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Vorwort

Dieses Buch beschdftigt sich mit Trauma — einem Thema, das viele
Menschen betrifft, ohne dass sie es wissen.

Trauma ist oft unsichtbar und dennoch spirbar, und es reicht tief unter
die Oberflache. Es lebt im Hintergrund — in Reaktionen, die wir nicht
verstehen, in Geflhlen, die nicht zum Moment passen, in Kérper-
empfindungen, die scheinbar grundlos aus dem Nichts auftauchen, und
in Erinnerungen, die verschwommen oder bruchstiickhaft sind.

Dieses Buch mdchte einen Teil dieses Unsichtbaren tber Bilder sichtbar
machen. Es méchte sensibilisieren und auf unbewusste psychische
Belastungen aufmerksam machen. Und es méchte Worte fir das finden,
was oft schwer zu fassen ist.

Vielleicht erkennst Du Dich in einer Figur wieder. Vielleicht sprechen Dich
manche Worte oder Bilder an. Und vielleicht I6sen sie unerwartet etwas
in Dir aus. Das kann sich ganz unterschiedlich zeigen:
¢ Du fihist Dich plétzlich unruhig, traurig oder dngstlich ~ ohne
erkennbare Ursache.
¢ Du erinnerst Dich an etwas, das ldngst vergessen schien — und es ist
wieder da, als ware es nie fort gewesen.
¢ Dein Koérper reagiert z. B. mit schneller Atmung, Herzklopfen oder
innerer Anspannung — ohne ersichtlichen Grund.

Solche Reaktionen kénnen Hinweise darauf sein, dass unbewusste
Erinnerungen beriihrt wurden — und dass etwas in Dir Aufmerksamkeit,
Firsorge oder Heilung braucht.

Wenn diese Reaktionen zu stark werden, suche Dir Unterstiitzung.
Sprich mit einem vertrauten Menschen und wende Dich an professionelle
Hilfe. Denn auch andere psychische Belastungen oder Erkrankungen
kénnen dhnliche Symptome und Reaktionen hervorrufen — und Du musst
nicht alles allein verarbeiten.

Dein Korper hat Rein Zeitgefuhl mehr. Er
weih nicht, dass die vergangenheit vorbel ist.

Er glaubt, dass die Bedrohung noch anhiilt.



Du bist erwachsen und doch fithlst Bu Bich Du blickst in die Zukuntt.

Rletn. Du fidhlst Dich wie ein Kind. Aber da Lst nichts.
Du wartest timmer noch darauf, dass sich Keine Richtung, Rein Ziel, Relne Vision.
Jemand wm Dich Rivmmert. Nur diffuser Nebel.

Du stehst Retnen Funken Licht fiur Bieh.
Kelne Perspektive. Keine Zukuntt.



Du siehst viele Wege vor Dir, doch alle bletben Du weibt nicht, wohin Du gehen sollst.

Dir verschlossen. Dir fehlt villig die Orientierung.
Du drehst dich bm Kreis und suchst den Es gibt viele Wege, aber Du siehst sie nicht.
Ausgang. Doch es gibt fiur dich kReinen tninerlich drehst Du Dich stindig im Krels,
AuUsgang. aber Du verharrst an Ort und Stelle.

Du verharrst ohnmichtig in Detner Position.



Es fihlt sich an, als witrdest Du stindig tm Du bist elngesperrt in elnen Kifig,

Vister stehewn. der viel zu Rlein fitr Dich ist.
Ein falsches Wort, ein Blick, eine Du Rannst dich kawm bewegen.
Erinnerung — und Du wirst getroffen. Oft Aber dieser Kifig fuhlt sich vertraut an.
weibt Pu nieht mal, warum es Dieh <o trifft. Du Rennst thn gut, wetl Du thwn fridh betreten

hast. und trgendwann hast Du angefangen
zu glauben: Das muss so sein.



Du fihlst Dich vow der welt abgeschnitten. Du bist wie in elnem dunklen Tunnel.

Du hast das gefuhl, dass Pu zu nichts awf Pu stehst nur noch das Problem,
dieser welt Kontakt hast. alles Negative.
Pu hast das qefihl, dass pu nicht hierher Der Tunnel Lst lang, sehr lang.
gehbrst — Pu bist dabel und doch bist D Pu hast das gefihl, dass pu den Ausgang

nieht dabet. niemals errelchen wirst.



Liebe Leserin, lieber Leser,

nun bist Du am Ende dieses Buches angekommen.
Vielleicht hat es wdhrend des Lesens etwas in Dir ausgeldst:

ein Gefuhl, eine Erinnerung, ein Bild.

Wenn es Dir einen Impuls gegeben hat,

war es mehr als nur ein Buch fur Dich.
Dann war es ein wertvoller Schritt,

ein Schritt auf dem Weg zuriick zu Dir selbst.
Und dieses Buch hat seine Aufgabe erfullt.

Trauma wahrnehmen heif3t,
dem Unsichtbaren Raum zu geben,
innere Spuren sichtbar zu machen.
Es bedeutet nicht, alles verstehen zu missen -
sondern anzuerkennen, was da ist.

Dieses Buch will keine Antworten geben.
Es will Dich neugierig machen,
auf Dich und Deine Geschichte.
Manche Bilder sprechen da, wo Worte fehlen.
Und manchmal beginnt Veranderung mit einem einzigen Bild.

In diesem Sinne wiinsche ich Dir alles Gute auf Deinem weiteren
Weg zu Dir selbst!

Herzlichst,

Wy shm Larmger

Fir mehr folge mir auf den sozialen Medien oder besuche meine Webseite:

Trauma wahrnehmen - Bilder fur das Unsichtbare
Band 1 der Reihe “Trauma in Bildern — Das Unsichtbare
sichtbar machen”

Trauma hinterlasst Spuren - sichtbare und unsichtbare. Und
oft zeigen sie sich durch Reaktionen, die wir uns selbst nicht
erklaren konnen. Dieses Buch hilft Dir in 36 Bildern und
begleitenden Textimpulsen, Trauma wahrzunehmen und seine
Sprache zu verstehen - bei Dir selbst und anderen.

Dieses Buch richtet sich an Betroffene und Interessierte, die
sich auf die Suche nach den (un)sichtbaren Spuren machen
mochten, die Trauma in ihrem Leben hinterlasst.

Fachkraften dient es zugleich als wertvolles Arbeitsmittel zur
Begleitung von Menschen mit traumatischen Symptomen.

Kerstin Langer ist Heilpraktikerin beschrankt
auf das Gebiet der Psychotherapie und hat
sich auf die Arbeit mit Trauma spezialisiert.

In ihrer Praxis in Kiel unterstitzt sie
Menschen darin, die Folgen traumatischer
Erfahrungen zu verstehen und Schritt fir
Schritt wieder Sicherheit und Verbindung zu
sich selbst aufzubauen.

Mit diesem Buch mochte sie dazu beitragen, dass Trauma
gesellschaftlich weniger tabuisiert wird, und alle Menschen
einladen, sich mit Trauma zu beschaftigen.
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