Unmengen an
ausgeschuittet

2. Im Gehirnareal, das fur die Ver-
arbeitung von allem zusténdig ist,
was wir sehen, sind einzelne Stand-

geblieben”. Es versucht mit Hochdruck sie
zu verarbeiten, aber es gelingt ihm nicht
-> man sieht immer wieder einzelne Stand-
bilder Videos/
Sequenzen.

vom Erlebnis, seltenst

3. Das Sprachzentrum funktioniert

plétzlich nur noch auf dem Niveau

von jemandem mit einem Schlag-
anfall -> Kaum fahig zu sprechen (sowohl
wahrend des Flashbacks als auch Uber das
Trauma, was ja wieder einen Flashback her-
vorrufen wirde).

"T!:E .
auf einen Zeitstrahl angeordnet. Es sind
nur noch einzelne Situationen. Und ganz

4. Der Bereich fur Logik ist so gut
wie ausgeschaltet. -> Man be-
kommt die Ereignisse nicht mehr

schlimm: Es verschieben sich Scham und
Schuld. Opfer/Betroffene fuhlen sich schul-
dig fur das, was geschehen ist, und schdmen
sich dafur.

www.mainguyen.de
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UBUNGEN ZUR VORBEUGUNG VON

Haghbacks

Diese Ubungen kannst du ganz wun-
derbar in deinen Alltag einbauen und
dir somit ,Ressourcen” aufbauen. Das
sind Fahigkeiten, die dir dabei helfen,
mit Extremsituationen besser umzuge-
hen wie z. B. einem Flashback. Wenn
du dich mit diesen Ubungen vertraut
machst, dann werden die Flashbacks
in der Regel weniger und schwécher.

Und keine Sorge, du musst sie nicht alle aus-
wendig kénnen. Es reicht auch erst mal voll-
kommen, wenn du dir eine aussuchst, die
dich intuitiv anspricht, und damit loslegst.
Fille deinen Werkzeugkoffer Stiick fur Stick.

ATMUNG

Mit der Atmung kénnen wir auf eine un-
glaublich einfache Art unser Nervensystem
beeinflussen. Wenn du ldnger aus- als ein-
atmest, beruhigt sich dein Nervensystem
automatisch. Du fihlst dich innerhalb von 3
Atemzigen entspannter und ruhiger. Und
wenn du dann sogar noch gerduschvoll
ausatmest, um deinem Koérper zu zeigen,
dass gerade keine Gefahr herrscht, Bombe!
Probier es doch mal im Alltag bei kleineren
Situationen aus, die dich nerven, stressen,
anstrengend sind oder Ahnliches, und be-
obachte, was sich bei dir verandert.

5,4,3,2,1

¢ Diese Ubung ist eine ganz klassische trau-
matherapeutische Ubung. Dabei nutzt du
deine Wahrnehmung, um ganz im Hier und
Jetzt zu sein bzw. anzukommen. Wir nutzen
dabei Sehen, Horen & Splren. Mach es dir
gemutlich und nimm dir 5-10 Minuten Zeit
(wenn du gelbter bist, geht es auch schnel-
ler).

e Als erstes zahlst du 5 Dinge auf, die du
siehst: Ich sehe..., Ich sehe..., Ich sehe..., Ich
sehe..., Ich sehe...

e Dann z&hlst du 5 Dinge auf, die du horst:
Ich hore... usw.

e Dann z&hlst du 5 Dinge auf, die du spirst:
Ich spire... usw.

¢ Du kannst ahnen, was jetzt kommt: Jetzt
machst du das alles mit 4, dann mit 3, 2 und
zum Schluss mit 1.

e Und keine Sorge, du darfst auch Dinge
doppelt aufzéhlen. Du darfst dich verhas-
peln. Du darfst dich verzédhlen. Perfektionis-

www.mainguyen.de
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UBUNGEN ZUR VORBEUGUNG VON

Haghpacks

mus, nein danke! ;)

DEIN SAFE SPACE

Kennst du deinen Safe Space? Den sicheren
Ort in dir? Zu diesem kannst du jederzeit
gehen, wenn etwas zu viel wird. Dazu gibt
es wunderschéne gefiihrte Meditationen.
(Vielleicht spreche ich auch mal eine auf.
Lass es mich wissen, wenn du da Interesse
dran hast.) Dieser Ort kann ein imaginarer
Ort oder auch ein echter Ort sein. Das Wich-
tigste ist, dass du an diesem Ort gerne bist
und dich sicher fihlst. Wenn du diesen Ort
im Alltag haufig genug hervorrufst und ihn
mit positiven Gedanken und positiver Ener-
gie fullst, findest du in stressigen Situatio-
nen schneller dorthin zurtck.

DAS DJ-PULT

Stell dir eine Emotion vor, egal welche. (Am
Anfang ist es hilfreich, mit positiven Emotio-
nen zu Uben.) Stell dir vor, du hast ein imagi-
nares DJ-Pult mit ganz vielen Knépfen und
Reglern dran. Mit diesem Pult kannst du
die Empfindung der Gefiihle regulieren. Du
kannst ein angenehmes Geflhl gréBer, lau-
ter, heller, schéner machen. Genauso kannst
du auch ein eher unangenehmes Geflhl klei-
ner, leiser und durchsichtiger machen. Es ist
ein sehr spielerischer Ansatz und macht mir
persénlich ganz viel SpafB3. DJ des eigenen
Lebens sein ist schon cool, oder?

DER TRESOR

Stelle dir ein Behaltnis vor, das stabil und
stark genug ist, dass du dort alles, was dich
gerade belastet, hinein tun kannst. Es soll-
te ein Behaltnis sein, was auf jeden Fall ver-
schlieBbar ist. Fur viele ist es ein Tresor, es
kann aber auch eine Schatzkiste, ein Schuh-
karton oder etwas ganz anderes sein. Ich
nenne esjetzt mal Tresor, weil es coolerklingt
als Behaltnis. Oft steht der Tresor auch an ei-
nem besonderen Ort. Dort tust du nun alles
hinein, was dir gerade nicht dienlich ist und
dich belastet. Alles, woran du gerade nicht
denken magst, was du gerade nicht fihlen
magst, das darf alles dort hinein. Nichts ist
verloren, du kannst es ja jederzeit wieder
herausholen. Wenn es dir besser geht, ver-
schlieBe den Tresor ganz fest. Nur du kannst
ihn &ffnen, sonst niemand. Zum Schluss
verladsst du den Ort, auch diesen kannst du
abschlieBen, einzaunen, verzaubern, sodass
niemand dorthin kommen kann auBer dir.
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UBUNGEN WAHREND DES

Flaghbacts

Wenn du die oben genannten Ubun-
gen gut vorbereitet hast, dann kon-
nen sie dir sehr gute Helferlein bei
deinem nachsten Flashback sein.
AuBerdem konnen dir diese folgen-
den Notfall-Ubungen auch ohne Vor-
bereitung helfen:

EIS, EIS, BABY!

Lege dir eine Kihlkompresse aus dem Eis-
fach auf. Es kann auch eine Packung Erbsen,
ein Eiswirfel oder zur Not auch irgendetwas
aus dem Kihlschrank sein. Hauptsache es ist
kalt. Durch diesen kleinen Kérperwahrneh-
mungs-Hack bringen wir unser Gehirn dazu,
seine Wahrnehmung auf das kalte Ding an
unserem Korper im Hier & Jetzt zu wenden,
anstatt im Flashback zu verharren.

WALK , WALK,
BABY!

Bringe deinen Korper in Bewegung. Das Ge-
hirn befindet sich in einem Freeze-Zustand
und sagt dem Korper, er soll sich nicht be-
wegen, weil Gefahr droht. Dabei droht keine
Gefahr mehr. Surprise! Sobald du merkst,
dass du in diesem Freeze bist, stehe ganz
bewusst auf und gehe. Entweder gehst du
durch den Raum oder auch einfach auf der
Stelle. Nimm ganz bewusst die Knie super-
hoch und nimm die Arme an den Seiten mit,
wie wenn du marschieren wiirdest. Ubertrei-
be ruhig. Das darf und soll so richtig doof
aussehen! Durch die Bewegung signalisierst
du deinem traumatisierten Gehirn, dass es
ein Fehlalarm war. Es wird den Freeze lang-
sam wieder runterfahren und dazu lernen,
sodass diese Situationen weniger werden
und/oder nicht mehr so lange dauern.

www.mainguyen.de
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Cool, dass du dich auf deinen
ganz personlichen Weg der
Heilung begeben hast. Jeder
Weg ist ganz individuell und am
Anfang wirkt alles auch erst mal
echt viel, aber ich kann dir aus
eigener Erfahrung sagen:

ES LOHNT SICH!

Es lohnt sich so sehr, sich das
eigene Leben (zurtick) zu holen!
Du hast es verdient, ein schones
und erfllltes Leben in Freiheit
und ohne Angste und Flashbacks
zu fuhren!

Ich habe 3 Jahre gebraucht,

um mich von meiner PTBS zu
erholen. Es war ein langer und
steiniger Weg, aber es hat sich
so was von gelohnt. Heute geht
es mir so viel besser als friher.
Friher war ich getrieben von
Angsten und Selbstzweifeln. Das
Wichtigste war zu funktionieren.

r-‘._\i.

Heute mache ich alles, was ich
tue, aus Freude. Ich habe mein
Leben komplett auf den Kopf
gestellt. Von der angestrengten
Karrierefrau im GroBkonzern wur-
de ich erst zur AcroYoga-Lehre-
rin, die um die Welt reiste. Nach
vielen Fortbildungen (u. a. die zur
Heilpraktikerin fir Psychothera-
pie, Integrative Psychotherapie,
Traumatherapie, systemische
Therapie, Hypnotherapie, u. v. m.)
fand ich meinen Traumjob.

_— www.mainguyen.de

13


http://mainguyen.de

-

.
* ']—IJ—-IJ'I..-. _— e i e LaRa :

UBER MEINE TRAUMASENSITIVE
@ W;WW - WMVX/%

Heute unterstlitze ich Frauen, die sexualisierte Gewalt erlebt haben, dabei, ihr Trauma aufzuarbeiten
und sich Stick fur Stick ihr Leben zurickzuholen.

Wenn du stabil genug sind, dann arbeiten wir beide gemeinsam an deinen Zielen. Wenn du dich
noch in der Stabilisierungsphase befindest, dann ergénzen wir deine klassische Psychotherapie im
Coaching mit Wissen rund um traumabedingte Glaubenssatze und Muster.

Mogliche Ziele in unserer Zusammenarbeit konnen sein:
® einen entspannten Zugang zu deiner eigenen Sexualitat finden
e eine liebevolle Beziehung mit dir selbst und anderen zu fihren

* einen angemessenen Umgang mit Stress finden

Dein Wunsch kann aber auch ein ganz anderer sein. Lass uns darlber in unserem unverbindlichen
Kennenlern-Gespréach quatschen. Hier kannst du dir ganz unkompliziert einen Termin buchen:

https://mainguyen.de/30minskostenlos

Fir weiteren Ideen und Anregungen hore gerne in meinen PODCAST hinein
oder stébere im BLOG.

www.mainguyen.de/links

UND NUN WUNSCHE ICH DIR VON HERZEN ALLES LIEBE UND BIS GANZ BALD!

Bhive ,
WMei

Wenn dir etwas gefehlt hat, schreibe mir total gerne eine E-Mail:

info@mainguyen.de
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