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I

NaWa

Information and exercises for traumatized people

NaWa - ,the place of comfort and securi-
ty" (Kurdish) is the name of a CD production
run, which shall support traumatized refugees
and victims of violence in several languages.

Editor of this CD is the Psychosocial Centre
for Refugees in Diisseldorf, Germany. This
Centre has been treating and counselling refu-
gees since 1987 and could therefore gain (and
still gains) experiences concerning people who
seek for asylum/shelter and who escaped from
war, persecution, displacement and human
rights abuses in their home countries.

In the first part Ayse and her husband Mahmut,
a fictitious couple, tell us about their distur-
bances. A voice of a therapist gives informa-
tion and hints concerning the coping with the
typical traumatic symptoms. In the second part
the effects of imagination will be described and
various exercises where the listeners can take
part will be instructed.

The CD ,Nawa" is a ,first aid equipment" for
traumatized people and their relatives. It can
be used as assistance in a current therapy and
shall provide information and support for af-
fected people who are either not able to speak
or understand the German language or who are
illiterate (mainly women).

This CD - with its particular consideration of
cultural and linguistic differences and with its
production in mother tongues, which otherwise
do not have any access to this kind of informa-
tion- is a novelty.

This brochure contains all texts of the CD
production run in the following langu-
ages:

° German

English

French

Albanian

Tamil

Turkish

Kurmanci (Kurdish)

Sorani (Kurdish)

Persian

These texts are designed as (copy-)masters
and are meant to be passed on from psycho-
therapists, counsellors etc. to clients and their
relatives.

Editor:

Psychosocial Centre for
Refugees Diisseldorf
Benrather Str. 7

40213 Dusseldorf

Tel.: 0211 - 3533 15

Fax: 0211 - 3533 14

Mail: info@psz-duesseldorf.de

www.psz-duesseldorf.de
www.fluechtlingsfrauen.de
www.avega-ruanda.de.vu
www.baff-forum.org

Responsable:

Cinur Ghaderi, PSZ Dusseldorf

Layout: Michael Friebe, X-TM & Dima Zito,
PSZ Dusseldorf 2006

We thank all the people who helped us to put
together the CD and this brochure with their
voluntary work, especially Kamil Basergan and
Said Derashi (Kurdish/Sorani) Sari and Meh-
di Serdani (Persian), Qamila Bozuko (Albani-
an), Selva Nagarajah (Tamil) Jomama Djomma
(Kurdish/Kurmanici), Diler Hermin (Titelbild),
Michael Friebe (Layout). Special thanks also to
Karen Leveling for the excercises. And last not
least a big thank you to our sponsors EFF Euro-
pean Refugee Fund, European Initiative for De-
mocracy and Human Rights (EIDHR) and Ger-
man Foundation for UN-Refugee Help. Without
this support the production of the CD and this
brochure would not have been possible
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NaWa

Informationen und Ubungen fiir traumatisierte Menschen

NAWA- ,der Ort der Geborgenheit™ (kur-
disch), so lautet der Titel einer CD-Serie, die
in verschiedenen Sprachen traumatisierten
Flichtlingen und Opfern von Gewalt eine Hilfe
sein soll. Herausgeber ist das Psychosoziale
Zentrum fiir Fliichtlinge in Diisseldorf, das
seit 1987 Erfahrungen in der Behandlung und
Beratung von Flichtlingen hat, die in Deutsch-
land Schutz suchen und vor Krieg, Verfolgung,
Vertreibung und Menschenrechtsverletzungen
aus ihren Heimatlandern geflohen sind.

Ayse und ihr Mann Mahmut, ein fiktives Paar,
erzahlen im ersten Teil der CD Uber ihre Be-
schwerden. Eine Therapeutinnenstimme gibt
Informationen und Tipps im Umgang mit den
typischen Traumasymptomen. Im zweiten Teil
werden die Wirkungen von Imaginationen (in-
nere Bilder) erklart und verschiedene Ubungen
zum Mitmachen angeleitet.

Die CD ,Nawa" ist eine ,erste Hilfe" flir Trau-
matisierte und ihre Angehorigen. Sie kann auch
zur Unterstlitzung laufender Therapien genutzt
werden. Betroffenen, die der deutschen Spra-
che nicht machtig sind und Analphabeten, meist
Frauen, ermdglicht diese CD Zugang zu Infor-
mationen und Hilfe. Diese CD ist ein Novum, da
sie kulturelle und sprachliche Besonderheiten
berlicksichtigt und in Muttersprachen produ-
ziert ist, in denen es keinen Zugang zu diesen
Informationen gibt.

Diese Broschiire enthdlt samtliche Texte
der CD-Reihe in folgenden Sprachen:
o Deutsch

Englisch

Franzdsisch

Albanisch

Tamil

Turkisch

Kurmanci (Kurdisch)

Sorani (Kurdisch)

Persisch

Die Texte sind als Kopiervorlage gestaltet und
zur Weitergabe von Psychotherapeutinnen,
BeraterInnen u.a. an interessierte KlientInnen
und deren Angehorige gedacht.

Herausgeber:

Psychosoziales Zentrum fiir
Fliichtlinge Diisseldorf
Benrather Str. 7

40213 Dusseldorf

Tel.: 02 11 - 3533 15

Fax: 02 11 - 3533 14

Mail: info@psz-duesseldorf.de

www.psz-duesseldorf.de
www.fluechtlingsfrauen.de
www.avega-ruanda.de.vu
www.baff-forum.org

Verantwortlich:

Cinur Ghaderi, PSZ Dusseldorf

Gestaltung: Michael Friebe, X-TM & Dima Zito,
PSZ Dusseldorf

Dusseldorf 2006

Wir danken all den Menschen, die uns bei Er-
stellung der CD-Reihe und der Broschiire mit
ihrem ehrenamtlichen Engagement unterstitzt
haben, vor allem Kamil Basergan und Said De-
rashi (Kurdisch/Sorani) Sari und Mehdi Serdani
(Persisch), Qamila Bozuko (Albanisch), Selva
Nagarajah (Tamil) Jomama Djomma (Kurdisch/
Kurmanici), Diler Hermin (Titelbild), Michael
Friebe (Layout). Besonderen Dank auch an Ka-
ren Leveling fiir ihre Ausarbeitung der Ubungen.
Und nicht zuletzt geblihrt unser Dank den Geld-
geberlnnen: Europaischer Flichtlingsfonds,
European Initiative for Democracy and Human
Rights (EIDHR) und Deutsche Stiftung flir UNO-
Flichtlingshilfe. Ohne sie ware die Produktion
der CD-Reihe und der Broschtire nicht mdglich
gewesen.
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Preface:

~Information for the usage of this CD"

With this CD for traumatised people we want
to support affected individuals, as well as rela-
tives and therapists/experts. In a comprehensi-
ble way we want to explain the coherences be-
tween the traumatic event and its™ psychologi-
cal effects and we want to give first assistance
by performing some imagination exercises.

In the first part an affected (fictitious) couple
talks about its experiences and discomfort. A
voice of a therapist gives information and hints
concerning the coping with the typical traumat-
ic symptoms.

In the second part the effects of imagination
will be described and various exercises where
the listeners can take part will be instructed.

People do react with various symptoms to trau-
matic events. These symptoms can be basically
divided in two reverse impulses: the avoid-
ance- and abnegation-symptoms and the intru-
sive and flashback symptoms. Judith Herman
often sees these two as contrarily tendencies in
dialectical relations. ,The conflict between the
wish of disowning frightful experiences and of
talking about them is the central dialectic of the
trauma." (Hermann, 1993).

One narrates without really narrating. Also our-
selves could not evade this dialectic of the trau-
ma. We discussed: should Ayse and Mahmut
talk or remain silent? Should the traumatised
people while listening to this CD be spared or
be confronted? Will it be convulsive or stabiliz-
ing for the listeners?

On the one hand the traumatized refugees
should recognize (identify) themselves with
their experiences and have the feeling that
something which was made for them came into
existence.

It should strengthen their thought that im-
provement is possible. On the other hand they
should not be afflicted and reminded of the ex-
perienced horror.

We try to find a balance and to talk about the
experiences of the couple only in the beginning,

after that we only want to deal with the symp-
toms and their self-help possibilities.

From our experiences so far we want to give
the following recommendations to therapists
who pass this CD on or use it in their therapy
themselves:

e First listen to the CD yourself to make sure
and to evaluate if the CD is suitable for your
client.

e Do not just pass the CD on to your clients,
but always listen together for a little while,
observe and ask for the client's response.
What does it provoke in the client him-/her-
self? Can the client reproduce and under-
stand the contents?

e The first experiences with the imagination
exercises should be done in the therapy it-
self with you as the instructor, before the
client will proceed at home with the support
of the CD.

e You can also pass the CD on to relatives of
the traumatized, if they have information
needs.

e You can introduce the exercises in single-
settings, as well as in therapeutic group
work.

e For some clients the ,safe-place"™ can be in-
fluenced by a feeling of loss (lost home/rel-
atives etc.)

e The description of the couple in the begin-
ning (Take 2) can release, depending on the
client, either identification or the feeling of
being understood, but it can also have a
trauma reactivating and frightening effect.

e Allude to your client that he can find infor-
mation about dealing with flashbacks at Take
10. But you should talk about the incitation
given there with your client in the therapy.

We are looking forward to your suggestions,
reviews and progress reports, concerning the
CD.

Good luck!
Cinur Ghaderi and the PSZ-Team



Vorwort / Preface

A

Vorwort zum CD-Textheft

Mit einer CD fur Traumatisierte wollen wir Be-
troffenen, Angehérigen und TherapeutInnen/
Fachleuten eine Unterstlitzung geben. In ein-
facher Form werden Zusammenhdnge zwi-
schen traumatischen Ereignissen und ihren
psychischen Auswirkungen beschrieben und er-
ste Hilfestellungen in Form von Imaginationsu-
bungen dargeboten.

Im ersten Teil spricht ein betroffenes (fiktives)
Paar Uber seine Erlebnisse und Beschwerden.
Eine Therapeutinnenstimme gibt Informati-
onen und Tipps im Umgang mit den typischen
Traumasymptomen.

Im zweiten Teil werden die Wirkungen von Ima-
ginationen (innere Bilder) erklart und verschie-
dene Ubungen zum Mitmachen angeleitet.

Menschen reagieren auf traumatische Erleb-
nisse mit vielfaltigen Symptomen, die aber
grundlegend zwei entgegengesezten Impulsen
zugeordnet werden kénnen: Vermeidungs- und
Verleugnungssymptome und Intrusions- und
Wiedererlebenssymptome. Judith Herman sieht
diese oft als entgegengesetzte Tendenzen im
dialektischen Verhaltnis. ,Der Konflikt zwischen
dem Wunsch, schreckliche Ereignisse zu ver-
leugnen und dem Wunsch, sie laut auszuspre-
chen, ist die zentrale Dialektik des Traumas"
(Hermann 1993).

Man erzahlt, ohne richtig zu erzdhlen. Dieser
Dialektik des Traumas konnten auch wir uns
nicht entziehen. Wir diskutierten: Sollen Ayse
und Mahmut erzahlen oder schweigen? Sollen
die Traumatisierten beim Ho6ren der CD ge-
schont oder konfrontiert werden? Wird es die
Horer erschittern oder stabilisieren?

Einerseits sollten sich traumatisierte Flichtlinge
mit ihren Erfahrungen wiedererkennen und das
Gefuhl haben, hier ist tatsdachlich etwas ent-
standen, was flr sie gedacht ist. Es sollte sie
darin bestarken, dass Verbesserung mdglich
ist. Anderseits sollten sie nicht belastet werden,
nicht erinnert werden an das erlebte Grauen.

Wir versuchten, eine Balance zu finden und nur
in den ersten AuBerungen des Paares die Er-

,Hinweise fiir den Gebrauch"

eignisse anzudeuten, danach sprechen sie nur
noch tber die Symptomatik und ihren Selbsthil-
femoglichkeiten.

Aus den bisherigen Erfahrungen zum Einsatz
mochten wir Therapeutinnen, die die CD wei-
tergeben oder in Therapie einsetzen folgende
Empfehlungen mitgeben:

e Horen Sie zunachst selbst die deutsche Ver-
sion, um sich zu vergewissern und um ein-
zuschatzen, ob die CD fir ,Ihre" KlientIn
geeignet ist.

e Geben Sie die CD traumatisierten Klien-
tInnen nicht einfach in die Hand, sondern
hoéren Sie immer erst einmal ein wenig ge-
meinsam rein, beobachten und erfragen Sie
die Reaktion. Was ldst es bei der Klientln
aus? Kann die KlientIn die Inhalte nachvoll-
ziehen und verstehen?

e Die ersten Erfahrungen mit Imaginationsu-
bungen sollten Ihre Klienten bereits in der
Therapiesitzung mit Ihnen machen, ehe sie
es zu Hause mit Hilfe der CD fortfihren.

e Sje kdénnen die CD auch Angehdrigen von
Traumatisierten geben, wenn diese Infor-
mationsbedarf haben.

e Sie kénnen die Ubungen sowohl im Einzel-
setting, als auch in therapeutischer Grup-
penarbeit einsetzen.

e Bei manchen Klienten kann der ,Sichere
Ort" gepragt sein von Verlustgefthlen (ver-
lorene Landschaft/Heimat/ Angehdrige, die
dabei sind...)

e Die Beschreibungen des Paares zu Beginn
(Take 2) kénnen je nach Klient Identifikati-
on und das Gefluhl, verstanden zu werden,
ausldsen, aber auch Traumamaterial reakti-
vierend und beangstigend wirken.

e Machen Sie Ihre Klienten darauf aufmerk-
sam, dass es unter Take 10 Hinweise gibt
zum Umgang mit Flash-backs, diese Anre-
gungen sollten Sie in der Therapie bespre-
chen.

Uber Anregungen, Kritik und eigene Erfah-
rungsberichte mit der CD freuen wir uns.

Viel Erfolg!
Cinur Ghaderi und das PSZ-Team
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NAWA*

*kurdisch: ,,Ort der Geborgenheit"

Informationen und Ubungen fiir
traumatisierte Menschen

Einflihrung

Sie horen diese Informationen, weil Sie entweder
selbst oder Ihre Angehdrigen oder Freunde etwas
erlebt haben, das sehr bedrohlich und schmerzhaft
war, von dem Sie nicht geglaubt haben, dass es
Menschen geschehen kann oder nicht geglaubt
haben, dass es ausgerechnet Sie treffen wirde.
Doch leider geschehen unfassbare Gewaltakte, die
von Menschen zugefligt werden, viel haufiger auf der
ganzen Erde, als wir erwarten. Vielleicht waren Sie
politisch aktiv und Sie haben erwartet, dass Gewalt
auf Sie zukommt. Dennoch haben Sie das Gefiihl,
dass diese Erfahrungen schwer auf Sie lasten.

Menschen reagieren auf extreme Gewalt mit Sympto-
men und Beschwerden, man flhlt sich krank, hat
vielleicht Angst, nicht mehr normal zu sein, verrickt
zu werden und Arzte schreiben es als Krankheit
auf.

Doch auf extreme Gewalt zu reagieren ist nicht
verrlckt, sondernnormalundverstandlich. Menschen
sollten anderen Menschen nicht Schmerzen zufligen,
sie verletzen oder angstigen. Die Reaktionen Ihres
Koérpers und Ihrer Seele sind normale Antworten
auf unnormale unmenschliche Geschehnisse. Die
Reaktionen sind sogar gut, weil sie zeigen, dass Ihr
Koérper und Ihre Seele reagieren und versuchen,
sich selbst zu helfen und zu heilen.

Es gibt viel Erfahrung im Umgang mit diesen Be-
schwerden, die Sie empfinden und die Erfahrungen
zeigen, es muss nicht so bleiben, Ihre Situation kann
sich verbessern. Sie kénnen Ihren Kdérper und Ihre
Seele unterstutzen bei ihrem Versuch zu heilen.

Das Psychosoziale Zentrum fir Flichtlinge in
Dusseldorf hat Erfahrung in der Behandlung dieser
Beschwerden. Es berat und behandelt Flicht-
linge, die in Deutschland Schutz suchen und vor
Krieg, Verfolgung, Vertreibung und Menschen-
rechtsverletzungen aus ihren Heimatlandern
geflohen sind.

Wir mochten mit diesen Informationen Ihnen und
Ihren Angehdrigen eine kleine Hilfe geben, Ihre
Situation selbst besser zu verstehen und Mut zu
gewinnen.

In dem ersten Teil dieser CD geben wir Ihnen
Informationen darltber, was ein Trauma ist, welche
Beschwerden sich entwickeln kénnen und wie Sie
damit umgehen kdénnen. Dabei werden Ayse und
Mahmut, ein fiktives Paar, uns durch ihre Geschichte
unterstitzen, die Zusammenhange besser zu
verstehen.

In dem zweiten Teil héren Sie zwei Ubungen,
die Ihnen helfen mit Ihren Symptomen besser
umzugehen.

Was ist ein Trauma?

Pldtzliche, unvorhergesehene Ereignisse und Erleb-
nisse kdnnen unserLeben sehrverandern. Siekdénnen
uns verwirren, verangstigen und traumatisieren.
Sicher haben die meisten Menschen schwierige oder
bedrohliche Situationen durchgemacht, dennoch
werden nicht alle davon traumatisiert sein. Es ist
daher wichtig, zunachst einmal zu benennen, was
ein Trauma ist.

Ich erzahle Ihnen die Geschichten von Ayse und
Mahmut, die Hausdurchsuchung, Haft und Folter
Uberlebt haben. Sie schildern folgendes:

Ayse umd Mahmut erzdhlen

Ayse: ,Ich bin Ayse. Ich hatte meine Kinder schlafen
gelegt, und war gedankenversunken mit Hausarbeit
beschéftigt. Plotzlich hérte ich einen Jeep vor der
Tur halten, laut polterten die Soldaten an Tir, Ich
spurte meine Angst, machte wie benommen auf, sie
kamen herrein, sie schrieen auf mich ein: Wo ist dein
verdammter Mann? Eine anstdndige Frau weil3, wo
ihr Mann ist. Sie haben mich mitgenommen. In der
Haft haben sie schlimme Dinge mit mir gemacht. Ich
war geschockt, véllig hilflos, und hatte Todesangst.
Irgendwie habe ich es Uberlebt.™

Mahmut: ,Ich bin Mahmut, ich war politisch aktiv,
weil ich kdmpfen wollte firunser Volk, flr die Zukunft
meiner Kinder. In der Folter habe ich durchgehalten,
niemanden zu verraten. Mit Hilfe von Verwandten
habe ich meine Familie nach Deutschland retten
kénnen, doch oft bezweifele ich, ob ich den richtigen
Weg gewéhlt habe. Meine Frau Ayse ist krank, sie
versucht Ricksicht auf mich zu nehmen, weil es mir
psychisch auch nicht gut geht. Wir kénnen unseren
Kindern keine richtigen Eltern sein und sind auf ihre
Hilfe in der Fremde angewiesen.™

Ein Trauma ist, wenn fir einen Menschen das
Unfassbare geschieht, wenn ein Mensch mit der
Maoglichkeit des eigenen Todes oder dem plétzlichen
Tod einer geliebten Person konfrontiert wird;
wenn eine lebensbedrohliche Situation eintritt, bei
der der Mensch nicht mehr in der Lage ist, sie zu
kontrollieren und das Ereignis in der betroffenen



Person Gefuhle von Hilflosigkeit, extremer Angst
oder Terror ausgeldst hat.

Es gibt zwei Gruppen von Traumata. Traumatische
Ereignisse werden unterteilt in eher einmalige, zu-
fallige wie Verkehrsunfalle, Flugzeugabstiirze, Brand-
katastrophen, Naturkatastrophen und in eher l[anger
andauernde, von Menschen absichtlich verursachte
Traumata wie z.B. Folter, Kriegserlebnisse und
sexuelle Gewalt.

Dabei sind die menschlich verursachten Traumata
der Gewalt schwieriger zu verarbeiten als zuféllige
wie z.B. Naturkatastrophen.

Jeder Mensch reagiert anders

In unserem Beispiel sind Ayse und Mahmut Opfer
lebensbedrohlicher, von Menschenhand gemachter
Gewalt geworden. Nach einem Trauma haben die
Betroffenen meist das Gefuhl verletzt zu sein, im
Kdérper und in der Seele. Dennoch missen diese
schwierigen Erfahrungen nicht bei jedem Mensch
dazu flUhren, dass er psychisch krank wird. Es
ist wichtig, zu berlcksichtigen, dass Menschen
unterschiedlich und individuell sind und dass
sie die Bedeutung von Ereignissen verschieden
aufnehmen.

In unserem Beispiel ist es flr Ayse schwieriger dem
Trauma eine sinnvolle Bedeutung zuzuschreiben, als
es fur Mahmut ist:

Ayse: ,Ich habe immer zu Gott gebetet, habe nicht
gesindigt und versucht gut zu meinem Mann,
Kindern und Verwandten zu sein. Warum hat Gott
zugelassen, dass mir diese Grausamkeit geschieht?
Ich verstehe das nicht."

Mahmut: ,Seit meinem 16. Lebensjahr habe ich
mir geschworen, sie werden dich nie unterkriegen,
ich werde kampfen, auch Folter wird mich nicht
einschichtern. Sollen sie doch mit meinem Kérper
machen was sie wollen, an meine innere Uberzeugun-
gen kommen sie nicht, meine Seele gehért mir.™

Soziale Unterstiitzung hilft gesund zu werden

Auch die Folgen des Traumas sind fur jeden Einzelnen
sehrunterschiedlich. Die soziale Unterstitzung durch
Verwandte und Freunde, die Lebensbedingungen
spielen eine wichtige Rolle. Es spielt eine Rolle, ob
Ayse von ihrer Familie nach der Vergewaltigung als
~schmutzig® behandelt wird, oder ob ihr weiterhin
Respekt entgegengebracht wird, falls sie Uberhaupt
es wagt Uber das Erlebte zu erzahlen. Es spielt eine
Rolle, wie sich Mahmuts Partei entwickelt hat, ob
er stolz sein kann, soviel fur diese Organisation
ausgehalten zu haben oder ob er das Geflhl hat,
es war verlorene Mihe. Und natirlich spielt es eine
sehr wichtige Rolle, ob Mahmut und Ayse nach

Deutsch / German
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diesen lebensbedrohlichen Ereignissen irgendwann
das Geflihl haben kdnnen, in Sicherheit zu leben.
Schutz und Sicherheit nach dem Trauma spielen ftr
die Opfer eine gewichtige Rolle.

Fassen wir zusammen:

Traumen sind unfassbare, lebensbedrohliche Ereig-
nisse, die eingeteilt werden in einmalige, zufallige
Traumen oder durch Menschenhand gemachte,
willkirliche Gewalt.

Ihre Plotzlichkeit/Unerwartetheit, ihre Schwere
und Kontrollierbarkeit spielen eine Rolle, ob ein
Traumaopfer eine posttraumatische psychische
Stoérung entwickelt.

Ebenso spielt es eine Rolle wie die Umweltsituation
und Folgen nach dem Trauma sind und ob der
Betroffene soziale und emotionale Unterstitzung
erhalt.

Wie reagieren wir nach einem Trauma?
Warum sind Traumareaktionen natiirliche
Reaktionen?

Nach einem Trauma haben fast alle Menschen
bestimmte Geflhle, Gedanken und ké&rperliche
Reaktionen. Ayse und Mahmut erzahlen:

Ayse: ,Die Bilder kommen immer wieder, auch
wenn ich es nicht will. Manchmal denke ich, ich bin
verrickt. Ich will endlich vergessen, doch es geht
nicht. Selbst im Schlaf kann ich mich nicht erholen.
Ich kann keine gute Mutter mehr sein, schreie meine
Kinder an, schaffe es nicht fur sie zu kochen und
bin sehr nervds und schreckhaft geworden. Selbst
wenn mein Mann plétzlich neben mir steht, zucke
ich zusammen. Meist liege ich mit Kopfschmerzen
im Bett und mdchte mit niemanden sprechen. Ich
bin nicht mehr die Alte, lebe nicht wirklich, lebe wie
in einem Traum und habe das Geflihl, dass niemand
mir helfen kann.™

Mahmut: ,,Ich habe die Schreie meiner Frau gehort,
manchmal tut sie mir leid und manchmal hasse ich
sie, manchmal flhle ich mich schuldig. Aber ich
kann Uber meine Geflihle nicht mit ihr sprechen. Ich
will sie nicht verletzten und habe auch Angst. Meine
Kinder haben keinen Respekt mehr vor mir, wie
sollen sie auch. Ich kann ihnen nichts bieten. Was
ich erlebt habe, kommt immer wieder in meinen
Kopf, hinzu kommen die Sorgen hier. Mein Kopf
droht zu platzen. Dann schreie ich meine Kinder an
oder schlage auch mal zu, hinterher tut es mir leid.
Um alles zu vergessen, betrinke ich mich abends
vor dem Fernseher."

Ayse und Mahmut beschreiben verschiedene
Symptome wie Kopfschmerzen, Lustlosigkeit und
Traurigkeit, verandertes Selbstwertgeftihl, Miss-
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trauen, das Geflihl, schmutzig oder
zu sein, Hoffnungslosigkeit, Nervositat,
tierungsschwierigkeiten.

Ayse beschreibt, dass ihr haufig ungewollt Gerau-
sche, Bilder und andere Empfindungen und Ge-
danken an das Trauma in den Kopf kommen, auch
wenn sie versucht, es zu verhindern oder beiseite
zu schieben. Vielleicht kennen Sie das. Das kann
verwirrend und erschreckend sein und Sie fragen
sich vielleicht, ob Sie je wieder Ihre Gedanken und
Gefihle selbst kontrollieren und in den Griff bekom-
men kdénnen. Vielleicht beflrchten Sie gar, verrickt
zu werden.

Doch diese Reaktionen sind véllig normale Reaktio-
nen auf ein bedrohliches Ereignis, einem Trauma,
einer ,unnormalen" Situation.

schuldig
Orien-

Was geschieht, wenn wir eine lebensbedroh-
liche Situation erwarten?

Stellen Sie sich vor, Sie gehen im Wald spazieren,
plétzlich sehen Sie eine Schlange in Ihre Richtung
kriechen. Sie sind alarmiert, Ihr Kérper reagiert in-
stinktiv. Sie spannen die Muskulatur an, sind auf-
merksam und hellwach. Sie denken daran wegzu-
laufen, oder einen Stock zu nehmen und zu kamp-
fen oder, ohne sich zu bewegen, zu verharren, bis
die Schlange an Ihnen vorbeikriecht. Das heiBt, Sie
sind eingestellt auf Flucht, Kampf oder Sie erstar-
ren, um nicht wahrgenommen zu werden. Sie spU-
ren, wie Ihr Kérper warm wird, Ihr Herz schneller
schlagt, weil eine Druse in Ihrem Kdrper bei Gefahr
automatisch das Hormon Adrenalin ausschittet, das
Sie und Ihren Kdérper kampfbereit machen soll. Die-
ser Mechanismus des Kdrpers ist ein Schutzsystem,
dass es bei Menschen und Tieren gibt und unser
Uberleben sichern soll.

Wenn ein Mensch zum Beispiel Opfer von Gewalt
wird, dann ist dieses Schutzsystem aktiviert, der
Koérper ist mobilisiert fir Kampf oder Flucht, aber er
hat aufgrund der Gewaltsituation keine Mdglichkeit
zu kampfen oder sich zu wehren. Die kérperliche Er-
regung ist vorhanden, die Lebensbedrohung ist vor-
handen, ohne die Mdglichkeit zu handeln. Es ist wie
eine unterbrochene Handlung, wie ein Kampf- oder
Fluchtversuch in einer lebensbedrohlichen Situati-
on, die ohne Erfolg bleibt.

Wir Menschen haben die Tendenz, Dinge, die wir
nicht zu Ende gefthrt haben, wiederaufzunehmen
und zu vollenden. Solange wir Tatigkeiten nicht be-
endet haben, beschaftigen sie uns immer wieder.
Denken Sie daran, wenn Sie eine Serie sehen und
immer die nachste Folge abwarten oder den Tisch
wischen und das Telefon klingelt. Auch wahrend des
Gesprachs haben Sie ein unvollendetes Gefihl, bis
Sie die Tatigkeit beendet haben und der Tisch sau-
ber ist. Das sind belanglose, alltégliche Dinge, und
unser Gedachtnis und unser Korper reagieren dar-

auf. Auf Situationen, die lebensbedrohlich waren, ist
die Reaktion umso starker. Immer wieder erinnern
wir uns an das Ereignis, an Bilder und Gefilhle, die
damit gekoppelt waren.

Menschen kdnnen allerdings auch dann Symptome
bekommen, wenn sie sich in der lebensbedrohlichen
Situation verteidigt haben oder versucht haben zu
fllichten.

Das heif3t, Traumasymptome treten auf, weil sie
ein ganz natdrlicher Teil des menschlichen Systems
sind, welches versucht, sich auf eine plétzliche,
unerwartete traumatische Lebenserfahrung einzu-
stellen, um damit zurecht zu kommen.

Was sind typische Traumasymptome, die iibli-
chen Reaktionen?

Es gibt drei typischen Traumasymptome
1. wiederholende und qualende Erinnerungen
an das Trauma,
2. Betdubungs- und Vermeidungsreaktionen
und
3. Reaktionen gesteigerter Erregung.

Im Folgenden werde ich ausfuhrlicher auf diese drei
Symptome eingehen:

Typisches Symptom: Wiederholende
Erinnerungen

Das erste typische Symptom, das wir beschreiben
sind die sich wiederholenden und qualenden Er-
innerungen an das Trauma.

Ayse berichtet von wiederholten und quélenden
Erinnerungen an das Geschehene, in denen wie ein
Film Szenen vom traumatischen Ereignis immer
wieder kehren. Manchmal sind es nur fragmentierte
Wiedererinnerungen, die auch Gerlche, Gerausche
oder Kdrperempfindungen, Schmerzen oder Span-
nungen an verschiedenen Korperstellen sein koén-
nen.

Vielleicht kennen Sie das. Dieses Wiedererleben
kann erschrecken, zornig machen, hilflos oder trau-
rig. Vielleicht haben Sie das Gefuhl durch das Trau-
ma verletzt/verwundet zu sein. Vielleicht haben Sie
Schuldgefuihle und Sie denken vielleicht dariber
nach, ob Sie hatten alles verhindern kénnen, wenn
Sie sich anders verhalten hatten.

Dieses Wiedererleben kann Sie auch in Form von
sogenannten ,Flash-backs" Uberwaltigen. Ein flash-
back beinhaltet ein plotzliches, lebhaftes Wieder-
erleben des Traumas, das von starken Emotionen
begleitet wird. Es kann zu einer Ldsung von Ihrem
direkten Umfeld fihren, sowie bei Mahmut gele-
gentlich:



Mahmut: ,Ich sehe plétzlich die Gesichter wieder
vor mir, ich habe das Gefiihl, es passiert alles noch
einmal, ich bin wie geldéhmt. Ich bin dann ganz weg,
gar nicht mehr hier, wenn ich wieder da bin, merke
ich an der Uhrzeit, dass ich schon eine ganze Weile
abwesend war."

Flash-backs dauern meist ein paar Sekunden bis zu
mehreren Minuten, in seltenen Fallen kdénnen sie
auch Stunden andauern. Es kann passieren, dass
Sie sich nicht mehr erinnern kénnen, was mit Ihnen
wahrend der flash-backs geschah.

Leider kdénnen wir selbst im Schlaf gequalt wer-
den von wiederkehrenden Alptréaumen. So erzahlt
Ayse: ,Manchmal traue ich mich nicht zu schlafen
aus Angst vor meinen Alptréumen. Denn in meinen
Trdumen durchlebe ich die schrecklichen Dinge noch
einmal, sogar schlimmer als in Wirklichkeit, ich bin
véllig hilflos. Selbst nach dem Erwachen brauche ich
lange Zeit, bis ich erkenne, dass ich nur getrdumt
habe. Spéter erzéhlte mir Mahmut, dass ich im
Schlaf geschrieen und um mich geschlagen habe.”

Wenn Sie diese Symptomatik des Wiedererlebens,
der flash-backs oder Alptraume bei sich beobach-
ten, sind das keine Anzeichen daflr, dass Sie ,ver-
rickt werden", sondern dass Sie es mit einer sehr
schwierigen und Uberwaltigenden Erfahrung zu tun
haben, die Sie noch nicht verarbeitet haben.

Das traumatische Erlebnis ist in unverarbeiteter,
ungeordneter Form gespeichert, anders als die Er-
innerungen fir andere Erlebnisse, die der Vergan-
genheit angehdren. Gleichzeitig ist die Erinnerung
an das Erlebnis oft nur bruchstickhaft, evtl. kénnen
Sie Teile davon gar nicht erinnern, oder sind sich
nicht sicher, in welcher Reihenfolge alles passiert
ist. Das macht die Erinnerung besonders verwirrend
und belastend.

»flash-back™ bedeutet, Sie erinnern sich an das Trau-
ma, es tauchen Bilder, Gerausche, Gerliche oder
andere Sinneswahrnehmungen so auf, als wirden
Sie die traumatische Situation erneut gegenwartig
durchleben. Da das sehr belastend ist, versuchen
Sie die Erinnerung zu vermeiden.

Ayse beschreibt ein Bild, das ihr hilft ihr ,Trauma-
Gedachtnis"™ zu verstehen:

~Trauma-Gedachtnis"

~Mein Therapeut hat mir das so erklart:
Normalerweise wenn ich mich an persénliche
Erlebnisse erinnere, wie z.B. an meine Hochzeit
oder an die Geburt meiner Kinder, dann kann ich
mich gut daran erinnern, wie es war, was ich gefihlt
habe. Aber natirlich habe ich diese Geflhle nicht
in der gleichen Stdrke wie damals, ich hére nicht
die Musik oder die Gerdusche, die damals gespielt
wurde. Das liegt daran, dass die Erlebnisse an
diesem Tag in verarbeiteter Form im Ged&chtnis
gespeichert wurden, sie wurden eingeordnet in
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andere persénliche Ereignisse. So wie man Bilder/
Fotos macht von einem Ereignis und sie dann der
Reihe nach in ein Album einklebt. Aber die Erlebnisse
in der Haft und bei der Hausdurchsuchung waren
so schlimm, so unerwartet und bedrohlich, dass es
nicht so einfach und schnell zu speichern war. Nun
fliegen die Fotos von diesen Ereignissen einfach im
Album herum. Manchmal fallen sie raus und sind
da, auch wenn man sie sich nicht anschauen will
und wenn man sie sucht, sind sie ungeordnet. Es ist
noch nicht klar, wie die Reihenfolge ist. Wenn man
wieder Ordnung will, dann muss man sich jedes
einzelne Bild noch mal anschauen, sortieren und
dann geordnet ins Album kleben."

Sie kdnnen sicher sein, dass das Anschauen vielleicht
mit Begleitung Ihres Therapeuten mit der Zeit dazu
fuhrt, dass Sie weniger an die Ereignisse denken
und nicht mehr, es ist wie bei einem Farbfoto, dass
Sie offen unter der Sonne sich lange Zeit anschauen,
mit der Zeit werden die Farben bleicher.

Wir geben Ihnen konkrete Tipps, was Sie im
Umgang mit ,flash-backs™ machen kénnen:
Tipps zu ,flash-backs™

Beriihren Sie Ihre Hande und kneten Sie sie. Spiren
Sie wie Ihre FuBe den Boden berithren, ziehen Sie
evtl. die Schuhe aus und gehen Sie ein paar Schritte
im Raum. Verandern Sie Ihre Lage und machen Sie
sich bewusst, dass Sie in der Gegenwart sind, dass
Sie in der Lage sind, Ihren Kdrper zu bewegen und
zu kontrollieren.

Um von den Bildern und Eindricken der Vergangen-
heit in die Gegenwart zukommen, nutzen Sie all
Ihre Sinne:

Riechen Sie Blumen oder Difte, die Sie mdgen.
Schauen Sie sich Gegenstande im Raum an und
berihren und fihlen Sie sie.

Bertihren Sie Ihren eignen Kérper, indem Sie zum
Beispiel die Hande aneinander reiben. Atmen Sie
tief durch, vielleicht am offnen Fenster.

Essen und trinken Sie.

Sprechen Sie innerlich zu sich selbst, reden Sie sich
gut zu und benennen Sie das Jetzt. Benennen Sie,
was Sie jetzt wahrnehmen, z.B. :

»~Ich sehe jetzt ein rotes Auto und den Bus und den
Baum."

»~Ich rieche jetzt den Duft des Essens.™

~Ich hore jetzt das Rattern der vorbeifahrenden
StraBenbahn.™

.Ich flhle jetzt die Regentropfen auf meinem
Gesicht."
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Typisches Symptom: Vermeidungsreaktionen

Ein weiteres typisches Traumasymptom war die
Vermeidungsreaktion.

Es ist nur zu verstandlich, dass Ayse am liebsten
nicht schlaft, da sie Angst vor den Alptraumen
hat oder das Mahmut sich manchmal nicht traut,
die Nachrichten anzuschauen, weil durch die
Fernsehbilder seine eigenen Kriegsbilder wieder
lebendig vor ihm sind.

Es belastet beide, wenn sie durch bestimmte
Situationen an ihre schmerzvollen Erfahrungen
erinnert werden.

Mahmut: ,Die Sicherheitskréfte in Uniform haben mir
eine solche Angst eingepflanzt, dass ich jetzt jeden
Kontakt mit der Polizei vermeide. Ich versuche zu
Hause zu bleiben und schicke meine groBe Tochter
hin, wenn wir zur Ausldnderbehérde gehen missen,
um die Papiere zu verldngern. Ich vermeide auch
einkaufen zu gehen."

Ayse: ,Estutmiroftleid, aberseitdiesen Erfahrungen
kann ich die Nédhe meines Mannes kaum ertragen.
Ich kann nicht mit ihm dariber sprechen, ich weiB
nicht, wie er reagieren wiirde. Wenn er meine Néhe
sucht, habe ich Angst, dass sich alles von damals
wiederholt. Meistens ldsst er mich in Ruhe, er sieht ja,
dass ich so starke Kopfschmerzen habe, manchmal
schimpft er auch, er habe gar keine Frau."

Die Angst vor dem Wiedererleben von Teilen des
Traumas sind sehr belastend, deswegen versuchen
viele Menschen, sie dadurch zu kontrollieren, dass sie
alles vermeiden, was an das traumatische Erlebnis
erinnern kdnnte, z.B. Orte, Personen, bestimmte
Farben, Kleidungsstlicke, Fernsehsendungen. Oder
sie versuchen mit aller Kraft, die Erinnerungen und
Gedanken, die mit dem Trauma verbunden sind, zu
vermeiden. Die Vermeidung ist ein verstandlicher
Weg, um sich zu schitzen vor Dingen, die einem
gefahrlich erscheinen und vor Erinnerungen und
Gefthlen, die erschreckend und Uberwaltigend
erscheinen, so verstandlich wie man den Finger von
einer heiBen Herdplatte wegziehen wirde.

Doch leider werden Sie vielleicht die Erfahrung
gemacht haben, dass dieser Weg der Vermeidung
nicht immer hilft, weder kurz- noch langfristig.

Sie werden vielleicht gemerkt haben, dass Gedanken
auch dann wiederkommen, wenn man versucht, sie
zu unterdricken.

Mahmut: ,Meine Therapeutin hat mal mit mir etwas
ausprobiert. Ich sollte nicht an die roten und gelben
Blumen in der Vase denken, die auf dem Tisch vor
uns standen. Ich durfte an alles mégliche denken,
was ich wollte, nur nicht an die roten und gelben
Blumen in der Vase...Wissen Sie, was passiert ist?
Irgendwann musste ich lachen, weil ich an nicht

anderes denken konnte als an die roten und gelben
Blumen in der Vase...Versuchen Sie es auch mal."

Es ist einfacher Gerausche, Farben, Bilder, die mit
dem Trauma in Verbindung stehen nicht gewaltsam
zu unterdriicken und zu vermeiden, sondern sie
wegziehen zu lassen wie Wolken.

AuBerdem koénnen Sie, wenn Sie nur vermeiden
auch nicht die Erfahrung machen, dass es auch
anders sein kann und eine beflirchtete Gefahr nicht
kommt, es verhindert eine Verbesserung.

Mahmut erinnert sich an solch eine Erfahrung:

~Ich habe friher einen Umweg um das Ausldanderamt
gemacht, weil ich Angst hatte, abgeschoben zu
werden. Vom Kopf her wusste ich, dass dort niemand
auf mich wartet, um mich mitzunehmen, aber ich
habe gemerkt, dass ich weniger Herzklopfen hatte,
wenn ich anderen Weg gegangen bin."

Typisches Symptom: Ubererregung

Ubererregung ist ein weiteres h&ufiges Symptom
nach einem erlebten Trauma. Ayse und Mahmut sind
beide sehr nervds und unruhig. Sie beschreiben ihre
Unruhe so:

Ayse: ,Ich bin sehr schreckhaft geworden, wenn es
an der Tir schellt, zucke ich zusammen vor Schreck,
auch wenn ich mit meinen Kindern ganz ruhig reden
mochte, werde ich durch Kleinigkeiten dermaBen
gereizt, dass ich schreie. Ich bin so unruhig und
erwarte nichts Gutes, ich misstraue dem Leben und
anderen Menschen."

Mahmut: ,Ich splre ein unbeschreibliches Treiben
in mir. Es ldsst mich nicht in Ruhe. Ich kann keine
paar Minuten auf einem Stuhl sitzen bleiben, dann
stehe ich auf und gehe auf und ab. Ich kann mich
beim Zeitungslesen nicht mehr konzentrieren, oder
wenn Besuch kommt, kann ich Gesprédchsinhalten
nicht mehr folgen. Es macht mich traurig, wenn ich
eine ganze Zeit lang eines meiner Kinder ansehe,
aber mich nicht an den Namen erinnern kann."

Diese standige Unruhe, die koérperliche Erregung,
die Sie splren, ist eng mit dem erlebten Trauma
verbunden und ist vor allem ein Schutzmechanismus
Ihres Korpers. Trauma wird vom Korper als eine
lebensbedrohliche Situation eingeschatzt, unser
Koérper reagiert auf Gefahr, indem vermehrt
Nervenhormone, das sogenannte Adrenalin, aus-
gestoBen wird. Diese Hormone sollen bei Gefahr
uns und unseren Kodrper extrem handlungsbereit
und wachsam machen flir einen Kampf oder fir
eine Flucht. Solange eine Gefahr in Sicht ist, ist
diese automatische koérperliche Reaktion auch
sinnvoll. Doch dadurch, dass das Trauma noch nicht
verarbeitet ist, interpretiert Ihr Uberlebenssystem
auch jetzt noch Situationen als gefahrlich, die es gar



nicht sind; als ob der Kérper noch nicht verstanden
hat, dass die Gefahr voriber ist.

Reaktionen von gesteigerter Erregung kdnnen sein:
Zornausbriche und Reizbarkeit, Konzentrations- und
Erinnerungsprobleme, gesteigerte Wachsamkeit,
Misstrauen, Ubertriebene Sorge, Schlafprobleme,
Ubertriebene Schreckhaftigkeit, Schlafprobleme.

Besonders viel Erregung werden Sie splren, wenn
Sie Situationen, Menschen und Reizen begegnen, die
Sie an das traumatische Erlebnis erinnern. Manchmal
ist es eine Farbe oder ein Gerdusch, Sie kdénnen
durch Selbstbeobachtung selbst schauen, was bei
Ihnen hohe Erregungszustéande auslést. Wenn Sie
~Ihre" Ausléser kennen, wenn Sie wissen, was es ist,
was Ihrem Gehirn die Information gibt, ,,es herrscht
Gefahr" und damit Anlass fir Hormonausschuttung
und Wachsamkeit, dann kénnen Sie sich selbst das
Signal zur Entwarnung geben.

In den Entspannungstbungen auf dieser CD finden
Sie Anleitungen und Hilfe zur Selbstberuhigung
und Entspannung. Es gibt ergédnzend noch weitere
Méglichkeiten, sich selbst zu helfen. Einige davon
werden wir Ihnen jetzt auffiihren.

Wie kann ich das Trauma bewadltigen? Tipps
und Selbsthilfemdglichkeiten

Selbsthilfeméglichkeiten kénnen individuell und
kulturell unterschiedlich sein, doch auch hier gibt
es Erfahrungen, was bei vielen hilfreich war. Fur alle
Traumatisierte gilt, dass das Geflhl von Sicherheit
und Beruhigung hilft und die Fahigkeit sich selbst
zu beruhigen. Ayse und Mahmut geben uns einige
Tipps aus ihrer Erfahrung:

Sprechen hilft: Trauma bearbeiten heiBt, das Ge-
schehene zum Ausdruck bringen, daher sprechen
Sie Uber alles, was Sie bedrlickt, worliber Sie sich
Sorge machen, uber ihre Trdume, Gedanken und
Geflihle, ob in einer Therapie oder im Gesprdach mit
einer vertrauenswdirdigen Person.

Normalitat hilft: Génnen Sie sich kleine Alltagsfreu-
den, machen Sie es sich zur Gewohnheit téglich
kleine Dinge zu tun, die Ihnen gut tun, ein kleiner
Spaziergang, das Hdéren einer Ihnen angenehmen
Melodie, das Lesen von Gedichten. Machen Sie die
Ihnen angenehmen Tétigkeiten zur Gewohnheit, zu
Ritualen ihres Lebens.

Kontakt hilft: mit anderen Menschen in Kontakt
zu sein, mit ihnen zu sprechen, zu lachen oder zu
weinen.

Kreativitat hilft: ob singen, backen, kochen, malen,
mit Kindern spielen, handarbeiten, herstellen,
ausdriucken, bewegen, das alles hilft.
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Bewegung hilft, ob ein Spaziergang in der Natur,
Sport oder Tanz.

Pflichten helfen, wie einkaufen, Kinder versorgen,
Haushalt und Arbeit.

Es hilft, innerlich ,trotzdem™" zu sagen, trotz all dem
Erlebten ein ,Ja" zum Leben.

Es hilft die eigne Moral zu stédrken, ob familiér,
politisch oder religiés. Es lohnt sich, nicht aufzugeben
und weiterzumachen.

Weder Sie noch wir kdénnen das Geschehene
ungeschehen machen, aber Sie kdnnen selbst
auf diesen Wegen helfen, wieder am Leben
teilzuhaben.

Wirkung innerer Bilder

Vielleicht leiden Sie an einem der folgenden
Symptomen:

kérperliche Erregung mit Nervositat und Unruhe,
erhéhter Wachsamkeit, Zittern, Schreckhaftigkeit,
Reizbarkeit und Schlafstérungen.

Oder Sie leben in standiger Alarmbereitschaft, kén-
nen sich nicht konzentrieren, sind niedergeschlagen,
kdnnen keine Gefiithle mehr empfinden.

Vielleicht haben Sie auch den Eindruck keine
Kontrolle mehr zu haben und dass Sie Ereignisse in
der Welt und Ihre Zukunft negativ betrachten.

Durch Entspannungs- und Imaginationsverfahren
lernen Sie, Uber spezifische Kdrpervorgange aktiv
Kontrolle auszulben.

Die Ubungen bewirken eine Reduktion des allge-
meinen Erregungsniveaus und eine Verringerung
von koérperlichen Spannungszustanden.

Dies fuhrt zum Abbau von Stress und Schmerzen
werden geringer. Sie werden sich kérperlich wohler
fihlen, besser schlafen und sich besser konzentrieren
kénnen. Ihre Angst wird sich verringern.

Durch regelméBige Ubung verbessert sich Ihre
Kérperwahrnehmung, koérperliche Fehlhaltungen
verbessern sich oder werden verhindert. Schmerz
wird gelindert.

Insgesamt werden Ihnen diese Ubungen helfen, sich
zu entspannen, Ruhe und Sicherheit zu finden. Sie
werden lernen, positive, schéne Gefluhle bewusst
entstehen zu lassen.

Wenn Sie sich fragen sollten, wie die Arbeit mit
inneren Bildern funktioniert, dann stellen Sie sich
einfach einmal vor, Sie wirden in eine Zitrone
beiBen.

Beobachten Sie, was bei dieser Vorstellung in Threm
Koérper passiert.

Vielleicht verziehen Sie jetzt das Gesicht und kneifen
die Augen zu, vielleicht haben Sie die Empfindung,
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wirklich einen sauren Geschmack im Mund zu haben
und in IThrem Mund zieht sich alles zusammen,
vielleicht schitteln Sie sich.

Ihr Koérper reagiert auf diese bildliche Vorstellung
ahnlich wie, als wenn Sie tatsachlich in eine Zitrone
beiBen wirden.

Wenn Sie in der Arbeit mit inneren Bildern geibt
sind, werden Sie, sobald Sie diese Vorstellungen
wachrufen, die positiven Gefiihle und Empfindungen
spliren koénnen, die fir Sie mit diesen Bildern
verknUpft sind. Das flihrt zu Wohlbefinden und hilft
Ihrem Kdrper, sich zu entspannen.

Auf dieser CD finden Sie 2 verschiedene Entspan-
nungs- (Einleitung bzw. Induktion 1 und 2) sowie 2
Imaginationsibungen (1 und 2).

In der Praxis dienen die Induktionen als Einstieg fur
die Arbeit mit inneren Bildern.

Um eine individuelle Gestaltung zu ermdglichen und
um Ihren Praferenzen besser gerecht zu werden,
haben wir diese Einheit jedoch aufgeteilt. D. h. dass
Sie wahlen kénnen, welchen Einstieg Sie mit welcher
Imaginationsiibung kombinieren mdchten.

Anmerkung: Um eine vertraulichere Atmosphare zu
schaffen und da es in vielen Kulturen keine Anrede in
der ,Sie-Form™ gibt, haben wir in den nachfolgenden
Instruktionen die Anrede in der 2. Person Singular
(,Du") gewahlt.

1. Induktionen

1.1. Entspannungsinduktion: iiber Atmung
Setze dich bequem hin, die FiBe stehen auf dem
Boden, die Arme liegen locker auf den Lehnen des
Stuhls oder in deinem Schoss, die Wirbelsaule

ist aufgerichtet, der Kopf liegt locker auf den
Schultern. (4)

Nimm ein paar tiefe Atemzige und lass deinen Atem
langsam zur Ruhe kommen. (4)

Wenn Gedanken auftauchen, lass sie wie Wolken am
Himmel vorbeiziehen ohne sie festzuhalten. (2)
Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1) -
Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen (1).

Suche dir einen Punkt im Raum z. B. an der
gegenuberliegenden Wand (3) und fixiere ihn mit
deinem Blick/konzentriere dich darauf. (2) Versuche,
die Augenlider nicht zu bewegen. (2)

Dann zahle gleich langsam leise von 10 rlckwarts
bis 1 und achte darauf, dass du dabei ruhig
weiteratmest. (1)

Wenn es angenehm fir dich ist, kannst du die Augen
dabeilangsam schlieBen. (1) Sei dir jedoch bewusst,
dass du sie jederzeit wahrend der nachfolgenden
Ubung wieder 6ffnen und dadurch in das Hier und
Jetzt zurickkehren kannst.

Wenn du bei 1 angekommen bist, fuhlst du dich
ruhig und zentriert.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1. (Bitte zwischen
jedem Schritt 2 Sekunden warten.)

1.2. Entspannungsindultion: liber
Muskelentspannung

Setze dich bequem hin, die FliBe stehen auf dem
Boden, die Arme liegen locker auf den Lehnen des
Stuhls oder in deinem Schoss, die Wirbelsaule ist
aufgerichtet, der Kopf liegt locker auf den Schultern.
(4)

Nimm ein paar tiefe Atemzige und lass deinen Atem
langsam zur Ruhe kommen. (4)

Wenn Gedanken auftauchen, lass sie wie Wolken am
Himmel vorbeiziehen ohne sie festzuhalten. (2)
Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1) -
Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen (1).

Bei jedem Ausatmen kannst du dir vorstellen, dass
auch all das, was dich belastet, von dir abfallt. (1)
Bei jedem Einatmen kannst du dir vorstellen, dass
du mit der Luft und dem Sauerstoff auch frische
Lebensenergie aufnimmst. (3)

Du splrst, dass du mit jedem Atemzug ruhiger
wirst, du dich mehr entspannen kannst und dich
dein Atmen in deine Mitte tragt. (2)

Wenn es angenehm fir dich ist, kannst du die Augen
wahrend der folgende Ubung schlieBen. Sei dir
jedoch bewusst, dass du sie jederzeit wieder 6ffnen
und dadurch in das Hier und Jetzt zurickkehren
kannst. (1)

Lass deine Aufmerksamkeit langsam durch deinen
Kdérper wandern. (1)

Wie fuhlen sich die FuBe an, die auf dem Boden
stehen? (3) Geben sie dir Halt in dieser Position?
(2) Sind sie verkrampft? (2) Andere ihre Position so
lange, bis du den Eindruck hast, dass du guten und
sicheren Kontakt mit dem Boden hast. (5)

Wie flhlen sich deine Beine an? (3) Sind sie
verspannt? (2) Lockere sie, vielleicht mdchtest du
sie etwas schitteln. (3) Verandere auch hier alles so
lange, bis du ein entspanntes Geflihl in den Beinen
hast. (4)

Wie fiihlen sich dein GesaB und dein Rlicken an? (3)
Wie flhlt sich der Kontakt zum Stuhl an? (2) Sind
Gesal und Ricken verspannt? (2) Wie fuhlt sich das
an? (2) Ist es kalt oder hart? (2) Vielleicht kannst
du einmal alle Muskeln in deinem Gesal anspannen
(1), fir einen Moment halten - Pause (2) — und dann
loslassen. (2) Wie fuhlt sich das jetzt an? (2) Ist es
warmer als vorher (1), weicher? (2) Nun flihre das
ganze mit deinem Rlicken durch (1): Anspannen (1)
- Halten (2) - Loslassen (2). Wie ist es jetzt im
Vergleich zu vorher? (4)

Lass deine Aufmerksamkeit langsam zu deinen
Armen wandern (1): Wie fihlen sich deine Arme
an? (3) Hast du Farben, die dir dazu kommen?
(2) Eindrucke? (2) Empfindungen? (2) Spanne die



Muskeln in deinen Armen an, beuge daflr deinen
Arm (2). Anspannen (1) - Halten (2)- Loslassen
(2). Gibt es einen Unterschied zu vorher? (2) Haben
sich die Farben verandert? (1) FUhlt es sich anders
an? (4)

Was ist mit deinen Schultern? (1) Wie flihlen sie sich
an? (2) Sind sie verspannt? (1) Hart oder weich? (1)
Hast du dein Eindruck, schwere Lasten liegen auf
ihnen? (1) Vielleicht magst du sie bewegen, kreisen
lassen, sie schitteln. — Pause (3) - Nun ziehe die
Schultern nach oben Richtung Ohren. Anspannen
(1) - Halten (2) -Loslassen. — Pause (2) — Wie fuhlt
sich das jetzt an? (2) Hat sich was verandert zu
vorher? (3)

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Kopf.
(1) Wo splrst du deinen Kopf? (1) FUhlst du eine
Verbindung zwischen ihm und dem Rest deines
Korpers (2) oder existieren sie unverbunden
nebeneinander? (2) Fuhlt er sich schwer oder leicht
an? (2) Warm oder kalt? (2) Lass deinen Kopf ganz
langsam und behutsam kreisen. (2) Spure die
kreisenden Bewegungen von Hals und Kopf. (2)
Dann lasse deinen Kopf wieder in der Mitte zur Ruhe
kommen. (3) Wie fuhlt er sich jetzt an? (2) Was ist
anders zu vorher? (3)

Zum Schluss spanne nochmals alle Muskeln deines
Kdérpers an. (1) Anspannen (1) - Halten (2) -
Loslassen. (2) Spire in deinen Koérper hinein. (1)
Wie fuhlt er sich jetzt an? (2) Was spurst du? (2) Ist
etwas anders als vor dieser Ubung? (3)

Kehre nun mit deiner Aufmerksamkeit wieder
zu deiner Atmung zurick. (1) Einatmen - (1)
Ausatmen. (1)

2. Imaginationsiibungen (Phantasiereisen)
Noch einmal zur Erinnerung:

Wenn du deine Augen geschlossen hast, dann
besteht natlrlich jederzeit die Madglichkeit, sie
wieder zu 6ffnen. Sobald du z. B. Angst versplirst
oder dich unwohl flUhlst, dann kannst du deine
Augen einfach 6ffnen und dadurch in das Hier und
Jetzt zurtckkehren.

2.1. Imaginationsiibung: Ort der Geborgenheit
zuvor: Einleitung 1 oder 2

Nimm ein paar tiefe Atemzige.

Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1) -
Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen (1).
Stelledirvor, dassdu aufden Fligeln deiner Phantasie
mit Hilfe deiner Vorstellungskraft zu einem Ort reist,
an dem du dich sicher und geborgen flhlen kannst.
(1) Ein Ort, der dein Zuhause sein kénnte. (1) Ein
Ort, an dem du Ruhe und Frieden finden kannst.
— Pause (3) -

Vielleicht ist dies ein Ort in der Natur (1); wie z. B.
ein Ort am Meer (1), am Strand (1), ein Ort in den
Bergen (1), im Wald oder auf einer Blumenwiese.
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(1) Vielleicht ist es ein Haus oder eine Hdhle. (1)
Vielleicht ist es ein Ort, den es in der Wirklichkeit
gibt (1) oder es ist ein Ort, der in deiner Phantasie
existiert. - Pause (3)-

Sei offen fUr das, was du jetzt mit deinen inneren
Augen sehen kannst. - Pause (2)-

Was kannst du sehen? (2) Welche Farben gibt es an
diesem Ort, an dem du dich sicher und geborgen
fihlst? — Pause (2) - Wie ist die Intensitat und
Leuchtkraft der Farben? - Pause (2) - Vielleicht
sind die Farben, die Intensitat und die Leuchtkraft
anders, als wenn du mit deinen ,normalen™ Augen
siehst. — Pause (2) - Experimentiere mit den
Farben, verandere die Leuchtkraft, lasse die Farben
heller oder dunkler werden. (1) Wie flihlen sich die
Unterschiede an? - Pause (2) — Dann finde Farbténe
und Intensitaten, die fur dich angenehm sind. -
Pause (3) -

Was hoérst du? - Pause (2) - Welche Téne und
Gerausche dringen an dein Ohr? - Pause (2) -
Vielleicht hérst du den Wind (1), das Rauschen des
Waldes (1), die Wellen des Meeres (1), das Murmeln
eines Baches (1) oder das Zwitschern eines Vogels
(1)? Vielleicht hérst du nach einer Weile aus den
Tonen oder Gerauschen Melodien heraus? - Pause
(3) -

Was kannst du riechen? (1) Welche Geriiche gehdren
zu diesem Ort, an dem du Ruhe und Frieden finden
kannst? (2) Welcher Duft liegt in der Luft? — Pause
Vielleicht kannst du etwas schmecken (1), z. B. das
Salz des Meeres in der Luft. — Pause (3) -

Wie flhlt sich der Boden unter deinen FlBen an?
(2) Laufst du auf weichem Boden, der jedem deiner
Schritt federnd nachgibt (1), z. B. im Wald (1), auf
einer Wiese (1), am Strand? - Pause (2) - Laufst
du bar fuB oder tragst du Schuhe? (1) Wie fuhlt
sich das Gras oder der Sand unter deine FiBen an?
- Pause (3) -

Kannst du noch etwas anders splren? (2) Z. B.
den Wind, der mit deinen Haaren spielt (1) oder
die Warme der Sonne auf deiner Haut? (1) Oder
erfrischende Wassertropfen auf deinen Armen oder
in deinem Gesicht?- Pause (3) -

Vielleicht gibt es weitere Sinneseindriicke? (2) Offne
dich mit deinen ganzen Sinnen! (1) Was nimmst du
alles wahr, an diesem Ort, an dem du sicher und
geborgen bist (1), der dein Zuhause ist (1), wo du
Ruhe und Frieden findest? — Pause (3) -

Bedenke, dass du das, was dir an
Sinneswahrnehmungen - Farben (1), Ténen (1),
Duften (1) - nicht angenehm ist, so lange verandern
kannst, bis es bei dir Wohlbefinden auslést. — Pause

(5)

Atme mit jedem Atemzug die Ruhe (1), den Frieden
(1), die Sicherheit (1) und Geborgenheit (1) dieses
Ortes in dich ein. (1) Splre wie sich die Kraft und
Starke, die dir dieser Ort geben, in deinem Kérper
ausbreiten und jede Zelle deines Korper erreichen.
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Vielleicht méchtest du dich ein wenig ausruhen? (1)
Dann schaue dich um, nach einem Platz, wo du dich
hinlegen oder hinsetzen kannst. Spilre den tiefen
Frieden, der dich umgibt. - Pause (3) -

Vielleicht méchtest du aber auch lieber diesen Ort
etwas ndher erkunden? (1) Dann wandere umher.
Was gibt es alles zu entdecken? - Pause (3) -
Vielleicht gibt es noch andere Lebewesen hier? (1)
Vielleicht Tiere (1), Menschen oder andere Wesen?
(1) Sei dir bewusst darlber, dass nur die, die deine
Erlaubnis dazu haben, diesen Ort betreten dlrfen
und kénnen. (1) Dieser Ort ist geschltzt und du bist
sicher hier. (2) BegriBe die Lebewesen, Menschen
und Tiere, die du triffst. (2) Splre die Vertrautheit
zwischen euch (1), die tiefe Verbundenheit (1), die
Freude, euch hier zu begegnen und miteinander zu
sein. — Pause (5) -

Nun mache dich langsam auf den Rickweg. (2)
Verabschiede dich von den Menschen, Tieren,
Wesen, denen du begegnet bist. (2) Verabschiede
dich in dem Wissen, dass du den Weg hierher jetzt
kennst und jederzeit hierher zuriickkehren kannst.
Du musst nur deine Augen schlieBen und dir diesen
Ort vorstellen. (3)

Bedanke dich bei allen, denen du hier begegnet bist.
(2) Bedanke dich auch bei dem Ort, an dem du dich
sicher und geborgen flhlst (1), wo du Ruhe und
Frieden erfahren hast (1), der wie ein Zuhause fir
dich ist. (1) Sptlire den Dank in dir. (2)

Wenn du nun den Rickweg antrittst, dann sei dir
bewusst, dass du jetzt all diese guten Geflihle in
dir mitnimmst. (1) Sie sind nun in deinem Kérper
gespeichert. - Pause (3) -

Konzentriere dich jetzt wieder auf deine Atmung.
(1) Splre wie du einatmest und wie du ausatmest.
(1) Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1)
- Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen. (1)
Lege deine beiden Hande Ubereinander auf dein
Herz (1) und spire die guten Geflihle, die du von
diesem Ort der Sicherheit (1) und Geborgenheit (1)
mitgebracht hast, in dein Herz flieBen. (2) Spure die
Warme deiner Hande auf deinem Herzen. (1) Splre
die Ruhe und den Frieden, der dich nun umgibt. (1)
Jedes Mal wenn du ab jetzt deine beiden Hande auf
dein Herz legst (1), kannst du dich mit dieser Ruhe,
diesem Frieden, diesem Gefiihl von Sicherheit und
Geborgenheit verbinden. - Pause (3) -

Dann 6ffne langsam die Augen (1) und kehre in das
Hier und Jetzt zurlick. (1) Spilre die Grenzen deines
Korpers (1), splre wie dein Korper den Stuhl, auf
dem du sitzt, oder den Boden, auf dem du liegst,
berihrt. — Pause (3) -

Recke und strecke dich (1), bewege Arme und Beine
(1), vielleicht mag dein Koérper sich schitteln oder
umhergehen. (1) Splre die neue Kraft und Starke
in dir.

2.2. Imaginationsiibung: Garten
zuvor: Einleitung 1 oder 2

Nimm ein paar tiefe Atemziige.

Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1) -
Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen (1).
Stelle dir nun vor, mit Hilfe deiner Vorstellungskraft
auf den Flugeln deiner Phantasie zu reisen. (2) Stelle
dir einen Garten vor. — Pause (3) -

Wie sieht dieser Garten aus? - Pause (3) -
Vielleicht ist der Garten von einer Hecke (1) oder
einer mit Efeu bewachsenen Mauer umgeben. (1)
Oder es begrenzen Baume zum Schutz den Garten.
- Pause (2) -

Ist es ein verwunschener Garten (1) oder ein Garten
mit gepflegten Blumen- und Gemiisebeeten? (1) Ist
es eher ein Nutzgarten oder ein Garten wie ein Park?
(2)

Vielleicht ist es ein Garten, den es in der Wirklichkeit
gibt oder es ist ein Garten, der in deiner Phantasie
existiert. (2)

Was befindet sich alles in deinem Garten? - Pause (2)
- Vielleicht gibt es Blumen, Beete, Straucher, Baume
oder Rasenflachen? (2) Vielleicht ist in deinem Garten
ein Brunnen, ein Teich mit Fischen oder ein kleiner
Bach? - Pause (3) -

Was gibt es noch zu entdecken? (1) Gibt es eine
Bank, eine Schaukel, eine andere Mdglichkeit sich
hinzusetzen? - Pause (2) -

Leben Tiere in deinem Garten? (1) Wenn ja, welche
sind es? (1) Wie sehen sie aus? (1) Welche Laute
geben sie von sich? (1) Sind sie zutraulich oder eher
scheu? - Pause (3) -

Mache dir bewusst, was du alles sehen kannst?
(1) Wie sind die Farben in deinem Garten? - Pause
(2) - Wie ist die Intensitdt und Leuchtkraft der
Farben? — Pause (2) - Vielleicht sind die Farben, die
Intensitat und die Leuchtkraft anders, als wenn du
mit deinen ,normalen™ Augen siehst. - Pause (2)
- Experimentiere mit den Farben (1), verandere die
Leuchtkraft (1), lasse die Farben heller oder dunkler
werden. (1)Wie fuhlen sich die Unterschiede an? -
Pause (3) - Dann finde Farbtdéne und Intensitaten,
die flr dich angenehm sind. - Pause (3)-

Was horst du? - Pause (2) - Welche Téne und
Gerdausche dringen an dein Ohr? - Pause (2) -
Vielleicht hérst du den Wind (1), das Rauschen der
Baume (1), das Platschern eines Baches oder das
Zwitschern eines Vogels? — Pause (2) -

Was kannst du riechen? (2) Welche Geriiche gehéren
zu deinem Garten? (1) Vielleicht riechst du den Duft
von Blumen, Baumen, Krautern, Rasen? — Pause (3)
Vielleicht kannst du auch etwas schmecken. - Pause

(2) -

Wie fUhlt sich der Boden unter deinen FlBen an?
(1) Laufst du auf weichem Boden, der jedem deiner
Schritt federnd nachgibt? - Pause (2) - Laufst du auf
weichem Rasen, Uber Blatter oder Uber Sand? (2)
Tragst du Schuhe oder bist du bar fuB? (1) Wie fuhlt
sich das an? (2)



Kannst du noch etwas anders spliren? (2) Z. B. den
Wind in deinen Haaren oder die Warme der Sonne auf
deiner Haut? (2) Oder erfrischende Wassertropfen
auf deinen Armen oder in deinem Gesicht?- Pause

(2) -

Vielleicht gibt es weitere Sinneseindriicke? (2) Offne
dich mit deinen ganzen Sinnen! Was nimmst du alles
wahr in deinem Garten? - Pause (4) -

Bedenke, dass du das, was dir an
Sinneswahrnehmungen - Farben (1), Ténen (1),
Diften (1) - nicht angenehm ist, so lange verandern
kannst, bis es bei dir Wohlbefinden auslést. — Pause

(5) -

Wenn du dich nun ein wenig mit deinem Garten
vertraut gemacht hast, stelle dir einen groBen
Komposthaufen vor. (2) Ein Komposthaufen, der
alles verwandeln kann und es dann an die Erde
zurlick geben wird. (2) Wo befindet sich dieser
Komposthaufen in deinem Garten? (2) Wie sieht er
aus? (2) Was riechst du? (2) Was nimmst du sonst
noch wahr? — Pause (4) -

Nun stelle dir vor, dass du all das, was dich belastet,
in einem Rucksack auf deinem Ricken tragst. (3)
Deine Schulter tragen vielleicht schwer an dieser
Last, dein Riicken ist vielleicht schon ganz gebeugt
von diesem Ballast. (2) Setze den Rucksack ab und
stelle ihn neben dich. (2) Packe die Dinge aus, die
sich darin befinden und schaue sie dir nacheinander
an. (3)

Prife jeden einzelnen Gegenstand und entscheide,
ob du es behalten oder abgeben méchtest. (2) Was
mochtest du davon loswerden (1), was méchtest du
abgeben? (3)

Das, was du behalten mdchtest, legst du zur Seite.
(1) Das, was dich belastet und du abgeben méchtest,
legst du auf den Komposthaufen. - Pause (5) -

Sei dir gewiss, dass der Komposthaufen alles
verwandeln und in den Kreislauf zurlick geben wird.
Bitte um diese Verwandlung. - Pause (5) -

Spure die Erleichterung, die du jetzt empfindest. (3)
Wie flhlt sich diese neue Leichtigkeit an? (2) Jetzt,
da du all das, was dich belastet, losgelassen und
abgegeben hast und es verwandelt werden kann.
— Pause (3) - Wo splrst du diese Leichtigkeit in
deinem Korper? - Pause (5) -

Wenn du sicher bist, dass du alles, was du loslassen
mochtest, auf den Komposthaufen gelegt hast (1)
, packe alles, was du behalten mdéchtest, wieder in
deinen Rucksack. (2) Schaue dir die Dinge an, die du
wieder einpackst und mitnimmst. (2) Vielleicht willst
du das nachste Mal, wenn du hierher kommst, noch
mehr abgeben und zurlcklassen. (1) Vielleicht ist es

Deutsch / German

17

flr heute jedoch erst mal genug so. — Pause (4) -
Wie sieht dein Rucksack jetzt aus? (2) Ist er kleiner
als vorher? (1) Erkennst du ihn noch wieder? — Pause
(3) - Nun setzte deinen Rucksack wieder aufsetzt.
Vielleicht bist du Uberrascht Uber die Leichtigkeit
und du musst dich erst einmal an das neue Gewicht
gewobhnen. (2) Wie flhlt es sich an mit diesem
leichten Rucksack auf dem Rilcken? (2) Wie flhlen
sich deine Schultern und dein Ricken an? (2) Bist du
erleichtert? (1) Wo splrst diese Erleichterung sonst
noch in deinem Korper? — Pause (2) - Was hat jetzt
in dir Raum zu leben, zu wachsen? (5) - Pause -
Atme nun ein paar Male tief ein und aus. (1) Sptre
wie sich diese neue Leichtigkeit in deinem Korper
ausbreiten und jede Zelle deines Korper erreicht.
- Pause (4) - Spire, wie sich mit der Leichtigkeit
auch Freude und neuer Lebensmut in dir ausbreiten.
- Pause - (5)

Jetzt mache dich langsam auf den Rickweg. (2)
Verabschiede dich von deinem Garten, dem Ort
der Verwandlung. (2) Geh’ in dem Wissen, dass du
den Weg hierher jetzt kennst und jederzeit hierher
zurickkehren kannst. (1) Du musst nur deine
Augen schlieBen und dir deinen Garten und den
Komposthaufen vorstellen. (2)

Wenn du nun den Rickweg antrittst, dann sei dir
bewusst, dass du jetzt all diese guten Geflihle in
dir mitnimmst. (1) Sie sind nun in deinem Ko&rper
gespeichert. — Pause (3) -

Konzentriere dich jetzt wieder auf deine Atmung.
(1) Spure wie du einatmest und wie du ausatmest.
(1) Einatmen (1) - Ausatmen (1) - Einatmen (1)
- Ausatmen (1) - Einatmen (1) - Ausatmen. (1)
Balle deine beiden Hande zu Fausten. — Pause (2)
- Dann o6ffne sie schnell und spreize die Finger weit
auseinander, so dass beim Vorbeistreifen deiner Finger
an den Handinnenflachen ein Gerausch entsteht. (3)
Beim Offnen der Finger stelle dir vor, dass du jetzt
wirklich alles losgelassen hast, was dich belastet. (2)
Spure die Leichtigkeit und den neuen Lebensmut in
dir. - Pause (3) -

Jedes Mal wenn du ab jetzt diese Bewegung der Hande
ausflhrst, kannst du dich mit dieser Leichtigkeit und
dem neuen Lebensmut in dir verbinden.- Pause (3)

Dann 6ffne langsam die Augen (1) und kehre in das
Hier und Jetzt zurlick. (1) Spilre die Grenzen deines
Korpers (1), splre wie dein Korper den Stuhl, auf
dem du sitzt, oder den Boden, auf dem du liegst,
berihrt. — Pause (3) -

Recke und strecke dich (1), bewege Arme und Beine
(1), vielleicht mag dein Kérper sich schitteln oder
umhergehen. (1) Spire die neue Kraft und Starke
in dir.
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NaWa*

*Kurdish for: ,Place of comfort and security®

Informations and exercises for trau-
matized persons

Introduction

You are listening to this information because ei-
ther you, or your relatives or friends have ex-
perienced something which was very frightening
and painful, what you did not expect could hap-
pen to people neither You in particular.

Unfortunately, unimaginable acts of violence
caused by people occur more often than we ex-
pect all over the world. Perhaps you were politi-
cally active and expected that violent acts would
be inflicted on you, at the same time you have
the feeling that these experiences place a great
burden on you.

People react to acts of extreme violence with
symptoms and complaints. One feels ill, is per-
haps afraid of not being normal any longer, being
mad. And doctors diagnose it as an illness.

However, to react against violence is not mad
but normal and understandable. People should
not inflict pain on others, hurt or frighten them.
The reactions of your body and soul are normal
responses to abnormal human occurrences. The
reactions are in fact good because they show
that your body and soul react and try to help and
heal themselves.

There are a lot of experiences in dealing with
these complaints which you feel, and experience
shows, that it should not remain that way. Your
situation can improve. You can support your body
and soul in your attempt to heal.

The Psycho-Social Centre for Refugees in Dues-
seldorf has experience in handling these com-
plaints. It advises and handles refugees who
seek protection in Germany and who have fled
their home countries from war, persecution, dis-
placement and human rights violations.

With this information we would like to provide
you and your relatives with some help so that
you can better understand your situation and
gain some courage.

In the first part of this CD we provide you with
information about what a trauma is, what com-
plaints can arise and how you can deal with
them.

John and Rosi, a fictitious couple will support us
through your story to better understand the situ-
ations

In the second part you will hear two exercises
which will help you to deal with your symptoms
better.

What is a trauma?

Sudden, unforeseen occurrences and experi-
ences can very much change our lives. They
can confuse, frighten and traumatise us. Indeed
many people have experienced difficult situa-
tions, however, not all would be traumatised by
them.

It is therefore important to define what a trauma
is.

I will tell you the story of Rosi and John who have
survived house searches, detention and torture.

Rosi and John tell their story:

Rosi: "I am Rosi . I had put my children to bed
and sunk in thoughts, was busy with house-
keeping. Suddenly I heard a jeep stop in front of
the door, soldiers banged on the door loudly. I
felt afraid and as if in a trance, opened the door.
They came in and shouted at me: " where is your
damned husband? A decent woman knows where
her husband is”. They took me away. In deten-
tion they did terrible things to me. I was shocked,
completely helpless and afraid r of death. Some-
how I survived it.”

John: “I am John , I was politically active be-
cause I wanted to fight for my people, for the fu-
ture of my children. I held out during torture and
did not betray anyone. With the help of relatives,
I managed to bring my family into Germany. But
I often wonder if I chose the right path.

My wife Rosi is ill, she tries to be considerate to
me because I am also psychologically not well.
We cannot be good parents for our children and
have to rely on strangers for their assistance.”

A trauma is when the unimaginable occurs for
someone, when someone is confronted with the
possibility of his own sudden death or the death
of a loved one, when a life threatening situation



that one is not in a position to control sets in,
and the event evokes in the affected person the
feeling of helplessness, extreme fright or terror.
There are two types of traumata. Traumatic oc-
currences are categorised into unique, coinciden-
tal events like traffic accidents, plane crashes,
fire catastrophes andnatural catastrophes and
in long lasting traumata intentionally caused by
people, like for example, torture, war experienc-
es and sexual violence.

The traumata caused by human beings are more
difficult to handle than the coincidental, like for
example, natural catastrophes.

Everybody reacts differently

In our examples, Rosi and John have been vic-
tims of life threatening, man made violence.
After a trauma, most of the affected have the
feeling of being hurt in body and soul. However,
these difficult experiences do not have to lead to
psychological illness in every person.

It is important to take into consideration that
people are different and individual, and that they
perceive the meaning of occurrences differently.

In our example it’s more difficult for Rosi to give
a sensible meaning to the trauma than for John.

Rosi: "I have always prayed to god, have not
sinned and have tried to be good to my husband,
children and relatives. Why has god let this hor-
ror happen to me? I do not understand that?”

John: “Since my youth I swore that they would
not break me down, I would fight. Not even tor-
ture would intimidate me. Let them do what they
like with my body, they will not reach my inner
conviction, my soul belongs to me.”

Social support helps

Even the aftermath of traumas are different for
every person. The social support of relatives,
friends, the living circumstances play an impor-
tant role. It plays a role whether Rosi is still re-
garded as “dirty” or respectable by her family
after the rape if she dared to tell anybody about
it.

How John’s party developed plays a role, if he
could be proud to have endured a lot for the or-
ganisation, or if it was a waste of time.
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And of course it plays a role if after these life
threatening occurrences, Rosi and John can some
time have the feeling of living in safety. Protec-
tion and safety play an important role for the
victims after the trauma.

Let’'s summarize

Traumas are unimaginable, life threatening oc-
currences, which are categorised into unique,
coincidental traumas or those of arbitrary vio-
lence caused by human beings.

How the environment and aftermath are, and
whether the affected has social and emotional
support equally plays a role.

How do we react after a trauma? Why are
trauma reactions natural reactions.

Almost all people have a particular emotion,
thoughts and bodily reaction after a trauma.
Rosi and John narrate:

Rosi: "The images keep coming even if I do not
want them to. Sometimes I think I am mad. I will
at last forget but t’ not possible. Even in sleep I
can't relax. I cannot be a good mother, I shout at
my children, do not manage to cook for them, I
am nervous and frightened. I shudder even if my
husband is beside me. I lie mostly with headache
in bed, do not want to speak to anyone. I am no
longer myself, do not really live, live in a dream,
and have the feeling that nobody can help me.”

John: "I have heard my wife’s screams, some-
times I am sorry for her sometimes I hate her,
sometimes I feel guilty. But I cannot speak to
her about my feelings. I don’t want to hurt her
and I am also afraid. My children no longer have
respect for me, how can they either? I cannot
offer them anything. What I experienced keeps
coming to my head including worries.

My head threatens to burst. Then I shout at my
children or at times beat them, then I feel sorry
afterwards. In order to forget everything I get
drunk in the evenings in front of the television.”

Rosi and John describe different symptoms like
headache, listlessness and sadness, altered self
insurance distrust, the feeling of being dirty or
guilty, hopelessness, nervousness, difficulty in
orientation.

Rosi narrates that even if she tries to prevent or
push aside, unwanted noises, images and other
emotions and thoughts about the trauma often
come to her head.
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Perhaps you know that. That can be confusing
and shocking and you ask yourself if you can
ever be in control and in charge of your thoughts
and emotions. Perhaps you are afraid of going
mad.

However these reactions are completely normal
reactions to a frightening occurrence, a trauma,
an “abnormal” situation.

What happens when we expect a life threatening
situation?

Imagine you are taking a walk in the forest and
suddenly see a snake creeping in your direction.
You become alert, your body reacts instinctively.
You tense your muscles, you are attentive and
wide awake.

You think of running away or picking up a stick
to fight or to stand still without moving until
it creeps away from you. That means you are
tuned to flight, fight and stand still in order not
to be recognised. You feel how your body be-
comes warm, your heart beats faster because a
pore in your body automatically secrets the hor-
mone adrenalin which makes you and your body
ready to fight. This body mechanism is a protec-
tive system which exists in human beings and
animals in order to protect our lives.

When a person becomes, for example, a victim of
violence, then this protective system is activated
the body is mobilised for a fight or flight, but due
to the violent situation it’s not in a possibility to
fight or defend itself. The bodily excitement is
present, the threat to life is present without the
possibility of acting. It’s like an interrupted ac-
tion, like a fight or attempt to flee, without suc-
cess, in a life threatening situation.

We human beings have the tendency to revive
and complete things which we didn’t finish. As
long as we haven’t completed an activity, it will
keep bothering us. Imagine if you are watching a
TV series and while waiting for the next episode,
cleaning the table and the telephone rings. Even
while talking, you would have an unaccomplished
feeling until you have completed the activity and
the table is clean.

Those are trivial, daily things and our memory
and body react to them. In life threatening situ-
ations these reactions are stronger though. We
again and again remember the occurrences, the
images and emotions which were associated to
them.

People can only have symptoms when they de-
fended themselves or tried to flee in the life
threatening situations.

That means, trauma symptoms emerge because
they are a natural part of the human system,
which tries to adjust and therefore contain sud-
den, unexpected life experiences.

What are the typical trauma symptoms, the
usual reactions ?

There are three typical trauma symptoms:

1. Repeated and tortuous memories of
the trauma

2. Numbness and avoidance reactions
and

3. Reactions of over excitement

In the following text I will explain these three
symptoms in detail.

Typical symtoms: Recurring memories

The first typical symptom that we describe are
the repeated and tortuous memories of the trau-
ma

Rosi made a statement on repeated and tortuous
memories of happenings in which, like in a film,
scenes of traumatic occurrences repeat them-
selves. Sometimes there are only fragmented
memories, which could also be smells, noises or
body feelings, pains or tensions in different parts
of the body.

Perhaps you know that. This re-experience can
shock, annoy make helpless or sad.

Perhaps due to the trauma you feel hurt or
wounded. Perhaps you have feelings of guilt and
think that you could have prevented that if you
would have acted differently.

This re-experience can also over power you in
the so called ,Flash-backs".

A flash-back embodies a sudden, lively re-ex-
perience if the trauma which is accompanied by
a strong emotion. Like John’s case, it can occa-
sionally, lead to a dissolution of your immediate
environment.

John: "I suddenly see the faces again in front of
me, I have the feeling that it will -happen again,
Itis as if I am lamed. I am then gone, no longer



here, when I am again there, I realise based on
the time, that I was away for quite a while.”

Flash-backs can last anything from mostly sec-
onds to many minutes. In a few cases they can
also last for hours. It can happen that you no
longer remember what happened to you during
the flash-black.

Unfortunately we can even in sleep, be tortured
by recurring nightmares.

Rosi narrates like this: "Sometimes I don’t have
the courage to sleep because of fear of my night-
mares. Because in my nightmares I re-live the
terrible things once again, in fact worse than
in reality. I am completely helpless. Even after
waking up I need a long time to realise that I
had only dreamt. Later John tells me that I had
screamed in my sleep and beaten about me.”

When you observe these symptoms of re-experi-
ences, of flash-backs or nightmares in yourself,
these are not signs that you are ,,going mad" but
that you are dealing with a difficult and overpow-
ering experience which you still haven’t handled
A traumatic experience is stored in an unproc-
essed, ungraded form, unlike the remembrances
of other experiences which belong to the past.
At the same time the memory of these experi-
ences are often only in disjointed parts. Eventu-
ally you cannot remember some parts, or you
are not sure in what sequence they happened.
This makes the memory particularly confusing
and burdening.

»flash-back™ means that you remember the trau-
ma, images appear, noises, smells or other cog-
nitive perceptions as if you would again re-expe-
rience the traumatic situation. Since that is very
burdening, you try to avoid the memory.

Rosi describes an image which helps her to un-
derstand her “trauma-memory”:

“Trauma-memory"

~My therapist explained to me that: normally
when I remember personal experiences like for
example my wedding or the birth of my children,
I can quite well remember how it was, how I
felt. Of course I do not have these emotions in
the same intensity as those days, I do not hear
the music played or the noises that were made
at the time. That’s because the memories of this
day are stored in a wider form. They were ar-
ranged in other personal experiences.
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Like how one takes photos of an event and then
glues them in an album in one line after the oth-
er. But the experiences in detention and during
the house search were so bad and unexpected
that it’s simply not easy to quickly store them.

Now photos of this experience fly about in the al-
bum. Sometimes they fall out and are there even
if one does not want to look at them. And when
one looks for them, they are not orderly.

It’s not clear how the sequence is. When one
wants to restore order, one must look at each
and every photo, sort it and then orderly glue it
in the album.”

You can be sure that looking at the photos, per-
haps together with your therapist, will with time
lead you to remember the occurrences less and
not at all. It’s like a colour photo which you have
often looked at for a long time under the sun.
With time the colours will fade.

We give you concrete tips to deal with flash-
backs.

Adyvice for flashbacks

Touch your hands and knead them. Feel how your
feet touch the ground. Eventually remove your
shoes and walk a few steps in the room. Change
your position and assure yourself that

you are in the present, that you are in a position
to move and control your body.

Use all your senses in order to come to the
present from the images and impressions of the
past:

Smell the flowers and smells that you like.

Look at the items in the room, touch and feel
them.

Touch your own body, for example by rubbing
your hands together.

Breathe deeply, perhaps near an open window.
Eat and drink

Speak internally to yourself, address yourself
and name these now:

Name what you now perceive, for example:

"I now see a red car and a bus and a tree”.

"I now smell the smell of food”.

"I now hear the rattling of a tram passing by”.
"I now feel the raindrops on my face”.
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Typical symptoms: Avoidance reactions

Another typical trauma symptom was avoidance
reactions

Its only understandable that Rosi would at best,
not like to sleep that she is afraid of the night-
mares or that John would not have the courage
to watch the news because through the televi-
sion images his own war images are brought to
life to him.

It burdens both when they are reminded of their
painful experiences through particular situa-
tions.

John: “"The security forces in uniform have im-
planted in me so much fear that I now avoid
every contact with the police. I try to remain at
home and send my eldest daughter to the for-
eign office to renew my documents. I also avoid
going shopping.”

Rosi: "I am often always sorry, but since this
experience I can hardly tolerate the intimacy of
my husband. I cannot speak to him about it, I
don’t know how he would react. When he seeks
my intimacy, I am afraid that what happened in
the past would be repeated. He mostly leaves
me in peace since he sees that I have a terrible
headache. Sometimes he curses that he has no
wife.”

The fear of re-experiencing parts of a trauma are
very burdening, that's why many people try to
control them by avoiding everything that could
remind them of the traumatic experience, for ex-
ample places, persons, particular colours, piec-
es of clothes, television programmes . Or they
try, by every means, to avoid the memories and
thoughts associated with the trauma. Avoidance
is an understandable way to protect one self
from things which appear to be dangerous. As
understandable as how one would draw away the
fingers from a cooker .

But unfortunately you would perhaps have ex-
perienced that this way of avoidance does not
always help, neither short nor long term. You
may perhaps have realised that thoughts also re-
emerge when one tries to suppress them.

John: "My therapist has tried something with me.
I should not think of the red and yellow flowers
in a vase on a table standing in front of us. I
ought to think about possibly anything I want,
but only not about the red and yellow flowers
in the vase ... do you know what happened? At
some time I broke into laughter because I could
think of anything other than the red and yellow
flowers in the vase ... try it out yourself.”

Its easier not to violently suppress and avoid
noises, colours, images which are associated
with a trauma, but to let them pass away like
clouds. Moreover if you only avoid, you cannot
have the experience that it can also be different,
and a feared danger doesn’t emerge. It prevents
getting well.

John remembers such an experience:
"I previously made a detour around the foreign
office because I was afraid of being deported. In
my head I new that nobody was waiting to take
me away, but I realised that my heart beat less
faster when I took a different route.”

Typical symptoms: Over excitement

Over excitement is a further common symptom
after experiencing a trauma.Rosi and John are
both nervous and restless. Here is how they de-
scribe their restlessness

Rosi: "I am always scared, when the door bell
rings I shudder with fear. Even if I want to speak
quietly to my children, I get irritated by trivial
things that I shout. I am so restless and do not
expect anything good. I distrust life and other
people.”

John: "I feel an indescribable urge in myself. It
doesn’t leave me in peace. I cannot sit a couple
of minutes on a chair without standing and walk-
ing about. I cannot concentrate while reading a
newspaper, or when visitors come I cannot fol-
low the content of conversations. It makes me
sad if I see one of my children for some time
without being able to remember the name.”

This constant restlessness, the bodily excitement
which you feel, is closely related to the trauma
you experienced and most of all, it is a protective
mechanism. Trauma is perceived by the body as
a life threatening situation. Our body reacts to
danger by increased secretion of a nerve hor-
mone, the so called adrenalin. This hormone
should in case of danger make as ready for action
and alert for a fight or flight. However, when the
trauma is not yet handled, your survival system
interprets situations as dangerous which are ac-
tually not, as if the body has not yet understood
that the danger is gone. Reactions of over ex-
citement can be: bursts of anger and irritability,
concentration and memory problems, increased
alertness, distrust, exaggerated worries, sleep
disorders, exaggerated fear.



You will feel particular excitement when you en-
counter situations, people and stimulants which
remind you of the traumatic experience. At times
it's a colour or a noise. Through self observa-
tion you can see what triggers high excitement
in you. When you know your own trigger, when
you know what gives your brain information that
there is danger therefore leading to a hormone
release and alertness, then you can by yourself
give the all clear signal.

In the relaxation exercises on this CD you will
find tips and aid to calming yourself down and
relaxation. There are more possibilities of help-
ing yourself. We will present you now a few.

How can I overcome trauma?
Advice for self help

Self-help possibilities can be individual and cul-
turally different, but there are also some experi-
ences here which can be helpful to you. What
goes for all traumatised people is, that the feel-
ing of safety and calmness helps. And also the
ability to calm oneself.

Rosi und John give us a few tips from their ex-
perience:

John: “"Speaking helps: Treating a trauma means
giving expression to a happening,
So speak either in therapy or in a conversation
with a trust worthy person, about everything,
what burdens you, what worries you, about your
dreams, thoughts and emotions.”

Rosi: "Normality helps: give yourself a few daily
treats, make it a habit to do things which make
you feel well daily, a small walk, listening to en-
joyable music, reading poetry. Make activities
which are desirable to you become a habit, to
rituals of your life.”

John: “"Contact helps: to be in contact with other
people, to speak to them, to laugh or to cry.”

Rosi: "“Creativity helps: either singing, baking,
cooking, painting, playing with children, hand-
work, production, expression, movement, all
that helps.”

John: "Movement helps: whether it’'s a walk in
nature, sports or dancing.”

Rosi: "Obligations help: like shopping, caring for
children, housekeeping and work.”
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John: "It helps, internally, “despite” despite eve-
rything experienced to say “"yes” to life.”

Rosi: "It helps to strengthen ones own morals,
either family, political or religious. Giving up and
carrying on as usual does not help.”

Neither you nor us can undo the happening, but
in this way you can help yourself to again be a
part of life.

The effects of visualisation

Perhaps you suffer from one of the following
symptoms:

Excitement of the body with nervousness and dis-
quiet, increased wakefulness, trembling, fright,
irritability and sleep disorder.

Or you live in constant alertness, cannot con-
centrate, are dejected, cannot feel any emotion.
Perhaps you have the feeling that you are not in
control and that you consider the happenings in
the world and your future negatively.

Through relaxation and imagination pro-
cedures, you can learn how to have active
control over specific body processes.

The exercises cause a reduction in the general
excitement levels and a decrease of body ten-
sion. This leads to a lessening of stress and pain
will decrease. You will feel better, sleep better and
can better concentrate. Your fear will reduce.

Through regular exercises your body’s cognitive
functions will get better, bodily disorder will get
better or be prevented. Pain will be relieved.

In general these exercises will help you to relax,
to find quiet and safety. You will learn to con-
sciously let positive, good feelings emerge.
When you ask yourself how the work with inter-
nal images functions, then simply imagine you
were biting a lemon.

Watch the reaction this imagination would trig-
ger in your body

Perhaps you would distort your face and tightly
close your eyes, perhaps you have the feeling
that you really have a sour taste in your mouth
and your mouth pulls itself together, perhaps you
shake a bit. - Pause -

Your body reacts to this imagination as if
you really had bitten into a lemon.
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When you have exercised with internal images,
you will realise that as soon as you recall these
imaginations, you can experience positive emo-
tions and feelings which you relate to these pic-
tures. This leads to well-being and helps your
body to relax.

There are two different relaxation (Introduction
i.e. Induction 1 and 2) and also two imagination
exercises (1 and 2) on this CD.

Practically, induction serves as an entry into
working with internal images.

However, we have separated the unit in order to
enable individual creations and to suit your pref-
erences. That means you can chose which entry
you can combine with an imagination exercise.

1. Inductions

1.1. Inducing relaxation:
about breathing techniques

Sit comfortably with the feet placed on the
ground, the arms lying at ease on the chair’s
arm rest or on your laps. The spinal cord is
straight, the head is at ease on the shoulders.
(4)

Take a couple of deep breaths and let your breath
gradually become quiet. (4)

If thoughts emerge, let them pass by like clouds
in the sky without grasping them. (2)

Breathe in (1) - breathe out (1) - breathe in (1)
- breathe out (1) - breathe in (1) - breathe out
(1)

Search for a point in the room e.g. on the oppo-
site wall (3), fix it with a stare/concentrate on it.
(2) Try not to move the eye lids. (2)

Then count slowly and quietly at the same time
from ten backwards to one. Pay attention that
you continue to breathe quietly. (1).

If it's comfortable for you, you can close your
eyes. (1) However, be aware that you can at any-
time during the exercise open them and thereby
return to the present.

If you reach position 1, you'll feel quiet and con-
centrated.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1. (Please
wait two seconds between every Step).

1.2. Inducing relaxation:
about muscle relaxation

Sit comfortably with the feet placed on the
ground, the arms lying at ease on the chairs arm
rest or on your laps. The spinal cord is straight,
the head is at ease on the shoulders. (4)

Take a couple of deep breaths and let your breath
gradually become quiet. (4)

If thoughts emerge, let them pass by like clouds
in the sky without holding them. (2)

Breathe in (1) - breathe out (1) - breathe in (1)
- breathe out (1) - breathe in (1) - breathe out
(1)

With every exhalation you can also imagine that
all what is burdening you is falling away. (1)
With every inhalation you can imagine that you
absorb air, oxygen and fresh energy. (3)

You feel that you are becoming quieter with eve-
ry inhalation, that you can relax more and that
you carry your breath in your middle section (2)
If it's comfortable for you, you can close your
eyes. (1) However, be aware that you can at any-
time during the exercise open them and thereby
return immediately to the present.

Let your attention move gradually through your
body. (1)

How do your feet which are placed on the ground
feel? (3) Do they give you a hold in this position?
(2) Are they tense? (2) Change your position un-
til you have the feeling that you have a good and
secure contact with the ground. (5)

How do your feet feel? (3) Are they tense? (2)
Relax them, perhaps you would like to shake
them a bit. (3) Change everything here too, till
you have a relaxed feeling in the legs.(4)

How do your buttocks and back feel? (3) How
does the contact to the chair feel. (2)

Are the buttocks and back tense? (2) How does
that feel? (2) Is it cold or hard (2)

Perhaps you can relax all the muscles in your
buttocks once (1), hold for a moment - ( break)
(2) - and then release. (2) How does that feel?
(2) Is it warmer than before (1), softer? (2) Now
do the same with your back(1l): Get tense (1)
- hold (2) - release (2). How is it now in com-
parison to before? (4)

Let your attention gradually move to your arms
(1): How do your arms feel (3) Do you see col-
ours which appear to you? (2) impressions? (2)
Perceptions? (2)

Tense the muscles in your arms, bend your arms
(2) Relax (1) Hold (2) - Release (2)

Is there a difference to before? (2) Have the col-
ours changed? (1) Does it feel different? (4)
What about the shoulders? (1) How do they feel?
(2) Are they tense? (1) Hard or soft? (1) Do you
have the impression that a heavy burden is lying
on them? (1) Perhaps you would like to move
them, let them circle, shake them. - Break (3)
- Now raise the shoulders upwards towards the
ears. Tense them (1) — Hold (2) —Release. - Break
(2) - How does it feel now? (2) Has something



changed in comparison to before? (3)

Now turn your attention to your head(1) Where
do you feel your head is? (1) Do you feel a con-
nection between it with other parts of the body
(2) or they exist unconnected beside each other?
(2) Does it feel heavy or light? (2) Warm or cold?
(2) Let your head move very slowly and carefully
in circles. (2) Feel the circling movements from
neck to head (2) Then let your head again come
back to rest in the middle. (3—- How does it feel
now? (2) Has something changed in comparison
to before? (3)

To end, tense all the muscles in your body again
(1) Tense them (1) - Hold (2) - Release. (2) Feel
into your body. (1) How does it feel now? (2) Has
something changed in comparison to before this
exercise? (3)

Now return your attention again back to your
breath. (1) Breathe in - (1) Breathe out. (1)

2. Imagination exercises (fantasy trips)
Once for memory:

When you have closed your eyes, you can of
course reopen them any time. As soon as you
experience fear or discomfort simply open your
eyes so that you can return immediately to the
present.

2.1. Practising relaxation:
A place of security
At first: Introduction 1 or 2

Take a few deep breaths

Breathe in (1) - Breathe out (1) - Breathe in (1)
- Breathe out (1) - Breathe in (1) — Breathe out
(1).

Imagine with your will power, to be travelling on
the wings of your fantasy, to a place where you
can feel safe and secure. (1) A place which can
be your home. (1) A place where you can find
quiet and peace. - Break (3) - Perhaps this is a
place out in nature (1) like for example a place
on the sea (1), on a beach (1), a place in the
hills (1), in the forest or in a field of flowers. (1)
Perhaps it's a house or a cave. (1) Perhaps it's a
place which actually exists, (1) or a place which
exists in your fantasy. — Break (3)-

Be open for that which you can now see with
your inner eye. — Break (2)- What can you see?
(2) What colours exist in this place, where you
feel safe and secure? - Break (2) - What is the
intensity and brightness of the colours? - Break
(2) - Perhaps the colours, the intensity and
brightness are different when you see them with
your ,normal® eyes. — Break (2) - Experiment
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with the colours, change the brightness, let the
colours be brighter or darker. (1) How do the dif-
ferences feel? - Break (2) - Then find the col-
our tones and intensity which are comfortable
for you.- Break (3) - What do you hear? - Break
(2) - What tones and noises penetrate your ear?
- Break (2) - Perhaps you hear the wind (1), the
roar of the forest (1), the waves of the sea (1),
the murmur of a stream (1) or the chirping of a
bird (1)? Perhaps after a while you can hear a
melody out of the noises? — Break (3) - What can
you smell? (1) What smells belong to this place
in which you can find safety and security? (2)
What smell is in the air? - Break (3) - Perhaps
you can taste something (1), for example the
sea salt in the air. - Break (3) -

How does the ground beneath your feet feel? (2)
Are you walking on soft ground which absorbs
your weight with every step (1), for example in
the forest (1), on a field (1), on a beach? - Break
(2) - Are you walking bare foot or with shoes?
(1) How does the grass or sand beneath your
feet feel? — Break (3) -

Can you also feel something else? (2) For exam-
ple the wind, which is playing with your hair (1) or
the warm sun on your skin? (1) Or the refreshing
water drops on your arms or in your face?- Break
(3) - Perhaps there are other senses of percep-
tion? (2) Open your self up with all your senses !
(1) What do you perceive in this place where you
feel safe and secure (1), your home (1), where
you find quiet and peace? - Break (3) -

Note that you can change what isn’t suitable to
you regarding your cognitive perception —colours
(1), sounds (1), smell (1) - until it makes you
feel comfortable. — Break (5) -

Breathe in quietly with every breath (1), peace
(1), safety (1) and security (1) these places in-
side you. (1) Feel how the power and energy
which these places offer you spread through and
reach every cell of your body. — Break (3) -

Perhaps you would like to relax a bit? (1) So look
around for a place where you can lie down or
sit. Feel the deep peace which surrounds you.
- Break (3) -

Perhaps you would like to explore this place bet-
ter? (1) So walk around. What is there to dis-
cover? — Break (3) -

Perhaps there are other living beings here? (1)
Perhaps animals (1), People or other beings? (1)
Be aware that only those who have got your per-
mission can step into this place. (1) This place is
protected and you are safe here. (2) Greet the
living beings, people and animals which you en-
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counter. (2) Feel the familiarity between your-
selves. (1), the deep alliance (1), the pleasure
to meet them here and be together with each
other. - Break (5) -

Now get set slowly to return. (2)

Bid farewell to the people, animals, beings
which you encountered. (2) Bid farewell with
the knowledge that you now know the way here
and can at anytime return here. You only have
to close your eyes and visualise this place. (3)
Say thanks to all you encountered here. (2) Also
say thanks to the place where you feel safe and
secure. (1), where you experienced quiet and
peace (1), which is like home to you. (1) Feel
the gratefulness in you. (2)

When you start the journey back, be aware that
you take with you all these good feelings. (1)
They are now stored in your body. — Break (3)
Again concentrate on your breath. (1) Feel how
you breathe in and out. (1) Breathe in (1) -
Breathe out (1) - Breathe in (1) - Breathe out
(1) - Breathe in (1) - Breathe out . (1)

Place both your hands on top of one another on
your heart. (1) and feel the good feelings, which
you have brought from this place of safety (1)
and security (1) flowing into your heart (2)

Feel the warmth of your hands on your heart. (1)
Feel the quiet and peace which surrounds you.
(1) Starting from now, when you place both your
hands on your heart (1), you can unite yourself
with this quiet and peace, this feeling of safety
and security.— Break (3) -

Then open the eyes slowly. (1) and return to the
present. (1) Feel the boundaries of your body
(1), Feel how your body touches the chair on
which you are sitting, or the ground on which
you are lying. — Break (3) -

Stretch yourself (1), move your arms and legs
(1), perhaps your body would like to be shaken
and turned around (1) Feel the new power and
energy in you.

2.2. Practising relaxation:
A garden
At first: Introduction 1 or 2

Take a few deep breaths

Breathe in (1) - Breathe out (1) - Breathe in
(1) - Breathe out (1) - Breathe in (1) — Breathe
out (1).

Imagine with the help of your will power, to be
travelling on the wings of your fantasy. (2) Visu-
alise a garden. - Break (3) -

How does this garden look? - Break (3) -

Perhaps the garden is surrounded by a hedge

(1) or a wall covered with ivy growth.

(1) Or tree borders to protect the garden.
- Break (2) -

Is it an enchanted garden (1) or a garden with

groomed flowers and vegetable beds (1) Is it a

cultivated garden or a garden like a park. (2)

Perhaps it's a garden which exists in reality or

its a garden which exists in your fantasy (2)

What can all be found in your garden?- Break
(2) - perhaps there are flowers, vegetables,
shrubs, trees or grass fields? (2) Perhaps there
is a well, a fish pond or a small stream in your
garden? - Break (3) -

What else is there to discover? (1) Is there a
bench, a swing, another place to sit ? — Break
(2) -

Do animals live in the garden? (1) If so, what
animals are they? (1) What do they look like?
(1) What noises do they make? (1) are they do-
mesticated or are they shy? - Break (3) -

Are you aware of all that you can see? (1) What
are the colours in your garden? Break (2) - What
is the intensity and brightness of the colours?-
Break (2) -

Perhaps the colours, the intensity and brightness
are different if you see them with your “normal”
eyes — Break (2) - Experiment with the colours
(1), change the brightness (1), let the colours
become brighter or darker. (1) How do the dif-
ferences feel.? — Break (3) -

Then find the colour tones and intensity which
are comfortable for you. - Break (3)-

What do you hear? -

Break (2) - What sounds and noises are pen-
etrating your ears? - Break (2) -

Perhaps you are hearing the wind. 1), the rus-
tling of trees (1) the splashing of a stream or
the chirping of birds? — Break (2) -

What can you smell? (2) What noises belong to
your garden? (1) Perhaps you are smelling the
smell of flowers, trees, herbs, grass? - Break
(3) -

Perhaps you can also taste something. — Break
(2) -

How does the ground beneath your feet feel?
(1) Are you walking on soft ground which ab-
sorbs your weight with every Step? - Break (2)
Are you walking on soft grass, on leaves or on
sand (2) Do you have shoes on or are you bare-
foot? (1) How does that feel? (2)

Can you also feel something else? (2) For ex-
ample the wind in your hair or the warm sun on
your skin? (2) Or the refreshing water drops on



your arms or in your face?- Break (2) — Perhaps
there are other senses of perception? (2) Open
your self up with all your senses !

What do you perceive in your garden? - Break
(4) -

Note that you can change what isn’t suitable to
you regarding your cognitive perception —col-
ours (1), sounds (1), smell (1) - until it makes
you feel comfortable. - Break (5) -

When you now make yourself a bit familiar with
your garden, imagine a large compost heap. (2)
A compost heap which can transform everything
and then give it back to the earth. (2)

Where is this compost heap located in the gar-
den? (2) How does it look? (2) What do you
smell? (2) What else do you perceive? - Break
(4) -

Now imagine that you are carrying all that bur-
dens you in your rucksack on your back (3)
Your shoulders are heavily burdened by this
weight, your back is perhaps already bent due
to this burden (2)

Remove the rucksack and put it next to you (2)
Remove the things in it and see them one after
the other. (3)

Evaluate every item and decide whether you
want to keep it or give it away (2)

What do you want to discard (1), what do you
want to give away ? (3)

Place what you want to keep on the side. (1)
Place what burdens you and what you would like
to discard on the compost heap. - Break (5) -
Be aware that the compost heap will transform
everything and re-cycle it. - Break (5) -

Feel the relief which you now experience (3).
How does the new lightness feel (2)

Now that you have discarded and given away all
that burdens you and can be changed. - Break
(3) -

Where do you feel this lightness in your body?
- Break (5) -

When you are sure that you have discarded all
that you wanted to on the compost heap (1)
re-pack all you would like to retain in your ruck-
sack. (2)

Review the things which you have repacked and
will take with you. (2) Perhaps the next time
when you are here you will give away and dis-
card more.(1)

Perhaps it's enough for today. - Break (4) -
How does the rucksack look now? (2) Is it small-
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er than before? (1) Can you still recognise it?
Break (3) -

Now place your rucksack again on your back.
Perhaps you are surprised at the lightness and
you must get used to the new weight. (2)

How does the this light rucksack feel on the back
? (2) How do your shoulders feel? (2) Are you
relieved (1) Where else in your body do you feel
the relief? - Break (2) - What has now room
within you to live, to grow? (5) - Break -
Breathe deeply now a few times in and out. (1)
Feel how this new lightness spreads in your body
and reaches every cell of your body . — Break
(4) -

Feel how joy and new courage to live spread in
you. — Break - (5)

Now get set slowly to return (2)

Bid farewell to your garden, the place of trans-
formation. (2) Go with the knowledge that you
now know the way here and can return anytime.
(1)

You only have to close your eyes and visualise
the garden and the compost heap (2).

When you start the journey back, be aware that
you take with you all these good feelings. (1)
They are now stored in your body. — Break (3)
Again concentrate on your breath. (1) Feel how
you breathe in and out. (1) Breathe in (1) -
Breathe out (1) - Breathe in (1) - Breathe out
(1) - Breathe in (1) - Breathe out. (1)

Close both your hands into fists. — Break (2) -
Then open them quickly and spread the fingers
apart so that when your fingers touch the palm
of your hand a noise emerges. (3)

While opening the fingers imagine that you have
now really discarded what burdens you. (2)
Feel the lightness and the new courage to live in
you. - Break (3) -

Now every time you make this hand motion, you
can unite yourself with this lightness and new
courage to live.- Break (3) -

Then slowly open the eyes (1) and return to the
present. (1) Feel the boundaries of your body
(1), Feel how your body touches the chair on
which you are sitting, or the ground on which
you are lying. - Break (3) -

Stretch yourself (1), move your arms and legs
(1), perhaps your body would like to be shaken
and turned around (1) Feel the new power and
energy in you.
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*En langue kurde: ,Endroit ou on se sent
pleinement protégé et en sécurité."

Informations et exercises pour per-
sonnes traumatisées

Introduction

Vous entendez ces informations parce que vous
vous-méme, vos parents ou vos amis avez vécu
guelgue chose de trés menacant et de tres dou-
loureux. Jamais vous n’auriez cru qu’une telle
chose puisse arriver a quelqu’un, ou en tous
cas vous n’‘auriez pas pensé qu’elle puisse vous
arriver a vous-méme. Mais malheureusement,
dans le monde entier, des gens commettent des
actes de violence incroyables, bien plus sou-
vent que nous ne lI'imaginons. Peut-étre avez-
vous eu une activité politique, et peut-étre vous
étes-vous attendu a des violences contre vous.
Malgré tout, vous avez le sentiment que ces ex-
périences sont lourdes a porter.

Les étres humains réagissent a la violence ex-
tréme par des symptomes et des troubles; on
se sent malade, on a peut-étre peur de ne plus
étre normal, de devenir fou, et les médecins
parlent de cet état comme d’une maladie. Mais
ce n'est pas fou de réagir a de I'extréme vio-
lence, c’est au contraire normal et compréhen-
sible. Les humains ne devraient pas faire mal a
d’autres humains, les blesser ou leur faire peur.
Les réactions de leur corps et de leur esprit sont
des réponses normales a des événements inhu-
mains. Ces réactions sont méme bonnes, parce
qu’elles montrent que votre corps et votre es-
prit réagissent, et essayent de s’aider eux-mé-
mes et de guérir.

Une grande expérience a été acquise avec les
troubles que vous ressentez, et cette expérien-
ce montre que ces problemes ne doivent pas
rester, et que votre situation peut s'améliorer.
Vous pouvez soutenir votre corps et votre es-
prit dans leur effort pour guérir.

Le Centre Psychosocial pour Réfugiés a Dis-
seldorf a beaucoup d’expérience dans le traite-
ment de ces troubles. Il conseille et traite des
réfugiés qui ont fui la guerre, les persécutions,
les dépatriements et les infractions aux droits

de I'homme dans leur pays, et qui cherchent un
abri en Allemagne.

Par ces informations, nous aimerions vous aider,
vous et ceux qui sont avec vous, a comprendre
un peu mieux votre situation, et a prendre cou-
rage.

Dans la premiere partie de ce CD, nous vous
donnons des informations sur ce que c’est
qu’un traumatisme, sur les troubles qui peu-
vent apparaitre, et sur la maniére dont vous
pouvez vous y prendre avec eux. L'histoire de
Bernadette et de Philippe, un couple fictif, va
nous aider a mieux comprendre comment ces
choses sont liées.

Dans la seconde partie, vous entendrez deux
exercices qui vous aideront a mieux vivre avec
vos symptomes.

Qu “est-ce qu "un traumatisme?

Des événements soudains, inattendus, peuvent
changer notre vie. Ils peuvent nous perturber,
nous faire peur et nous traumatiser. La plupart
des gens ont vécu, bien s, des situations dif-
ficiles ou menagantes, mais tous n‘en ont pas
été traumatisés. C’est pourquoi il est important
de commencer par décrire ce qu’est un trau-
matisme.

Nous vous racontons I'histoire d’'Bernadette et
de Philippe, qui ont subi une perquisition de
leur maison, la prison et la torture. Ils rappor-
tent ceci:

Bernadette et Philippe racontent

Bernadette : «Je suis Bernadette. J'avais mis
mes enfants au lit, et j'étais toute en pensée,
occupée a faire mon ménage. Soudain, j'enten-
dis une Jeep s’arréter devant la porte, et des
soldats tambouriner contre la porte. Je sentis
ma peur, et ouvris la porte comme absente;
ils entrérent et me crierent: " Ou est ton mau-
dit mari? Une femme honnéte sait ou se trouve
son mari! ” Ils m’ont emmenée. En prison, ils
m’ont fait subir les pires choses. J’étais cho-
quée, complétement impuissante, et j'avais
peur de mourir. Je ne sais pas comment jai
survécu cela.»

Philippe : «Je suis Philippe, jétais actif politi-
guement, parce que je voulais me battre pour
mon peuple, pour I'avenir de mes enfants. Sous



la torture, j'ai tenu bon, je n‘ai trahi personne.
Avec l'aide de mes parents, j'ai réussi a mettre
ma famille a I’abri en Allemagne, mais souvent
je doute d’avoir choisi la bonne voie. Ma femme
Bernadette est malade, elle essaye de me mé-
nager, parce que je ne vais pas non plus tres
bien psychiquement. Nous ne pouvons pas étre
de vrais parents pour nos enfants, et a I’étran-
ger, nous sommes dépendants de leur aide.»

Un traumatisme, c’est lorsqu’un événement im-
pensable arrive a quelgu’un, lorsque quelgu’un
est confronté a la possibilité de sa propre mort,
ou a la mort soudaine d’une personne aimée.
Un traumatisme a lieu si une situation menace
la vie d’'une personne, qu’elle n’arrive plus a
contréler la situation, et que celle-ci provoque
alors un sentiment d'impuissance, de peur ex-
tréme ou de terreur.

Il existe deux groupes de traumatismes. On
distingue des événements traumatiques plutot
uniques, imprévisibles, comme des accidents
de la circulation ou d’avion, des incendies ou
des catastrophes naturelles, et des traumatis-
mes de plus longue durée, provoqués intention-
nellement par quelqu’un, comme par exemple
la torture, les actes de guerre ou la violence
sexuelle. Ces traumatismes provoqués par des
étres humains sont plus difficiles a surmonter
que ceux dus au hasard, comme par exemple
les catastrophes naturelles.

Chacun/e réagit difféeremment

Dans nos exemples, Bernadette et Philippe sont
victimes d’une violence de main d’homme, me-
nacant leur vie. Apres un traumatisme, les victi-
mes ont la plupart du temps le sentiment d’étre
blessées dans leur corps et dans leur ame. Ces
expériences difficiles ne doivent pourtant pas
nécessairement pousser chacun a tomber ma-
lade psychiquement. Il est important de tenir
compte du fait que les hommes sont différents
et particuliers, et qu’ils donnent a des événe-
ments des significations différentes.

Dans nos exemples, il est plus difficile pour Ber-
nadette de donner un sens a son traumatisme
que ce n’est le cas pour Philippe.

Bernadette : « J‘ai toujours prié Dieu, je n‘ai
jamais péché et j'ai tenté d’étre bonne envers
mon mari, mes enfants et mes parents. Pour-
quoi Dieu a-t-il permis que cette atrocité m’ar-
rive? Je ne le comprends pas. »
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Philippe : « Depuis I'dge de 16 ans, je me suis
juré: ils ne réussiront pas a te plier, je me bat-
trai, et méme la torture ne me fera pas peur.
Qu’'ils fassent ce qu'ils veulent de mon corps,
mais jamais ils ne toucheront a mes convictions
intimes, mon d&me m’appartient.»

Le soutien social est utile

Les suites du traumatisme sont également dif-
férentes pour chaque individu. Le soutien social
des parents et des amis, et aussi les conditions
de vie jouent un réle important. Que la famille
d'Bernadette la traite en “souillée” apres le viol,
ou bien gu’elle soit respectée comme avant, si
jamais elle a le courage de parler de ce qu’elle
a vécu, cela joue un role. L'évolution du parti
de Philippe joue également un réle: peut-il étre
fier d'avoir tant subi pour cette organisation, ou
a-t-il le sentiment que c’était peine perdue? Et
naturellement cela joue un réle important pour
Bernadette et Philippe, aprés ces événements
menacants, de pouvoir a un moment donné
avoir le sentiment de vivre en sécurité. Protec-
tion et sécurité jouent un grand réle pour les
victimes aprés un traumatisme.

Résumons:

Les traumatismes sont des événements inima-
ginables qui menacent la vie de quelqu’un, et
gue l'on divise en traumatismes isolés, dus au
hasard, et en violences faites volontairement
de main d’homme.

La soudaineté, la gravité et le manque de
controle ont leur importance pour déterminer si
une victime de traumatismes va développer un
trouble psychique posttraumatique.

Le contexte de vie et les conséquences pour la
victime apres le traumatisme jouent également
un réle, ainsi que le soutien social et émotion-
nel que recoit la personne atteinte.

Comment réagissons-nous apreés un trau-
matisme?

Pourquoi les réactions traumatiques sont-
elles des réactions naturelles?

Certains sentiments, pensées ou réactions psy-
chiques se retrouvent chez presque toutes les
personnes aprés un traumatisme. Bernadette
et Philippe racontent:
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Bernadette : « Les images reviennent sans ces-
se, méme si je ne le veux pas. Parfois, je pense
que je suis folle. Je veux enfin oublier, mais
ca ne va pas. Méme en dormant, je ne peux
pas récupérer. Je ne peux pas étre une bonne
mere, je crie avec mes enfants, je n‘arrive pas
a leur faire a manger, et je suis devenue ner-
veuse et craintive. Méme si mon mari se tient
soudain prés de moi, je sursaute. La plupart de
temps, je suis couchée avec des maux de téte,
et je n‘aimerais parler a personne. Je ne suis
plus la méme personne, je ne vis pas vraiment,
je vis comme dans un réve et j'ai le sentiment
gue personne ne peut m‘aider. »

Philippe : «J‘ai entendu les cris de ma femme,
parfois elle me fait pitié, parfois je la hais, par-
fois je me sens coupable. Mais je ne peux pas
parler de mes sentiments avec elle. Je ne veux
pas la blesser, et j'ai peur moi aussi. Mes en-
fants n’ont plus de respect de moi, comment
pourraient-ils d‘ailleurs en avoir? Je ne peux
rien leur offrir. Ce que j‘ai vécu revient sans
cesse dans ma téte, et mes nouveaux soucis,
ici, viennent s’ajouter a cela. Ma téte est préte
d’exploser. Alors je crie avec mes enfants, ou
parfois je les frappe, ce que je regrette apres
coup. Pour oublier tout ¢ca, je me saoule le soir
devant la télévision.»

Bernadette et Philippe décrivent différents
symptomes tels que les maux de téte, le man-
que d’entrain et la tristesse, la transformation
de la conscience de soi, la méfiance, le senti-
ment d’étre sale ou coupable, le manque d’es-
poir, la nervosité, les difficultés a s’orienter.
Bernadette explique que souvent, des bruits,
des images ou d’autres impressions ou sou-
venirs du traumatisme lui viennent en téte,
méme si elle essaye de les en empécher ou
de les écarter. Peut-étre connaissez-vous cela.
Cela peut étre perturbant et effrayant, et vous
vous demandez peut-étre si vous allez pouvoir
contrbler et gérer a nouveau vous-méme vos
pensées et vos sentiments.

Peut-étre craignez-vous méme de devenir fou.
Pourtant, ces réactions sont tout a fait norma-
les en face d'un événement menacant, d'un
traumatisme, d’'une situation anormale.

Imaginez-vous que vous allez vous promener
a la forét. Tout a coup, vous voyez un serpent
ramper dans votre direction. Vous étes alarmé,
votre corps réagit instinctivement. Vous avez

les muscles tendus, vous étes attentif et com-
plétement éveillé. Vous pensez a partir en cou-
rant, ou a saisir un baton pour vous battre, ou
encore a rester la, sans bouger, jusqu’a ce que
le serpent se soit éloigné. Cela signifie que vous
étes prét a prendre la fuite, a affronter le com-
bat ou a vous pétrifier pour ne pas étre remar-
gué. Vous sentez votre corps s’échauffer, votre
coeur battre plus vite, parce qu’en en cas de
danger , une glande dans votre corps déver-
se automatiquement I’hormone adrénaline qui
doit vous mettre, vous et votre corps, en état
de combat. Ce mécanisme du corps est un sys-
teme de protection qui existe chez les humains
et chez les animaux, et qui est censé assurer
notre survie.

Si un étre humain est par ex

emple la victime d’un acte de violence, alors ce
systeme de protection est activé, le corps est
mobilisé pour le combat ou la fuite, mais dans
cette situation de violence, il n’a pas la possibi-
lité de se battre ou de se défendre. La stimula-
tion corporelle est 13, la menace de mort est |3,
mais sans la possibilité d’agir. C'est comme une
action interrompue, une tentative de combat
ou de fuite dans une situation tres dangereuse,
mais qui échoue.

Nous, les humains, nous avons tendance a re-
prendre en mains les choses que nous n‘avons
pas terminées, afin de les achever. Tant que
nous n’avons pas terminé une activité, elle ne
cesse de nous préoccuper. Pensez a ce qui se
passe lorsque vous regardez une série télévi-
sée, et que vous attendez I'épisode suivant; ou
lorsque vous étes en train de nettoyer la ta-
ble quand le téléphone sonne. Méme pendant
la conversation, vous avez un sentiment d’ina-
chévement, jusqu’a ce que vous ayez mené a
terme cette activité, et que la table soit propre.
Ce sont la des choses quotidiennes sans consé-
guences, mais notre mémoire et notre corps y
réagissent. La réaction est d’autant plus forte
face a des situations qui ont mis notre vie en
danger. Nous nous rappelons sans cesse cet
événement, des images et des sentiments qui
s’y rapportent. Des symptomes peuvent toute-
fois aussi apparaitre chez des personnes qui se
sont défendues dans des situations menagan-
tes, ou qui ont vraiment essayé de fuir. Cela
signifie que des symptomes traumatiques sont
un élément tout a fait naturel du systeme hu-
main, qui essaye de se préparer a une expé-
rience de vie subite, inattendue et traumatique,
et a la gérer.



Quels sont les symptomes typiques pour
un traumatisme?
Quelles sont les réactions habituelles?

Il existe trois types de symptdémes traumati-
ques:
1.) les souvenirs tourmentés et répétés du
traumatisme
2.) les réactions de fuite ou d’insensibilisa-
tion
3.) les réactions de surexcitation et hyperé-
motivité
Dans ce qui suit, nous allons nous pencher en
détails sur ces trois symptoémes:

Symptome typique: les souveniers qui re-
viennont toujours

Le premier symptoémes typique que nous allons
décrire est le souvenir du traumatisme, qui sur-
vient de maniére répétée et douloureuse.

Bernadette relate ces souvenirs des choses vé-
cues, qui reviennent sans cesse la tourmenter,
comme un film fait de scénes répétées de I'évé-
nement traumatique. Parfois, il ne s’agit que
de fragments de souvenirs, d'odeurs, de bruits,
de sensations, de douleurs, ou de tensions a
différentes parties du corps. Peut-étre connais-
sez-vous cela. Le fait de revivre ces choses
peut effrayer, mettre en colére, rendre triste
ou donner un sentiment d’'impuissance. Peut-
étre avez-vous le sentiment d’étre blessé par
le traumatisme. Peut-étre avez-vous des sen-
timents de culpabilité et pensez-vous a ce qui
aurait pu étre évité si vous vous étiez comporté
autrement.

Le fait de revivre I'événement peut également
vous envahir sous la forme de ce que |'on ap-
pelle un “flash-back” . Un flash-back fait revi-
vre le traumatisme de maniére trés présente et
soudaine, et s'accompagne de fortes émotions.
Il peut conduire a une rupture d’avec I'environ-
nement direct, comme chez Philippe a |'occa-
sion:

« Je revois tout a coup les visages devant moi,
j‘ai le sentiment que tout se passe encore une
fois, je suis comme paralysé. Je suis alors com-
pletement absent, plus du tout la, et je remar-
que, a I'heure qu’il est, que jai été absent un
bon moment.»

Franzosisch / French
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Les flash-backs peuvent durer quelques secon-
des, ou parfois plusieurs minutes; dans de ra-
res cas, ils peuvent se prolonger pendant des
heures. Il est possible que vous ne puissiez pas
vous souvenir de ce qui vous est arrivé pendant
un flash-back.

Malheureusement, nous pouvons méme étre
tourmentés dans notre sommeil par des cau-
chemars a répétition, comme le raconte Ber-
nadette:

« Parfois je n’ose pas m’endormir, de peur
d’avoir des cauchemars. Dans ces cauchemars,
je retraverse encore une fois ces moments ter-
ribles, de maniere méme plus grave qu’en réali-
té; je suis totalement impuissante. Méme apres
m‘étre réveillée, j'ai besoin d’'un long moment
pour reconnaitre que je n‘ai fait que réver. Plus
tard, Philippe me raconte que j’ai crié dans mon
sommeil, et donné des coups autour de moi. »

Si vous faites I'expérience de tels symptomes
vous faisant revivre les événements, des flash-
backs ou des cauchemars, ce n’est pas un si-
gne que vous étes en train de “devenir fou”,
mais que vous avez affaire a une expérience
trés difficile et écrasante que vous n’avez pas
encore assimilée. Le vécu traumatique est en-
registré dans une forme non élaborée, désor-
donnée, contrairement aux souvenirs d’autres
expériences appartenant au passé. En méme
temps, le souvenir de ce vécu n’est souvent
que fragmentaire; il y a éventuellement certai-
nes parties que vous ne pouvez pas vous rap-
peler du tout, ou bien vous n’étes pas slr de
I'ordre dans lequel tout est arrivé. Cela rend le
souvenir treés perturbant et éprouvant.

Un flash-back signifie que vous vous rappelez
la traumatisme; des images, des bruits, des
odeurs ou d’autres sensations surgissent com-
me si vous viviez a nouveau la situation trau-
matique au présent. Comme c’est trés éprou-
vant, vous essayez de fuir le souvenir.

Bernadette décrit une comparaison qui l'aide a
comprendre sa “mémoire traumatique”:

“"Mémoire traumatique”

« Mon thérapeute me I'a expliqué comme ca:
Normalement, si je me remémore des moments
de ma vie, comme par exemple mon mariage
ou la naissance de mes enfants, je peux bien
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me rappeler comment c’était, et ce que jai
ressenti. Mais naturellement, ces sensations
ne sont plus aussi fortes qu’a I'’époque, et je
n‘entends pas la musique ou les bruits qui ac-
compagnaient les scénes. Cela vient du fait que
ces choses vécues ont été enregistrées sous
une forme élaborée et structurée, au méme ti-
tre que d’autres événements personnels, de la
méme maniere qu’on photographie un événe-
ment pour ensuite en coller les images l'une
apres l'autre dans un album. Mais les choses
vécues en prison ou lors de la fouille de la mai-
son étaient tellement graves, tellement inat-
tendues et menacantes, qu’elles n’étaient pas
enregistrables si facilement et si rapidement.
C’est donc comme si les photos de ces événe-
ments volaient librement dans I'album. Parfois,
elles en tombent et sont soudain la, méme si
on ne veut pas les regarder, et lorsqu’on les
cherche, elles sont en désordre. On n’arrive pas
encore a définir dans quel ordre elles doivent
étre rangées. Si on veut les ranger, alors il faut
regarder chaque image particuliére encore une
fois, trier les photos et les coller de maniére
structurée dans I'album de la mémoire. »

Vous pouvez étre slr que l'acte de regarder
ces “photos”, peut étre en compagnie de vo-
tre thérapeute, va, avec le temps, vous faire
penser moins aux événements, et pas plus. Il
en va des souvenirs comme des photographies
en couleurs; si vous les exposez longtemps au
soleil, les couleurs palissent avec le temps.
Nous allons vous donner des conseils concrets
quant a ce que vous pouvez faire contre les
flash-backs:

Conseils contre les flash-backs

Joignez vos mains, frottez et pétrissez-les.
Sentez comment vos pieds reposent sur le sol,
retirez éventuellement vos chaussures et faites
guelgues pas dans la piece. Changez de posi-
tion, et soyez bien conscient que vous étes au
présent, capable de bouger et de controler vo-
tre corps.

Pour revenir au présent depuis les images et les
impressions du passé, utilisez tous vos sens:

Respirez I'odeur de fleurs ou d'autres parfums
que vous aimez,

Regardez des objets dans la piece, touchez-les
de maniére concentrée,

Touchez votre propre corps, en vous frottant
par exemple les mains,

Respirez profondément, peut-étre a la fenétre
ouverte,

Mangez et buvez.

Parlez-vous intérieurement, encouragez-vous
et nommez le présent. Nommez ce que vous
percevez, par exemple:

“ Je vois maintenant une voiture rouge et un
bus et un arbre”;

“ Je sens |'odeur du repas”;

" J’entends maintenant le bruit du tram qui pas-
se”;

" Je sens maintenant les gouttes de pluie sur
mon visage”.

Symptome typique: les réactions
d " évitement

Les réactions de fuite, d'évitement ou aus-
si d’insensibilisation sont un autre symptéme
typique de traumatismes. Il est bien compré-
hensible qu’Bernadette préféere ne pas dormir,
parce qu’elle a peur des cauchemars; ou que
Philippe n‘ose parfois pas regarder les nouvel-
les, parce que les images télévisées ravivent en
lui ses propres images de la guerre.

Tous deux supportent mal d’étre confrontés a
certaines situations qui leur rappellent leurs ex-
périences douloureuses.

Philippe : «Les forces de sécurité en uniforme
m’ont implanté une telle peur que j’évite main-
tenant tout contact avec la police. J'essaye de
rester a la maison, et j'envoie ma grande fille
lorsqu’il s’agit d’aller prolonger nos papiers a
l'office des étrangers. Jévite aussi d’aller faire
des courses.»

Bernadette : «Je le regrette souvent, mais de-
puis ces expériences, je ne peux presque plus
supporter la présence de mon mari. Je n‘arrive
pas a en parler avec lui, je ne sais pas comment
il réagirait. Lorsqu’il s'approche de moi, j'ai peur
que toutes ces choses passées se répétent. La
plupart du temps, il me laisse tranquille, il voit
bien gue jai de tels maux de téte; parfois, il
gronde aussi, disant qu’il n‘a pas de femme.»

La fait de revivre des parties du traumatisme
est trés éprouvante, c’est pourquoi beaucoup
de gens essayent de la contrbler en évitant tout
ce qui pourrait rappeler le traumatisme vécu,



par exemple des lieux, des personnes, certai-
nes couleurs, certaines émissions. Ou bien ils
essayent de toutes leurs forces d’éviter les sou-
venirs et les pensées en rapport avec le trau-
matisme. L'évitement est une voie compréhen-
sible pour se protéger de choses qui semblent
dangereuses, de la méme maniére qu’on retire
son doigt d’une plaque br(ilante.

Mais vous avez peut-étre fait I'expérience que
cette voie de la fuite et de I'’évitement n’aide
malheureusement pas toujours, ni a court, ni a
long terme.

Vous aurez peut-étre remarqué que les pensées
reviennent, méme si on essaye de les suppri-
mer.

Philippe : « Ma thérapeute a une fois essayé
une chose avec moi. Je devais ne pas penser
aux fleurs rouges et jaunes dans un vase posé
sur la table devant nous. Je pouvais penser a
tout ce que je voulais, sauf aux fleurs rouges et
jaunes dans le vase... Savez-vous ce qui s’est
passé? A un moment donné, j'ai da rire, parce
que je ne pouvais penser a rien d’autre qu’a ces
fleurs rouges et jaunes dans le vase... Essayez
une fois vous-méme! »

Il est plus facile, non pas d’empécher et d’évi-
ter par la force ces bruits, ces couleurs et ces
images liées au traumatisme, mais de les lais-
ser filer comme des nuages.

D’autre part, si vous ne faites qu’éviter, vous ne
pouvez pas faire I'expérience d’'un déroulement
différent, dans lequel le danger reste absent:
cela empéche aussi une amélioration.

Philippe se souvient d’une telle expérience:

«Avant, je faisais un détour pour éviter de pas-
ser devant l'office des étrangers, parce que
javais peur d’étre expulsé. Dans ma téte, je
savais que personne ne m’attendait la-bas pour
me prendre, mais j'avais remarqué que mon
coeur battait moins fort si je prenais un autre
chemin.»

Symptome typique: la surexcitation

L'hyperémotivité ou la surexcitation sont un
autre symptome apparaissant souvent a la sui-
te d’'une expérience traumatique. Bernadette et
Philippe sont tous deux nerveux et agités. Ils
décrivent leur agitation ainsi:
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Bernadette : «Je suis devenue trés craintive.
Si on sonne a la porte, je sursaute de frayeur.
Ou lorsque je veux parler tout calmement avec
mes enfants, de petites choses me provoguent
tellement que je crie. Je ne trouve pas mon cal-
me, et je n‘attends rien de bon; je me méfie de
la vie et des autres personnes.»

Philippe : «Je sens une agitation indescriptible
en moi. Elle ne me laisse pas tranquille. Je ne
peux pas rester assis sur une chaise, je me leve
apres quelqgues minutes, et je fais les cent pas.
Je ne peux plus me concentrer pour lire le jour-
nal, ou lorsque nous avons des invités, je ne
peux plus suivre la conversation. Cela me rend
triste de regarder I'un de mes enfants pendant
un bon moment sans pouvoir me rappeler son
nom.»

Cette agitation incessante, cette excitation
qu’ils ressentent dans leur corps sont trés
étroitement liées au traumatisme vécu. Il s'agit
surtout d’'un mécanisme de protection de leur
corps. Le traumatisme est interprété par le
corps comme une situation mettant la vie en
danger, et notre corps réagit a ce danger en
déversant plus de cet hormone nerveux appe-
|é adrénaline. Cette hormone a la fonction de
nous mettre en état d’alerte et préts a agir en
cas de danger, a combattre ou a fuir. Tant qu’un
danger est en vue, cette réaction automatique
du corps a tout son sens. Mais dans la mesure
ou le traumatisme n’a pas encore été ordonné
dans l'esprit, votre systéme de survie inter-
préete encore aujourd’hui comme dangereuses
certaines situations qui ne le sont pas du tout;
c’'est comme si le corps n’avait pas compris que
le danger était écarté.

Des réactions de surexcitation ou d’hyperémo-
tivité peuvent prendre différentes formes: co-
leres et susceptibilité, problemes de concentra-
tion et de mémoire, état d’alerte permanent,
méfiance, anxiété, insomnies et craintes exa-
gérées.

Vous allez surtout ressentir beaucoup de ner-
vosité en rencontrant des situations, des gens
ou des sensations qui vous rappellent le trau-
matisme que vous avez vécu. Parfois, c’est une
couleur ou un bruit; et vous pouvez détermi-
ner vous-méme, en vous observant, ce qui dé-
clenche chez vous de tels états de nervosité.
Si vous connaissez “votre” agent déclencheur,
si vous savez quelle impulsion donnée a votre
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cerveau lui donne l'information que le danger
est imminent, provoquant ainsi la décharge
hormonale et |'état d’alerte, alors vous étes en
mesure de vous donner vous-méme le signal
de fin d’alarme.

Vous trouverez parmi les exercices de détente
sur ce CD des conseils et une aide guidée pour
vous calmer et vous détendre vous-méme. Il
existe également d’autres possibilités, complé-
mentaires, de s’aider soi-méme. Nous allons
vous en montrer quelgues-unes ici.

Comment puis-je surmonter le traumatis-
me?

Conseils et possibilités de s’aider soi-
méme

Les possibilités de s’aider soi-méme peuvent
diverger suivant la personnalité ou la culture,
mais ici aussi, |'expérience montre ce qui a été
utile dans beaucoup de cas. Pour tous les trau-
matisés, un sentiment de sécurité et de calme
augmente la capacité a se calmer soi-méme.
Bernadette et Philippe nous donnent quelques
conseils issus de leur expérience:

Parler aide beaucoup: travailler le traumatisme
signifie exprimer ce qui s’est passé. Donc, par-
lez de tout ce qui vous oppresse, de tout ce qui
vous fait du souci, de vos réves, de vos pen-
sées, de vos sentiments, que ce soit dans une
thérapie ou dans le dialogue avec une personne
de confiance.

La normalité aide beaucoup: offrez-vous de
petits plaisirs quotidiens, prenez I’habitude de
faire de petites choses qui vous font du bien,
une petite promenade, |‘écoute de mélodies
agréables, la lecture de poémes. Transformez
des activités qui vous sont agréables en habitu-
des, en rituels de votre vie.

Les contacts aident beaucoup: étre en contact
avec d’autres personnes, parler, rire ou pleurer
avec elles.

La créativité aide aussi: que ce soit chanter,
cuire des repas ou des pétisseries, peindre,
jouer avec des enfants, travailler avec ses
mains, produire, exprimer, émouvoir, tout cela
aide énormément.

Le mouvement aide également, la promenade
en nature, le sport ou la danse.

Les t4ches aident aussi: faire les courses, s’oc-
cuper des enfants, du ménage, le travail.

Cela fait du bien de se dire “"malgré tout”; dire
“oui” a la vie malgré tout ce qui a été vécu.

Cela aide de fortifier sa morale personnelle,
qgu’elle soit familiale, politique ou religieuse.
Cela vaut la peine de ne pas abandonner et de
continuer.

Ni vous, ni nous ne pouvons faire que ce qui
s’est passé ne soit pas arrivé. Mais de ces ma-
niéres, vous pouvez vous aider a reprendre part
a la vie.

Effets provoqués par des images
intérieures

Peut-étre souffrez-vous de I'un des symptomes
suivants :

e Surexcitation corporelle avec nervosité et
agitation, vigilance accrue, tremblements,
craintes, susceptibilité, insomnies.

e Ou bien vous vivez en état d’alarme perma-
nent, vous ne pouvez pas vous concentrer,
vous étes abattu, ne ressentez plus d’émo-
tions.

e Peut-étre avez-vous aussi l'impression de
ne plus pouvoir vous controler, et de ne voir
le monde et votre avenir que de maniére
négative.

Par des procédés de détente et d’imagination,
vous apprendrez a contrbler activement des
phénomeénes spécifiques du corps.

Les exercices permettent une réduction de
I’état de stimulation général, et une diminution
des tensions corporelles.

Cela conduit a une baisse du stress, et les dou-
leurs diminuent. Vous vous sentirez mieux dans
votre corps, vous allez mieux dormir et vous
pourrez mieux vous concentrer. Votre peur va
diminuer.

Par des exercices réguliers, votre perception
du corps s’améliore, et vous pouvez corriger ou
empécher des erreurs de position du corps. La
douleur s’en trouve calmée.

De maniere générale, ces exercices vont vous
aider a vous détendre, et a trouver calme et sé-



curité. Vous apprendrez a laisser consciemment
monter en vous des émotions belles, positives.

Si vous vous demandez comment fonctionne ce
travail avec des images intérieures, il suffit de
vous imaginer que vous mordiez un citron.
Observez ce qui se passe dans votre corps lors
vous imaginez cela.

Peut-étre faites-vous une grimace ou fermez-
vous les yeux, peut-étre avez-vous la sensation
d’avoir vraiment un go(t acide dans la bouche,
et toute votre bouche se contracte-t-elle, peut-
étre vous secouez-vous.

Votre corps réagit a cette représentation ima-
ginée comme si vous mordiez effectivement un
citron.

Lorsque vous aurez pris un peu |'habitude du
travail avec des images intérieures, vous allez
pouvoir ressentir les sentiments et les sensa-
tions positives qui sont pour vous en rapport
avec les représentations que vous évoquez.
Cela conduit au bien-étre, et aide votre corps
a se détendre.

Sur ce CD, vous trouverez deux exercices de
détente différents (Induction 1 et 2), ainsi que
deux exercices d’'imagination (1 et 2). Dans la
pratique, l'induction est utile pour commencer
le travail avec des images intérieures.

Afin de vous permettre de donner une forme
individuelle aux exercices, et de tenir mieux
compte de vos préférences, nous avons divisé
cette unité. C'est-a-dire que vous pouvez com-
biner un exercice d’induction avec un exercice
d’'imagination de votre choix.

1. Inductions
1.1. Induction: par la respiration

Assieds-toi calmement, tes pieds sont au sol,
tes bras reposent librement sur les accoudoirs
ou sur tes jambes, ta colonne vertébrale est re-
dressée, ta téte repose librement sur tes épau-
les. (4)

Respire quelques fois profondément, et laisse
ta respiration se calmer peu a peu. (4)

Si des pensées te viennent, laisse-les filer com-
me des nuages dans le ciel, sans vouloir les
retenir. (2)

Inspiration (1) - Expiration (1) - Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration

(1)
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Cherche un point de lI'espace, par exemple sur
la paroi en face de toi (3),

et fixe ce point de ton regard, concentre-toi sur
lui. (2)

Essaye de ne pas bouger les paupiéres (2)
Alors compte lentement a rebours de dix a un,
et veille a continuer de respirer tranquillement.

(1)

Si tu préferes, tu peux maintenant lentement
fermer les yeux (1), mais tu sais que tu pour-
ras les rouvrir et revenir a I'ici et maintenant a
n‘importe quel moment au cours de l'exercice
qui va suivre.

Lorsque tu es arrivé a 1, tu te sens calme et
centré.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.

1.2. Induction: par la detente musculaire

Assieds-toi calmement, tes pieds sont au sol,
tes bras reposent librement sur les accoudoirs
ou sur tes jambes, ta colonne vertébrale est re-
dressée, ta téte repose librement sur tes épau-
les. (4)

Respire quelques fois profondément, et laisse
ta respiration se calmer peu a peu. (4)

Si des pensées te viennent, laisse-les filer com-
me des nuages dans le ciel, sans vouloir les
retenir. (2)

Inspiration (1) - Expiration (1) - Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration
(1)

A chaque expiration, tu peux t'imaginer que tu
expires tout ce qui t'oppresse. (1)

A chaque inspiration, tu peux t'imaginer qu’avec
I'air et I'oxygene, c’est aussi de I’énergie vitale
fraiche que tu inspires. (3)

Tu sens, a chaque respiration, que tu te calmes
un peu plus, que tu peux te détendre, et que ta
respiration te porte vers ton centre. (2)

Si tu préferes, tu peux maintenant lentement
fermer les yeux (1), mais sois bien conscient
gue tu pourras les rouvrir et revenir a l'ici et
maintenant a n‘importe quel moment au cours
de I'exercice qui suit.

Fais lentement se promener ton attention le
long de ton corps. (1)

Comment ressens-tu tes pieds qui reposent sur
le sol ? (3)

35
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Te donnent-ils un appui dans cette position ?
(2)

Sont-ils contractés ? (2)

Change leur position jusqu’a ce que tu aies I'im-
pression d’avoir un contact agréable et slr avec
le sol. (5)

Comment se sentent tes jambes ? (3)
Sont-elles tendues ? (2)

Relache-les, peut-étre as-tu envie de les se-
couer un peu ? (3)

Ici également, bouge jusqu’a ce que tu aies
I'impression que tes jambes sont détendues.
(4)

Comment vont ton postérieur et ton dos ? (3)
Comment les sens-tu en contact avec la chaise
?(2)

Tes fesses et les muscles de ton dos muscles
sont-ils contractés ? (2)

Comment les ressens-tu ? (2)

Se sentent-ils froids ou de durs ? (2)

Peut-étre peux-tu contracter une fois tous les
muscles de tes fesses (1), les tenir un moment
ainsi, (2) et puis les relacher. (2)

Comment les sens-tu maintenant ? (2)

Plus chauds qu’avant, (1) moins durs ? (2)
Maintenant fais la méme chose avec ton dos
: (1) Contracte (1) - Tiens bon (2) - Relache.
(2).

Comment le ressens-tu par rapport a avant ?
(4)

Fais avancer lentement ton attention en direc-
tion de tes bras : (1)

Comment se sentent tes bras ? (3)

Peux-tu voir des couleurs en rapport avec tes
bras ? (2) Ou bien des impressions ? (2) Ou
encore des sensations ? (2)

Contracte les muscles de tes bras, en les pliant
pour cela. (2)

Contracte (1) - Maintiens... (2) - Relache. (2)
Quelle différence par rapport a avant ? (2)

Les couleurs ont-elles changé ? (1)

As-tu une autre sensation ? (4)

Qu’en est-il de tes épaules ? (1)

Comment se sentent-elles ? (2)

Sont-elles tendues ? (1) Dures ou souples ?
(1)

As-tu l'impression que de lourdes charges re-
posent sur elles ? (1)

Peut-étre as-tu envie de les faire bouger, de
faire des cercles, de les secouer. (3)
Maintenant tire tes épaules vers le haut, en di-
rection des oreilles. Tire (2) - maintiens (2) -
relache. (2)

Comment se sentent-elles maintenant ? (2)

Quelque chose a-t-il changé d’avec auparavant
5

Guide maintenant ton attention vers ta téte.
(1)

Ou sens-tu ta téte ? (1)

Sens-tu un lien entre ta téte et le reste de ton
corps ? (2) Ou bien existent-ils indépendam-
ment I'un de l'autre ? (2)

La téte te semble-t-elle lourde ou légere ? (2)
Chaude ou froide ? (2)

Fais tourner ta téte lentement, et avec précau-
tion. (2) Ressens bien les mouvements circulai-
res du cou et de la téte. (2)

Puis laisse ta téte de nouveau s’arréter au mi-
lieu. (2)

Comment la sens-tu maintenant ? (2)

Qu’est ce qui a changé ? (3)

Pour finir, bande encore une fois tous les mus-
cles de ton corps. (1) Contracte-les (1) - Reste
come c¢a (2) - Relache. (2)

Sens ton corps. (1)

Comment se sent-il maintenant ? (2) Que res-
sens-tu ? (2)

Quelque chose a-t-il changé par rapport a avant
cet exercice ? (3)

Dirige maintenant a nouveau ton attention sur
ta respiration. (1) Inspiration (1) - Expiration.

(1)

2. Exercices d’'imagination
(Voyages pensés)

Je rappelle pour mémoire:

Lorsque tes yeux sont fermés, tu as a tout mo-
ment la possibilité de les rouvrir. Dés que tu
ressens de la peur, ou que tu ne te sens plus
bien, tu peux tout simplement ouvrir les yeux,
et revenir ainsi a l'ici et maintenant.

2.1. Exercice d'imagination: un lieu
° auparavant: Induction 1 ou 2

Respire profondément quelques fois.
Inspiration (1) - Expiration (1) Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration

(1).

Imagine-toi que tu voyages, a l'aide de tes pen-
sées et sur les ailes de ta fantaisie, vers un en-
droit ou tu peux te retirer en toute sécurité. (1)
Un lieu qui pourrait étre ta maison. (1) Un lieu
dans lequel tu peux trouver le calme et la paix.

(3)



Peut-étre est-ce un lieu dans la nature; (1)
comme par exemple un endroit au bord de la
mer, (1) sur la plage, (1) ou un lieu a la mon-
tagne, (1) a la forét ou sur un pré fleuri. (1)
Peut-étre est-ce une maison, ou une grotte. (1)
Peut-étre est-ce un lieu qui n‘existe que dans
ton imagination. (3)

Sois ouvert a ce que tu peux voir maintenant
avec tes yeux intérieurs. (2)

Que peux-tu voir? (2) Quelles couleurs peux-tu
voir a cet endroit, dans lequel tu peux te retirer
en sécurité (2)

Quelle est l'intensité et la luminosité des cou-
leurs? (2)

Peut-étre les couleurs, leur intensité et leur lu-
minosité sont-elles différentes que lorsque tu
vois avec tes yeux ,normaux”. (2)

Fais des expérience avec ces couleurs, change
leur luminosité, rends les couleurs plus claires
ou plus foncées (1)

Comment trouves-tu les différences? (2)
Trouve ensuite des couleurs et des intensités
qui te sont agréables (3)

Qu’est-ce que tu entends? (2)

Quels sons et quels bruits arrivent a ton oreille?
(2)

Peut-étre entends-tu le vent, (1) le froissement
de la forét, (1) les vagues de la mer, (1) le
murmure d’une riviere (1) ou le gazouillis d'un
oiseau? (1)

Peut-étre entends-tu, aprés un moment, les
sons et les bruits composer des mélodies? (3)
Qu’est-ce que tu peux sentir? (1) Quelles odeurs
se retrouvent dans cet endroit, ou tu peux re-
trouver le calme et la paix? (2)

Quel parfum flotte-t-il dans l'air? (3)

Peut-étre peux-tu sentir un goQt? (1) Par exem-
ple celui du sel de la mer qui flotte dans l'air?

(3)

Comment sens-tu le sol sous tes pieds? (2)
Marches-tu sur un sol tendre, qui répond sou-
plement a chacun de tes pas? (1)

Par exemple a la forét, (1) sur un pré, (1) a la
plage? (2)

Marches-tu pieds nus ou avec des chaussures?
(1) Comment sens-tu I’'herbe ou le sable sous
tes pieds? (3)

Peux-tu sentir encore d’autres choses? (2) Par
exemple le vent qui joue avec tes cheveux (1)
ou la chaleur du soleil sur ta peau? (1) Ou bien
des gouttes d’eau rafraichissantes sur tes bras
ou ton visage? (3)

Peut-étre as-tu d’autres sensations? (2) Ouvre-
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toi avec tous tes sens! (1)

Quelles sont toutes les choses que tu percois
dans ce lieu ou tu t'es retiré en sécurité, (1) qui
est ta maison, (1) ou tu trouves le calme et la
paix? (3)

Pense bien que tu peux changer tout ce qui
t'est désagréable parmi tes sensations - les
couleurs, (1) les sons, (1) les odeurs (1) - que
tu peux les transformer jusqu’a ce qu’elles te
donnent du bien-étre. (5)

Aspire en toi avec chaque bouchée d'air le cal-
me, (1) la paix, (1) la sécurité, (1) et la re-
traite de ce lieu. Sens comment la force et vi-
gueur que te donne ce lieu s’épanouissent dans
ton corps, et atteignent chaque cellule de ton
corps. (3)

Peut-étre voudrais-tu te reposer un peu? (1)
Alors regarde autour de toi, et cherche un en-
droit olU tu peux te coucher ou t’asseoir. Sens la
paix profonde qui t'entoure. (3)

Peut-étre préferes-tu explorer cet endroit d'un
peu plus pres? (1) Alors promene-toi en lui.
Qu'y a-t-il a y découvrir? (3)

Peut-étre y a-t-il encore d’autres étres vivants
ici? (1) Peut-étre des animaux, (1) des étres
humains, ou encore d’autres étres? (1) Tu sais
que seuls ceux qui ont ta permission ont le droit
et la possibilité de venir dans cet endroit. (1)
Ce lieu est protégé et tu es ici en sécurité. (2)
Salue les étres vivants, humains et animaux,
gue tu rencontres. (2) Sens la confiance qui ré-
gne entre vous, (1) le lien profond, (1) le plaisir
de vous rencontrer ici et d’étre ensemble. (5)

Maintenant, tu te prépares lentement au retour.
(2)

Fais tes adieux aux humains, aux animaux et
aux autres étres que tu as rencontrés. (2) Fais
tes adieux en sachant que tu connais le che-
min pour venir ici, et que tu peux revenir quand
bon te semble. Tu n‘a qu‘a fermer les yeux et
a t'imaginer cet endroit. (3) Remercie chacun
gue tu as rencontré ici. (2) Remercie aussi ce
lieu dans lequel tu te sens slr et protégé, (1)
ou tu as trouvé le calme et la paix, (1) qui est
pour toi comme ta maison. (1) Sens bien ce
~merci" en toi. (2)

Lorsque tu prends maintenant le chemin du re-
tour, sois bien attentif a prendre avec toi toutes
ces bonnes émotions que tu as ressenties. (1)
Elles sont enregistrées dans ton corps. (3)
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Concentre-toi maintenant a nouveau sur ta res-
piration. (1) Sens comment tu inspires et com-
ment tu expires. (1)

Inspiration (1) - Expiration (1) Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration
(1).

Poses tes deux mains croisées sur ton coeur (1)
et sens les bonnes émotions que tu as rappor-
tées de ce lieu de sécurité (1) et de retraite; (1)
sens-les couler dans ton coeur. (2) Ressens la
chaleur de tes mains sur ton coeur. (1) Ressens
le calme et la paix qui t'entourent. (1) Chaque
fois que tu poseras, a partir de maintenant, tes
mains sur ton coeur, (1) tu pourras te relier a ce
sentiment de sécurité et de retraite. (3)

Alors ouvre lentement les yeux (1) et reviens
vers l'ici et maintenant. (1) Sens les frontieres
de ton corps, (1) sens comme ton corps touche
la chaise sur laquelle tu es assis, ou le sol sur
lequel tu es couché. (3)

Etires-toi dans tous les sens (1), bouge les bras
et les jambes, (1) peut-étre as-tu envie de se-
couer ton corps, ou de faire quelques pas. (1)
Sens la force et la vigueur nouvelles qui sont
en toi.

2.2. Exercice d’imagination: un Jardin
o auparavant: Induction 1 ou 2

Respire profondément quelques fois.
Inspiration (1) - Expiration (1) Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration

(1).

Imagine que tu voyages, a l'aide de tes pen-
sées et sur les ailes de ta fantaisie. (2)
Imagine-toi un jardin. (3)

A quoi ressemble ce jardin? (3)

Peut-étre ce jardin est-il entouré d’une haie (1)
ou d'un mur recouvert de lierre. (1) Ou bien
le jardin est entouré d’arbres qui le protégent.
(2)

Est-ce un jardin enchanté (1) ou un jardin avec
des plates-bandes soignées portant des légu-
mes et des fleurs? (1) Est-ce un jardin potager,
ou plutot un jardin comme un parc? (2)
Peut-étre est-ce un jardin qui n’existe pas en
réalité, ou bien c’est un jardin qui existe dans
ton imagination. (2)

Que peut-on y trouver, dans ton jardin? (2)
Peut-étre y a-t-il des fleurs, des plates-bandes,
des buissons, des arbres ou des pelouses? (2)
Peut-étre s’y trouvent-t-il une fontaine, un

étang avec des poissons, ou un petit ruisseau?
(3)

Qu'y a-t-il a découvrir? (1) Y a-t-il un banc, une
balangoire, ou une autre place ou s’asseoir?
(2)

Est-ce qu'il y a des animaux? (1) Si oui, les-
quels? (1) A quoi ressemblent-ils? (1) Quels
bruits font-ils? (1) Sont-ils confiants, ou crain-
tifs? (3)

Prends conscience de tout ce que tu peux voir.
(1) Quelles sont les couleurs de ton jardin? (2)
Quelle est l'intensité et la luminosité de ces
couleurs? (2)

Peut-étre les couleurs, leur intensité et leur lu-
minosité sont-elles différentes que lorsque tu
vois avec tes yeux ,normaux" (2)

Fais des expérience avec ces couleurs, change
leur luminosité, rends les couleurs plus claires
ou plus foncées (1)

Comment trouves-tu les différences? (2)
Trouve ensuite des couleurs et des intensités
qui te sont agréables (3)

Qu’entends-tu? (2)

Quels sons et quels bruits viennent-ils a ton
oreille? (2)

Peut-étre entends-tu le vent, le bruissement
des arbres, le clapotis d’un ruisseau ou le ga-
zouillis d’un oiseau? (2)

Quelles odeurs sens-tu? Quels parfums vien-
nent-ils de ton jardin? (1) Peut-étre sens-tu le
parfum des fleurs, des arbres, des herbes, du
gazon? (3)

Peut-étre sens-tu méme un godt? (2)
Comment le sol se fait-il sentir sous tes pieds?
(1) Marches-tu sur un sol tendre, qui réagit
souplement a chacun de tes pas? (2)
Marches-tu sur de I'herbe tendre ou sur du sa-
ble? (2)

Portes-tu des chaussures, ou es-tu pieds nus?
(1)

Comment ressens-tu cela? (2) Sens-tu aussi
d’autres choses? (2) Par exemple le vent dans
tes cheveux, ou la chaleur du soleil sur ta peau?
(2) Ou bien des gouttes d’eau rafraichissantes
sur ton bras ou ton visage? (2)

Peut-étre as-tu encore d’autres sensations? (2)
Ouvre-toi avec tous tes sens! Quelles sont tou-
tes ces choses que tu peux percevoir dans ton
jardin? (4)

Pense bien tu peux transformer tout qui ne t'est
pas agréable parmi ce que tes sens pergoivent
- les couleurs, (1) les sons, (1) les odeurs (1)
- jusqu’a ce que ces sensations t’apportent un
bien-étre. (5)

Maintenant que tu t’es habitué un peu a ton



jardin, imagine un grand tas de compost. (2)
Un tas de compost qui peut tout transformer,
et tout faire revenir a la terre. (2) OuU se trouve
ce tas de compost dans ton jardin? (2) A quoi
ressemble-t-il? (2) Quelles odeurs sens-tu? (2)
As-tu aussi d'autres sensations? (4)

Imagine maintenant que tu portes tout ce qui
te pese dans un sac a dos. (3)

Tes épaules ont une lourde charge a porter, et
ton dos est tout courbé sous le poids de ce bal-
last. (2)

Pose le sac a dos a coté de toi. (2) Déballe les
choses qui s’y trouvent, et regarde-les l'une
apres l'autre. (3)

Examine chaque objet particulier, et décide si
tu veux le garder ou t’en séparer. (2)

De quelles choses aimerais-tu te débarrasser,
(1) desquelles voudrais-tu te défaire? (3)

Tu poses de coté ce que tu aimerais garder. (1)
Et tu poses sur le tas de compost les choses qui
te pésent, et dont tu aimerais te défaire. (5)
Soi slr que le tas de compost va tout transfor-
mer, tout remettre dans le cycle des matiéres.
Fais la demande de cette transformation. (5)
Fais I'expérience du soulagement que tu res-
sens maintenant. (3) Comment est-elle, cette
nouvelle légereté? (2) Maintenant que tu as
tout laché et tout abandonné ce qui te pesait,
et maintenant que cela peut étre transformé.
(3) Ou sens-tu la Iégéreté dans ton corps? (5)
Lorsque tu est certain d’avoir déposé sur le tas
de compost tout ce dont tu veux te débarras-
ser, remballe les choses que tu aimerais garder
dans ton sac a dos. (2) Regarde les choses que
tu emballes et que tu reprends avec toi. (2)
Peut-étre, la prochaine fois que tu reviendras
ici, voudras-tu te défaire d’encore plus de cho-
ses. (1) Peut-étre cependant est-ce assez pour
aujourd’hui. (4)

A quoi ressemble ton sac a dos maintenant? (3)
Est-il plus petit qu’avant? (1) Le reconnais-tu
encore? (3)

Maintenant remets ton sac a dos. Peut-étre
es-tu étonné de sa légereté, et peut-étre dois-
tu tout d’abord t’habituer a ce nouveau poids.
(2) Comment te sens-tu avec ce nouveau sac
a dos sur les épaules? (2) Te sens-tu soulagé?
(1) Ou sens-tu le soulagement dans ton corps?
(2) Qu’'est ce qui a maintenant de la place pour
vivre, pour pousser? (5)
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Respire maintenant quelque fois profondément.
(1) Fais I'expérience de cette nouvelle Iégéreté
qui traverse ton corps et qui atteint chaque cel-
lule de ton corps. (4)

Sens comment le plaisir et le courage de vivre
accompagnent cette légereté en toi. (5)

Maintenant prépare-toi lentement au chemin
du retour. (2)

Fais tes adieux a ton jardin, le lieu de la trans-
formation. (2) Pars en sachant que tu connais
le chemin qui mene ici, et que tu peux y reve-
nir a n‘importe quel moment. (1) Tu n‘as qu’a
fermer les yeux, qu’a t'imaginer ton jardin et le
tas de compost. (2)

Lorsque tu prends le chemin du retour, sois bien
conscient que tu prends avec toi toutes les bon-
nes émotions. (1) Elles sont enregistrées dans
ton corps. (3)

Concentre-toi maintenant a nouveau sur ta res-
piration. Sens comment tu inspires et comment
tu expires. (1)

Inspiration (1) - Expiration (1) Inspiration (1)
- Expiration (1) - Inspiration (1) - Expiration

(1).

Fais le poing avec tes deux mains. (2) Puis
ouvre les deux mains rapidement et écarte les
doigts, de maniere a ce que tes doigts fassent
entendre un bruit en frottant tes paumes. En
ouvrant tes mains, imagine-toi que tu as vrai-
ment tout laché ce qui te pesait. (3)

Chaque fois que feras ce geste avec les mains,
a partir de maintenant, tu pourras faire revenir
ce sentiment de |égereté, et ressentir en toi ce
courage de vivre. (3)

Alors ouvre lentement tes yeux (1) et reviens
a l'ici et maintenant. (1) Prends conscience des
frontiéres de ton corps, (1) sens comment ton
corps s’‘appuie sur la chaise sur laquelle tu es
assis, ou sur le sol sur lequel tu es couché.
Tends-toi et étire-toi, (1) bouge tes bras et tes
jambes, (1) peut-étre ton corps a-t-il envie de
se secouer, ou de faire quelques pas. (1) Sens
la nouvelle force et la nouvelle vigueur qui sont
en toi.
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Na Va*

*ne gjuhen kurde: "Vendi i ngrohtesise

Informacione dhe ushtrime per persona
te traumatizuar

Hyrje

Ju i dégjoni kéto informacione, sepse ose keni
pérjetuar Ju personalisht, ndonjé i aférm i Juaji
ose shokét Tuaj, dicka shumé té rrezikshme
dhe té dhembshme, pér té cilén gjé Ju nuk
keni besuar se mund t'i ndodhé njerézve e aq
mé pak keni besuar se kjo mund t'Ju ndodhé
pikérisht Juve. Por, fatkegésisht, ndodhin akte
té paparamendueshme té dhunés, té shkaktuara
nga veté njeriu, shumé mé shpeshé se sa
ne mendojmé, né gjithé botén. Ndoshta ishit
aktivist politik dhe keni llogaritur se ndaj Juve
do té pérdoret dhuna. Por, megjithaté, Ju keni
ndjenjén se kéto pérjetime Ju réndojné shumeé.

Njerézit reagojné ndaj dhunés ekstreme me
simptoma dhe ankime, ndjehen té sémuré, kané
ndoshta friké se nuk béhen pérséri normal, se do
té béhen té ¢mendur dhe se mjekét do ta quajné
gjendjen e tyre sémundje. Mirépo, té reagosh
ndaj dhunés ekstreme nuk je i krisur, por kjo
éshté dicka normale dhe e kuptueshme. Njerézit
nuk duhet t'u shkaktojné njerézve dhembje,
t'i Iéndojné ata apo t'i frikésojné. Reagimet e
trupit dhe shpirtit Tuaj jané pérgjigje normale
ndaj ndodhive jonormale e jonjerézore. Kéto
reagime né té vérteté jané té nevojshme, sepse
ato tregojné se trupi dhe shpirti Juaj reagojné
dhe mundohen ta ndihmojné dhe ta shérojné
vetveten.

Ekzistojné pérvoja té shumta né lidhje me até
se si té veproni me kéto ankime, té cilat Ju i
ndjeni. Dhe pérvoja tregon se gjendja Juaj nuk
duhet té mbetet késhtu, situata Juaj mund té
pérmirésohet. Ju mund ta ndihmoni trupin dhe
shpirtin Tuaj né pérpjekjen Tuaj pér t'u shéruar.

Qendra Psikosociale pér refugjaté né Dlisseldorf
ka pérvojé né shérimin e kétyre ankimeve.
Kjo gendér késhillon dhe trajton refugjatét,
gé kérkojné mbrojtje kétu né Gjermani dhe té
cilét kané ikur nga vendlindjet e tyre, nga lufta,
pérndjekja, débimi dhe Iéndimi i té drejtave té
njeriut.

Ne déshirojmé qé pérmes kétyre informacioneve,
Juve dhe familjaréve Tuaj t'Ju japim njé ndihmé
té vogél, gé Ju ta kuptoni mé miré situatén Tuaj,
pér té fituar késhtu kurajo.

Né pjesén e paré té kétij disku do t'Ju japim
informacione né lidhje me até se cka éshté
trauma, ¢faré ankimesh mund té keni dhe si mund
t'i pérballoni ato. Me kété rast Albani dhe Albana,
njé cift i paramenduar, do té na ndihmojné me
tregimin e tyre, qé kété lidhéshméri ta kuptojmé
mé miré. Né pjesén e dyté do t'i dégjoni dy
ushtrime, té cilat do t'Ju ndihmojné gé simptomat
Tuaja t'i pérballoni mé lehté.

Cka éshté trauma?

Ndodhité dhe pérjetimet e papritura dhe té
paparashikuara mund ta ndryshojné dukshém
jetén toné. Ato mund té na ngatrrojné, té na
béjné té frikshém dhe té na traumatizojné. Me
siguri shumica e njerézve kané pérjetuar dhe
kané kaluar népér situata té véshtira ose té
rrezikshme, por megjithaté nuk jané traumatizuar
té gjithé nga ato. Pér kté arésye, éshté me
réndési té themi tani njé heré se gfaré éshté
trauma. Uné do t'Ju tregoj tani tregimet e Albanit
dhe Albanés, té cilét kané mbijetuar bastisjen,
burgun dhe pérndjekjet.

Albani dhe Albana tregojné

Albana: “"Uné jam Albana. I kisha véné fémijét
né gjumé dhe isha thelluar né mendime me
punét e shtépisé. Vjehrra ime po géndiste para
televizorit. Papritmas dégjova zéra veturash qgé
kishin ndaluar para derés, policét po trokisnin
me poteré né deré. MéEé kaploi frika, por po
pérmbahesha. Ata u futén brenda dhe filluan té
na bértisnin: Ku éshté burri Juaj i mallkuar? Njé
grua e ndershme e di se ku éshté burri i saj.
Vjehrra ime shkoi shpejt tek fémijét. Disa policé
po bastisnin dhomat, disa té tjeré mé zvarritén
né njérén nga dhomat. Pastaj mé morén me
vete. Atje bén gjéra té kégija me mua. Isha e
shokuar, plotésisht e pambrojtur dhe kisha frikén
e vdekjes. Por, shpétova disi.”

Albani: “Uné jam Albani, isha aktivist politik,
sepse déshiroja té luftoja pér popullin tim, pér
ardhmériné e fémijéve té mi. Torturat i pérballova
pa spiunuar asnjeri. Edhe pas burgut kam luftuar
pa ndérpre pér té drejtat e popullit tim. Kur e
kam vérejtur se familja ime éshté né rrezik, me
ndihmén e té aférmve té mi e kam shpétuar



até duke e dérguar né Gjermani. Shpeshheré
dyshoj se a kam vepruar drejté apo jo. Gruaja
ime Albana éshté e sémuré. Ajo mundohet té
kujdeset pér mua sepse uné as nga aspekti
psikik nuk jam miré. Ne nuk po mund té béhemi
prindér té vérteté pér fémijét tané dhe shpesh
jemi té detyruar té kérkojmé pér ta ndihmé nga
té tjerét.”

Traumé quhet gjendja kur pér njé njeri ndodhé
ajo e pamundura, kur njeriu pérballet me
mundésiné e vdekjes sé tij personale ose me
vdekjen e papritur té ndonjé personi té dashur;
pra nése njeriu ndodhet para njé situate me
rrezik pér jetén, té cilén ai mé nuk éshté né
gjendje ta kontrolloj dhe kur kjo ndodhi atij i
krijon ndjenjén e paaftésisé pér ndihmé, frikés
ekstreme ose terrorit.

Ekzistojné dy grupe té traumave. Ndodhité
traumatike ndahen né té ashtuquajtura pothuaj
té papérséritshme ose té rastit, si pér shembull,
fatkegésité né komunikacion, rrézimet e
aeroplanit, katastrofat e djegieve, katastrofat
natyrore dhe né ato gé zgjasin mé shumé,
trauma té shkaktuara me géllim nga njerézit, si
pér shembull pérndjekjet, pérjetimet e luftés dhe
dhuna seksuale. Traumat e shkaktuara nga dhuna
e njerézve jané mé té véshtira pér t'u pérpunuar
se sa ato té rastit, si pér shembull katastrofat
natyrore.

Secili njeri reagon ndryshe

Né shembujt tané, Albana dhe Albani jané béré
viktima té dhunés sé shkaktuar nga dora e
njeriut, me rrezik pér jetén. Pas njé traume, té
goditurit kané ndjenjén se jané té lénduar, né
trup dhe né shpirt.Megjithaté, nuk do té thoté se
kéto pérvoja té rénda do ta béjné secilin njeri té
sémuret nga aspekti psikik. Eshté me réndési té
kemi parasysh se njerézit jané té ndryshém dhe
individual dhe se ata domethénien e ndodhive e
pranojné né ményra té ndryshme. Né shembujt
tané, pér Albanén éshté mé véshtiré gé té
kuptohet domethénia e traumés sé saj se sa pér
Albanin.

Albana: “Uné i jam lutur gjithmoné Zotit, nuk
kam béré mékate dhe jam pérpjekur gé té jem e
miré me burrin, fémijét dhe me té aférmit e mi.
Pse lejoi Zoti gé mua té mé ndodhé ky tmerr?
Kété nuk e kuptoj."

Albani: ,,Qé&é nga rinia ime jam betuar se ata nuk
do té mé mposhtin asnjéheré. Uné do té luftoj,

Albanisch / Albanian
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edhe tortura nuk do té mé frikésoj. Ata mund té
béjné me trupin tim ¢faré té duan, por bindjen
time té brendshme nuk do ta ndérrojné. Shpirti
im mé takon vetém mua."

Pérkrahja shoqérore ndihmon

Edhe pasojat e traumés jané pér secilin té
ndryshme. Ndihma shogérore nga farefisi dhe
shokét, si dhe kushtet e jetesés luajné njé rol
té réndésishém. Eshté me réndési té madhe, se
pas dhunimit, a do té konsiderohet Albana si njé
»€ félliqur", apo ajo do té nderohet akoma me
respekt, nése ajo fare do té jeté né gjendje té
tregoj pér até qé ka pérjetuar. Eshté me réndési
gjithashtu, se si do té zhvillohet politikisht
vendlindja e Albanit, a do té mburret ai me
durimin dhe sakrificén e tij, apo ai do té keté
ndjenjén se e gjithé kjo ishte njé mund i koté.
Dhe natyrisht, njé rol té vecanté luan edhe ajo
se Albani dhe Albana, pas gjithé kétyre ndodhive
me rrezik pér jetén, se a do ta kené ndonjéheré
ndjenjén té jetojné pérséri té sigurté, apo do té
kené ende friké, se né vendin e traumatizimit
do té takojné pérséri njeréz mizor. Mbrojtja dhe
siguria pas traumés, pér viktimén luajné njé rol
shumé té réndésishém.

Trauma - Rezymeja

Traumat jané ndodhi té paparamenduara dhe
me rrezik pér jetén, té cilat ndahen né trauma
té papérséritshme, té rastit dhe né trauma té
shkaktuara nga dora e njeriut, nga dhuna e dorés
sé forté.

Paragitja e saj e befasishme, réndesa e saj dhe
aftésia pér ta kontrolluar até, jané me réndési
té madhe pér faktin se a do té shndérrohet kjo
traumé tek viktima né njé pengesé posttraumatike
psikike. Gjithashtu rol té vecanté luan edhe fakti
se ¢faré do té jené situata pérreth dhe pasojat
pas traumés, si dhe fakti se a do té keté i godituri
pas késaj pérkrahje shogérore dhe emocionale.

Cilat jané reagimet pas traumeés?

Pas njé traume kané pothuaj té gjithé njerézit
ndjenja, mendime dhe reagime té caktuara
trupore. Albana dhe Albani tregojné:

Albana: "Pamjet mé  paragiten akoma
herépasheré, edhe pse uné kété nuk e déshiroj.
Nganjéheré mendoj se né mos jam e ¢mendur.
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Dua qgé kété pérfundimisht ta harroj, por éshté
e koté. Edhe gjumin nuk e béj té rehatshém. Mé
nuk mund té jem néné e miré, u bértas féEmijéve,
nuk ia arrij té gatuaj pér ta, jam tepér nervoze
dhe jam béré e tmerrshme. Edhe atéheré kur
burri im papritmas éshté prané meje, uné vetém
tkurrem. Shpeshheré shtrihem né shtrat me
kokédhembje dhe nuk dua té flas me aské. Uné
nuk jam mé ajo gé isha, jam béré tani njé e
pandershme, nuk jetoj realisht, jetoj si né njé
éndérr dhe kam ndjenjén se askush mé nuk
mund té mé ndihmoj.”

Albani: “Gruaja ime nganjéheré mé dhimbset
dhe nganjéheré e urrej, nganjéheré e ndjej veten
fajtor. Megjithése me gruan time nuk mund té
flas pér ndjenjat e mia. Nuk dua ta léndoj dhe
kam gjithashtu edhe friké. FEmijét e mi nuk mé
respektojné mé, me té drejté. Uné nuk mundem
atyre t'u afroj asgjé. Ajo ¢faré kam pérjetuar uné,
mé sillet vérdallé prap népér koké, pastaj késaj
duhet shtuar edhe hallet gé ne kemi kétu. Druaj
se koka do té€ mé pélcas. Pastaj u bértas fémijéve
ose edhe i rrahé nganjéheré, edhepse mé pas mé
dhimbsen. Pér t’i harruar té gjitha, mbrémjeve
dehem para televizorit.”

Albana dhe Albani pérshkruajné simptoma té
ndryshme, si kokédhembje, pakénaqgési dhe
pikéllim, ndjenjé té ndryshuardinjiteti, mosbesim,
ndjenjén té jesh i/e félliqur apo fajtor, déshprim,
nervozitet, véshtérsi orientuese.

Albana shpjegon se si asaj pa dashur i vien né
koké zéra, pamje dhe ndjeshméri e mendime
té tjera gé kané té béjné me traumén, edhe
nése ajo provon qgé t'i largoj apo t'i véj anash
ato. Ndoshta edhe Juve u jané té njohura kéto
simptoma. Kjo mund té jet coroditése dhe e
frikshme, dhe Ju pyesni ndoshta veten se a do
té mund t'i kontrolloni ndonjéheré mendimet dhe
ndjenjat Tuaja pérséri dhe t'i keni ato prap nén
kujdesin Tuaj. Ndoshta keni edhe frikén se do té
¢mendeni.

Megjithaté, kéto reagime jané plotésisht normale
ndaj njé ndodhie té rrezikshme, ndaj traumés,
ndaj njé gjendjeje ,jonormale™.

Cfaré ndodhé né té vérteté, nése ne ndodhemi
para njé situate té rrezikshme pér jetén?

Paramendoni , jeni duke shétitur né mal dhe
papritmas véreni njé gjarpér, i cili zvarritet né
drejtimin Tuaj.. Juve jeni té alarmuar, trupi Juaj
do té reagoj instinktivisht (vetvetiu). Ju do té
shtréngoni muskujt, jeni té kujdesshém dhe

plotésisht i zgjuar. Ju do té mendoni té ikni, té
merrni njé shkop pér té luftuar me gjarpérin
ose té pritni, fare pa |évizur, i shtanguar, deri sa
gjarpéri té kaloj prané Jush. Do me théné&, Ju do
té béheni gati pér té ikur, pér té luftuar ose Ju do
té shtangoni pér t'u mos diktuar nga gjarpéri. Ju
do té ndjeni se si trupi Juaj do té nxehet, zemra
Juaj do té rrah mé shpejt sepse njé gjéndér né
trupin Tuaj, né rast rreziku, automatikisht do té
shpérndaj hormonin e quajtur adrenalin, i cili
Juve dhe trupin Tuaj do ta bé&j té gatshém pér
té luftuar.Ky mekanizém i trupit éshté njé sistem
mbrojtés, i cili ekziston tek njerézit dhe shtazét
pér té siguruar mbijetesén toné.

Nése njé njeri béhet pér shembull viktimé e
ndonjé dhune, atéheré do té aktivizohet ky
sistem mbrojtés dhe trupi do té mobilizohet (do
té béhet gati) pér té luftuar ose pér té ikur. Mirépo
pér shkak té situatés sé dhunés, trupi nuk ka
mundési as té luftoj e as t& mbrohet. Ngacmimi
trupor tani éshté i pranishém, rreziku pér jetén
gjithashtu, por pa pasur mundési pér té vepruar.
Kjo i ngjané njé veprimi té ndérpritur, sikur njé
tentim i pasuksesshém pér té luftuar ose pér té
ikur, né njé situaté me rrezik pér jetén.

Ne njerézit tentojmé qé gjérat, té cilat nuk i
kemi kryer deri né fund, t'i nisim pérséri dhe
t'i pérfundojmé. Pérderisa punét nuk i kemi
kryer, ne merremi me to heré pas here pérséri.
Paramendoni pér shembull rastet, kur Ju shigoni
njé seri filmike né televizor dhe cdo heré pritni
me padurim seriné e ardhshme, ose kur jeni duke
pastruar tavolinén pas ngrénies dhe papritmas
cingéron telefoni dhe Ju gjaté gjithé bisedés keni
njé ndjenjé té papérfundimit té punés, pérderisa
ta keni kryer punén dhe ushqgimi té jeté larguar
nga tavolina. Kéto jané gjéra té pérditshme,
té paréndésishme, por mendja dhe trupi yné
reagojné ndaj tyre. Ndaj situatave, té cilat jané
me rrezik pér jetén, reagimi éshté edhe mé i
madh. Kohé pas kohe kujtojmé ngjarjet, pamjet
dhe ndjenjat, té cilat kishin t& bénin me ato
ngjarje.

Njerézit mund té kené simptoma edhe nése ata
né situata me rrezik pér jetén té jené mbrojtur
ose té kené provuar té ikin. Kjo do té thoté se
simptomat traumatike paraqiten, sepse ato jané
njé pjesé krejt e natyrshme e sistemit njerézor, i
cili provon t'i pérshtatet njé ngjarjeje té papritur
jetésore traumatike, né ményré gé ta pérballoj
até.

Cilatjanésimptomattipike traumatike, gjegjésisht
reagimet e zakonshme?



Ekzistojné tre simptoma tipike traumatike:

1. Kujtimet e herépashershme dhe té
mundimshme né traumeén,

2. Reagimet e mpirjes dhe ato té shmangies
dhe

3. Reagimet e nhgacmimit té shtuar.

Né vijim do té flas dicka mé hollésisht pér kéta
tre simptoma.

Simptoma tipike: Kujtimet e
herépashershme né traumén

Simptoma e paré tipike, t& cilén tani do ta
pérshkruajmé éshté kujtimi i herépashershém
dhe i mundimshém né traumén.

Albana tregon pér kujtimet e saja té
herépashershme dhe té mundimshme né até
gé ka ndodhur, né té cilat kujtesa, skena té
ndodhive traumatike pérsériten sikur né njé
film. Nganjéheré, kujtimet e herépashershme
jané vetém pjesé té shképutura, té cilat mund
té shprehen si aroma, zhurma ose ndjeshméri
trupore, dhembje ose shtréngime né pjesé té
ndryshme té trupit.

Ndoshta edhe u jané té njohura kéto. Ky pérjetim
i sérishém mund t'Ju frikésoj, t'Ju béj té zeméruar,
té ndjeheni i pambrojtur ose té jeni i pikélluar.
Ndoshta keni ndjenjén gé pérmes traumés té
ndiheni té I|énduar/té plagosur. Ndoshta keni
ndjenjén e fajsisé dhe mendoni se sikur té kishit
vepruar ndryshe e gjithé kjo nuk do té kishte
ndodhur.

Ky ripérjetim mund t'Ju sjell edhe né gjendjen e
ashtuquajtur “Flash-back”. Gjendja “Flash-back”
shprehet me njé ripérjetim té papritur e dinamik
té traumés, e cila do té shogérohet me emocione
té médha. Kjo mund té shkaktoj shképutjen Tuaj
totale nga rrethi Juaj i drejtépérdrejté, sikur edhe
tek Albani, kohé pas kohe.

Albani: “"Uné i shoh papritmas ato fytyra para
meje, kam ndjenjén se c¢do gjé po ndodhé
edhe njé heré, jam sikur i paralizuar. Dhe pér
momentin jam me mendje krejtésisht larg, nuk
Jjam mé fare kétu. Dhe kur kthehem me mendje
pérséri kétu, e diktoj nga ora se njé kohé té gjaté
nuk isha fare prezent.”

Gjendjet “Flash-back” zgjasin kryesisht disa
sekonda deri né disa minuta, né raste té rralla
mund té zgjasin edhe me oré. Gjaté gjendjes
“Flash-back” mund té ndodhé gé Ju fare té mos
dini se ¢faré Ju ka ndodhur. Fatkegésisht, nga
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ankthet e herépashershme, mund té& mundohemi
edhe né gjumé. Albana tregon:

Albana: "Nganjéheré nuk kam besim té fle nga
frika gé kam nga ankthet e mia, sepse né éndrrat
e mia pérjetoj gjithé ato gjéra té tmerrshme
edhe njé heré, bile edhe mé keqg se sa ishin né
realitet. Me kté rast jam plotésisht e pandihmé.
Edhe pasi zgjohem nga gjumi, mé duhet kohé
e gjaté derisa ta kuptoj se uné vetém kisha
éndérruar. Dikur mé tregon Albani se uné kisha
bértitur né gjumé dhe se kisha gélluar me grusht
pérreth meje.”

Nése Juve keni vérejtur kéto simptoma té
ripérjetimit, té gjendjes “flash-back” dhe té
anktheve, kéto nuk jané shenja té asaj se Ju do
té “cmendeni” , por se Ju keni té béni me njé
pérvojé shumé té réndé dhe dérrmuese, té cilén
Ju ende nuk e keni pérpunuar.

Pérjetimi traumatik éshté regjistruar tek Ju
né formén e papérpunuar dhe té parregulluar,
ndryshe nga kujtimi pér pérjetimet tjera, té cilat
I takojné té kaluarés. Njékohésisht, kujtimi né
pérjetimin éshté shpesh vetém i pjesérishém.
Ndoshta pjesé té tija as gé Ju kujtohen fare ose
nuk jeni mé té sigurt se c¢faré ishte radhitja e
gjithé asaj gé kishte ndodhur. Kjo e bén kujtesén
mé té ngatérruar dhe mé té ngarkuar. Gjndje
“flash-back” do té thoté&, Juve Ju kujtohet trauma,
Ju lajmérohen pamje, zhurma, aroma ose
pérceptime té tjera té shqisave, sikur Ju té donit
ta pérjetoni, tani sérish, situatén traumatike.
Megé kjo gjendje éshté shumé e ngarkuar, Ju do
té provoni t'i shmangeni kujtimit.

Albana pérshkruan njé pamje, e cila asaj i
ndihmon ta kuptoj “Kujtesén traumatike”:

“Kujtesa né traumén”

Albana: “"Terapeutja ime ma ka shpjeguar kété
késisoji: Normalisht, nése uné kujtoj pérjetimet
e mija personale, si pér shembull martesén time
ose lindjet e fémijéve té mi, atéheré gjérat mé
kujtohen miré, ashtu si ishte dhe cfaré ndjeja.
Por natyrisht, ndjenjat qé kam tani nuk jané té
intensitetit té njéjté sikur atéheré, nuk e dégjoj
zhurmén ose muzikén qé béhej atéheré. Kjo
ndodhé késhtu sepse pérjetimet e késaj dite jané
regjistruar né kujtesé né formén e pérpunuar,
ato jané radhitur né grupin e pérjetimeve té
tjera personale. Njésoj sikur kur njeriu bén
fotografi nga njé pérjetim dhe i ngjet pastaj ato
né njé album sipas radhitjes. Mirépo pérjetimet
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né burg ose me rastin e bastisjes ishin aq té
tmerrshme, aq té papritura dhe té rrezikshme,
sa gé nuk ishte e lehté té regjistrohen shpejt.
Dhe késhtu fotografité e kétyre pérjetimeve
shétisin andej-kéndej népér album. Nganjéheré
dalin nga albumi dhe i kemi pérpara edhe pse ne
nuk duam t’i shohim, e nése i kérkojmé jané té
paradhitura. Dhe nuk e dimé akoma se cila éshté
radhitja. E nése duam t’i radhitim, atéheré duhet
shiquar secilén fotografi edhe njé heré veg e veg,
té béjmé ndarjen e tyre e pastaj t’i ngjesim té
radhitura né album.”

Duhet té jeni té sigurt se té shiquarit e kétyre
fotografive nén pércjelljen e terapeutit/terapeutes
Tuaj, pas njé kohe do t'Ju ¢oj drejt asaj qé Ju
té mendoni ¢do heré e mé pak né kéto ndodhi,
ndoshta edhe drejt asaj gé té mos mendoni mé
fare né to. Kjo ndodhé sikur me njé fotografi me
ngjyra. Nése kté fotografi e shiqoni njé kohé té
gjaté né ambient té hapur nén rrezet e diellit,
pas njé kohe ngjyrat e saj do té zbehen.

Ne do t'Ju japim tani disa ide se c¢faré mund té
béni né gjendjen “flash-back”.

Disa ide né lidhje me gjendjen “flash-back”

Prekni duart Tuaja dhe i ndrydhni ato. Ndjeni se
si shputat e kémbéve Tuaja prekun dyshemeng,
eventualisht i zbathni képucét dhe béni disa hapa
népér dhomé. Ndryshoni pozitén Tuaj dhe jini té
vetédijshém se ndodheni né kohén e tashme,
se jeni né gjendje trupin Tuaj ta lévizni dhe ta
kontrolloni.

Qé té vini nga pamjet dhe pérshtypjet e sé
kaluarés né té tashmen, shfrytézoni té gjitha
shqisat Tuaja.

Merrni eré luleve ose aromave, té cilat Ju i
adhuroni.

Shiqoni gjésendet gé ndodhen né dhomé, prekni
dhe ndjeni ato.

Prekni trupin Tuaj, pér shembull duke férkuar
njérén doré me tjetrén.

Merrni frymé thell&€, mé sé miri prané dritares sé
hapur.

Hani dhe pini.

Flisni mé vete me veten Tuaj, flisni vetvetes me
té miré dhe thuani fjalén “tani”.

Thuani c¢faré jeni tani duke pérceptuar,
shembull:

pér

“Uné shoh tani njé veturé té kuge, edhe autobusin
edhe drurin.”

“Uné i marré eré tani aromeés sé ushgimit.”

“Uné dégjoj tani rrapéllimén e tramvajit qé sapo
kaloi.”

“Uné ndjej tani pikat e shiut mbi fytyrén time.”

Simptoma tipike: Reagimi i shmangies
Njé simptomé tjetér tipike traumatike ishte
reagimi i shmangies.

Eshté mé shumé se sa e kuptueshme, pse Albana
meé me déshiré nuk do té kishte fjetur fare, ngase
ka friké nga ankthet ose pse Albani nganjéheré
nuk ka kurajo té shiqoj lajmet, ngase nga pamjet
né televizor i béhen té gjalla para tij pamjet e tija
nga lufta.

Kjo i ngarkon gé té dy, nése ata pérmes situatave
té caktuara pérkujtohen né pérjetimet e tyre me
plot dhembje.

Albani: “"Njerézit me uniforma kané mbjellur né
mua njé friké aq té madhe sa gé tani i shmangem
cdo kontakti me policiné. Provoj gé té rri né
shtépi dhe dérgoj vajzén time té madhe né Zyrén
pér té Huajt, kur ne duhet té shkojmé pér té
vazhduar dokumentat. I shmangem gjithashtu
edhe shkuarjes pér té bleré harxhin e shtépisé.”

Albana: “"Shpesh mé vie keq, por gé nga kjo
pérvoj pothuaj nuk mund ta pérballoj mé fare
aférsiné e burrit tim. Nuk mund té flas me té né
lidhje me kété, sepse nuk e di se si do té reagoj
ai. Kur ai kérkon aférsiné time, kam friké se do
té pérséritet e gjithé e kaluara ose se burri im do
té diktoj dicka. Shuméheré ai mé 1€ té qgeté, ai
e sheh se uné jam e sémuré. Nganjéheré edhe
shané duke mé théné se ai nuk ka fare grua.”

Frika nga ripérjetimi i pjeséve té traumés éshté
shumé& e mundimshme, prandaj shumé njeréz
provojné gé ta kontrollojné até duke shmangur
té gjitha ato, gé mund té pérkujtojné pérjetimet
traumatike, pér shembull, vendet, personat,
ngjyrat e caktuara, pjesé té veshjeve, emisione
televizive. Ose ata provojné gé me gdo forcé té
shmangin pérkujtimet dhe mendimet, gé kané té
béjné me traumén. Shmangia éshté njé rrugé e
kuptueshme pér t'u mbrojtur nga gjérat, té cilat
na duken té rrezikshme dhe nga pérkujtimet
dhe ndjenjat, té cilat jané té tmerrshme dhe
dérrmuese; njésoj e kuptueshme sikur kur
largojmé gishtin nga ndonjé pllaké e nxehté e
shporetit.

Por fatkegsisht, ndoshta keni béré pérvojén se
rruga e shmangies nuk ndihmon gjithmoné, as



pér kohé té shkurté e as pér kohé té gjaté.
Juve keni vérejtur me siguri se mendimet viné
edhe atéheré kur Ju provoni ato t'i frenoni.

Albani: “"Terapeuti im pati provuar dicka me mua.
Uné nuk duhet té mendoja né lulet e kuge dhe
té verdha qé ishin né vazo, té cilat po géndronin
mbi tavolinén para nesh. Uné guxoja té mendoja
né gjithcka tjetér, ¢cfaré uné déshiroja, por jo né
lulet e kuge dhe té verdha né vazo. E dini se ¢faré
ndodhi? Dikur mé erdhi pér té geshur, sepse uné
né asgjé tjetér nuk mund té mendoja, vegse né
lulet e kuge dhe té verdha né vazo. Provojeni
edhe Ju njé heré kété.”

Eshté mé e lehté gé& zhurmat, ngjyrat dhe
pamjet, té cilat kané té bé&jné me traumén, t’i
lini té kalojné mu sikur reté, se sa t'i shmangeni
atyre duke i frenuar ato me dhuné.

Pérveg késaj, nése Ju vetém i shmangeni atyre
dhe rreziku i druajtur nuk vie, Ju nuk do té béni
késhtu pérvojén se mund té béhet edhe ndryshe
dhe kjo do té shmang pérmirésimin e gjendjes
Tuaj shéndetésore.

Albani kujton njé pérvojé té tillé:

"Uné dikur nuk sillesha afér Zyrés pér té Huajt,
sepse kisha friké se do té mé débonin. Nga
mendja e dija se atje nuk mé pret askush pér té
mé marré, por e kisha diktuar se kisha mé pak té
rrahura té zemrés kur merrja rrugét pérreth.”

Simptoma tipike: Ngacmimi i shtuar

Ngacmimi i shtuar éshté njé simptomé tjetér e
shpeshté pas njé traume té pérjetuar. Albana
dhe Albani jané gé té dy shumé nervoz dhe té
shgetésuar. Shgetésimin e tyre e pérshkruajné
késhtu:

Albana: "Uné jam béré shumé e trishtuar. Nése
dikush i bie ziles, uné dridhem nga trishtimi.
Edhe kur me fémijét e mi déshiroj plotésisht
geté té bisedoj, nga gjéra krejtésisht té imta
ngacmohem deri né até masé sa gé bértas. Uné
jam aq e shgetésuar dhe nuk pres gjé té€ miré.
Uné nuk i besoj mé as jetés e as njerézve, bile
as farefisit.”

Albani: “Uné ndjej njé shtytje té papérshkruar
né mua. Nuk mé |é fare té geté. Uné nuk mund
té rri ulur né karrige as pér disa minuta, cohem
dhe shétis andej-kéndej. Kur lexoj gazetén nuk
mund té koncentrohem ose nése kemi mysafiré
nuk mund té pércjell mé pérmbajtjen e bisedave.
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Pikéllohem shumé kur njérin nga fémijét e mi e
shigoj njé kohé té gjaté dhe nuk mé kujtohet
emri i tij.”

Ky shgetésim i pérhershém, ngacmimi trupor
gé Ju ndjeni, éshté ngusht i lidhur me traumén
gé Ju keni pérjetuar dhe para sé gjithash éshté
njé mekanizém mbrojtés i trupit Tuaj. Trauma
vlerésohet nga trupi si njé situaté me rrezik
pér jetén. Trupi yné reagon ndaj rrezigeve duke
shumuar késhtu hormonet nervore dhe prodhon
té ashtuquajturin adrenalin. Né rast rreziku, kéto
hormone duhet té na béjné neve dhe trupin toné
né ményré ekstreme té gatshém pér veprim
dhe njékohésisht edhe sycelé pér ndonjé lufté
apo pér ikje. Derisa rreziku ekziston, ky reagim
automatik i trupit éshté edhe i arésyeshém.
Mirépo, pér shkak se trauma ende nuk éshté
pérpunuar, sistemi Juaj i mbijetesés interpreton
akoma edhe tani situata si té rrezikshme, té cilat
né té vérteté nuk jané mé, sikur trupi ta mos
keté kuptuar akoma se rreziku ka kaluar.

Reagimet nga ngacmimi i shtuar mund té jené:
shpérthime té zemérimit, ngacmueshmeéria,
probleme té koncentrimit dhe kujtesés,
vémendja e shtuar, mosbesimi, brenga e tepruar,
pagjumésia, trembja e tepruar.

Ngacmime té shumta do té ndjeni, nése Ju
takoni situata, njeréz apo ngacmime , té cilat Ju
pérkujtojné pérjetimet traumatike. Nganjéheré
mund té jeté njé ngjyré apo njé zhurmé. Ju mund
ta véreni veté pérmes vetévrojtimit se kush ju
shkakton gjendje té larta t&€ ngacmueshmeérisé.
Nése Ju e dini shkakun e “alarmit”, nése Ju e
dini se kush i jep trurit Tuaj informacionin: “Tani
mbretéron rreziku” dhe me kété edhe shkakun
pér shpérndarjen e hormoneve dhe vémendjes
sé shtuar, atéheré Ju mund t'ia jepni vetes Tuaj
sinjalin pér hegjen e alarmit.

Né ushtrimet pér clodhje né kété disk gjeni edhe
udhézime dhe ndihmé pér vetégetésim dhe
¢clodhje. Ekzistojné gjithashtu edhe mundési té
tjera pér ta ndihmuar vetveten. Disa prej tyre do
t'ua paragesim tani.

Ide pér mundésité e veténdihmés

Mundésité pér ndihmé vetvetes mund té jené
nga aspekti individual dhe kulturor té ndryshme,
megjithése edhe kétu kemi pérvoja se cfaré u ka
ndihmuar shumicés. Pér té gjithé té traumatizuarit
vlené fakti se ndjenja e sigurisé dhe e getésimit
ndihmon, sikur edhe aftésia pér ta getésuar
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vetveten. Albana dhe Albani na japin disa ide nga
pérvoja e tyre.

Albani: "“Té flas€ésh ndihmon: Ta pérpunosh
traumén do té thoté, até gé ka ndodhur ta
shprehésh. Prandaj, flisni pér cdo gjé qé
Ju mundon, pér té cilén Ju brengoseni, pér
éndérrat, mendimet dhe ndjenjat Tuaja, gofté né
njé terapi apo duke biseduar me njé person té
besueshém.”

Albana: "“Normaliteti ndihmon: Déshironi vetes
Tuaj kénagési té vogla té pérditshmérisé. Béjeni
shprehi gé pér cdo dité té béni gjéra té vogla, té
cilat Juve Ju béjné miré, pér shembull njé shétitje
té vogél, té€ dégjoni njérén nga melodité Tuaja té
preferuara ose té lexoni vjersha. Béni punét Tuaja
té preferuara shprehi, rituale té jetés Tuaj.”

Albani: "Kontakti ndihmon: Té jesh né kontakt
me njerézit e tjeré, té flasésh me ta, té geshésh
apo té gashé.”

Albana: ‘“Kreativiteti ndihmon: Té kéndosh,
té gatuash, té vizatosh, té lozésh me fémijét,
té bésh punédore, té prodhosh dicka té re, té
shprehésh mendimet Tuaja, té lévizésh, té gjitha
kéto ndihmojné.”

Lévizja ndihmon: Njé shétitje né natyré, sport
ose vallézim.

Obligimet ndihmojné: Té bleshé, té kujdesesh pér
fémijét, té bésh punét e shtépisé, té punosh.

Shpirtérisht ndihmon gé pérkundér gjithé asaj qé
keni pérjetuar, t'i thoni jetés “Po”.

Ndihmon edhe forcimi i moralit Tuaj personal,
gofté familjar, politik apo fetar.

Nuk ia vlené té dorézohesh, por té ecésh
pérpara.

As Ju e as ne, até gé ka ndodhur nuk mund ta
¢cbé&jmé, por Ju mund t'i ndihmoni vetes Tuaj gqé
pérmes kétyre ideve pérséri té merrni pjesé né
jetén Tuaj.

Ndikimi i pamjeve (fotografive) té
brendshme
Ndoshta vuani
vijuese:-
ngacmimi trupor me nervozitet dhe shgetésim,-
syceltésia e tepruar,-

dridhja,-

trembja e pakontrolluar,-

ngacmueshméria ose-

pagjumeésia.

nga njéra nga simptomat

Ndoshta Ju jetoni né gjendje té pérhershme
alarmuese, nuk mund té koncentroheni, jeni
i déshpéruar dhe nuk mund té ndieni kurfaré
ndjenjash.

Ndoshta keni pérshtypjen se nuk keni mé kurfaré
kontrolli mbi veten Tuaj dhe té gjitha ndodhité
né boté dhe ato gqé kané té béjné me ardhmériné
Tuaj i konsideroni negative.

Pérmes procedurave té getésimit dhe imagjinimit
Juve mésoni gé né ményré aktive té kontrolloni
veprime té caktuara trupore. Ushtrimet
ndikojné né reduktimin (zvogélimin) e nivelit
té pérgjithshém té ngacmueshmérisé dhe né
rénien e gjendjeve té ngarkesave trupore. Kjo
con drejt shpérbérjes sé stresit dhe dhembjet
béhen mé té rralla. Ju do té ndjeheni fizikisht
mé miré, do té fleni mé miré dhe do té mund
té koncentroheni mé miré. Frika Juaj do té jeté
mé e vogél. Pé&rmes ushtrimeve té rregullta do
té pérmirésohet ndjeshméria Juaj trupore dhe
géndrimet Tuaja trupore té gabueshme do té
pérmirésohen dhe do té ménjanohen. Dhembjet
do té zvogélohen gjithashtu. N&é pérgjithési, kéto
ushtrime do t'Ju ndohmojné pér t'u getésuar, pér
té gjetur getési dhe siguri. Ju do té mésoni gé me
vetédije té krijoni ndjenja pozitive dhe té mira.

Nése do ta pyesni veten se si funksionon puna me
pamje té brendshme, atéheré paramendoni njé
heré sikur Jeni duke kafshuar njé limon. Véreni
me vémendje se ¢faré ndodhé né trupin Tuaj me
kété paramendim. Ndoshta do té rrudhni fytyrén
dhe do té mbylini syté. Ndoshta keni ndjenjén se
me té vérteté keni njé shije té tharté né gojé dhe
né gojén Tuaj rrudhet cdo gjé. Ndoshta edhe do
té dridheni. - Pauzé. Trupi Juaj do té reagoj né
kéto paramendime té pamjeve njésoj sikur Ju me
té vérteté té kishit kafshuar njé limon.

Nése Ju té keni ushtruar punén me pamje
té brendshme, sa heré qgé t'i kujtoni kéto
paramendime, do té mund té ndjeni ndjenja
pozitive, té cilat pér Juve jané té lidhura me kéto
pamje. Kjo krijon njé kénagési dhe e ndihmon
trupin Tuaj té clodhet.



Né kété disk (CD) do té gjeni dy ushtrime pér
getésim (Udhézimi, respektivisht induksioni 1
dhe 2) dhe dy ushtrime pér imagjinim (Udhézimi
1 dhe 2).

Né praktiké, induksionet ndihmojné pér té arritur
né shkallén e punés me pamje té brendshme.

Pér té krijuar njé model individual dhe pér t'iu
pérshtatur mé miré nevojave Tuaja, neve e kemi
ndaré kété térési. Késisoji, Ju mund té zgjedhni
se cilén shkallé té punés do ta kombinoni me
ushtrrimin pér imagjinim.

1. Udhézimet

1.1. Udhézimi 1 (Udhézimi i hipnozés dhe
frymémarrjes)

Ulu pérshtatshém, shputat e kémbéve géndrojné
né dysheme, krahét shtrihen lirshém mbi
mbéshtetéset e karriges ose mbi prehrin ténd,
boshti kurrizor éshté i drejtuar, koka géndron
lirshém mbi supe. (4)

B&j disa frymémarrje té thella dhe Iér
frymémarrjen ténde té getésohet. (4)

Nése né kokén ténde té shfagen mendime, Iléri
ato té shkojné tutje pa i ndaluar fare, sikur reté
né qiell. (2)

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Kérko njé piké né dhomé, pér shembull né murin
pérballé (3) dhe fiksoje até me shigimin ténd,
koncentrohu né até. (2) Provo gé té mos lévizésh
kapakét e syve. (2)

Pastaj numéro ngadal nga numri 10 praptas deri
te numri 1 dhe pérkujdesu gé me kété rast té
marrésh frymé pandérpreré geté. (1)

Nése té pélgen ty, mund t'i mbyllésh ngadal
syté me kété rast. (1) Por té jesh i vetédijshém/
e vetédijshme , gé syté né cdo kohé&, gjaté
ushtrimeve vijuese té mund t'i hapésh prap dhe
késhtu té mund té kthehesh pérséri mbrapa, né
kohén kétu dhe tani.

Nése ke ardhur te numri 1, e ndjen veten té geté
dhe té pérgéndruar.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.(Télutem, pas
secilit numér prit 2 sekonda.)
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1.2. Udhézimi 2 (Udhézimi pér trupin,
frymémarrjen dhe muskujt)

Ulu pérshtatshém, shputat e kémbéve géndrojné
né dysheme, krahét shtrihen lirshém mbi
mbéshtetéset e karriges ose mbi prehrin ténd,
boshti kurrizor éshté i drejtuar, koka géndron
lirshém mbi supe. (4)

Bé& disa frymémarrje té thella dhe Iér
frymémarrjen ténde té getésohet. (4)

Nése né kokén ténde té shfagen mendime, léri
ato té shkojné tutje pa i ndaluar fare, sikur reté
né qiell. (2)

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1).

Te ¢do léshim i frymés mund té paramendosh,
gé cdo gjé gé ty té mundon, largohet na ty. (1)
Te cdo marrje e frymés mund té paramendosh,
gé me ajrin dhe oksigjenin gé thith ti, thith edhe
energji té freskét pér jeté. (3)

Ti ndjen gé me g¢do frymémarrje béhesh mé e
geté, mé e cglodhur dhe gé frymémarrja té sjell
né baraspeshén ténde shpirtérore. (2)

Nése té pélgen ty, gjaté ushtrimit vijues mund
t'i mbyllésh syté. Por té jesh i vetédijshém/e
vetédijshme , gé syté né ¢do kohé prap mund t'i
hapésh dhe késhtu té mund té kthehesh pérséri
mbrapa, né kohén kétu dhe tani. (1)

Lére vémendjen ténde gé té shétis népér kokén
ténde. (1)

Si ndjehen shputat e kémbéve tua, gé ndodhen
né dysheme? (3) A jané duke té mbajtur né kété
pozité? (2) Ai ka zéné ngérgi? (2) Ndérro pozitén
e tyre derisa té fitosh pérshtypjen se ke fituar
kontaktin e miré dhe té sigurté me dyshemené.
(5)

Si ndjehen kémbét tua? (3) A jané té lodhura? (2)
Liro kémbét, ndoshta déshiron pak t'i shkundésh.
(3) Ndrysho edhe kétu ¢do gjé derisa té fitosh
ndjenjén e clodhjes né kémbét tua. (4)

Si ndjehen prapanica dhe shpina yte? (3) Cfaré
éshté kontakti me karrigen? (2) A jané prapanica
dhe shpina té lodhura? (2) Cfaré ndjené ti? (2) A
éshté e ftohté apo e forté? (2) Ndoshta mundesh
njé heré té gjithé muskujt e prapanicés t'i
shtréngosh, (1) t'i mbash pér njé moment késhtu
- puazé (2) - dhe tani liro. (2) Cfaré ndjené tani?
(2) A éshté mé e nxehté tani se sa mé paré
(1) ose mé e buté? (2) Dhe tani béje té njéjtén
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gjé edhe me shpinén ténde. (1) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Si ndjehesh tani né
krahasim me gjendjen mé paré? (4)

Lére vémendjen ténde té shétis ngadal te krahét
tuaj. (1) Si ndjehen krahét tuaj? (3) A mos té
vijné edhe ngjyra tani pérpara syve? (2) Cfaré
éshté pérshtypja? (2) Cfaré jané ndjeshmérité?
(2) Shtréngo muskujt né krahét tuaj, duke lakuar
me kté rast krahun ténd. (2) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Ka ndonjé ndryshim
né krahasim me gjendjen mé paré? (2) A kané
ndryshuar ngjyrat tani? (1) Ndjehesh tani mé
ndryshe? (4)

Si éshté puna me supet tua? (1) Si ndjehen ato?
(2) A jané té shtrénguar? (1) Té forté apo té
buté? (1) Né mos ke pérshtypjen se supeti ke té
rénduara? (1) Ndoshta déshiron ato t’ |&vizésh,
t'i sillésh, t'i shkundésh. - Pauzé (3) - Dhe
tani térhiq krahét lart, né drejtimin e veshéve.
Shtréngo, (1) - géndro késhtu, (2) liro. - Pauzé.
(2) Si ndjehen tani? (2) A ka ndryshuar dicka né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Drejto tani vémendjen ténde né kokén ténde. (1)
Ku e ndjen ti kokén ténde? (1) A ndjen ndonjé
lidhje né mes kokés dhe pjeséve té tjera té trupit
ténd, (2) apo ato ekzistojné té ndara, njéra prané
tjetrés. (2) A ndjehet koka e réndé apo e lehtég, (2)
e nxehté apo e ftohté? (2) Sill kokén krejtésisht
ngadal dhe me kujdes, rreth e rrotull. (2) Ndjej
lévizjet rrotulluese té fytit dhe kokés. (2) Dhe sill
tani kokén pérséri né mes dhe getésoje. (3) Si
ndjehet koka tani? (2) Cfaré éshté ndryshe né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Kthehu tani me vémendjen ténde pérséri te
frymémarrja yte. (1) Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

2. Ushtrimet imagjinare (udhétimet
fantastike)

Té pérkujtoj edhe njé heré:

Nése syté i ke t& mbyllur, natyrisht ata mund t’i
hapésh né cdo kohé. Nése pér shembull ndjen
friké ose nuk e ndjen veten miré, atéheré syté
thjeshté mund t'i hapésh dhe késhtu té kthehesh
né gjendjen e tanishme, kétu dhe tani.

2.1. Ushtrimi imagjinar 1 (Vendi i sigurt,
vendi i getésisé dhe i paqes)
Paraprakisht: Udhézimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér té
paramenduar ke udhétuar me fantaziné ténde né
njé vend, né té cilin ti mund té ndjehesh i sigurt/
e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) njé vend,
i cili mund té jeté shtépia yte. (1) Njé vend, né
té cilin mund té gjeshé qetési dhe page. (1) -
Pauzé. (3) Ndoshta éshté ky njé vend diku né
natyré, (1) si pér shembull, njé vend né det,
(1) né bregdet, (1) njé vend né bjeshké&, (1) né
mal ose né njé livadh me lule. (1) Ndoshta éshté
njé shtépi ose njé shpellé. (1) Ndoshta éshté
njé vend, i cili edhe ekziston né realitet, (1) ose
éshté njé vend, i cili ekziston vetém né fantaziné
ténde. - Pauzé. (3)

Béhu i singerté/e singerté me pyetjen se cfaré je
tani duke paré me syté e tu “té brendshém”? -
Pauzé. (2) Cfaré je duke paré? (2) Cfaré ngjyrash
ka né kété vend, né té cilin ti ndjehesh i sigurt/e
sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur? - Pauzé. (2)
C faré éshté intensiteti dhe fugia e ndriguese
e ngjyrave? - Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat,
intensiteti dhe fugia ndriguese jané mé ndryshe
se sa kur ti shigon me syté tuaj “normal”. - Pauzé.
(2) Eksperimento me ngjyra, ndérro fuqiné
ndricuese, b&j gé té jené ngjyrat mé té ndritshme
ose mé té erréta. (1) Si duken ndryshimet tani?
- Pauzé. (2) Gjej tani nuansat dhe intensitetin e
ngjyrave, té cilat jané té pérshtatshme pér ty.
- Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2) Ndoshta
dégjon erén, (1) zhurmén e malit, (1) valét e detit,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu. (1) Ndoshta pas njé kohe, nga tonet dhe
zhurmat dégjon melodi. - Pauzé. (3)

Cfaré merr eré? (1) Cfaré aromash ndihen né kété
vend, né té cilin ti gjené getésiné dhe pagen. (2)
Cfaré arome ndihet né ajér? - Pauzé. (3)

Ndoshta shijon digka, (1) pér shembull, kripén e
detit né ajér. - Pauzé. (3)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (2) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon c¢do hap téndin, (1) pér shembull,
népér mal, (1) népér njé livadh, (1) népér plazhé?
- Pauzé. (2) Ecé i zbathur apo ke té mbathura



képucé? (1) Si e ndjené ti barin apo zallin nén
shputat e kémbéve tua? - Pauzé. (3)

A mund té ndjesh edhe dcka tjetér, (2) pér
shembull, erén, e cila luan me flokét tua, (1)
nxehtésiné e diellit mbi Iékurén ténde (1) ose
pika freskuese té ujit mbi krahét tuaj ose né
fytyrén ténde? - Pauzé. (3)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shqisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat tua.
(1) Cfaré ekziston pér ty gjithsej, né kété vend,
né té cilin ti je i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e
mbrojtur, (1) i cili éshté shtépia yte, (1) né té
cilin ti gjené getésiné dhe pagen? Pauzé. (3)

Paramendo se si ti ¢do gjé gé shgisat tua e
pranojnésijo té kéndshme, pérshembull, ngjyrat,
(1) tonet, (1) aromat, (1) mund t'i ndryshosh
aq gjaté derisa ato té krijojné kénaqgési te ti. -
Pauzé. (5)

Thith me ¢cdo frymémarrje, getésiné., (1) pagen,
(1), siguriné (1) dhe mbrojtjen (1) e kétij vendi.
Ndjej se si forca dhe fugia, té cilén ty ky vend t'i
dhuron, shpérndahen né trupin ténd dhe futen
né cdo gelizé té trupit ténd. Pauzé. (3)

Ndoshta déshiron pak té pushosh ? (1) Atéheré
shiko pérreth teje pér té gjetur njé vend, ku ti
mund té ulesh apo té shtrihesh. Ndjej pagen e
thellé pérreth teje. Pauzé. (3)

Ndoshta mé me qejf déshiron gé kété vend ta
njohésh paksa mé miré ? (1) Atéheré shétit rreth
e rrotull. Cfaré ka aty krejt pér té zbuluar ? -
Pauzé. (3)

Ndoshta ka aty edhe gjallesa té tjera ? (1) Ndoshta
shtazé, (1) njeréz apo krijesa té tjera ? (1) Ji i
vetédijshém/e vetédijshme se kété vend guxojné
dhe munden ta vizitojné vetém ata, té cilét kané
lejen ténde. (1) Ky vend éshté i siguruar dhe ti je
i sigurt/e sigurt kétu. (2)

Pérshéndet gjallesat, njerézit dhe shtazét, té
cilét ti i takon. (2) Ndjej besimin né mes jush, (1)
lidhshmeériné e thellg, (1) gézimin, gé jeni takuar
kétu dhe gé jeni njéri me tjetrin. Pauzé. (5)

Dhe tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me njerézit, shtazét, krijesat me té
cilat ishe takuar. (2)

Thuaj mendjes ténde, gé ti tani rrugén pér né
kété vend e di dhe né ¢cdo kohé mund té vish
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kétu. Tani mjafton t'i mbyllish syté dhe do t’ia
paramendosh vetes kété vend. (3)

Falénderohu te té gjithé, té cilét ke takuar kétu.
(2) Falénderohu edhe vendit, né té cilin ti ndjehesh
i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) ku
ke pérjetuar getésiné dhe paqgen, (1) vend ky, i
cili éshté sikur shtépia yte. (1) Ndjej falénderimin
thellé né ty. (2)

Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - L&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Vendos duart tua njérén mbi tjetrén mbi zemrén
ténde (1) dhe ndjej né zemrén ténde rrjedhjen e
ndjenjave té mira, gé ti ke sjellur nga ky vend i
sigurisé (1) dhe mbrojtjes. (1) Ndjej ngrohtésiné
e duarve tua mbizemrén ténde. (1) Ndjej getésiné
dhe pagen, gé tani té rrethojné. (1) Prej tani, ¢cdo
heré kur ti vendos duart tua mbi zemrén ténde,
(1) mund té kontaktosh me kété getési, me kété
page, me kété ndjenjé té sigurisé dhe mbrojtjes.
- Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu né momentin
e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej kufijté e
trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek karrigen,
né té cilén ti je ulur ose dyshemené, né té cilén ti
je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re né ty.

2.2 Ushtrimi imagjinar 2 (Kopshti)
Paraprakisht: Udhézimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér
té paramenduar ke marré rrugén e fantazisé.
Paramendo njé kopsht. - Pauzé. (3)

Si duket ky kopsht? - Pauzé. (3)
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Ndoshta éshté ky njé kopsht i rrethuar nga njé
gardh (1) ose njé kopsht i rrethuar nga njé mur
urthi (shkurre kacavarése). (1) Ndoshta, pér ta
mbrojtur, kopshtin e rrethojné drunjé. - Pauzé.

(2)

Eshté ky njé kopsht i mallkuar (1) apo njé kopsht
me lule dhe lehe perimesh té mirémbajtura? (1)
Eshté ndoshta njé kopsht mé tepér pér té ndenjur
apo njé kopsht gé i gjason mé tepér njé parku?

(2)

Ndoshta éshté njé kopsht, i cili edhe ekziston
né realitet apo ndoshta éshté njé kopsht, i cili
ekziston vetém né fantaziné ténde. (2)

Cfaré ka krejt né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta ka lule, lehe, kacuba, drunjé apo
sipérfage bari? (2) Ndoshta né kopshtin ténd
éshté njé bunaré, njé pellg me peshgi ose njé
pérrua i vogél? - Pauzé. (3)

Cka mund té vérejmé ende né kopsht? (1) A ka
aty ndonjé stol, ndonjé kolovajzé apo ndonjé
mundési tjetér pér t'u ulur? - Pauzé. (2)

A ka shtazé né kopshtin ténd? (1) Nése po,
cilat shtazé? (1) Si duken ato? (1) Cfaré zérash
léshojné ato? (1) A jané ato besnike apo té
druajtura? - Pauzé. (3)

Béhu i vetédijshém/e vetédijshme pér té gjitha
ato gé mund t'i shohish. (1)

Cfaré jané ngjyrat né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Siéshté intensiteti dhe fugia ndriguese e ngjyrave?
- Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat, intensiteti dhe fugia
ndricuese jané mé ndryshe se sa kur ti shigon me
syté tuaj “normal”. - Pauzé. (2) Eksperimento me
ngjyra, (1) ndérro fuginé ndriguese, (1) b&j gé té
jené ngjyrat mé té ndritshme ose mé té erréta.
(1) Si duken ndryshimet tani? - Pauzé. (3) Gjej
tani nuansat dhe intensitetin e ngjyrave, té cilat
jané té pérshtatshme pér ty. - Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta dégjon erén, (1) zhurmén e drunjéve,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu? - Pauzé. (2)

Cfaré merr eré? (2) Cilat aroma i takojné kopshtit
ténd? (1) Ndoshta ndien aromén e luleve,
drunjéve, barishtave, barit? - Pauzé. (3)
Ndoshta ti edhe shijon dicka? - Pauzé. (2)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (1) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon ¢do hap téndin? (1) - Pauzé. (2) Je
duke ecur népér baré té buté, népér gjethe apo
népér zallé? (2) Ke té mbathura képucé apo ecé
i zbathur? (1) Cfaré ndjenje ke ti? (2)

Ndjen ti edhe dicka tjetér? (2) Pér shembull erén
se si fryné né flokét tua ose nxehtésiné e diellit
mbi IEkurén ténde (2) ose pika freskuese té ujit
mbi krahét tuaj ose né fytyrén ténde? - Pauzé.

(2)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shgisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat
tua! Cfaré ekziston pér ty gjithsej né kopshtin
ténd? - Pauzé. (4)

Merr me mend se ¢do gjé gé né pérceptimin
e shqgisave tua nuk éshté e kénagshme, si pér
shembull, ngjyrat, (1) zérat (1) apo aromat
(1), mund t'i ndryshosh derisa ato té krijojné te
ti kénagési. - Pauzé. (5)

Nése je béré paksa i afért/e afért me kopshtin
ténd, paramendo tani njé grumbull kompostoje
(mbeturina pemésh e perimesh) né kopshtin
ténd. (2) Njé grumbull kompostoje, i cili mund
té shndérrojé cdo gjé dhe ia kthen pastaj prap
tokés. (2) Ku ndodhet ky grumbull kompostoje
né kopshtin ténd? (2) Si duket ai? (2) Cfaré merr
eré ti? (2) Cfaré pércepton (ndjené) ti akoma?
- Pauzé. (4)

Dhe tani paramendo se ¢do gjé gé ty té ngarkon
(mundon) je duke i bartur né shpingé, né njé
canté shpine. (3) Krahét tu jané ndoshta shumé
té rénduar nga kjo barré, kurse shpina yte
ndoshta éshté kérrusur plotésisht nga kjo barré.
(2) Largoje nga shpina cantén e shpinés dhe
vendose até prané teje. (2) Nxjerr jashté gjérat
gé ndodhen né té dhe shiko secilén njérén pas
tjetrés. (3) Shiko miré e miré secilin gjésend dhe
vendos se a déshiron ta mbashé apo ta japésh.
(2) Nga cili gjésend déshiron té lirohesh, (1)
cilin déshiron ta japésh? (3) Até gé déshiron ta
mbashé, vendose anash. (1) Até gé té ngarkon
dhe déshiron ta japésh, vendose né grumbullin
e kompostos. - Pauzé. (5) Béhu i vetédijshém/
e vetédijshme se grumbulli i kompostos ¢do gjé
mund ta shndérrojé dhe ta kthej prapa né toké.
Té lutem, béje kété shndérrim. - Pauzé. (5)
Ndjej tani kété clodhje, té cilén ti tani e ndien. (3)
Si e ndjené tani kété lehtésim? (2) Tani, kur ti je
liruar dhe ke dhéné ¢do gjé gé ty té ngarkon dhe
ajo tani mund té shndérrohet. - Pauzé. (3) Ku e
ndien ti kété lehtésim né trupin ténd? - Pauzé.



Nése je i sigurt/e sigurt se ¢cdo gjé&, nga e cila
déshiroje té liroheshe, ke véné né grumbullin e
kompostos, (1) fut tani té gjitha ato gé déshiroje
t'i mbaje pérséri né cantén ténde té shpinés. (2)
Shigo edhe njé heré miré e miré gjérat qé ti i fut
brenda dhe i merr me vete. (2) Ndoshta kur té
vishé herén tjetér prap kétu, do té déshirosh té
japésh dhe té lésh kétu edhe mé shumé gjéra.
(1) Pér sot, ndoshta edhe mjafton kaq. - Pauzé.

(4)

Si duket tani canta yte e shpinés? (2) Eshté tani
mé e vogél se mé paré? (1) E njeh pérséri cantén
ténde té shpinés? - Pauzé. (3) Vére tani cantén
ténde té shpinés pérséri né shpiné. Ndoshta je
tani i befasuar/ e befasuar me peshén e saj dhe
té duhet tani njé heré té pérshtatesh né peshén
e re. (2) Si ndjehesh tani me kété canté té lehté
té shpinés né shpiné? (2) Si ndjehen tani krahét
tu dhe shpina jote? (2) Je lehtésuar tani? (1) Ku
e ndjen akoma kété lehtésim né trupin ténd ?
- Pauzé. (2) Pér ¢faré ka vend tani né ty, pér té
jetuar, pér t'u rritur ? - Pauzé. (5)

Merr frymé tani disa heré thellé. (1) Ndjej se si
ky lehtésim i ri shpérndahet népér gjithé trupin
ténd dhe ariné ¢cdo qelizé té trupit ténd. - Pauzé.
(4) Ndjej se si me kété lehtésim shpérndahet né
ty edhe gézimi dhe shpresa e re pér té jetuar.
- Pauzé. (5)

Tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me kopshtin ténd, me vendin e
shndérrimeve. (2) Thuaj mendjes ténde, gé ti
tani rrugén pér né kété vend e di dhe né cdo
kohé mund té vish kétu. Tani mjafton t'i mbyllish
syté dhe ta paramendosh kopshtin ténd dhe
grumbullin e kompostos. (2)

Albanisch / Albanian

Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - L&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Bé&j grusht té dy shuplakat e duarve. - Pauzé. (2)
Pastaj hapi ato shpejt dhe zgjeroj gishtat gjéré e
gjaté, aq sa duke kaluar me gishta népér pjesén
e brendshme té shuplakave té krijohen zhurma.
(3) Kur hapé gishtat, paramendo sikur ti tani je
liruar nga cdo gjé, gé ty té ngarkon. (2) Ndjej
tani né ty lehtésiné dhe shpresén e re pér té
jetuar. - Pauzé. (3)

Qé tani, cdo heré kur ti béné kété lévizje té
shuplakave, mund ta ndérlidhésh veten me kété
lehtésim dhe kété shpresé té re pér té jetuar. -
Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu mbrapa né
momentin e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej
kufijté e trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek
karrigen, né té cilén ti je ulur ose dyshemeng, né
té cilén ti je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re né ty.
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NaWa

SN\ (LpaHLD

AbdH SN WBIGBMmeT BHHIG6T BFHL Hdb HMT6wID [HRIH6I

SIVVFH 2 _HIFH6T 2 _Mele]  DI6V6VEHI  [HEWILITHEI
LIWIMISTLOTESHILD RIRVEIEE;] BHIHFnlQUIGILOTES
SIEDILIGUBIHENET SO &I [HEBBH60VMLD. DIBENB
9 MIH6NTEL  [BLOLI(LPIQUITIOED  @Y(HEBHSH6E0TD  , QUILIQU LD

BLEGT sleiml ouid uflSTusSHBEG 2 ful elemeu-
60 BIDLIPIQUITS — LI6D  LIGOTHBTT  BL6IIQHMBHDH6NT
L6 HTH6NTEL 2 _60HLD (PIPSUSHID BT 6THT LITTHHMSH
Al F(BHeord @LID CuUBSamE. Fev Causmenseilsy
BRIG6T SpFwisofsHullsd FOUTEH ST IQUIGSIL 63T BHRIdG6I
STAHTUTT SHFH HBHEVTID  LIGOTHBM  HTHEHHEM6V DML UL
Gouemig eU@HLD 6T6dImI, SIUQUIBHS CUTHID Ebs
SIDILIOIBIGBET 2 _BIBEHHE OLMHD FDOWITE ENHLILIGS
Cumelii3 @ 66y JMLIL 6VTLD.

efHT  HHEMDWITET  LIVTHBMTHMS DigiLields Cpy-
IBemBUTeY, DB  HTHSBID LD  DMBSGBSHENMTSHID,
OHTHHTOENMTHD  CelemMlILIBHSTBET.  DIENEUUITEI6T
FHI06ien, Fev FIOWMIG6T60 LW GbTeiTened, &i-
SHTTe0T  FLTOUBRIBMT  BIohH  SHHHe0, LulgHgub
WigliugIBUTed  BMHBHH60. SHHEnevenl  eNaIdH ST H6IT
CrTUIRITUINILBHED 6160 E)6URIHT eI 63TB60T .

SUETEVID  HHEVIDWITEN  LIOTHBMTHMS — DgmILieNd s
Crflhemauled Sigen Lisieugmen @hsuflen BL6UQdHND
LWISHUD DS DG FTHTTERIOTOSHID  JBBIS
OB T6ITENEFnlgUIGHILOT 68 GO, Lo6T I LOMBEmmU
G ETG)) alsllem JBLBHSHCeuT LOBmeNEY
STWILGSHHET Fnl TH. SeUTHeNEH 2 1 606 D660t
CawBLTHH6T N HHHOMIDGHEG DIILUTBULL  DIFT-
SHTTERILOTEN [BLSHNSHBHEHHE ML LIL[BLD &I 600TLOT 600
uFHevsBerm. AFCFWBLTHH6T HeLEVESH 6TET6VTID 6] Gl6aT6dT-
60 QBTSN L HMSHBHENMT6L 2 _BIH6IT 2 | 60D DETGHILD
FHHGHHHTOD 2 Hol Gl (wpwwBd CFUielmHUD
Hoewnd HTOD GHewlILBGHSH (WPWsvalmSUID CFHfbHEI
GsTeiTemeomLD.

BRIGT  SmlelhiHid — CETamgmeb@GHl  GHsmmu-
(HBemeT MBWITDEIFH) 60 Blemmul SIDILIOIBIGENT
QUL IHEBSHBaT. 2 MH6T  Hewev  @igGul

BHBSTDED  [HEVIDENL U UTUWILIL] SBLULMS SignILIeID
Glgdh ST BHOMBEH. [BRIB6T 20bHD  SHeMILISH6
(P6UID 2 _MIHEIT 2 L 6M6VULD LDETEDSHUD HLDewIngd SHTGLD
GILUGBSHS (WPWUBALILMS U flEH60MLD.

Dusseldorfev 2 siten oiBdoembsnen Suaio Fips
Bewsowild  BHBHMBU  GHMBLUTBRSEHEE  HEBnaF

SeMiugdsd Blempuwl DILSID  OBTmIBeTeNgl. SO
Camhsd BTBHeMsL o eaiten  Gumi, eNHCaI enL,
BTLOLN (B  SHITHBHIH6L 6ILBRIL 6T oeH o[-
ImDBEMET WD BLAIGHMNBHET  6TeTLIBISIBHTSH
HIog QFTHs BILemL el B GeuseMGuipl GmiioaiosE
DML BBV BHlg IHHHBGHD DBHBEHHEG HB6v-
TFMNBMENUID  FFMemFUID  RFH  UPBIGH S TBEHI.
AbH HBEUL  (PEOID 2 _RIBEHHGLD 2 _hIHIGHI
2 BalRI(hBGID 2 _HIBEHMLU  HeVeneNU  [HHIG6I
allenmhIdd OBmeTena|d SHiewllenal gBLUBHHAID HTHIG6
2 gal GFuw el mbLsCmmiD.

Bbd @PUHBHLIPL  WPHBUTHSSl6d el i &
6T6UIMBIT6L 616060 6T6OILIGI LIBMIWD, E&H6e0Te0 26wl Tdhdb
FnlgUl GHMBUT(HSE6T 6Tenal sleiiligl UBMIULID, GeiBens
GTIQITHI  MBWTEN6OMD  6l6lGl  LUBPIuYD  6MlemdesId
HMHBTTCMTD. QRHMBHTH JTLYT  JIewll  6160IB  BHHBLIENHET
HIDLIGHenW RbFH N6 HRIGHM6N F60LILDTH 6Ml6)ifdbaH6l660r
2 _(HoUTHE U6TEEMTLD.

GUewILTD UTHHH0 o _BmbengH NGB Emen  55-
MEDOWTE  emBWTen  @gesi®  LUIBFdenen  Brhlsbei
GsL_s60MLD.

LO6d DIFHNTFF 6T160IMBT60 616076017

FHleyeis STATLITTT &5 35 (h BT FH FLDLIG)BIGHGTHLD
SIDILIOIBIBEHD  610FH  euTDemsd  WEed  ommpdl
DIMLDGHSHEVMD. Geme)  61DemD  HBOTHMLD  DiHL WYL,
HaFlv  QBmeiTenayDd, UgdwenLwejld  Gaulwesomd.
BFFWIOTS QUEBLDLITeLTE ST HHEMLOUITE DYLIGHSHT6
FhSHTULRISM6T aITDEHemBUT60 61T CHTHSUN[HEBSH6UTLD.
GTEOIMTEVID  6T6V6VT  LDGNBHHBLD DIH6TT  clpevld  LigSlujeiTern
LOGTLILITEIIENID  DIHLHEHI L N6V6MEV.  DIGHT6D  LO6
DIFHTES 6160BT60 616060 6T60TLINS A6MBEGHUSHI (LPH6VI6D
(LPSHSWILDTGLD.

grer  gmewil  eleueumml &l (HFCFTHeWen, FlewBeUTFID
FeHHTalend sarLaBmled 616060MD SHULIILNneTHSHTTH6I
6160 BMHEMUI [BT6T 2 _MIHEhDHE FnmId Cmeir.

616U QUIWIT [memt. 6T6Igl LN6TEN6NSHN6N [BlhHa enrulmda
ol ol Couswevdensn LTTHHIS ClaTemngmbEamer.
HleLyeliyl el pB@  (pelienTed g8l QeI CUbHDI
BB FHHD CHL LG JTemiabHHIT LIOTH HHenel
2 mLlugk BuTed SHLIGETIH6T. LUIHHL 2 1 60
GeleveIe0HEH GuTUl &l L gl Heaiailsd BHLLULG GLmed
Cuml spHemaud Hmbam I CLer. i B@&GeT UGbhs
sIIemaNl LITTSH& I SHIHemisben 6miBs o egl LGUT
HmEFe? @ e(pmisbTen OLeWHILTI95hE& SHHI L|(HE 6T
AmBGIOLID  OFHfHAMHBEGHID  6T6IBTTH6N.  6T6TeN60IL



Migsaih OCatem®  Gumenmiser. Hemmulled  slemdb@
CaBOml L. CaumevsmsiT  616060MD  OFUISHTTH6T.  [HT60T
A THH CuTGemeni. e BHTHWID EY6DVTLOED LOF6RILILID
igHHEl. erliLgBuimr UL Lenend gmeaadst@n3ei.

eleiigl  Quwit  gregm  oirfweded THUTEH BT 19 Geuredt.
6T6U ] B SHHBHTHALD 6T6U ] GO HBH 6168
aRTHETVSHBHETHD  Breor  GurgmL eI Geuredt.
HAHATudSHmUW  BTeT  QUTBIHSHIS OBTemtCL 6. (-
QUMIWID  HTLI9H  OBTHdHels0emsv. slaldl 2 mai-
ot 2 _Helwmed eeldl  GBHDLUSHIL 6T  BXTioed @
o (PYbBHSEI, EIEIBIID B FfluTen (PRS-
eIr? 6l 6INHG Dl9HBY FHEHHIONS 26Nl
oleiidl ewenadl Jrewll CpTwimel eTeNdb@ LGsTTHSWITS
Fflwmuisvemso  eI6iILIGTL [Temll 6lhE @HHTMFLITH
Bhds PUBFSHHBTT. 610SH GLHDSHEDSE JBs
QuUBGWTITE 6TDIDTEL EHBS (PIQUITIDED  EYHLILIGHIL 60T,
BB BLHHs0 deisellsn 2 salulsd euTp@eusmig
2 6l6Ngl.

o6 DUFHTEFS 616G @ LONBHHBE HeneMHHILI LITT &5l
BBHSBHBTS B BLULS. Yb ANSHHES SiUJsl
LOJ6WID  DIGV6VHI  DUBDBE OBHBHHLOTE  eH6uFlei
FHleLyei SBUiL gBLBISBETEN FhHILILD eJBLGIS,
2 Wmes@& USHSTET FhHHTILUD eBLBGensUlsd Lo6w-
187 2P GPIHS aHNCL CFLW (PYUITS Bleneow-
G0 obwelHmEE e DHBOTET  LUD  Di606VSH
AWML bFH 2 _60iJe] 260l TH6L.

el HNHTFAUNL B LIfleysst 2 awi(H.

UHwemL wF G BHHDeseT G  eIdHULITH
Lflé sl (Beiterenr.

HBOFWTH QH(PemB L BO sl BHIPD 2 HTyewr-
s  olg  ealubsisser, eolorel elubiHibser, &
oMU BHIBH6T, FUpSHT CBMHHeMIY, RuIBms -
6)| 61T 6T6OTLIGHT.

OBHTLIbH B STVSBBE BlebG, LIBITE
SO G elmeneldssliu@Gn  LHHwenLwgd  GFuiun
BabasenTen  FhHralemnsd, Feoenl, GuTy elenenel-
&61T, LUmeduwlsd FHWTEN LISOTHBNT HTbEHIHe0H6N.
@Hev  welsyTed  elemeneldbalLpB  LigwenLuwiF
OFUIWID UeOTHSTIRIGET, HBOFWeLTE G 1D GUMBID
BUIBS DHP6BEHLD  FldsBH60METEMEULITELD.

6lOeuTmeaufle CFwWBUTHSEHLD
ASHHWTFIOTH EHIBGLD.
610G _HITWIHH60  JTMTeyDd  Jrewiujd  Loei-

HITeL 2 HmauThSIULL 2 ulgmusbend  gBUBSHSIW
L6OTHSMTHSHMBE LISWTENTIH6T. @ Lol AHTFFHEG

Tamil

2 GIeNTeaIJHell  HIDGH 2 LeVslID 2 6TeNSHHeID
STWIULH oM GLTD 6163 2 6wITeliB3E6TenTelTIH6i.
A0g mULIenId @eieurmmen LTS ILNBE6T6NTT6eT6)T &H61T
6160860 ([HBGLD LosoT GHTUITETWITET 6T60TN3 GlF TELENFHMBAELEN6V.
el HTH6T  RHAUBHOBTHT OGS WTFLOT6T6UTHENT
GIHLIGID S L GHeWID LGN HHITH6T  6T6TLIGID
FHouaHHe0 GEmeiaugh & (PHAUWIDTRIZE. 616TLICHTH
HID&HG BLEGID FIOLQIBIGHENGMUD 61(HHHIH6HT6TaIFH 60
GoumIL_BefTeneny. 61odHl 2 _HTIewibHHe0 Jrenlshd Lis-
Tpwill UBBSIW STHHHMH DiWleugl FregmTalevid UTTHs
BHIQEIDTS 2 6IT6NGI.

gTew:  “BT6N  6IIQUTIDEID  DeDBEUMET  EIENITHIE B
CameTaugil 6 @HEUTHIGL UTaID sigioD LFlwrg! stengl
HMAHBGID, L6TemeNdHEhHEGHID, 2 BelemhabH@GD Liswi-
alemL QF IS0 DiHHMMB ST 19Gereir. 6J6dT EemMe6iT
6lBE BbdH CBTHEMD 6T606VTID HL BB LTT? 616G
Bl alenmisalsveney.”

gream:  “elenigl  166MWEe0 B HHH BT 6l6iEnI6iT
2 mIF LewCLel BTl EeNTHEnHE Lenlbmdl GuTsl
Bumeugdlsvemev. BT CUTTTHG6u6H. eT6iTenen FHHTalemSH
QFuimmeud ®rel  Gamempwitag  GUTHLICLITaIFH60M6V.
6le0idHl 2 L 6w6v  oleiien  Beusni(BOLOSIMBITEVID DT &6l
QFUIWIL (BID.  6160IHI  (PIQENBENGTUILD  6TEITGHIGTENNSHS60
2616 B[HHBHIBHMEUID DIGUTHETTEL DIHLUI(LPIQUITSHI.
alenidsl UHIT eTansC8s CFTHSID.”

FPHHHG 2MBHLD GH6WIDENL_UI 2 FHe)LD.

Q&m®BrLomen FLOLIGNBIGHETITED o@eormf gluilev
UTSHUUL IDHD GHBIGGID WwerHTFF Ul allenerne-
&6 @maUmBES  GeErmeut  elsHurFonulmesEio.
[HEUOTLITER6IT, 2 meleiHenTed Sle1dbaHLILIBLD

RHBHIMPLIL]  QUTDHNBFGHDHIEN60 6T  (LPdHEIL
Umiend  audldbaleimer. Jrenllullen @®BouSHert [Jmem
SBUNGSUULL  Letent  DieuensT  HeNMLIL L QU6 6160
BLHBHIOUHG60T DieL6vdHI (pstteunt GLTeuBeau OFHTLTHEHID
wflwrensuL e BLHHIUHGe0m  Hmedr  Jrewll  HebHG
Cribpemeusemen  aluflbssamigul  Hiewlley — gBUBLD.
gregmelledt &Ll aueniEFS  SWLIbH JTMT Db
B FABHTH STl  OCFUIH HUTEHIBMENS  GHBIHH
QUM DDLU  DIFV6VGHI  HT6I LI L 61FH6e060TLD
CapmeveluBp 2 6wl 6160 2 emTaISHBEGHWD  Henml
allHHWLTFID 2 1B, RbdH 2 UlFTUSHSTenn BlaLDEF Faber 6
Letteori  JUeRTe|d  Jremiujd eIICUTHTNH  LISHIHTLIOTSH
QUTLDHIGHTTEMTID 6160 2 _cmliened DML UTTHET? 6I6HILIGH)
R (WPHIHW el WIoTGLD.

HHWenL b SisniLieumisbelen  Lisrert
UTHISTUILLD LIeIUWIT60T6MIT 35(6Th b (3
Al WMRISENTS DiewhH all(BLD.

SIMLSSHEV(LPLD
(&S WILDmedt
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OHTGHHHIS FnmICauTID.

LO6UT A T & Fl 61T 6T6vTLIGHT aluflés FlésBevment
o ulpnusHETer  FlbLeumIHeT. RauBenm  6IICLITHTaISH]
HHIDD  FIDLINBIGET — 6T6BID  DI6V6VFHI Lo HIT6L
Ceueuin(HOIDeTEM gBUBHSLILBLID LIV ST LOT 60T
QUGTOFWIEVHET  eTaiiid  LNfd&&E60MD. et B TFHBE
uedwimesreut, e DiFHiFFuier  Lereomi  0GeTFAIuTeD
Ue0  GLLILBILIemeT  SignlleilhsHe0, Remer  HligGresl
TATUTITS  almBUNedL Blobeausl Seummlen  sHenouD
SU_BUUTL (hd Hemenouevild HBISU6TeNSHI.

AP TFFNWSH OHTLAHH UMD  BUIBDHFEHLD60,
eTSHTFAUNST  lenealHeT 616013  DIDFRIBHEHLD
UTSHEH  ULLelisehdE  FapsfaHulsuln,  omerd-
HOTHAD 6hHeNelsd HHIMIPLIL] DieflbHUILBHS SIBSHI
STEITLISTOYLD (LPHEI U DIDFBIGETTEIE.

QM LTHTFHABGL Lledennt HTHIH6N
eTeleuTml BLbFHl OBmeiaslenGpmbd? ejedr
LT HTEFHUTeTeL LTHLILDL [HSH

A SHHWITFLOTEN [HLHeNHEMUI  FITSHTJ 6000
allen6Ne)H6iT  61601d56aTEMmTID?

Q® B TFFuUleT  Nedient  gBHIHTD  DHDMBHSE
welld®mB  GBIUILL oo 2 _ewiiFFBemenuio,
FbHMEMBMEMUD, 2 160 LOTBBHEIGMETUD  E&H6
elleneTelTad &I (Baut. Jrewiujd Jregmeyd LleTelHIOmsI
eLIf 85 &5 BT 6uTIT.
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AmUUBHTE 2_ewridiiament?

oliLg o 6TeNdl bH 2 ewiiey? @GHeMms  DieL6VSHI
BHIQEILOTE 2 elitengm? AAGULILEGS) BHENF &6
SIWMGHMBUD  elledpliLnds @m ObTy  CrrHane

Tamil

DIUTH  MUSHHEBOD.  —@QUie|—DiGHeT L6
Bupibadms  HiHHD.  BUCLTH  JABSILGS
gTelITm 2 eitengl?  (Wphewswal  QUeUTH  DibS
AL HMBH GHLTH 2 _euidleniiaenT? Sjsvevdh SGvaTsH
o euialesiaent? @UGUTEH  Guomanpiul  LUNBF semern
WaHGL UGHHHG FLWeD. pIeEsonsds—FnBgl
Gryb  icueuT@m  SmhHHII B Ll  SBIhHHmSB
SHENMTSHHOD.  (PILBHs Henevenwud  SBELTemSHU
Blemsvsnuwiuld el (B

uriébensullsy 61liLlg o et alnsiaelt?.

2 _MIB6T HoUAIHMS OLDFHINTE mBHEHHEG 6Ty
QUT(HMIGET. 2 MIG6IT MBEH6I 61y QHULSTS 2 6wili-
FBTHei? MBI GHTOIH  HOUMBHHBE 6UHBSOBHT?.
LG &6V JHTOSBI Bapmen sl ImBHT?. JHTSH)
2 _euiFFH6N? MNBHDHEN60 2 66T  HMFHMET RNWIdHH
MBHENE  1DIQURIFH6T. Cosvild QmId@mIgG6T. LG
MG (HRIHET  HENMTN(BHIGB6T.  (LPGTEDEIU  [HleNeVsHUL
ol @Uburensw  Hlemsoulsd goHTougd alHHWTFD
O mSTIBBRISsT  TBlujeTensT?  CoumlelsLomen
2 euiiessn G flalsmasm?

2 MRIG6T CHTeTepl BH6 6TelITH 2 6ToNeN?  Diehel-
BHm6N 6ILILIY 2 _eii&lemiTHen? Diemeudei SmIbHEIoTS
2 elenIeuiaNT?  SHIQ6NILOTSH SI6L6EVGI OLosiTemLOWITS
QAmSBFIBHT? LITIRIST Dewelberen Glosd Sl
Gumsb o ewmidleupSimenT?  FevBeusmen  DimEUFHEMET
SIMFHS  GQULLIOTE  FPBB SNBSS 2 _HHEHHES
el UG [H & & 60MD. —gUle)]|—

AQAUBUTEH 2 miseT BHTeTHeNeN  HTHIHMET  CBHTHE
2 _WTHHD CBTENEHRISH6NT. HMFHMN  SBIbHEGHRISE.
Sy s CErd  emeusHHmmisen.  Llevrenrt
Honyall(BrhIseT. SUCUTEHI DiWaIH6T 6ILILIY 2 6iTermen ?
iUl gHTaugh rmplh s &leamst?
2 HIG6IT HOUSHM S QUGuTEI
SHHULRIGHET.

amIBs o MmEET HWev GHUUSTS 2 ewiiaInSTaeit?
SDHBGD 2 _MIB6T 2 L 6Jlel eJemedill LG BEHHEHD
QaTLisTenHTE o emidlaieenT?  DieeVH  Dienel
ReCMTELTeImI  OHTLLIev6oTH  USBID — USHHLOTH
ST ILBAISHTES 2 _eoiisISiaenT? LTINS — DI6L6VSHI
Bovgmad 2 6TeNHMT? GHLIS levevdHl Gellgres 2 siTensT?
2 _MIGET  HWEVMU  DUSTAIOTEHD  CLOFHIITHLD
QILL DTS SHIPBMIGISET. HOBBIDCUTSHI HIPHIVID &H6m-
eouflsuild GBUBLD DIHFAUHENET 2 6WI(HHBIGBEIT.  DIFH60T
LeltenT 2 _Mis6T  Hemevenll CBHITHE  gulabensud @
QUTHRIGET. RUCUTHI Dig! 61y 2 6iTengl? (WeiTenLiaiL
SBCUTEHI eTeleuTm 2 6iTeng?

HMEVBEGH S

AQpAWTS 2 _BIGH6T 2 L 6eJ6L 2 616 6160601 HENFH6m-
MDD QAMIHHH OCBTeTEDHMIG6T-- BoeId SBISHAD--
ey Fflal GBI emeuSHHHRIBET-- H6NJHIHIMIH6N-
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- 2 BIB6T 2 Ledel o | GFaim 2 ewiihdl UTHHBIG6NT
AUBUTEI eTelUTBI QHBHHTBHI? 6Tend 26wt &leiinsit 6iT?
@bs Lipdlee Wi Sdhs Blevenoulsd eoTebl
LOTBMID  JBLIL_ (H6ITenHT?

® _RIB6IT HEUNHMDH 2 _BIGB6T HUTFHHMBES SHHLLeYLD.
WFCFRHH-  apFmFalBHeo- (RmFmw  BHmihS
uBdlenwl LisHg GFUIweLD.)

2. smusmen LUWIBSH6T (HHBLHET LILIGwIHIGHET)

BB EHTUSSEDE

BRIBET ©_MRIH6IT  HE0TeNIeN6T  (LPIgHOBTRILTeVID, 61hHd
CryHdev CeuemtBOLDGIBITEVID HewTEHemeT JH(HIL HBHEI
QBTeTem (LpIQUIID. 2 FHTTETHHMBE 2 _MIHEHDHE LIWILDTS
QUBHBTED  DIEV6VFH  DMLOHUT6DEVTIOR  CUBHSHTEL 2 L 6l
QuITe:  HEIBMeTIH  HBhH BBHEGL  EPRBlMevHES
& ([BLDLISVTID.

2.1 smuener  LUWIBSA1.(USHHgoTen G _LD

DIMIOHUJD  FIOTHTR(PID D6V SHGHLD
@LID)  (pHeUlev:  PUIHBHIOTHO 1.
SIVEVG! 2.

Flov HLMUBT (PFNF UIIOTEH 61(HGHH A (BHIGH6I.

APFMFIBMIBET--  PFMFNBBIBET--  LPFMNTF6T(HRISH6EN--
ApFFal(BRIH6T-- (PFDF 6IBMIGB6IT-- (LPFnFal(HhIG6IT
o MiFeT sBUme  Fmews  alflhH 2 _MHEHHG
LSS TLOTHE]|LD UTHISTULTHR|LD B w6
QL CraMBE@ 2 MmiEHeTs0  CF6ev60 (P&l 616
LOGTAN6L PN b CBTeTEHHIHT. SIS D 2 MmIgG6IT
@ReveoIons  QHBHEUTD S HFH60  [HRIBET  LD6I-
SIDDHHWULD  FTHHOUWIWD — DepLUD @ LTS
QA (HBHEUTD - gUl6)Y-

FlooBousmenr Qeueil b SUIBENS  GUST(LPSITOT LGHWITSH
BA(HBSHE0MID. 2 HITIHHBES HL6V, HL_BHM],
wensolIIT8sFID, FAMlw suend, Di6LEVFHI LSHE6IT Hlenmhs
UBpeny, FeoGeusnel @@ oiB VVBH @M SN
wre  QmeHeond.  FlevBaienen oigh 2 sawtentoulGeoBu
AmEGD PFILOTHET D6LEVEH 2 MIH6T HBLINEIULED
LB 2 maurTEulmeEGD @fliLresCaur  Smaa6e0miD.

__@UJG)_I__

® MIB6T  LDUIHEHMI(PST  CHTOBILIHeIBMET  JBMIH
QBM6ITeN  SLUISHHLON GHMIGH6IT.

__@u'_m)_l__

2 _mIBEHHG 61601601 O f&sima? OIE Q%G
LSS TLOTHE]|LD FHLOTHE)LD 9 6NIJ&HgnlQULl Qb

BLHP0 b BpmiseT 2 silenen? - @uie- @bs

PIBRIGEeN6 HHenOUID LISMUSTILID eTeleuTm 2 6iTerment?
—~@UIe)- FevBeusnen EHHIBHIGMET 2 HIG6IT HeNTSH6NT6E0
FIHMJEOIONS LTSS  (PYhHHTev,  SbHmmhiserer
SHMHEMDUWD  Lemuenlid  CeumledlHions  EHELISOTID.
-puie- BHiphismen UfGFTHmen QFuldl  LITHHIGET.
BHHEWID LIGTLGLIL| 6T6TLINEUBHEMET LOTHBS  DIEHLOU|BIGH6T.
Pphisefer OalelFFHmed gnllp IV6VHI GHMBHSHII
UTHRIG6T. @bsH LOTBBHIGET elelaITml o 6ilenen? -
PUuie]--

AQper LIBUTH 2 _BIBEHHEH GSHOT  HIBRIGEN6ITULD
LISTUSTIeDLILD  S6mT(BLIQUTRISEIT. --@UIe)]--

otettenr Gl SleiinSiaein  --gUley-  6Tel6NENS  6601B(EHLD
FHSHHIBEHD 2 _BEH6T G HHO G@HHH 2 _Hib6N
CFelsends@d Cal daimal? —-guin)- Feo@aienem STBBI
alFD @6l o MmBEpHE& BHLSHeuTD,  alaTSHa) G0
R6VBHGID DDIFFM6D, HLEVENED @PMFNUI, HOTTeN-
Lullelm (LpemI(Lpemilient], Bis0evdI LBenauGUT6ISe 66v-
Temwi, FevBeuswen @ FflgHl CrrsHdlsi Llsiient RbH
R6UHEMVID BMIFFOBMVID SHHH SenFoUWmeTy
GaL_sH60miD. --goul6ey--

6l6NGH 2 _MIH6NT60  DWIHE  (LPIQ&leBEHI? o _MBidEhHE
SABIHMOUD  SMDH MWD  SieldBGD R GHHev
2 66N QUTFMEH6T  6lemel?  HIMBASI6L  6T68T60  LDGWTLD
QBB BHI? U6

FlouBouement 2_BIGH6NTED 6TMNHULTAIH FeNaldHHInQUISHTH
AAMHBBHEVTID, 2 _HIJENIONH HL6O HIBASlT 2 L] Fieh-
eUEmWL. —-gUIE)--

® MG  UTHBISeMS  Slguiled 2 6ilem  HlevsHems
eTIRITM it deiTehen? 2 _Mib6lT LITHhISM6 ig-
BN 2 _HAHDH CBTHHGID OLOHTENIOUWITET  HEDJUITH
B6VID 2 _6ITeNHT? 2 HTTWIONS alTHH60, LBBenyuiey,
sLBHmyulled.  --ule)-  BRIG6T  CleuBImISTEIL 6o
DIGVEVFH!  LITSHeWNBEHL 60T [BLbBlSiasT? o miger e
LTSI SID 26116 LjsLeneVBUIT DLV LDETTEN6D-
Guir etellouTmI 2 e &leiiiEsi? --g@ule)--

2 BIBEHHGH Goupl gHmeud 2 o  (LPIQIHSTBHT?
2 _HITeWIDOTH 2 _HBIGB6T  HEWU(IPIQUIL 6T elenerTul-
T STBMMB, DieVeVH Gflwefen Geulllb o migel
Bamedlsd  LIBoUNDH,  DIVEVHI 2 _HIB6T  WBHSB6N6
Cuaid (WHHHID ONPHEHI 2 MBS FBIFBILILIDL U
MOUBGHD B HHI6MBEM6N. --@Ul6)--

FleoBeuemerr  BoguId LIy 2 _emiFFuYl B el WIkIG6N

QMEBHELTID? 2 MG LIUEIHET DI HMSHUILD
OFVIHHIMIBET. 2 BIBEHHEH PBIHOOUID  DHDIDH-
YemuIuLD, USHSATIOTSH AAmBELD 2_auITeneIU|LD,



FThHMWUID, HEHUSHWUD, 2 HIH6T EY60euIDELITEL
AmEGHID BbHH BLHHV, DIBHH 616M6UBEIT  6T606VTLD
2 _MIB6IT LIVaidBEhd&HdH Caflalsmen? --gula|--

9 MIF6IT Leveiidehd@ Uflud BB, @6l&ei, LoD
ol eleveum  Lifleyseflevd o misemdE LghHsTs
CaHTETmILIMENBENET 2 _MIBEHHEG RHIOT  2_emiie)-
w6l BHMBB  meUSGD U]  OTBHBIISHBHTE
FohFH 2 _BBEHHEG 2 _66NH 6IILMSUID Hlensiaisd
MEUSH A (HRIH6T. --UIe)--

QL HH0 2 _6iT6m  DMIDHMUIL|D,  FTHSENUILLD,
LIT&ISTLIEHLIWLD, USH AT HMBHULD @6)0l6uT(H
AFOFHUITCUTSHID 2 _MIsEHHEH6M 61(BmIG6T. @6l G 1D
STEURITMI 2 MIG6T 2 L 66T LIVGHMBUD FHHenUIL|D
ugel eN(BaSIBEH 6T6TLINSUD, 2 L 6Vlsvl6ien @6ibleumm
BHOLVRIBEMETUID  OFT DD HSIMBH  6T6TLIMHHUILD
DIUSTNHBHI LUTHRIBET. --gUle)]--

FlevBauemen Fnflal @UICRIBSHSE BHRIG6T elHLbLE ST 6T ?
6IMIBTeNGHI  LUBSHHS  Osmelen  Ssvevd  RHEHS
OL_(Lp6ITeNTHT  STILILIT(HRIBEIT. 2 _MRIG6D6NT  @LDbHIHI6TT6N
SIDOBHNW 2_eulihdHl CBTETEHHRISHET. --@UIe]--

HooBeusmenr @by BLHwd S&BYPIL uTTdHs  Geuewi(BLd
6160 eU6L  GBLIBGBIBHT?  Disucumpruissr 2 eoral
QUT(HRIBET.  6TIEUBENB  616V6VMD  LIMTHS  (PYHMSHI. -
PUIe-

FeoBeusmenr Couml 2 uiflenmiseEnd SmIBH 6uFldE60MID.
FlooBeusmen  alleVBIGHH6T, WeNBHTH6T, Dsvevdk BGauml
2 uiflemissT 2 MGl Demiodlusienenelssit oL HELW
Qe balev LgCaudlds  (pIQU|D  6T6iTLINS  Hleneel-
60 emeuSHHHHIH6T. Sl 1D  HTald  HTEHSLILIBLD
B QaTUFHIL 65T  BRIG6T — USHTONS  Bsuail Sglsv
QMBI THET.  HhIBET  FHHBGD  LoaNHHBGLD
WOHBHIBEHHGHID QUMIHHBID FaBIBIH6T. 2 MBI ETHS G 6N
BmseD UfllFuSmSWD, pporer CbbESD, Q-
QUIOWITHeT  FhAHHHHL gBULL  LSIDFFHenuiud
2 GWI(HRISH6I.- GUIGY--

AABLITH HHLIF QF606v GLOGHINITE 2_HIBMeT UIHSHLI
UBSHSHIMISB6T. BRIST FhHdd Wwellst, ealeom@as,
o uiieurdlsel QL MBS elenL CLBIMIGENT.
QeellSPB& 616FH CEISHWID  SGOLT  ubanigul
alnaulsd HBOUTH 2 MmsEHHEGH OHIEG I el

Gafluyd  ereip  eflenssHHIL T ellenL QLBIRIEE.
BRIG6T OFuiul  Geuemnguighl, 2 _MHIH6T HETHMETELOIY
Qe BLHmFH  HBUmeNUId  UTHEISeT.  @mICH

FhHHHUBBIB  CHELVTID B  FnBIBIGH6T.  HRIG6IT
USHATOTHRID LUTHBTULULID SHLULSIL 65T DIenogULD
FThHUPD HbhHl, 2 _MiH6T OFTHSH iBOUTEL 2 _Mmibener
o ajmass BEH BLSIBEG 2 MHiB6iT  Heiisenul
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O fleNumigse.
2 60I(HMISG6IT.

2 BIBEHHGH6NT SHBGID  Heoslenul

BRIG6T HHDL aumLCUTHI RbSH HEL6L 26wl e)|Hener
6T6V6UMD @ MIBCeMT(H 6IhHHIF OFLAIHTH  Henaiaisd
UFHWenalHHIS CBTeTEHHBIHT. SenalbeT Eel o migbel
2 L6060 UGSWLLL [BHeiTeren. --gule)--

AwFnF 61BbHH BaIFHed 2 M6 HaIeTHend & (HLOLIS|D
OFVIHBHIBIGB6T.  6IINTHI  pFemF  61(HHEH  H(HLDLISD
sleaumwl OeuelBul elB&leiame e16diml SHeu6oTluBIgH6IT.

(pFmTF 6I(BHMIB6T-- cpFemF (BRIB6T-- APFNF 6I(HRIGH6IT
—-(pFendF NBRIG6T (PFTF 61(HMBIG6IT-- (pFend 6Ml(HmIb6IT--
RbFH UTHISTUUTEIHID LIS TOTEnSHIOTer L&) 60 HbEI
6ibHHIB OBTIBONHSH [HEVL 2 _EWITEYHEIT 2 MIG6N
ABWHHe0 sTelUTEl @BSIGBSHI 616IBI QTeWI(H MEHHEM-
eMULD @ MmiselT @HUIhHae Gsd eeipilenr Goed @eimTa
mOGHEH 2 _euiibFHl  LITHRIS6T. 2 midberller 6nabH6r e
Gl  AswbHHenr  BGosd  meIHFH 2 EmI(HRISHE.
2 _MIGMENF GG  DIDIOGDWIUD  FTHIeNUILD
o _ewi(hhIGsT. @QUBUTHMmHH @NCTMH — HLweuwd
2 BIB6IT NBHMENT @HWHH6 Bosd emeus@d  BGu-
THID QbH FTHSHHMBHUID MO ENWIUD LSS FLoTen
UTHISTULITE 2 60IT6)HeM6NUD 2 MIgGEHL 6T  GgTL L]
UBSHSHE QBTeiTemeomd. --gule]--

AQAUBUTHI OFHINTH HTHM6NTH HMe hiHeT. RHIGH
RQUBUTHI  616HIB  HeweLbGHSH  SH(HIDLBISHT. 2 _MIGH6T
2 L 606  6T6LEMEVENUI  2_6WI(HBIB6T. ©_BIG6T 2 L 6D
QMW BRIGE6T  @mEGWD  BrBsTelulsr  Glosd
QAHEHHBHI DI6V6VGHI BHBEIB6T LIGHIHBGHWD HemFUL 60T
Ul (b OBmeni(h 261161l 6160 260l (HRISH6N.

—UIe--

GambLsd  (PMIHGEHIH  QBMETEHBIBET.  MNBHMEMUILD
BTOBMENUID  DNFHAHIHB CBTeEmBIHT.  FlevBalener
MBBTVHMNT 2 Hl FfigH 2 _soraleu] 2 HIHeT 2 | 60
Al(BIDLIGOTID 2 BIG6T 2 1L 6060 2 66  LIVGHMBUID
FHAHHWUID ©_60I(HBISH6NT.

( @waoow PBisHd uuBdenul Blenme GFUIwe|D. )

2.2 spusmesHHmenr LulBd 2. (BHTLLLD)
W&H6060: PUISHHLOTH60 1 Di6060%H 2

FOOHL MEUBEIT YOS (PFNF 61BHHI NBRIH6IT
AFNF TBRIB6T- PFNF NBMIGB6IT-- (LPFMNTF 61(HHIG6IT--

wFmF aBmIGB6T AFNF 6IBMIH6T-- ApFmF Nl(BHRIH6I-
-2 miEeT  Fp@asemen  alflHH  UBhH  OFeoeuHTH
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sBume  GFmssT. @M CHTLHnd SBLIEN6N
Ceuimiser. --@uie]--

@HCHTLID eteieuTml S AledSamal? --guley--
FlooBauemermr RHBHTLID LHIT60  DIeVevd I  CBTIQH6i
ULfb& 1&60 6immed @LOLILILIQ(HESHE0MD, D6VEVSH
LD TRIG6IT RHCHT L Hema GylDIb&I LITGISTLILITES
BHB&HEVTD. --eUI6)--

Bz @m euFsyoTer  GHTLLIOT?  DIEV6VSHI  HEIE
ugTfSSIUL G LoHEH6T DJHBMIE6eT  LiTdaa0lemsvevrd
CarewiBeiterm GHTL L Lom? Qg DSOS @h LyGuiTeeu-
omesr  GHTLLLOT  Si6vevEHI  BihdHeued Gumeiis  eedimT?
o ewtemoulBeuBw 2 et @  GHTLLIOT  DisLeVSH
o missl  SBumeaiuisd Caxme¥iw  em  GsTlLiom?
® MIB6T BCHTL L S0 6T6dent  Hmeurl ILIHES eon3enr?
—@Uiley-

FlooBauemen  LLBHE6IT, UTHEHDB6IT, LSHTH6T, DJBIGH6IT
SIVVEH  LBHMT @ HEHEe0MD.  FlevBealenen 2 migbe6l
CamLHHe0 @ Sewiml, el GCamewiL BHiCHdHsD,
SeveugH @ FPw BT @HBSHEUMID. -eUlIa]--

BTMID HEWIL NI 6T60T60 2 _6TT6Nmen? Qh UTHIS, @
2eEhFev, QEMPLILTBINISBE Gouml 6JHTaIH  6IF HH6IT
o ewILm? --gul6y--

o miseT GBHM LHHev o ulflenmbisst eumpaslememeur?
Siuuguituilesr  eteitenr 2 _ulflenmhidseT  eumLpasleaTpenT?
SIQIBENBLI LTTde 6111119 Cameirmiasiisen? sTeien o)l GLOM6r
FHFHMIH6T GBS iIB6n? Diemer Gleu(hL_&lUIemL &lenmemeuT
SIGVVGHI LIPS EHEnIQUIENEUUIT? --gU16)--

©_MRIFHEITED 6T6M6IHMEMGIULIGOEVTID LITTdhd (LPIQadl6Tmdl 61601
Sflelled LA SHHIH QBTETEHHIG6T. 2 MIH6T BHTL L Haev
® 66Nl [HIMMIGET sleleuTml STl dulefdaepe.--g@uie]--
BIBRiGeel SmenOWD  LISTUSTILID  sleleuTBisemer? -
Ui~

FeoBemem  @AbH  HWHIBMET 2 _BIBET  FTHTT60T
HEMIHENTED LITTHSHT60 DHUBSIE SHSMOUID LITHTFLPLD
Coupre BxmeimBsOTLD. --@UI|--

BBhiGemen Liflfevensst QFUIs UTHRBIGSeT. LITHTFHMS
TSIl UT@HBEIGsT. BBHHBES Goaid OCelelFsFsHms
DIV6VFH 2 61T OeleMFFHmS HMBHHI LTHRISET.
GADLOTBBHISET 6T6)N6UTHI 2 6iToTen? --gUley--

e Ueieni 2 misend@ LgHSIomer HBmisemeIuD
LrsTFHMBUIID B0 (B

LNQU|BIs6IT. --gUl6)--

otedtenr Gl HeipSTHei?  --@uie)- 6hFH FHBHHBIGEHLD
@R60BEHD 2 MmiEsT  OFelsemen  elbHemL Slepmen? -
Ul

FlevBauemen HMBYPeNT FHHD BCml SHeTmHT?  LOJHISH6N 6T
DIFFD, @M @MLUTD  FoUFULIL], DLVH  QH

upsneuieir eedenw Gsl dleipsissnT? —

__@u'_]@_l__

6I6NEH  LoEIHS (PR IBHI? 2 HmIEHeT  CHTL L S0
TLILIQUITEN  LDGUTRIGGIT 2 _6iTeren? FlevBauener L dw6il6,

OJRIGeMeT,  Lewi(BaEemer,  LsOeVl6l  6ITFEN6ISHN6I
LeIBS (PIYSIBHT? --gUle)]--
FeoBeusmern 2 _MIH6NT6D STEMHUITOUS] FEMOUHH

P& BBHT? U6

2 _MIG6T UTHRIS6M6T S 2 66 Hemgenul sTeueITmI
o _ewidleiSiaeT?  Oosieniowimen  Hewgullsd o miH6i
RUOBUTH  DIYDWIUD  HI6TET  DEUSGLD UMM
2 _6TeNHT? --gUl6Y--

QLGS TEMLOUIT 60T LeLHemy GLosv, AemevameMenBLosy,
SIeV6VH!  LDewIEVBIDEL LSBT HNT?  SHT6vemllab6iT
160l b &) (b BTt b6t VN ORIBIDEBTEVIL 63T
BLBSOMBTHNT?  DiHl  elelUTDl  SY(HBHHHMGH 6760
2 euorit 35l63InSiT 61T ?

2 RIBEHHG BCauml eTmSHUITaIH 2 601  (LPIQa6TBHT?
o SIS 2 _MIH6T Hmeo(plgullsd LB  HTBEOB
DIGV6VFH 2 MmIB6T BHmed Gosd LB Gflw Geulighens?
DIFVEVGE] ©_MRIFH6TT (LPHHHTELD6D, 2 _MIFH6IT 6ndbH6i 666D
LRbsl LbHdlemiiey SGH Bidboielamen? -guie--

FlooBeouemem  BOQVID LIV 2 _eWITRIHENET 2 MIHSBHID
Al WRIB6T  QHBHTMBeTeNT? 2 BIB6IT  L|GV6ITEHEN6I
sTeLeVTD  HpbHH  elBmhissT. o mssT  CHT L HFl60
TN GHEUISO6OTID 2w &SlediSTaei? -—-guie]--

2 RIB6IT  LI6V6IIHmeNd  HITEOIBID  BBHIG6T, 6edsHsl,
LOGOITRIGGTT 6TTLIQIMNSI60 2 MIGEHHE LNIgdHHTHMAIHN6I
2 MIBHEHHGH @slomen  2_ewiiene 2 6WILMTHGLD
AUMIHGID  LOTBBIWLIDIOSHSHIH  CHT6TeTeuTD  6TEILIND
Benanaled snelHHHmIG6T. --@ule)--

2 M6 CHT L HmEH BHRIG6T eIeey LIpsul Liereornt
2 miHel CHTLSHH60 @ QUi 2 FéE@EGalulsd eetml
AmUUSTS SBUMTUIED HlensuhissT. SdbaEelwsdso
GurLUuBUens  wWmeyld  SuiBenas  UYbldE Sl
QFSFHILGHTBH. 2 WmEeT CHTLLEHO  6lhH
AL HFH60 RbPH 2 JTHGHNUIed 2 6iTeng? RenHll LMidHs
6Ty &m_Fwefadlammal? eleien Loswild  eisidleamsal?
Baulmeien &L WIMIH6T 2_HIGH6IT HaIeTHHMBE 6166 ?
~@UIey-

2 _MIBMET  D(IPHBHID  6T6060T  SNLWIBIHDOTUID @
CamemfFamadlaetr CUTL(B 2 MiHeT  (1LpHIslELoed
BITHHES  QHBTMIQMHLUILSTS  DHUHHIH OBT6ITEHRISHET.
FooBeusmenr 2 _midsT CHmeiBemen RbH &GN  LOBA|ID



DIPSHHE0TD. FlevBalemen 2 ME6T (PHG Db Fien-
wuiemmsd  &HeD  euemenhdl  GuTulmabseomid.  @bs
CaremiFsndmed 2 HBEHHG ~— DAGDHL  OBHa
MEUWLBIB6T. DSBS SHLILMUBMET 6 CleUTEIBTS
TBHSI  UTHBEIS6T.  @elCauTaiensud  seulldhael Gl
GBS LUTTHEH D0 NaldHHIH CBT6TalHT el Lmp
WIGeIBHIGHT. 6lend BHhiGeT el Bell  Gumdleinsiamei
6N HhIG6T CBThHHHIIL  GuTadensiameit?

BRIG6T  eneuhSHlid OsTeien  all(HLOLLIMOISMET  @(H
USHHHEH60 MEIU|BIGB6T. O _BIGHE6eT LTSI ILIEN6IHNENUD
BRI 6T CaThHHIL &Ml (HLDL|LIGN6) B EM6TLL|LD
2 JHGNNGG CUTBRIST. --gula)]--

2 raH@GaNgIGBE6T GUTLIILIGD el WnISN6T &(HLDLIeD
QuiBensule UTIDLSHBEG CFNIHHID 66T 2 nI-
SHuwrul SmhiseT. Qb OTBIHD GBLL Geuewr(BOLDGTBI
SEWTL6Uemed  CouemiBrigbeiT. --gUle)--

o[BI 6TH 6N RA06uTsl AA®mBELD B eniLl
o _GWI(HHIGB6T. [HHIG6T 2 euihld @Qbd  Gevamen
HETEDLOENL 6Tl ILIg o emiidenSissn?  HBEUTHI
o _MBEhHE ~ GMOWTE  RMHHS  6I6060TEIBENMBULD

o MmiEeT mFNL:B  @UUML HHHer — LlesenrT
wred ommesl DHemDSSLILIBLD. --@Ule)]--

S6m6)

AbH RCevFTe HeNEMIDMUI 2 _HIH6T 2 L 6Vl0 6IHICH
o euorit eSSt b 6iT?
"@UJG).]"

2 BIBEHHGH CHemalBmenel 6l6eiml ASMBB el
6T6LEVTOIMENMBUID 2T @NUISIHEH6T meNHHSH60 LieTerT
BRIG6T MelHHid OBmeTen  alBLD  DIH6THMBHUD
CamenflFFTodamlen mwaubdis OCETeTEHRIGT. o MIgG6I
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CarewiFFTESamieT DBHH MaUSGHID TBHHIF CF606v
GBI LIMAIBMET  DIUSHTONGHHIT  UTHHIG6T.  Flev6-
QIemeT  DIBHHIPMB  HRIEET QEiE eumD  Cousmer-
ufsd @Fed FevouBens PHIHH  MEUHHIF CFs06v
BGauswilg @mEBHEVMD.  FevBeauemenr  RD(LPeDBHEH &l
GurgIDTUIHEBS6ETID.  --@UIe]--

o miEeT GCamewmiFFrsd  @UGUTHI  elLIQUeTeNEI?
weitemeadll. HBEUTHI AlWHTE 2 6iensHT? &IbLeD
DIBHME  DIEWLWITEND  H6ewil(h  OFBMeiend  FnlguiSHTeH
2 6enHT? --guUlIe)]--

Qe o mime CamenllFFTodamsd sihHHIH CBT6TEHRISGE.
FooBauemenr  CamemiFFTHHeT  @Gs0FTT  HedTeNID
2 RGBT UFFFUSHH 60 DUDHSH DAH6H LSl sTenL6nL
UpSHHHMBEG OsmeaiBeuy GCealswnguilhdbassorid.  @bs
QCevamen BHmemNFFIHEG (PHIBETCI6L B (HHMBUNL
elINTE @ 6iTengl? 2 MmIB6T (WPHIGWD BHTeiidEmHid
GTIRITW 2 _6iTeNen? 2 HIBEHHE HIDDHUITH 2 6TendHT?
@bH MibwFHenul 2 HiEeT 2 Leder Gauml 6Ll
UGFHH6160 2 euorit aSledtnsit b6t ?

~guiley-

2 _MIBEHHGH6T QT 6oy  61HBEG QUIBUTH S 1D
2 i, —-eUle)--

QAUBUTHI Fov HLEMGUBET APFMF  POIOTH  61(HHSE
al(BmIBeT. elelaTm RbH UHW @CevFmern  Hestenio
2 _MmEH6T 2 Leded ufel 2 miEsl 2 1606l  6T6060M
BHEVBIBEMEUID DIHLFGTIMBH  6T60TLINSH 2G0T (HRIBT. -
-QUiey-

AAbH RBEVFTEN HeSTEMIDUIL 65T LDBIDFFUID SUTLD6)HBEHT 60T
MBFULPID O _BIBEHHEH6T 6IeIeNTHI  LIT6)denmen  el6
2 _GNI[HRIGEIT. --6UI6Y--
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NaWa*

* glivencenin merkezi

travma yapamyp insanlar igin
bilgilendirme ve alyptyrma kurslary

Giris

Bu bilgileri dinlemenizin amaci, ya kendinizin ya
ailenizden birinin ya da bir arkadasinizin aci ve
endise verici bir olay yasamis olmasi ve bdyle bir
olayin insanin basina gelebilecedine ihtimal bile
vermeyisiniz ve de bdyle bir olayla sizin sahsen
karsi karsiya kalmanizdir. Ama maalesef bultln
yer yuzinde beklenilemeyecek dlizeyde insanlar,

inanilamayacak derecede siddet olaylanyla
karsilasmaktalar. Belki  siyasi faaliyetlerde
bulundunuz ve siddetle karsilasabileceginizi

bekliyordunuz. Buna ragmen bu konuda gecirmis
oldugunuz tecriibelerin Uzerinizde adir bir etki
yaptigini hissediyorsunuz.

Asiri derecede agir siddete maruz kalan insanlarda
cesitli belirtiler ve sikayetler ortaya cikar. Insan
kendini hasta hisseder, belki de normal olmadigini
sanar, delirdiginden korkar ve doktorlar bu belirtileri
hastalik olarak algilarlar. Ama adir siddete maruz
kalan bir kisinin gosterdigi tepki delilik/cilginlik
degildir, aksine normal ve anlasilir bir tepkidir.
Aslinda insanlarin baska insanlara aci vermemesi
gerekir, onlari yaralamamalar ve korkutmamalar
lazimdir. Vicutunuz ve ruhunuzun vermis oldugu
tepki, normal olmayan ve insanlik disi olaylara
bir cevap niteligindedir. Dahasi tepki vermeniz
iyidir, clinkG bu durum, bedeninizin reaksiyon
gosterdigini ve kendi kendine yardimci olup tedavi
olmaniza calistigini géstermektedir.

Hissettiginiz bu sikayetlerin ¢6zllmesi konusunda
cok tecribeler edinilmistir. Bu tecribelere gore
durumunuz hep ayni kalmaz, yani durumunuzda
iyilesmeler meydana gelir. Vicut ve ruhunuzun
iyilesmesi slirecinde ona destek olmalisiniz.

Dusseldorf'taki Psikososyal Siginmacilar Merkezi,
bu tir sikayetlerin tedavisi konusunda tecribe
sahibidir. Bu kurum, Ulkelerindeki savas, takibat,
stirgiin ve diger insan haklari ihlallerinden dolayi
Almanya’ya siginmis kisilere danismanlk yapmakta
ve tedavi hizmeti vermektedir.

Kendi durumunuzu daha iyi kavramaniz ve
sizi cesaretlendirmek amaciyla, bizler, bu bu
enformasyonlarla hemsize hem de aile yakinlariniza
kGglk bir destekte bulunmak istiyoruz.

Bu CD'nin ilk béliminde, travmanin ne oldugunu,
bunun hangi sikayetleri beraberinde getirdigini
ve bu durumda nasil davranmak gerektigi
konularinda size bilgiler sunuyoruz. Bunun igin
kafadan buldugumuz Ayse ve Mahmut adl kisiler,
kendi hikayelerini anlatarak bize rehberlik yapacak
ve biz de bdylelikle bu konudaki kavramlari
daha iyi anlamis olacagiz. Ikinci bélimde ise,
kendi sentom/belirtileriniz  konusunda nasill
davranacadiniza destek olmak amaciyla iki tane
ekzersiz duyacaksiniz.

Travma nedir?

Ani ve daha 6nceden tahmin edilemeyen olaylar
ve vyasadiklarimiz hayatimizinin akisini  buyuk
bir olglide degistirebilirler. Bu tir olaylar, bizi
yolumuzdan saptirabili, korku verebilir ve
travmalastirabilir. Elbette ki insanlarin gogu, zor ve
tehlikeli kosullar altinda yasamistir, buna ragmen
hepsi bu kosullardan dolayr travmali olmamistir.
Bundan dolayi da, 6ncelikle travmanin ne oldugunu
tarif etmemiz lazim.

Ben simdi size, evine baskin dizenlenmis,
nezarette tutulmus ve iskenceye maruz kalmis
Ayse ve Mahmut'un hikayelerininden bahsedeyim.
Onlar yasadiklarini séyle anlatiyorlar:

Ayse ve Mahmut anlatiyorlar

Ayse: "Benim adim Ayse. Cocuklarimi yataklarina
yatirmistim. Kendi halimde disincelere dalmis
bir vaziyette ev isiyle udgrasiyordum. Aniden
disarda bir jipin sesini duydum, kapinin éninde
durdurdular jipi. Yiiksek sesle bagirarak kapiya
vurmaya basladilar. Korku igime yayildi, kendimde
degilmisim gibi kapiyir actim, iceriye daldilar,
listime badirdilar. Kocan olacak alcak nerde?
Terbiyeli bir kadin kocasinin nerede oldugunu
bilir, dediler. Beni alip gétiirdiiler. Icerde cok kétii
muamelelerle karsilastim. Sok icindeydim, kendimi
tamamen birakmistim. Olmekten korkuyordum.
Ama bir sekilde 6lmedim iste.”

Mahmut: ,Benim adim Mahmut. Ben siyasetle
ugrasiyordum, ¢inkl halkim icin, cocuklarimin
gelecegi icin mlicadele vermek istiyordum.
Iskencelere dayanarak kimseyi ihbar etmedim.
Akrabalarin yardimiyla ailemi kurtarak Almanya’ya
getirttim. Ama codu sefer dodru yolu secip
secmedigim konusunda siphelerim var. Esim Ayse
hasta, bana saygi géstermege calisiyor, c¢linki
psikolojik durumum iyi degil. Cocuklarimiz igin
dogru durtist anne ve baba olamiyoruz. Bu gurbete
bizim onlarin yardimina ihtiyaci oluyor™



Insan aklindan geciremeyecedi bir olay yasarsa,
kendisinin 6ldlrilebilecedini veya c¢ok sevdigi
bir kisinin ani 6lumd durumuyla karsilasirsa,
yasamini tehdit eden bir hadise olursa ve bu
hadiseye hakim olamazsa ve o insan kendini eli
kolu bagll hissederse, yani imkansizlik-garesizlik,
asiri dercede korku ve yildirma duygulari ortaya
¢ikarsa, o zaman bir travma s6z konusudur.

Travmanin iki gesiti var. Birnci grubta travmaya
sebep olan olaylar daha gok tesadifen gerceklesen
trafik kazalari, ugak disme, yangin felaketi, tabiat
afetleri olarak kabul edilirken, ikinci grupta ise
daha uzun sireli devam eden ve insanlar tarafindan
sebebiyet verilmis travmalardir ki bunlar 6rnegin
iskence, savas sirasinda yasanan olaylar ve cinsel
tacizdir.

Insanlar tarafindan sebebiyet verilmis siddet
travmalari, 6rnegdin tesadifen gerceklesen tabiat
felaketlerinden dolayl ortaya c¢ikan travmalara
nazaran daha zor bir sekilde hazmedilmektedir.

Her insan degisik tepki veriyor.

Verdigimiz 6rnekte Ayse ve Mahmut hayatlarini
tehdit eden ve insan eliyle gergeklesen siddetin
kurbani oldular. Travma gegiren bir insan genellikle
hem bedeninde hem de ruhunda bir kirilmiglik hissi
tasir. Buna ragmen bu agir tecriibeler, her insanin
psikolojik olarak hastalanmasina sebep olmak
zorunda degildir. insanlarin farkli ve bireysel olmasi
ve yasadiklari olaylari degisik olarak algiladiklarini
belirtmek gerekiriyor.

Ornedimizdeki Ayse’nin travmaya bicecedi énem
Mahmut’a gére daha zordur.

Ayse: "Hep allaha dua ettim, Allahim, bir giinah
islemedim, esime, cocuklarima ve yakinlarima
karsi iyi davranmaya calistim. Allahim, basima
gelen bu cirkinlige/vahsilige neden engel olmadin?
Buna anliyamiyorum.”

Mahmut: “16. yasimdan beri kendi kendime
yemin ettim ve dedimki, seni hicbir zaman alt
edemiyecekler. Miicadale edecegim, bana iskence
etseler de beni sarsamayacaklar. Bedenime
istedikleri seyleri yapabilirler, ama dlsincelerime,
inancima hi¢ birsey yapamayacaksiniz, c¢lnkl
ruhum hep bana aittir.”

Sosyal gevreden gelen yardim iyilesmeye
yardinmci olur.

Travmanin sonugclari her birey icin farklidir. Akraba

Tiirkisch / Turkish

ve arkadaglarin verecedi sosyal destek ve yasam
kosullari bu konuda dnemli bir rol oynar. Ayse’nin
tecavize maruz kalmasindan sonra kendisini , Kirli*
hissetmesiveyakonusma cesareti gésteripte basina
gelenleri anlatiginda kendisine saygili davraniimasi
soysal etkenlere baglidir. Mahmut'un konumunda,
kendisinin o kadar acilara dayanmasindan dolayi
partisinin gelismesinden gurur duymasi veya tim
yaptiklarinin bosu bosuna vermis oldugu cabalar
olarak algilamasi bir rol oynar. Ve tabiiki Mahmut ve
Ayse’nin hayatlarini bunca tehdit eden olaylardan
sonra, acaba glntn birinde kendilerinin glivenlikte
bir hayat sudrdirecebilecekleri hissi de bu konuda
6nemli bir rol oynar. Travmadan sonra koruma
ve guvenlik konular kurbanlar igin gok énem arz
eder.

Toparlayacak olursak

Travmalar, akla gelemeyecek ve hayati tehdit
eden olaylar olup, bir sefere mahsus ortaya cgikan,
tesaadlfi travmalar veya insan eliyle gergeklesen
keyfi siddet sonucu ortaya ¢ikan travmalardir.
Anilikleri/Beklenilmemezlikleri, agirliklari ve kontrol
edilebilirlikleri, travma kurbaninda posttravmatik
psikolojik  rahatsizliklarin gelismesinde rol
oynarlar.

Ha keza travmadan sonraki gevrenin konumu
ve ilgili kisinin sosyal ve duygusal destek alip
almamasi da bir rol oynar.

Travmadan sonra nasil tepki veriyoruz?
Travma tepkileri neden dogal tepkilerdir?

Travmadan sonra hemen hemen bUltln insanlar,
belirli duygu ve dusiinceler gésterirler ve vicutta
reaksiyonlar olusur. Ayse ve Mahmut anlatiyorlar:

Ayse: ,Yasadigim olaylar, ben istemezsem bile, film
kareleri gibi sirekli gézimiin 6nidne geliyor. Bazen,
kendi kendime, ben deliolmusum, diyorum. Aslinda
tamamen unutmak istiyorum, ama yapamiyorum.
Uykudayken bile dinlenemiyorum. Artik iyi biranne
olamiyorum, c¢ocuklarima badiriyorum, onlara
yemek pisiremiyorum, yani ¢ok sinirli olmusum,
c¢abuk irkliyorum. Esim aniden yanima gelirse bile
irkiyorum. Cogu zaman basim agridigindan dolayi
yataga uzaniyorum, kimseyle konusmak bile
istemiyorum. Ben eski ben degdilim artik, gercekte
yasamiyorum, bir riilyadayim ve hi¢c kimsenin bana
yardim edemiyecedi hissine kapiliyorum."

Mahmut: ,Esimin badgirmalarini duydum. Bazen
aclyorum kendisine, bazen nefret ediyorum
ondan, bazen kendimi suglu hissediyorum. Ama
hissetiklerimi  onunla  paylasamiyorum. Onu
yaralamak istemiyorum, onu yaralamaktan
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korkuyorum. Cocuklarim bana karsi saygi
gdstermiyorlar artik, nasil saygi goéstersinler ki?
Onlara bir sey veremiyorum. Yasadiklarim hep
beynimin icinde déniip dolasip glizimdin oénine
geliyor. Bu yetmezmis gibi, buradaki endiselerimde
Ustine geliyor. Kafam patlayacak gibi oluyor. Béyle
olunca cocuklara badirip, bazende elimi kaldirip
vuruyorum, sonrada yaptigimdan pisman oluyor,
Uziliyorum. Herseyi unutmak igin aksamleyin
televizyonun karsisinda oturunca icki iciyorum.”

Ayse ve Mahmut, basadrisi, keyifsizlik ve Gzuntd,
dedismis 6zduygu, glivensizlik, kirlenmis ve suglu
olma duygusu, Umitsizlik, sinirlilik, yoninid tayin
etme zorluklar tlrinde cesitli belirtileri tarif
etmekteler.

Ayse, her ne kadar engellemek ve baska tarafa
itmek istese de sik sik istemeyerek seslerin,
resimlerin ve baskaca duyumlarin ve de travma
dusincelerinin beynine geldigini belirtmektdedir.
Belki bu durum siz de mevcittur. Boyle bir sey
kafay! karnistirabilir ve sok edebilir. Belki de kendi
kendinize, acaba duygu ve dilsincelerimi bir
daha kontrol edip onlan yonlendirebilecekmiyim
diye de sormussunuzdur. Belki de delirmekten/
cildirmaktan korkuyorsunuz.

Ama bu tiar tepkiler tamamen normal olup hayati
tehlike arz eden bir olaya tepkilerdir, ve bunlar
».nhormal olmayan" bir durumdan dogan travmadir.

Hayati tehlike arz eden bir durumla karsi karsiya
kalirsak ne oluyor?

Disinidn ka, ormanda geziyorsunuz,
aniden onlnlizde size dodgru gelen bir vyilan
farkediyorsunuz. Hemen alarma gecgiyorsunuz,
vicudunuz icgldisel olarak tepki gosteriyor.
Adaleleriniz  geriniyor, dikkatli ve tamamen
ayiksiniz. Kagmayi distiniyorsunuz, ya da bir sopa
alip saldirmak istiyorsunuz veyahut kimildamadan
yillanin  dndnldzden gegmesini bekliyorsunuz.
Yani kagmaya veya savasmaya hazirsiniz veya
gérinmemek icin donmus gibi yapiyorsunuz.
Vicutunuzun nasil 1sindigini, kalbinizin nasil hizli
caldigini hissediyorsunuz, glnklU vicUtunuzdaki
bir salgi bezi tehlike aninda otomatikman
adrenalin Ureterek sizi ve vicutunuzu savasmaya
hazir hale getirir. Vicutun bu mekanizmasi, hem
insanlarda hem de hayvanlarda var olup onlarin
hayatta kalmalarini saglamaya yarayan bir korucu
sistemdir.

insan érnegin bir siddet kurbani oldujunda o zaman
bu korucu sistem devreye girer, viicut savasmak
veya kagmak igin seferber olur, ama insan siddetin
pencesinde oldugundan dolayl savasma imkani
olmadidi gibi kendi kendini de koruyamaz. Viicutta
bir gerilme mevcittur, hayat tehditi ortadadir, ama
buna karsi yapilacak bir sey yoktur. Sanki baglamis

bir hareketi durdurmaktir, yani hayati tehdit eden
bir durumdan kagma cabasi veya buna karsi verilen
savas basarisizlikla sonuglanir.

Biz insanlar, sonuna kadar goétirmedigimiz yani
sonuglandirmadigimiz seyleri, tekrar tekrar ele alip
onlari bitirmek isteriz. Sonuglandirmadigimiz isler
hep kafamiza takilirlar. Bir dizi filmi izliyorsaniz ve
bir sonraki boliumu beklerken ya masayi silerken
ve telefonun calmasi durumlarini disinin bir
kere. Telefon gbérismesi esnasinda bile masanin
temizlenmesi ve isiniz bitinceye kadar iginizde
rahatsiz edici bir duygu sarar sizi. Bunlar, 6nemsiz
ve gunlik seylerdir ve hem bellegimiz hem de
vicutumuz bunlara karsi tepki verir. Hayati tehlike
arz eden durumlar s6z konusu olunca tepkiler de o
derece bluyuk olurlar. Strekli o olayi, o olayla ilgili
resimlerin karelerini bir bir hatirlariz.

Yani, travma belirtileri, insan sisteminin gayet dogal
bir pargasi olduklari igin ortaya gikarlar. Bu insan
sistemi, aniden meydana gelen, beklenilmeyen
travmatik hayat tecribelerini Ustesinden gelmek
icin cabalamaktadir.

Genellikle gériilen tepkiler, yani tipik travma
belirtikleri nedir?

Ucg cesit tipik travma belirtisisi vardir;
1. travmayi tekrarlatan ve agir sikinti yaratan
anilar,
2. uyusturma ve sakinma tepkileri ve
3. ylksek gerilimli tepkiler.

Asadida s6z konusu bu U¢ travma cesitleri daha
yakindan tanitilacaktir.

Travmay tekrarlatan ve agir sikinti yaratan
anilar

Tanitacagimiz  birinci  tipik  belirti, travmayi
tekrarlatan ve kiside agir derecede sikinti yaratan
anilardir.

Ayse, travmaya sebep veren olaylarin bir film
karesi gibi gelip gectigini, yani kendini tekrarlayan
ve sikinti veren anilari anlatmaktadir. Bunlar bazen
sadece vicutun degdisik yerlerindeki gerilimler
veya agdrilar, koku, sesler ve bedende hissedilen
duygulardan olusan parca parca anilardir.

Belki bu durumu siz de taniyorsunuz. Olaylari
tekrardan yasama (Urkitebilir, sinirlendirebilir,
Umitsiz  kilabilir veya Uzlntl verebilir. Belki
de bu travmadan dolayl kendinizi yaralanmis
hissediyorsunuz. Belki de sugluluk duygusuna



eger baska davranmis
engelleyebilirdim diye belki

kapiliyorsunuz,
olsaydim herseyi
disunidyorsunuzdur.

Olaylari tekrardan yasama sizi, Flash-back™ denilen
bir sekilde sizi alt etmektedir. Flash-back, glgli bir
duygulanmayi beraberinde getiren bir travmanin
aniden ve cok canli bir sekliyle yasanan olaylarin
yeniden yasanmasi anlamina gelmektedir. Boyle
bir durum Mahmut'ta da arada bir gorildigu gibi
en yakin gevrenizinden ¢ozllmenize yol acar.

Mahmut: ,Aniden ylzler gézimdin énine geliyor,
sanki hersey bir daha oluyor hissine kapiliyorum,
ellim ayagim tutmuyor. Sonra kendimi tamamen
kaybediyorum, burada degilim. Kendime
geldigimde saate baktigimda, farkediyorumki
bayadi bir uzun sireyle kendimde degilmisim.”

Flash-back’ler genelde birkag saniye ile birkacg
dakika slUreyle meydana geldikleri gibi nadir
durumlarda saatlerce devam edebilirler. Oyle
olabilir ki, siz flash-back’lar esnasinda ne
yasadiginizi hatirlamayabilirsiniz de.

Ne yazik ki uykudayken bile strekli gelip giden
kabuslardan rahatsiz olabiliriz. Ayse sodyle
anlatiyor:

Ayse: “"Bazen kabus gérecedim diye korktugum
icin uyumak bile istemiyorum. Cankd riyalarimda
o basima gelen cirkin olaylari bir daha yasiyorum,
hem de gergeginden daha kéti olarak, tamamen
caresizdim. Uyandiktan sonra bile sadece riiya
gordigimin farkina varmak igin uzun zamana
ihtiyac duyuyorum. Mahmut daha sonralari bana,
uykuda bagirdigimi ve sagima soluma vurdugumu
bana anlatmisti.”

Eder kendinizde tekrardan yasama, flash-back’ler
veya kabus gibi durumlar tespit ettiyseniz bunlar
»deli olacaginiza® dair isaretler olmadigi gibi,
tam aksine daha hazmetmedidiniz ¢ok adir ve
yodgun tecriibelerle karsi karsiya kaldigininizin
belirtileridir.

Travmalasmis vyasananlar, hazmedilmemis ve
dlzensiz bir sekilde bellede islenirler. Bunlar maziye
ait olan yasanmisliklarin anilardan farkhdirlar.
Ayni zamanda yasanan durumla ilgili anilar gogu
kez parga parcadir, daha dogrusu bunlari sadece
kismen hatirlamayabilirsiniz ya da bu olaylarin
hangi sirayla basiniza geldiginden tam olarak
emin olamazsiniz. Bu durumda hafizaniz daha gok
karisik ve yukladir.

»flash-back" travmayi hatirladiginiz anlamina gelip,
bu durumda resimler, sesler, kokular ve baska duyu
organlarinin algilamalar 6yle ortaya cikar ki sanki
siz simdiki zamanda travmali durumu yeniden
yasarsiniz. Bu cok adir bir yik oldugu igin bu
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durumlari hatirlamaktan sakinmaya galisirsiniz.
Ayse kendi ,Travma Belledi’'ni® anlayabilmesine
yardimci olacak bir resmi tarif ediyor:

~Travma Bellegi"

»PsikoloGum bana bunu séyle izah etti: normalde
kisisel olaylari hatirlarsam, 6rnegin, ddgdn
térenimizi veya cocuklarimin dogumlarini aklima
getirirsem onlarin nasil oldugunu, kendimi o zaman
nasil hissettigimi cok iyi animsayabiliyorum. Tabii
ki bu duygular o zamanki kadar gugcli dediller.
O zamanki ses ve mlizigi duyamiyorum. Bunun
nedeni o ginlere ait yasamis oldugum seyler
bellegime siiziilmiis bir sekilde kayit edilmistir,
bunlar diger kisisel yasadigim olaylarla belli bir
diizene girmis durumdalar. Yani nasil ki insan
bir olayin resmini/fotografini ceker ve bir albiime
sirasina goére yapistirir. Ama gézaltinda veya ev
baskini sirasinda yasanan olaylar o kadar kétduddr,
o0 kadar beklenilmez ve tehdit edicidir ki o kadar
rahatlikla ve c¢abuklukla bunlari insan bellegine
yerlestiremez. Yani o olay konusundaki resimler
albimde saga sola dagdiimaktalar. Bazen yere
diserler, bazen bakmak istememenize ragmen
orada dururlar ve bazende insan birini ararsa
karmakarisik bir vaziyette olurlar. Resimlerin
sirasi tam belli degildir. Tekrar bir diizene koymak
istersen tek tek resimleri bir daha gézden gecirmek
gerekir, onlar1 ayirdiktan sonra belli bir dizen
icinde albime yapistirmak lazimdir.”

Resimlere psikologunuz esiliginde bakmaniz
zamanla olaylari daha az animsamaniza kesinlikle
neden olacaktir. Tipki gines altinda bir resme
bakarken zamanla renklerin solmasini gibi bir
durum yaslyorsunuz.

Flash-back’lere daha iyi hakim olabilmeniz igin size
daha somut ipuglari verecegiz:

Flash-back’ler icin ipucu

Ellerize dokunup onlar ovun. Ayaklarinizin yere
nasil deddigini hissedin, en iyisi ayakkabilarizi
cikarip bulundugunuz odada bir kag adim yuriydn.
Bulundugunuz konumu degistirip, simdiki zamanda
bulundugunuzu ve bedeninizi hareket ettirmeye
ve kontrol etmeye hakim oldugunuzu bilincinize
cagirin.

Gegmisin etki ve resimlerinden cikip simdiki
zamana gelmek igin batin duyularimz kullanin:
Sevdiginiz kokular ve cicekleri koklayin.
Bulundugunuz odadaki esyalara bakip onlara
dokunun ve hissedin onlari.

Ornegdin ellerinizi birbirine deddirerek kendi
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bedeninize dokunun. Belki de acgik bir pencere
onlinde derin bir nefes alin.
Yeyip ve igin.

Tipik travma belirtileri: Sakinma tepkileri

Tipik bir travma belirtisi de sakinma tepkisiydi.
Ayse’nin kabus gérmekten korktugu icin uyumak
istememesi anlasilir bir durumdur. Yine ayni
sekilde Mahmut'un da televizyon haberlerini
izlerken kendi yasamis oldugu savas anilarinin
yeniden canlanmasindan endise etmesi de olagan
bir seydir.

Her ikisi de, aci ¢ekmis olduklari olaylarin belli
durumlarda anilmasinin yikU altindadirlar.

Mahmut: “Uniformali Devlet Giivenlik Giicleri
beni o kadar korkuttular ki simdi polisle olan
her tlrlii kontagi kesmek istiyorum. Yabancilar
Polisi/Dairesi’nde kadgitlari uzattirmak Zzorunda
oldugumuzda, ben kendim evde kaliyorum, o tiir
isler i¢in buylk kizimi oraya génderiyorum. Hatta
alis-verise bile gitmekten sakiniyorum kendimi.”

Ayse: "Cok ((zginim ama, o olaylardan
sonra kocamin bana yaklasmasina tahammdil
edemiyorum. Bu konuda onunla konusamiyorum,
nasil davranacadini, nasil bir tepki gésterecegini
bilmiyorum. Yanima yaklasirsa o zaman yasadigim
herseyin tekrarlanacagindan korkuyorum.
Genellikle beni rahat birakiyor, zaten kendisi de
basimin ne kadar cok agridigini gériyor, bazen
benim karim zaten yok diye kifiir de ediyor.”

Travmayl kismen de olsa tekrardan yasama
korkusu insanlar tGzerinde ¢ok baski yapmaktadir.
Bundan dolayr cogu kez insanlar, kendilerine
travmay! hatirlatacak ne varsa, ornedin yerler,
kisiler, belli renkler, elbiseler, televizyon
programlardan sakinarak bu korkuyu kontrol
etmeyi denerler ya da travma ile ilgili distnce
ve hatiralari butin gucleriyle baslarindan savmak
yani sakinmak isterler. Sakinma, bireyin tehlikeli
buldugu bir seyden ya da onu urkutten duygu ve
disincelerinden kendini korumasi yolu olup tipki
insanin yanan sobadan parmadini kacgirmasi gibi
dogaldir.

Mahmut: "“PsikoloGum bir sefer bende bir deney
yapti. Karsimdaki masanin (zerinde duran vazonun
icindeki sari ve kirmizi cicekleri disimememi
soyledi bana. Herseyi ddsdnebilirsin, ama
vazoda bulunan sari ve kirmizi gicekleri kesinlikle
distinmeyeceksin, dedi....Biliyor musunuz ne
oldu?Bir stlire sonra kendi kendime glldim, ¢linkdi
sadece ve sadece vazodaki sari ve kirmizi glllerdin
disinda baska birsey dlisiinemiyordum... Isterseniz
siz de bir deneyin. “

Travmayla badlantii  olan sesleri, renkleri,
resimleri zorla bastirmamak ve sakinmamak daha
kolaydir, onlari 6niintizden gegip giden bir tren gibi
hissetmek gerekir.

Ayrica sadece sakinmak ve korktugunuz
bir tehlikenin ortaya c¢lkmamasi isterseniz,
durumunuzda bir iyilesme saglayamazsiniz.

Tipik travma belirtileri: Fazla gerilim

Fazla gerilim, yasanmis bir travmadan sonra gokga
ortaya cikan bir belirtidir. Ayse ve Mahmut, her
ikisi de asirn derecede sinirli olup, huzursuzlar.
Iiclerindeki huzursuzluklari séyle tarif ediyorlar:

Ayse: ,Kapi zili hep c¢alindiginda cok irkilir
oluyorum, korkudan sarsiliyorum. Cocuklarimla
sakin bir sekilde konusmak istesem bile ama o6yle
olur-olmaz klglk seylerden dolayir hirginlasip
badirip cadirtyorum. Oyle huzursuzum ki hic iyi
seyler olacak beklentisinde degilim, insanlara ve
hayata dair glivenim yok."

Mahmut: ,Icimde tarif edilemez bir hareketlenme,
gidip-gelme, hissediyorum. Beni rahat birakmiyor
bu durum. Bir kac dakkikaligina bile olsa bir
sandalyede rahat oturamiyorum. Yerimden kalkip
gidip gelmeye basliyorum. Gazete okumak istersem
konsantre olamiyorum, ya da biri bizi ziyarete
gelirse konusulan seyleri takip edemiyorum artik.
Cocuklarimdan birini uzun stireli gbzlerken ya da ve
onun ismini hatirmamadigimda ¢ok dziliiyorum.”

Bu slirekli huzursuzluk, hissettiginiz bedensel
gerilim, yasadidiniz travmayla yakindan ilgilidir,
dahasi bu durum bedeninizin go6sterdigi bir
savunma tepkisidir. Travma vicut tarafindan hayati
tehdit eden bir durum olarak algilandigindan,
vlicutumuz adrenalin olarakta bilinen sinir
hormonlari Gretmek suretiyle tehlikeye karsi tepki
gosterir. Bu hormonlar, tehlike esnasinda bizi ve
vicutumuzu savas veya kacis icin hareket etmeye
hazir ve uyarici yaparlar. Ortalikta tehlike arz eden
bir durum s6z konusu oldugu slrece viicutun bu
otomatikman gosterdigi tepki olumludur. Ama
travma daha hazmedilmediginden dolay! yasatma/
savunma sisteminiz, vicuttaki tehlikeli durumunun
gecmis olduguna dikkat etmeksizin, sanki ortada
hala tehlikeli bir durum varmis gibi hareket etmeye
devam etmektedir.

Yiksek gerilimli tepkiler sunlardir: kizgin ve
hirginhik halleri, konsantre ve animsama zorluklari,
purdikkat  kesilme, glvensizlik, abartiimis
endiselenme hali, uyuma guglikleri, abartiimis
Urkmeler.



Travmatik olaylar size hatirlatan uyaricilarla,
insanlarla veya durumlarla karsi karsiya gelmeniz
halinde 6zellikle gok gerilim/heyacan hissedersiniz.
Bu bazen bir renk veya bir ses olabilir, kendi
kendinizi izlemek suretiyle sizi heyacanlandiran
veya geren durumlari tespit edebilirsiniz. Eger bu
Luyaricilar™ tanirsaniz, yani beyninize ,tehlikeli bir
durum var" ve bundan dolay! da sizi uyaran ve
hormon salgilanmasina neden olan durumlari fark
ederseniz, siz kendinize ,tehlike gecti/yoktur® diye
uyarida bulunabilirsiniz.

Bu CD Uzerindeki rahatlama/dinlenme eksersizleri,
kendikendinizinasil sakinlestirebilme ve geriliminizi
nasil giderebilirme konularinda size yardimc
olacaklardir. Buna ek olarak kendi kendinize nasil
destek olabilecediniz konusunda da baskaca
imkanlar vardir. Bunlar igin birkag 6rnegdi simdi
size aciklayacagiz.

Travmadan nasil kurtulabilirim? Ipucu ve
kendi kendini destekleme imkanlari

Kendi kendini destekleme imlanlar kisiden kisiye
gore degistigi gibi farkl kultlrlere de baglidir.
Ama yine de bu konuda ¢ok insana yardimci olan
tecriibeler mevcuttur. Travmalasmis tim insanlara
sakin ve guvenli bir ortam duygusu yardimci
oldugu gibi, onlarin kendi kendilerini sakinlestirme
yeteneklerini de gelistirir. Ayse ve Mahmut kendi
konumlarinda bize birkag ipucu veriyorlar:

Mahmut: ,Konusmak yardim eder: Travmayi
hazmetmek demek, yasanmis olanlarn ifade
etmektir, bundan dolayi sizi sikan ne varsa onun
hakkinda konusun, sizi endiselendiren ne varsa,
yani riyalariniz, duygu ve dislnceleriniz hakkinda
konusun. Bu ister terapide olsun isterse de gliven
duydugunuz bir insanla olabilir. Yeterki siz bu
konuda konusun."

Ayse: ,Normal olma durumu yardim eder: Ginlik
hayatinizda kiiclik capta da olsa sevineceginiz
durumlar yaratin. Her gdn sizin hosunuza giden
kiclk seyler yapmaya kendinizi alistirin, bu kisa
mesafeli bir gezinme/ylrlyls olabilir, hosunuza
giden bir ezgiyi dinlemek, siir okumak gibi seyler
olabilir. Hosunuza giderek yaptiklarinizi kendinize
aliskanlik yapin.”

Mahmut: “lliski yardim eder: Baska insanlarla
iliskide bulunma, onlarla konusma, onlarla glilme
ve aglama size destek olur.”

Ayse: “"Yaraticilik yardim eder: Ister sarki séylemek

Tiirkisch / Turkish

A T

olsun, ister ekmek pisirmek, yemek yapmak,
cocuklarla oynamak, elisleri yapmak, birsey imal
etmek, dillendirmek, hareket etmek, bunlarin
hepsi size destek olur.”

Ne siz ne de biz, yasanmis olan seyi sanki
yasanmamis kilamayiz, ama hayattan tekrardan
pay alabilmek icin siz kendi kendinize bu yollar
sayesinde yardimci olabilirsiniz.

ic resimlerin etkisi

Belki de asadidaki belirtilerden birinden siz de
sikayetcisinizdir:

Huzursuzluk ve sinirlilikden dolayi bedende olusan
gerilim, ptrdikkatli olma hali, titreme, Grkme hali,
hircinlik ve uyuma guglukleri.

Ya da strekli bir sekilde bedeniniz alarm halinde,
konsantre  olamiyorsunuz, kendinizi  bitkin
hissediyorsunuz ve duygu hissedemez bir halde
hissediyorsunuz.

Belki de kendinizi kontrol altinda tutamama hali
yasliyor ve dinyadaki olaylari ve gelecedi olumsuz
degerlendiriyorsunuz.

Gerilim giderici, yani sakinlestirmeye yo6nelik sanal
ekzersizler sayesinde viicuta 6zel hareketleri aktif
olarak kontrol etmeyi 6greneceksiniz.
Ekzersizlerden dolayi viicuttaki gerginlik halinde
bir azalma sadlanip, boylelikle bedensel gerginlik
hallerinde bir dlists elde edilir.

Bu durumda stres ve adrilar azaltiir. Siz de
beden olarak kendinizi daha rahat hissedip
daha iyi uyursunuz ve de kendinizi daha iyi
konsantre edebilirsiniz. Korkunuzda da bir azalma
gortlecektir.

Duzenli olarak vyapilan ekzersizler sayesinde
vlcutunuzun algilamasinda iyilesme olacadi gibi
yanlis ve hatali davranislarda dizelme sadlanir
veya bu hatalar artik 6nlenir. Agrilar azalir.

Sonug itibariyla bu ekzersizler, gerginliginizi
gidermeye, huzur ve givenli bir ortami bulma
konusnda size yardimci olacaktir. Olumlu ve glizel
duygulari bilingli olarak yaratmay 6greneceksiniz.

Kendi icinizdeki resimlerle calismanin nasil oldugu
konusunda kendi kendinize sorular soruyorsaniz, o
zaman dasunin ki bir limonu isirtyorsunuz.

Boyle bir dislnceyle vicuttunuzda neler oldugunu
izleyin.

Belki de simdi yuzlinUzd  eksitiyorsunuz/
blzlyorsunuz, goézlerinizi kapatiyorsunuz, belki
de gercekten agzinizda sanki bir eksimsi bir tat
var diye bir hisle karsi karsiyasiniz ve agzinizin
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icinde hersey Ustiste biniyor, belki de kendinizi
silkeliyorsunuz.

Viicutunuz, sanki gergcekten bir limonu i1sirmissiniz
gibi benzer bir tepki gésteriyor.

Eger icinizdeki resimlerle calisma konusunda yeterli
derecede ekzersiz yapmissaniz, bu cagrisimlari
disdndinlz vakit, o zaman bu resimlerle ilintili
olan olumlu duygulari hissedebileceksiniz. Bu
durum sizi rahatlatmaya ve vicutu da gerilimden
kurtarmaya yardimci olacaktir.

Bu CD Uzerinde 2 degisik sakinlestirme
ekzersizi(Giris daha dogrusu indirgeme 1 ve 2) ve
de sanal ekzersiz(1 ve 2) bulacaksiniz.
Pratikte indirgeme ekzersizleri, i¢ resimlerle
calismaya girise hizmet ederler.

Kisiye 6zel bir bicim bulmak ve sizin tercihlerinizi
daha iyi dikkate almak igin bu bdlimu ayirdik.
Yani, hangi girisi hangi sanal ekzersizle kombine
etme konusundaki segim sizin elinizdedir.

UYARI: Givenilir bir ortam yaratmak igin ve gogu
kiltirde ,siz" seklinde hitap tlri olmadidindan
dolayi1 asagidaki yonerge/direktiflerde 2. tekil sahis
(,sen") hitap seklini sectik.

1. Girisler

1.1. Giris: Nefes alma verme

Rahat bir sekilde otur, ayaklar zeminde, kollar
gevsek bir sekilde sandalyenin yanlarida ya da
kugagindadir, omurilik dik duruyor, kafa gevsek bir
sekilde omuzlardadir.

(4)

Birkac sefer derin nefes al ver ve yavasca nefesinin
rahatlamasini sagla. (4)

Eder duslnceler seni sararsa, birak bulutlar gibi
gokyliziine cikip gitsinler. (2)

Nefes al (1) — Nefes ver (1) — Nefes al (1) — Nefes
ver (1) Nefes al (1) — Nefes ver (1)

Bulundugun odada, 06rnedin karsinda bulunan
duvarda bir nokta tespit et. (3) Gozlerini ona Kilitle/
0 noktaya konsantre et kendini. (2) Kirpiklerini
hareket ettirmemeye calis. (2)

Sonra 10’dan geriye dogru sessizce 1’e kadar say,
bu esnada rahatca nefes alip vermeye devam
ettmeye dikkat et. (1)

Eder hosuna gidiyorsa, bu arada gozlerini yavasca
kapatabilirsin. (1) Ama her an birazdan yapacagin
ekzersizler sirasinda tekrar gozlerini agacaginin
ve simdiki zaman ve buraya geri donecedinin
bilincinde ol.

Eder 1'e kadar geldiysen, kendini rahat ve merkezi

hisset.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1. (Litfen her
adim arasinda 2 saniye bekle)

1.2. Giris: Kaslari calistirarak indirgemeler

Rahat bir sekilde otur, ayaklar zeminde, kollar
gevsek bir sekilde sandalyenin yanlarida ya da
kucagindadir, omurilik dik duruyor, kafa gevsek bir
sekilde omuzlardadir.

(4)

Birkag sefer derin nefes al ver ve yavasca nefesinin
rahatlamasini sagla. (4)

Eder duslnceler seni sararsa, birak bulutlar gibi
gokyliziine cikip gitsinler. (2)

Nefes al (1) - Nefes ver (1) — Nefes al (1) — Nefes
ver (1) Nefes al (1) — Nefes ver (1)

Her nefes veriste sanki seni sikan her ne varsa,
senden duslp gidiyormus gibi disin. (1) Her
nefes alisinda sanki yasamin igin taze enerji olarak
hava ve oksijeni cigerlerine dolduruyormussun
diye dasin. (3)

Her nefes alip vermeyle kendini daha cok
sakinlestigini/rahatladigini ve nefesin seni nasil
alip merkezine tasidigini hissediyorsun. (2)

Eder hosuna gidiyorsa, bu arada gozlerini yavascga
kapatabilirsin. (1) Ama her an birazdan yapacadin
ekzersizler sirasinda tekrar go6zlerini agacadinin
ve simdiki zaman ve buraya geri doénecedinin
bilincinde ol. (1)

Dikkatini yavasca bir sekilde vicutunun tim
taraflarina dagit. (1)

Zeminde duran ayaklarini nasil hissediyorsun?
(3) Bu haldeyken sana dayanak oluyorlar mi? (2)
Krampli/gerginler mi? (2) Konumlarini zeminle iyi
ve glvenli bir iliski saglayana kadar degistir. (5)
Bacaklarini nasil hissediyorsun? (3) Gerginler mi?
(2) Gevset onlari, belki de biraz sallamak isersin.
(3) Konumlarini 6yle degistir ki bacaklarinda da bir
rahathk hissi duyasin. (4)

Makatini ve sirtini nasil hissediyorsun? (3) Sandalye
ile olan kontak nasil? (2) Makat ve sirtin gergin bir
vaziyetteler mi? (2) Makatini nasil hissediyorsun?
(2) Soguk mu sert mi? (2) Belki makatindaki tiim
kaslari gerebilirsin (1), bir an icin yani gerebilirsin
- Mola (2) - ve tekrar serbest birakabilirsin. (2)
Simdi nasil hiisediyorsun onu? (2) Eskisinden daha
mi sigak? (1), daha mi yumusak? (2) Simdi de bu
yaptiklarini sirtin igin tekrarla (1):Ger (1) - Tut
(2) - Serbest birak (2). Eskisine gére simdi nasil
hissediyorsun? (4)

Dikkatini yavasca kollarina dogru dagit (1):
Kollarini nasil hissediyorsun? (3) Bu konuda aklina
gelen renkler var mi? (2) sende kalan izlenimler?
(2) hissettiklerin? (2) Kol kaslarini ger, bunun icin
kolunu buk (2). Ger (1) - Tut (2)- Serbest birak



(2). Eskisine gore bir fark gdrebiliyor musun? (2)
Renkler dedistiler mi? (1) Dedisik hissediliyorlar
mi? (4)

Omuzlar ne durumda? (1) Omuzlarini nasill
hissediyorsun? (2) Gerginler mi? (1) Sert mi
yoksa yumusaklar mi? (1) Uzerlerinde agir yik
tasidiklari izlenimin mi var? (1) Belki de onlar
hareket ettirmeyi, daire cizdirmeye, sallamayi
arzuluyorsun.- Mola (3) - Simdi yukariya dogru,
kulaklara dogru omuzlarini kaldir. Ger (1) - Tut (2) -
Serbest birak (2). Simdi onlari nasil hissediyorsun?
(2) Eskisine gore bir dedisiklik hissediyor musun?
(3)

Simdi de dikkatini kafana ver. (1) Kafani nerede
hissediyorsun? (1) Kafanla vicutun kalan kismi
arasinda bir baglanti hissediyor musun? (2) Yoksa
birbirlerinden ayri ayri yanyana mi duruyorlar(2)
Kafani adir mi yoksa hafif mi hissediyorsun? (2)
Soduk mu sicak mi? (2) Kafani gok yavasca ve
dikkatlice cevir. (2) Kafandan bodazina kadar
bu dairesel hareketleri hisset. (2) Sonra kafanin
yine ortada durmasini sadgla. (3) Simdi nasll
hissediyorsun onu? (2) Eskisine gére simdi nasil?
(3)

Son olarak vlicutunun tim kaslarini ger. (1) Ger
(1) - Tut (2) - Serbest birak. (2) Vicutunun igini
hisset. (1) Simdi onu nasil hissediyorsun? (2)
Ne hissediyorsun? (2) Bu ekzersize baslamadan
onceki halinden bir degdisiklik var mi? (3)

Simdi dikkatini tekrar nefes alip vermene cevir. (1)
Nefes al — (1) Nefes ver. (1)

2. Sanal ekzersizler (Hayali yolculuklar)

Bir daha hatirlatmak icin:

Gozlerini kapatirsan tabii ki her zaman onlan
yeniden acma imkanin var. Ornedin korku hisseder
veya kendini huzursuz bulursan o zaman hemen
go6zlerini agip simdiye ve buraya geri donebilirsin.

2.1. Sanal ekzersizi: Giivenli ortam
once: Giris 1 veya 2

Birkac defa derin nefes al ver.

(1) Nefes al = (1) Nefes ver. (1) (1) Nefes al - (1)
Nefes ver. (1) (1) Nefes al — (1) Nefes ver. (1)
Hayal glcinidn sayesinde kendini guvenli ve
huzurda hissettigin bir yere yolculuga ciktigini
dusin. (1) Oyle bir yer ki, kendini evindeymis
gibi hissediyorsun. (1) Oyle bir yer ki, huzur ve
sukuneti bulabiliyorsun. - Mola (3) -

Belki de bu dustindigin yer dogada bir yer (1);
ornedin denizin yaninda bir yer (1), sahilde bir
yer (1), daglarda olan bir yer (1), ormanda veya
bir gicek bahgesinde. (1) Belki de bir ev ya da bir
madara. (1) Belki de gercekten mevcut olmayan
bir yer. (1) ya da sadece senin hayalinde var olan
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bir yer. - Mola (3)-

Simdi icindeki gozlerinle gorecedin seyler igin ag
kendini. — Mola(2)-

Ne gorebiliyorsun? (2)Kendini emniyette ve
huzurlu hissettigin bu yerde hangi tlr renkler var?
- Mola (2) - Renklerin yogunlugu ve parlakhgi
nasil?- Mola (2) - Belki de ,normal/ciplak™ gozle
goérdagin renk, yodunluk ve parlakliktan daha
farklilar. — Mola (2) - Renklerle deneyler yap,
parlakliklarini dedistir, renkleri koyulastir veya
aydinlastir. (1) Farkhhklar nasil hissediyorsun?
- Mola (2) - Sonra da hosuna giden renk tonlarini
ve parlakliklari tespit et.- Mola (3) -

Ne duyuyorsun? - Mola (2) - Hangi tini ve sesler
kulagina geliyor? - Mola (2) - Belki de rizgar
duyuyorsun (1), ormanin sesini (1), denizin
dalgalarini (1), bir derenin akmasini (1) veya
kuslarin 6tmesini? (1) Belki de bir slire sonra
bu ses ve tinilardan olusan ezgiler duyuyorsun?
- Mola (3) -

Neyin kokusunu alabilirsin? (1) Huzur buldugun ve
kendini glvende hissetigin bu yerde hangi kokular
var?- Mola (3) -

Belki de birseyi tadabilirsin (1), 6rnedin, havaya
yayllmis denizin tuzunu. - Mola (3) -

Ayaklarini bastigin zemini nasil hissediyorsun?
(2) Her attigin adimda yaylanan bir yumusak bir
zemin de mi yurlyorsun? (1), 6rnedin ormanda
misin? (1), bir gimenlikte (1), yoksa bir sahilde
misin? — Mola (2) - Ciplak ayakla mi ylriyorsun
yoksa ayakkabi mi giymissin? (1) Cimenleri ya da
ayaklarinin altindaki kumu nasil hissediyorsun?
- Mola (3) -

Baska birsey daha hisseder misin? (2) o6rnedin
saclarinla oynayan rizgari (1) ya da tenine vuran
glinesin sicakhdini (1) veyahut nefesinde ya da
ylzlne carpan taze su damlalarini-Mola (3) -
Belki de daha baska duyu organlari vardir? (2) Var
glcunle batin duyu organlarini ag! (1) Burada, yani
kendini glvende buldugun ve huzurlu hissedigin
burada algiladigin seyler nedir? Yani evin olarak
algiladigin bu yerde (1), kendini glvende ve
huzurda hissettigin bu yerde? -Mola (3) -

Oyle duisiink, bu algiladi§in ama hosuna gitmeyen
herseyi, yani — renkleri (1), sesleri (1), kokulari (1)
- kendini rahat hissettigin dereceye kadar onlari
dedistirebilirsin - Mola (5) -

Her nefes alis verisinle, bu yerdeki huzuru igine cek
(1), stikuneti (1), glveni (1) ve selameti icine akit
(1) Buranin sana verdigi glic ve kuvvetin viicutuna
naslil yayildigini ve viicudunun her hicresine nasil
ulastigini hisset. - Mola (3) -

Belki de biraz dinlenmek istersin? (1) O zaman
etrafinda uzanabilecedin yada oturabilecedin bir
yer var mi diye bak. Etrafinda seni sarip sarmalayan
huzuru hisset. - Mola (3) -

Belki de en iyisi bu yeri biraz daha kesfetmek
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istersin? (1) O zaman sadi solu biraz daha bakip
baska neler kesfedilebilinir? — Mola (3) -

Belki de baska canlilar var burada? (1) Baska
hayvanlar (1), baska insanlar ya da varliklar?
(1) Sadece senin verecedin izine bagli olarak
onlarin buraya gelmeleri konusunda bilingli ol. (1)
Bu yer glvenli ve sen burada ¢ok eminsin. (2)
Karsilastigin canlilara, insan ve hayvanlara selam
ver. (2) Kendinle onlar arasindaki gtiveni hisset (1),
aranizdaki derin baglihdi (1), burada karsilasma ve
bu mekani paylasma sevincini hisset. — Mola (5) -

Ve simdi de yavas yavas geri dénus hazirlhidi yap.
(2)
Buradakarsilastiginvarliklarla, insan ve hayvanlarla
vedalas. (2) Artik bu yolu tanidiginin ve istedigin
zaman buraya tekrar gelebilecedinin bilincinde
olarak vedalas. Sadece go6zlerini kapayip bu yeri
g6z énidne getirmen gerekiyor. (3)

Burada karsilastigin herseye tesseklr et. (2)
kendini glivende buldugun ve rahat hissedigin bu
yere tessekir et. (1), sana evinmis gibi gelen bu
yere tessekir et. (1) Ettigin bu tessekilri iginde
hisset. (2)

Simdi do6nlUs yoluna girersen batin bu gulzel
duygulari beraberinde tasidiginin bilincinde ol.
(1) Onlar simdi senin vicudunda yer edindiler,
belledine yerlestiler. — Mola (3) -

Yine nefes alip vermen (zerinde konsantre ol. (1)
Nasil nefes alip verdigini hisset. (1) Nefes al - (1)
Nefes ver. (1) (1) Nefes al — (1) Nefes ver. (1) (1)
Nefes al — (1) Nefes ver. (1)

Her iki elini Gstlste verip kalbinin lzerine koy (1)
O glvenli (1) ve huzur(1l) veren yerden getirdigin
gizel duygularin kalbinine akmalarini hisset (2)
Kalbinin Uzerinde bulunan ellerindeki sicakhdi
hisset. (1) Seni sarip sarmalayan huzur ve glveni
hisset. (1) Kalbinin Uzerine her seferinde ellerini
koyman halinde (1), kendini bu huzurla ve sana
guven ve rahatlik veren duygularla bir oluyorsun.
- Mola (3) -

Artik gozleri yavasca acabilirsin (1) simdiki zaman
ve bu mekana geri don. (1) vdcutunun sinirlarini
tani (1), oturdugun sandalyeyi ya da bulundugun
zemindeki ayaklarinin nasil dokundugunu hisset.
- Mola (3) -

Kol ve bacaklarini ag (1), hareket ettir (1), belki de
canin biraz sallanmak veya biraz ylrimek istiyor.
(1) Igindeki yeni glic ve kuvveti hisset.

2.2. Sanal ekzersizler: Bahge
once: Giris 1 veya 2

Birkac defa derin nefes al ver.
(1) Nefes al — (1) Nefes ver. (1) (1) Nefes al - (1)

Nefes ver. (1) (1) Nefes al — (1) Nefes ver. (1)
Hayal glcinidn sayesinde kendini givenli ve
huzurda hissettigin bir yere yolculuga ciktigini
disun. (2) Bir bahge diistin. — Mola (3) -

Bu bahge nasil goérinldyor? - Mola (3) -

Belki de bahgenin etrafi citle (1) veya Uzerinde
sarmasik bulunan bir duvarla gevrilmis. (1) veya
bahceyi cepecevre koruyan adaglar var. — Mola (2)

Blyulid bir bahce mi burasi (1) yoksa cicek ve
sebze yetistirme amacgh mi1? (1) Daha ¢ok kullanma
amagcli m1 yoksa parka benzer bir bahge mi? (2)
Belki de gergekte var olan bir bahcedir ya da
sadece senin hayalinde olan bir bahge. (2)

Bu bahgende neler varki? - Mola (2) - Belki de
cicekler, agaglar, caliliklar veya ¢imenlik kismi var.
(2) belki de bahgende bir kuyu, iginde balik olan
bir gblclik veya bir dere var? - Mola (3) -

Daha baska ne kesfedilebilinir? (1) Bir oturak, bir
salincak, oturmak icin baska bir imkan da var mi?
- Mola (2) -
Bahcendehayvanlardayasiyormu? (1) Yasiyorlarsa,
ne tdr hayvanlar? (1) Goérunuasleri nasil? (1) Hangi
sesleri gikariyorlar? (1) Daha cok kagkin mi yoksa
sokulgan mi? - Mola (3) -

Burada gordagin her seyi bilincine isle (1)
Bahcgendeki renkler nasil? — Mola (2) — Renklerin
parlakhdr ve yogunlugu nasil? - Mola (2) - Belki de
»~normal/ciplak® gozle gordigin renk, yogunluk ve
parlakhiktan daha farklilar. - Mola (2) - Renklerle
deneyler yap (1), parlakliklarini degistir(1),
renkleri koyulastir veya aydinlastir. (1) Farkhliklari
nasil hissediyorsun? — Mola (3) - Sonra da hosuna
giden renk tonlarini ve parlakliklari tespit et.— Mola
(3) -

Ne duyuyorsun? - Mola (2) - Hangi tini ve sesler
kulagina geliyor? - Mola (2) - Belki de rizgar
duyuyorsun (1), adaglarin higirtisini (1), bir derenin
akmasini (1) veya bir kusun 6tmesini (1)-Mola(2)
Neyin kokusunu alabilirsin? (2) Bahgende ne
tir kokular var? (1) Belki ciceklerin, adaclarin,
bitkilerin ve ¢imelerin kokusunu aliyorsun? (3)
Belki de birseyi tadabilirsin. — Mola (2) -
Ayaklarini bastigin zemini nasil hissediyorsun? (2)
Her attidin adimda yaylanan yumusak bir zemin de
mi yurtyorsun? —Mola (2)- Yumusak bir gimelikte,
yapraklara veya koma basarak mi ylriyorsun? (2)
Ciplak ayakla mi yuriyorsun yoksa ayakkabi mi
giymissin? (1) Nasil hissediyorsun? (2)

Baska birsey daha hisseder misin? (2) 6rnedin
saclarinla oynayan riizgarn (1) ya da tenine vuran
glinesin sicakhdini (1) veyahut nefesinde ya da
ylzine carpan taze su damlalarini- Mola (2) -
Belki de daha baska duyu organlan vardir? (2) Var
glcunle bitin duyu organlarini ag! (1) Bahgende
algiladigin seyler nelerdir? - Mola (4)-

Dusunkl, bu algiladigin ama hosuna gitmeyen



herseyi, yani - renkleri (1), sesleri (1), kokulari
(1) - kendini rahat hissettigin dereceye kadar
onlari dedistirebilirsin - Mola (5) -

Eder kendini birazcik bahgene alistirdiysan,
distnci ki bahgenin ortasinda kocaman bir
komposto kitlesi/yigini var. (2) Bu komposto
yigininin gorevi herseyi glibreye donustirtp tekrar
topraga vermektir. (2) Boyle bir komposto yigini
senin bahcenin neresinde bulunuyor? Goérinlsi
nasil? (2) Neyi kokluyorsun? (2) Daha baska neler
algihyorsun? — Mola (4) -

Simdi ise seni sikan, sana sikinti veren herseyi
bir sirt cantasinda tasidigini distin. (3) Omuzlarin
belki bu agir yuku tasiyor, belki de belin bu ylkten
dolayi kamburlasmis. (2) Sirt gantani omuzundan
alip yanina indir. (2) Cantay! ag ve igindeki esyalari
cikarip teker teker bak. (3)

Her esyayi birer birer incele ve hangisinin kalmasini
hangisinin verilmesini istedigin hakkinda karar ver.
(2) Hangisini atmak istersin (1), hangisini vermek
istersin? (3)

Kendine almak istedigin seyi yana indir. (1) Sana
ylk olan ve vermek istedigin seyleri komposto
yigininin Gzerine at. - Mola (5) -

Komposto yiginin herseyi donlstlrdikten sonra
bunu tekrardan devreye dahil edecedinden hig
kuskun olmasin. Bu donldsimin gerceklesmesi
igin ricada bulun. - Mola (5) -

Simdi hissettigin hafiflemenin farkina var. (3)
Bu yeni hafiflenmis halini nasil buluyorsun? (2)
Simdi, sana ylk olan herseyi basindan attigindan
ve bunlan dénlseceklerinden dolayl — Mola (3) -
bu hafiflemeyi kafanin neresinde hissediyorsun?-
Mola (5) -

Eder herseyi basindan atip komposto vyiginin
Ustiine savurdugundan eminsen (1) , kendine
almak istedigin seyleri tekrar sirt cantana koy (2)
Sectigin bu seyleri gantaya koyarken g6zden gegir.
(2) Belki de gelecek sefer buraya geldiginde daha
fazla yaki birakmak istersin. (1) Belki de bugtnlik
bu kadar yeterli. - Mola (4) -

Sirt cantan simdi nasil duruyor? (2) Onceki
halinden daha mi kiiclik? (1) Sirt cantani yeniden
taniyabiliyor musun? - Mola (3) - Simdi sirt
cantani tekrar omuzlayabilirsin. Belki hafifligi
seni sasirtacak ve sen bu yeni adirhida kendini
alistirmalisin. (2) Belini bu hafif cantayla nasil
hissediyorsun? (2) Omuzlarint ve sirtini nasil
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hissediyorsun? (2) Kendini hafiflemis hissediyor
musun? (1) Hafifligi viicutunun baska hangi yerinde
hissediyorsun? — Mola (2) - Simdi iginde blylimek
ve yasamak igin ne yer olustu? (5) - Mola-

Simdi birkag defa derin nefes al ver. (1) Bu yeni
hafifligin viicutunda nasil yayildigini ve her hiicreye
ulastigini hisset. — Mola (4) - Bu hafiflikle seving
ve yeni bir yasam azminin sende olustugunu da
hisset.— Mola - (5)

Simdi yavas yavas donts hazirligi yap. (2)
Bahcenden, yani donlsimin yerinden vedalas.
(2) Bu yolu artik tanimamin ve buraya istedigin
zaman yine gelebilmenin rahathdiyla vedalas. (1)
Gozlerini kapatip bahgeni ve komposto yiginin géz
onlne getirmelisin. (2)

Ve simdi de yavas yavas geri donls hazirhdi yap.
(2)

Buradakarsilastiginvarliklarla, insanve hayvanlarla
vedalas. (2) Artik bu yolu tanidiginin ve istedigin
zaman buraya tekrar gelebilecedinin bilincinde
olarak vedalas. Sadece gozlerini kapayip bu yeri
g6z dnlne getirmen gerekiyor. (3)

Simdi donls vyoluna girersen bltin bu guzel
duygulari beraberinde tasidiginin bilincinde ol.
(1) Onlar simdi senin vicudunda yer edindiler,
bellegine yerlestiler. - Mola (3) -

Yine kendini nefes alip vermeye konsantre et. (1)
Nasil nefes alip verdigini hisset. (1) Nefes al - (1)
Nefes ver. (1) (1) Nefes al — (1) Nefes ver. (1) (1)
Nefes al — (1) Nefes ver. (1)

Her iki elini yumruk yap. -Mola(2)- Hemen
gapucak ag, parmaklarini iyice birbinden ag,
parmaklarin 6yle ac ve kapat ki bu sirada ses
giksin. (3) Parmaklarini actidinda sana yik
olan seyleri gercekten biraktigini dislin. (2)
Hafifligi ve yeni yasam azmini kendiinde hisset.
-Mola(3)- Simdiden sonra ellerinle her seferinde
bu hareketleri yaptiginda iginde olusan hafifligi ve
yeni yasam azmini disin. — Mola (3) -

Artik gbzlerini yavasca acabilirsin (1) simdiki zaman
ve bu mekana geri don. (1) vicutunun sinirlarini
tani (1), oturdugun sandalyeyi ya da bulundugun
zemindeki ayaklarinin nasil dokundugunu hisset.
- Mola (3) -

Kol ve bacaklarini ag (1), hareket ettir (1), belki de
canin biraz sallanmak veya biraz yirimek istiyor.
(1) igindeki yeni giic ve kuvveti hisset.

T
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NaWa*

*cithé ewlekariyé

Zanyari  réanin ji bo mirovén hati
trawma kirin

Destpék

H{n niha van agahiyan dibihizin, ji ber ku kiriyarén
gelek xeter O dijwar bi seré we, bi seré xizmén
we an ji bi seré hevalén we hatine. Ev kiriyarén
wusa ne, ku we tucaran texmin nedikir, bi seré
mirovan tén ( hun ji bibin qurban. Lé mixabin,
hejmara van kiriyarén hov li ser ruyé erdé yén
bi destén mirovan li hember mirovan tén Kkirin,
texminén me derbasdike. Dibe ku we di siyaseté
de cih digirt (0 texmin dikir wé rojeke tistén wusa
li ser we de werin. Lé disa ji hiin niha bi xwe
dihesin ku blyer O tecr(ibeyén we di vi wari de
we dipergiginin. Mirov li hember zordari ( sideta
giran bi hinek nisanan reaksiyonén xwe tinin holé.
Mirov bi xwe dihesin ku nexwes in, an ji ditirsin ku
édi ne normal in ( din dibin, G doxtor ji vé yeké
mina nexwesiyeke dibinin. Le bel&, reaksiyona li
hember zordariya giran ne dinati ye - normal e Q
xwes té fémkirin. Mafé keseki tune ye ku kesén
din biésinin, birindar bikin an ji bitirsinin. Ji bo vé
yeké ji reaksiyonén can (i cesedén we bersivén
pir normal in li hember kiriyarén ne normal { ne
mirovane. Heta mirov dikare béje ku reaksiyonén
we ne tené di cihé xwe de ne, |€ bas in ji. Ji ber ku
ew nisan didin ku las G rihé we hewl! didin xwe ku
xwe bi xwe dermanbikin. Di derbaré careserkirina
gazincén hlin pé dihesin de gelek tecr(ibe hatine
berhevkirin. Ev tecriibe didine nisandan ku ne
sert e rewsa we weke beré bimine. Yani, rewsa we
dikare berbibasiyé ( xwesiyé ve bice (t herwiha h(in
ji dikarin ji las ( rihé xwe re bibin alikar. Navenda
psiko-sosiyal ji bo penaberan (Psychosoziales
Zentrum flr Flichtlinge) li bajaré Diseldorfé di
dermankirina van rengén nerihetiyan de xwedi
zanin (O tecribe ye. Ew siretan dide penaberan
0 wan kesan derman dike yén ku ji ber ser,
Iépirsin O sopandiné, surgunkirin ( binpékirina
mafén mirovan ji welatén xwe reviyane ( ji xwe
re li Elmanyayé li cih ( sitareke n( digerin. Bi
riya van informasiyonan em dixwazin destekeke
bicllk hem bidin we, hem ji bidin xizm ( nasén
we ji bo hiin rewsa xwe bastir fémbikin O bibin
xwedi cesaret. Di besa yekemin a vé CD de em
we agahdar dikin, gelo trawma c¢i ye. Ew ¢i és (
nerihetiyan bi xwe re tine O mirov |li hember wé
dikare ¢i bike? Wé Ayse 0 Mehm(d, ku jin G méré
hev én xeyali ne, bi ¢iroka xwe alikariya me bikin
ji bo em bikarin blyeran ji nézik ve fémbikin. Di

besa duwemin de hlne 2 hereket ( ekzersizan
bibihisin ku bihélin hin li hember nerihetiyén xwe
Gétir derkevin.

Trawma gi ye?

Serpéhati (1 blyerén ji niskan ve ( yén nehesabkiri
dikarin jiyana me biguherinin. Ew dikarin seré me
tevilthev bikin, me bitirsinin 0 trawmatize bikin.
Bé guman, di jiyané de gelek mirov rasti rewsén
wusa giran ( xeter tén, 1€ hem( trawmatize
nabin. Ji bo vé yeké ji péwist e di seri de were
binavkirin, gelo trawma ¢i ye?

Ez dixwazin ¢iroka Ayse 0 Mehmud ji we re bé&jim.
Ew kes hatine bingavkirin, hatine eskencekirin G
éris li ser mala wan hati kirin. Ciroka xwe ji we re
wiha péskésdikin:

Aysé G Mehmid dibé&jin

Ayse: "Navé min Ayse ye. Min zarokén xwe ji bo
raketiné biribdn nava cihan (G ez wiha ber xwe
de ketibdm nav xewn ( xeyalan ( bi karé malé
re mijal dibam. Ji niskan ve min dengé jipeke li
ber deri bihist, bi qérin ( barin leskeran li deri
xistin. Ez gelek tirsiyam, wek ez béhis bim, min
deri vekir. Bi vekirina deri re heman ketin hundir.
Qériyan ser min: “"Ka ew meré te, ew segbav
li ku ye?”, gotin. ,Jineke bi namds, ma nizane,
meré wé li ku ye?" Ez girtim G bi xwe re birim
gereqolé. Di nezareté de tistén pir pis (0 gemar bi
seré min de kirin. Ez sok bim, ez bé care bam, 4
ez tirsiyam. Min got, wé min bikujin. Lé disa ji bi
awayeki ez xelas bim G nemir im.”

Mehmdd: “"Ez Mehm(d im, ez bi siyaseté ré mijil
dibim, min faaliyet dikirin, ji ber ku min dixwast ji
bo gelé xwe, ji bo péseroja zarén xwe tébikosim,
xebat bikim. Di bi éskenceyan de min ber xwe
da, min tu kes ihbar nekir. Bi saya alikariya xism
0 egrebeyén xwe, min karib(i malbata xwe xelas
bikim, ewna bo ElImanyayé min dan anin. Lé, belé,
pir caran ez xweb xwe dikevim siké, gelo min riya
rast ji xwe re hilbijart an ji na? Xanima min Ayse
nexwes e, ew hewl dide xwe, ku hurmeté nisan
min bide, ji ber ku rewsa min a psikolojik ji ne
bas e. Em nikarin ji zarén xwe bibin dé ( bavén
rast 0 em li vira, li vé xeribiyé, hevceyé alikariya
wan in."

Her mirov reaksiyoneke cidatir nisan dide

Di nimuneyén me de hate xuyakirin ku Ayse
Mehm({d blne qurbanén zilm { zordariyén gelek



xeter yén bi destén mirovan hatin pékanin. Pisti
trawmayeke wusa kesén qurban gelek caran di las
G cané xwe de pé dihesin ku mirovén sikesti ne.
Lé belé ev naye wé mané ku blyer ( tecriibeyén
giran G dijwar dikarin di herkesi de nexwesiyén
psikolojik peyda bikin. Péwist e mirov bine ber
gavén xwe ku insan cure-cure ne ( bi awayeki ji
hev clida néziki bliyerén wiha dibin. Di nim{neyén
me de Ayse ji Mehm{d béhtir zori diksine ku
maneyeki mak(l bide trawma ya xwe.

Ayse: ,Min tim 0 dayim ji Xwedé re dua dikir. Min
digot, min guneh nekiriye, min hewl! dida xwe,
ku bi méré xwe re, bi zarok ( xizm 0 eqgrebeyén
xwe re bas U dilxwes bim. Xwedeyo! Te ¢ima pési
1€ negirt, ku ew hoviti G pisati bi min bé kirin? Ez
ténagihém, ez vé yeké fehm nakim."

Mehmdd:"Ji 16 saliya xwe vir de min sond xwar,
min got, ew get nikarin min binbikin, nikarin pisté
min daynin erdé. Ezé tébikosim, ezé ber xwe
bidim, bi éskenceyé ji nikarin bi min tisteki bikin.
Ewna ¢i dixwazin bi lasé min dikarin bikin, &,
fikrGramanén min nikarin desté xwe diréjé bikin,
rihé min her aidé min e."

Pistgiriya civaki alikariyé dide

Encamén trawmayé ji li gori cdablna mirovan
rengareng in. Alikariya civaki ji héla xizm Q
dostan ve (O herwiha sert 0 mercén jiyané di vi
wari de roleke péwist dilizin. Heger Ayse biwére i
ser blyera bi seré wé hati, biaxife, wé reaksiyona
mirov O derdora wé gi be, gelo? Pisti tecawuzé
wé Ayse ji héla malbata xwe ve mina insaneke
gemar were ditin? An ji wé derdora wé disa bi
réz (0 hurmet néziki wé bibin. Ev yek roleke gelek
giring dilize. U ji bo Mehm{id ji mirov dikare wiha
béje: Gelo Mehm{d bi kar O xebatén ji partiya
xwe re kirine serbilind e? An ji pé dihese ku
kéferatén wi tev bi avé de ¢in? B& guman, hisén
Mehm{d G Ayse ku ewén rojeke ji rojan pisti
ewgas serpéhatiyén xeter bikaribin jiyaneke ewle
bijin, roleke péwist dilizin. Di dema trawmayé de
parastin (0 ewlekari ji bo qurbanan roleke mezin
dilizin.

Bi kurtayi-trawma

Trawma blyerén tehluke ne ku nayine texminkirin.
Bi xwe dibin 2 bes: trawmayén tabiyi ( tesadufi
0 besa din ji trawma ya bi desté mirovan bi riya
sideteke kor té pékanin. Taybetiyén trawmayé,
yani ¢éblna wé ji niskan ve ( bi rengeki neye
texminkirin, dereca girani ( karbGna wé @
imkaniyeta kontrolkirina wé roleke mezin di
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pévajoya psikolojik a pisti trawmayé de dilizin.
Herwekidin ji nézikb(na derdorén qurban, yani
pistgirtina civaki ( hisi jé re, roleke giring di
pévajoya pisti trawmayé de dilizin.

Pisti trawmayé di piraniya mirovan de hinek his,
fikr O reaksiyonén las én taybeti téne holé. Ayse
0 Mehm{d wiha dibéjin:

Reaksiyonén trawmayi ci ne?

Ayse: “"Ez bixwazim an ji nexwazim, ew wéne tim
( dayim tén ber cavén min. Car caran ez difikirim,
U ez dibéjim, ez din dibim. Ez dixwazim édi ji bir
bikim, 1€, nabe. Di dema raketiné de ji ez nikarim
rihet bikim. Ez édi nikarim bibim dayikeke bas,
ez bi ser zarokén xwe de diqérim, ez nikarim ji
wan re xwariné ¢ékim, ez geleki bi hérs dikevim,
ez vedinicigim. Heger méré min ji niskan ve were
kéleka min, ez vedinicigim. Pir caran seré min
diése 0 ez xwe davéjim nav cihan ( naxwazim bi
keseki re xeberbidim. Ez édi ne wek beré me, ez
najim bi rasti, ez weke ku di nava xewneké de me
U ez xwe wuha his dikim, ku tu kes nikare ji min
re bibe alikar.”

Mehmdd: “Min qérin G barina jina xwe bihist,
car caran dilé min bi we disewite, carna ez ji wé
nefret dikim, carna ji ez xwe wek sldcdar hisdikim.
Lé, bes, ez nikarim li ser hestén xwe bi wé re
biaxifim/xeberbidim. Ez nexwazim vé biskénim (
ez ditirsim ji. Zarén min édi réz ( hurmeté li ber
min nagirin, wé cawa ji min re hurmet bikin ji?
Ez nikarim tisteki bidim wana. Ci bi seré min de
hatiye, tim ( daim té ber cavén min. Li ser wan
de ji xem 0 derdén vira tén. Seré min, ez dibéjim,
wé bitege. Pasé ez ser zarén xwe de digérim ( ez
desté xwe radikim, car caran Iédixim ji, pistra ji
ez ber xwe dikevim, posmam dibim, ku min wuha
kir. Ji bo ku ez her tist ji bir bikim, ez évaré li ber
televizyon radinim G alkol vedixim.»

Diyardeyén tipik: Serpéhati G blyerén ku
dubare dibin

Nisanén yekemin a tipik ya ku em dixwazin tarif
bikin biraninén li ser trawma yén xwe dubare dikin
0 gelek tiji és O jan in. Ayse behsa biraninén li
ser blyer ( serpéhatiyan dike yén ku xwe dubare
dikin G geleki tiji &s ( jan in. Ew weke siridé filmeki
di derbaré blyer ( serpéhatiya trawmayé de tim
0 tim tén ber cavén wé. Ev biranin carcaran mina
ésan, béhn ( dengan in. Carcaran ji mina hisén
cure-cure di hundiré lasé wé de ne. Dibe ku hin
j1 vé rewsé nasdikin. Jiyankirina van blyeran ji
n{ ve dihélin mirov bitirse, hérsbikeve, béhévi
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nerihet bimine. Dibe ku h(in xwe bi vé trawmayé
weke miroveki sikesti an ji birindar hisbikin. Belki
j1 hGn xwe bi xwe gunehkar dibinin O difikirin:
«Gelo ger min bi rengeki din hereket kiriba, miné
kariba li pésiya vé yeké bisekinim (0 wé bidim
rawestandin?»

Ji nG ve jiyankirina van serpéhatiyan dikare
bi rengé «flash-back» bi ser we de were O we
bipelixine. «Flash-back” t& wé mané: Ji niskan
ve O bi rengeki zindi ji nQ ve jiyankirina kéliyén
trawmayé bi xwe re gelek hisén kdr tine. MGmkun
e ev yek bibe sedema d(rxistina we ji derdoran,
weke ku carcaran bi seré Mehm(d hatin.

,Ji niska ve ez sdretan li ber cavén xwe dibinim,
ez xwe wuha his dikim, ku her tist disa ¢édibe, ez
wek seget bim, dest ( lingén min nagirin. Ez xwe
wunda dikim, ez ne li vira me. Heke ez dis a tém
ser xwe U tém vira, ez li seaté dinihérim 0 ferg
dikim, ku ez demeke daradiréj li vira nebdme.”

»Flash-back" ji cend saniyan heta cend deqigeyan
diréj dike. Carcaran dikare bi saetan ji bidomine.
Dibe ku hdn nikaribin binin bira xwe tistén ku di
dema “flash-back” de bi seré we hatin. Mixabin ji
ber sedema dubarekirina kablsan ta di xewé de ji
em nikarin rihet bin. Ayse wiha dibéje:

“"Carna ez ditirsin ku razim, ji ber wan xewnén
weke kabdsan. Ji ber ku di van xewnan de ez
wan tistén pis ( gemar careke din dijim, hem ji ji
rastiyé xirabtir 0 gemartir ez wan tistan dijim, ez
bé care dibim. Pisti ku ez siyar dibim, gelek dem
derbas dibe, ta ku ez tébigihém, ku min xewn
ditive. Careke Mehmid ji min re got, ku ez di
xewna xwe de gériyam 0 min li derdora xwe di
xist.”

Gava hdn van kabdsan, kéliyén ,flash-back", ji nQ
ve dijin, naye wé mané ku hln ber bi dinatiyé ve
digin. Lé ev yek té wé mané ku h{in li hember hinek
serpéhatiyén giran tén, ew serpéhatiyén ku we di
hundiré xwe de bi ti careseriyan ve girénedane.
Ev serpéhatiya trawmatik wiha ye ku get nehati
suxilandin (0 di bira me de nehatl serrastkirin.
Blyerén bi vi rengi ji blyer (i serpéhatiyén ku di
bira mirov de cih digirin, cudatir in. Herwiha ev
biraninén trawmayé perce-perce ne. Hinek perce
ji wan dikare get newe bira we. Yan ji hdn ji xwe
ne bawer in ku hdn dikarin van pergan bixin di
rézeki de. Ev yek dihéle ev biranin ji we re giran
G tevlihev bén. “Flash-back” té wé mané ku hin
trawmayé bibirtinin. Wéne, slret, deng O béhn,
an ji hisén din wusa téne holé ku dihélin hiin
careke din di rewseke trawmatik de derbasbibin.
Ev biranin ewgas baré we giran dikin ku han hewl
didin xwe ji wan birevin. Ayse wéneyeke tine li
ser ziman. Ew wéne ku alikariya wé dike ji bo
hafiza xwe ya trawmayé féhmbike:

Bira-trawmayé

~Psikologa min ji min re wiha digot. Normal,
heger ez blyer ( serpéhatiyén sexsi binim bira
xwe, ango em béjin, ez daweta xwe an ji bdyina
zarokén xwe binim bira xwe, hingé ew tistén bas
tén bira min, ka ewna ¢cawa bidne, ka wé demé
min ¢i his kiriye. Lé, belé, bé guman, ew hisén wé
demé iro ne weke beré xurt in, ez deng 0 mizika
ku wé caxé hatin Iéxistin, nabihisim. Ev yek ji ji wé
té, ku ew blyer ( serpéhati di bireke suxulandi de
cih digirin, ewna di nav blyer G serpéhatiyén din
én sexsi de li di hev hatin rézkirin. Weke cawa
mirov wéneyan li ser bdyer ( serpéhatiyan cédike
U pasé ji li gor dora wan di nav rdpelén albimé
de rézdike. Lé, belé, blayer G serpéhatiyén di
nezareté de U yén di dema ériskirinali ser malé
de ewgas pis U xirab, ewgas nedipayi 4 tehditwari
ban, ku ewna bi awayeki hésan G zd di biré de
cih negirtin. Niha ji ew wéneyén ji van blyer
serpéhatiyan de di nav albimé de belavbine. Car
caran ji ewna ji albmé dikevin, carna ji li cihé
xwe nasekinin, heger mirov bixwaze Ié binére (
mirov li wan bigere, ewna li cihé xwe nin in. Hin
réza wéneyan ne xuya ye. Heger mirov bixwaze
wan wéneyan ji nG ve réz bike, divé mirov her
wéne careke din bine ber ¢cavén xwe ( Ié temase
bike, ji hev vegetine ( pistre ji bi awayeki rék (
pék di nav rdpelén albdmé de cih bike.”

Bi psikologé xwe re hdn li van resmén trawmayé
binérin, bi demé re h(né bikaribin tistan ji hev
deréxin G wan féhmbikin. Ev yek mina ku h(n i
wéneyeke rengin binérin ku demeke diréj di bin
tavé de mabe ( rengén wé bi demé re wendakiribe.
Niha emé hinek agahiyén berbigav bidin we yén
ku ré ji we re nisan didin cawa di dema “flash-
back”an de hiiné hereket bikin.

Zanyari di heqé flash-back’an de

Destén xwe deynin li ser hev { bi hev masaj bikin.
Pébihesin cawa lingén we erdé digirin. Ger we
xwest solén xwe deréxin (i gend gavan di odé de
herin ( werin. Pozisiyona xwe biguherin O binin
bira xwe ku hin di dema niha de ne  dikarin
lasé xwe bilivinin O kontrol bikin. Ji bo h{n ji
wéne ( biraninén beré xelasbibin ( xwe bigihinin
dema niha hem( hisén xwe bikarbinin. Kulilkén
hdn jé hez dikin béhn bikin. Li tistén di oda xwe
de binérin, destén xwe li wan bidin ( pé bihesin.
Destén xwe deynin li ser lasé xwe, em béjin,
destén xwe deynin |li ser hev (0 wan bimersinin.
Nefeseke kdr biksinin, dibe ji li ber penceré.
Vexwin ( bixwin. Bi xwe bi xwe re biaxifin. Moralé
bidine xwe 0 ji xwe re bé&jin, h(in di vé kéliyé de
bi ¢i dihesin, weke nimlne: “Ez niha erebeke sor,



baseki (i dareki dibinim.” “Ez niha béhna xwariné
dikim.” “Ez niha dengé xirexir (i Zigeziga tramvayé
dibihisim.” “Ez niha bi dilopén barané, yén li ruyé
min dikevin, dihesim.”

Diyardeyén tipik: reaksiyonén
xwejédirxistiné

Nisaneke din a tipik a trawmayé ji reaksiyonén
xwejéd(rxistiné ne.

Mirov dikare xwes fehmbike ku Ayse ji tirsa
kablisan get naxwaze rakeve. Mirov herwiha
dikare Mehm(d ji féhmbike, gava nexwaze guhé
xwe bide nugeyan an ji li denglibasan temase
bike. Ji ber ku dimenén di televiziyoné de téne
nisandan dimenén di mé&jiyé wi de biraninén wi
ji nQ ve zindi dikin. Ger serpehati (i blyer bi vi
awahi téne bir (0 ber cavén wan, baré herdlyan
giran dibe:

Mehmad: “"Hézén ewlekariyé (polés ( leskeran)
én bi cil i kincén resmi tirseke wulo xistine nav
dilé min, ku ez get naxwazim tékiliyeke bi polés
re dayim, ez xwe ji polés ddr dixim. Ez li malé
diminim 0 kega xwe a mezin disinim, heke divé
em bicin saziya polésan, da ku kaxizén xwe bidin
diréjkirin. Ez xwe ji ¢dyina bazaré re ji pas ve
dikisinim.”

Ayse: “Gelek caran ez li ber méré xwe dikevim,
1é belé, ji bdyina wan bdyer G serpéhatiyan G vir
de ez get naxwazim, ku méré min xwe néziké
min bike. Ez nikarim bi wi re li ser vé mijaré
biaxifim, ez nizanim, wé cawa hereket bike. Gava
xwe néziki min bike, ditirsim ku ew tistén beré
carekedin vegerin. Pi pirani ew min rihet dihéle, ji
ber ku dibine ku cigas seré min diése. Lé carcaran
ji bi min re ser dike U dibéje, ji xwe ez bé jin
im.”

Tirsa jin(vejiyankirina trawmayé baré insanan
giran dike. Ji bo vé yeké ji gelek caran insan ji
bo tirsa trawmayé kontrol bikin xwe ji cih, reng,
insan, kinc, programén televiziyoné yén ku
tékiliyén xwe bi trawmayé ve heyin, ddrdixin.
Pir normal e, insan xwe ji tistén ku jé re tirsé
cédikin, G ji wi re tehl(ike xuya dikin bireve (0 xwe
biparéze. Weke cawa normal be mirov destén xwe
ji agir biparéze. Lé belé, dibe ku hin pé bihesin
ku reva ji van blyeran mixabin ne hertim dibin
alikar. Ci ji bo demeke kurt, ¢i ji ji bo demeke
diréj. Belki bala we kisandibe gigas mirov bixwaze
wan bipergigine ( vesére ji disa ji ji n( ve tén.

Mehmdd:” Psikoloxga min careke tistek bi min da
ceribandin. Wé ji min ra got, ku ez li ser ¢icekén
sor U zer én di vazoyé de li ser masayé nefikrim.

Kurmanci (Kurdisch / Kurdish)
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Got, tu dikari her tisti bifikire, 1€, belé divé tu li ser
cicekén sor U zer qet nefikire. Hn zanin, ¢i ba, G
bi min ¢i hat? Pisti demeke diviya bl ez bikenim,
Jji ber ku ez édi bi tené li ser cicekén sor ( zer én
di vazo de difikirim. Heke han ji bixwazin, kerem
kin, hdn ji careke biceribinin.”

Ger mirov deng, reng ( s(retén bi trawmayé ve
girédayin mina ewreke slinde bide, hésantir e
ji reva ji wan. Bi vi taktika revé hline tucaran
nekaribin bibin xwedi tecrlbe ku rewsa xwe
ya Xxerab ser rast bikin. Mehm(d bdyer G
serpéhatiyeke xwe wiha bibirtine:

“"Beré min riya xwe ya ber bi saziya biyaniyan re
diguhert. Ji ber ku ez ditirsim ku ewé min bigirin
U bi pas ve bisinin, ji vi welati bavéjin der. Di seré
xwe de min dizani ku kesek li wira li héviya min
dipé da ku min bigirin. Lé belé min ferq kir ku
dilé min édi hindiktir 1édixe, heger ez riyeke din
bigim.”

Diyardeyén tipik: Rakésin/Hérstiya bilind

Hérsblina zéde bi xwe ji nisaneke trawma ye. Ayse
0 Mehmad herd( ji z( bi hérs dikevin. Béaramiya
xwe ji ew wusa tinin li ser ziman:

Ayse: ,Ez gelek nawérek bime. Gava li deri té
xistin, ez ji tirsa vedinicigim ( dema ez dixwazim
bi zarokén xwe rihet bidim G bistinim, tistéke
bicik ji min teng dike G dihéle ez li ser zarokan
de bigérim. Ez ewgas ne rihet im ( ne li benda
tistén bas im. Baweriya min ne bi jiyané 0 ne bi
Insanan maye."

Mehmad: ,Di hunduré min de nerami
nerehetiyeke netarifkiri heye, hunduré min wuha
dikele. Ew his min get rehet bernade. Ez nikarim
bi cend dakkikayan li ser kdrsiyeki rdnim, ez jé
radibim 4 vir de 4 wé de di¢im G dimesim. Di dema
xwendina rojnameyeke de ez nema karim xwe
konsantre bikim, an ji wexta yek were serlédana/
ziyareta me, ez nikarim tistén ku téne gotin
teqipbikim. Heke ez demeke ddridiréj li zareki
xwe binihérim, 1€, nikaribim navé wi binim bira
xwe, ew yeka min diésine 0 ez gelek pé xemgin
dibim."

Ev béarami ( nerihetiya daimi, tengblna las,
ya ku hln pédihesin, bi trawmaya ku h(in jiyan
bline ve girédayi ye O herwiha ew beri her tisti
mekanizmeki parastiné yé lasé we ye. Trawma,
ji aliyé lasé we ve weke rewseke ku jiyana we
tehdid kiriye, té nirxandin. Lasé we li hember
xeter O tehlOkeke wusa reaksiyon nisan dide.
Ev reaksiyon hormona ,adrenalin® di lasé we de
belav dike. Wezifa vé hormoné amadekirina lag li
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hember xeteran, ji bo ser yan ji ji bo revé ye. Ta
k( tehllke ji holé ranebe, wé reaksiyonén las bi
rengeki otomatik ¢ébibe. U ev reaksiyon giring in
ji. Lé belé, ji ber ki we trawma di hundiré xwe
de careser nekiriye, sistema we ya parastiné
hem( rewsén derbasbuyi ji hertim mina xetereki
niha nisan dide. Yani hergigas rewsa xeter li
holé tune be ji, lase we ev yek féhm nekiriye.
Reaksiyona hersé ji ev in: gehr ( acizb(in, zoriyén
konsentrasiyoné, bébaweri, mezinkirina neriheti
G tirsan, zoriyén raketiné.

Bi taybeti hine gelek caran bihérskevin, gava hln
li hember mirov ( blyerén trawmatik tén. Ji van
blyeran carcaran dengek, carcaran ji rengek we
bi hérs dixe. Hn bi xwe ji dikarin tébigihé&jin, gelo
¢i rews Q ¢i bayer dihélin hQin z&detir hérsbikevin.
Heger h(in sedemén van hérsblina xwe bizanibin
0 nasbikin, ¢i tist agahiyén xeter didin mé&jiyén
we, ( dihélin lagé we bikeve di rewseke alarmé
de, wé demé hln bi xwe ji dikarin sinyalé bidin
méjiyé xwe ku ti rewsén xeter li holé tune ne.
Bi ekzersizén aramkiriné yén di vé CD de em
ré nisani we didin, gelo mirov cawa dikare xwe
bi xwe rihet bike. Ji xeyni van ekzersizan hinek
derfet (0 imkanén din ji hene ku bi xéra wan h(in
dikarin ji xwe re bibin alikar. Niha ji ji van imkan
G derfetan em gend nimuneyan péskési we dikin.

Zanyari G derfetén alikariyé én xwebixwe

Bé guman, imkan ( derfetén alikariya xwebixwe li
gor sexs ( ¢candan ji ji hev cuda ne. Lé belé di vi
wari de pir zanin (i tecr(ibe hene ku ji bo piraniya
mirovan blne alikar. Ji bo hem( kesén trawmatize
blne mirov dikare béje ku hisén ewlekari (0 arami
dibin destekén bas ji bo alikariya xwebixwe. Ayse
0 Mehmd li ser vé yeké ji serpehatiyén xwe cend
nimdneyan didin:

Axaftin desteke dide: Li ser travmayé suxulin,
ango karkirin, té wé maneyé, ku tistén ku bi ser
we de hatine, hin wana binin ser zimén. Ji ber
vé yeké li ser wan hemd tistan biaxifin, én ku
li ser we wek bareki disekinin ( ji we re blne
derd G kul, ango li ser xevn ( xeyalén xwe, li
ser birramanén xwe, li ser héstén xwe xeber
bidin, ango di dema terapi/dermankiriné de an ji
bi keseki re, ku baweriya we pé heye, li ser van
mijar G babetan deng bikin.

Normalbin dibe alikar: Ji xwe re di jiyana rojane
de tistina bikin, ku hin pé dilxwes bibin. Ji xwe
re bikin adet ku hdn her roj hinek tistén bigik
bikin yén ku li xwesiya we bice. Weke nimdne:
gerineke kurt, guhdarkirina perceki straneke, ku
li li xwesiya we bice, xwendina helbestan. Bila ev
tist bingeha jiyana we be.

Tékill i peywendi desteke didin: Bi mirovén din re
tékili G peywendi dayin, bi wan re axaftin, bi wan
re kenin an ji girin, desteké dide we.

Afirandin dibe alikar: stranan béjin, nan bipéjin,
xwarin ¢ébikin, bi zarokén xwe re bilizin, wéneyan
¢cékin. Ev hema alikariya we dike.

Hereketkirin G livin desteké dide. An hun li nav
xwezayé bigerin, bimesin, spor bikin an ji dans
bikin. Ev hemda ji we re dibin alikar.

Wezifeyén mirov, weke kirin 4 firotin,
xwediderketina li zarokan, rékdpékkirina kariibaré
malé, cuyina li ser kar, ev tev dibin alikar.

Di hundiré xwe de Ié disa ji gotin destek dide.
Divé hdn xwebixwe bibéjin, cigas ew blyeré bi
seré min de ji hatibe, Ié disa ji ez ji jiyané re
dibéjim eré.

Xurtkirina moralé dibe alikar. Ci morala siyasi,
¢i ya dini, ¢i ya malbaté. Divé mirov dev ji xwe
bernede G bi jiyané ve girédayi bimine.

Ne em, ne ji h(n dikarin tistén ku bi seré we de
hatine weke nehatibin bidine nisandan. Lé belé bi
van riyan h{n dikarin alikariya xwe bikin  cihé
xwe di jiyané de carekedin bigirin.

Bandora wenéyén hindurin

Dibe ku hdn ji ber nisaneke ji van nisanan
diésin: nerihetb(n { hérsblina di can ( lasé we
de, hisyarblineke zéde, cirifandin, vecinigandin,
z(hérsketin ( problemén razané. An ji hidn
hergav di nav rewseke alarmé de dijin, nikarin
xwe konsentre bikin, h(in xwe sikesti (i ji hev keti
dibinin, ti hest di we de nemane. An ji dibe ku hlin
bi xwe dihesin ku hin nema dikarin xwe kontrol
bikin O blyerén |li seranseré cithané c¢édibin bi
cavekinegativ |é dinérin. Ev ekzersiz dikarin tesiré
li we bikin G hérsblna we daxinin ( nerihetb(inén
di lagé we de kém bikin. Ev tist dihéle ku strésa
we dakeve O ésén we kém bibin. Di can { lagén
xwe de h(né bi rihetblneke bihesin, hline bastir
rakevin ( bikaribin ¢étir xwe konsentre bikin. Tirsa
we ji wé kém bibe. Bi dubarekirina ekzersizan bi
rengeki rék (i pék hiné bastir bi lagsé xwe bihesin
0 sasi di rabln @ runistinén xwe de serrast bikin.
Wé ésa we kémtir bibe. Bi awayeki gisti em
dikarin béjin ku ev ekzersiz wé alikariya we bikin
ji bo ku hdn rihet bin, xwe ewle bibinin. H{né
férbibin, mirov cawa dikare hisén xwes ( pozitiv



xwe bi xwe biafirine. Ger h(in dixwazin bizanibin
mirov cawa s(retén hundirin diafirine O bikartine,
wé demé bifikirin h(in gezeki li limoneki didin. Di
dema vé xeyalkiriné de di lasé we de ¢i derbas
dibe? Dibe ku hlin ruyé xwe tirs @ tal dikin (i gavén
xwe dimigiginin. Dibe ku h{n bi rasti ji pé dihesin
ku tameke tirs di devé we de heye. Reaksiyona
di lasé we di dema xeyalkirina sQretan de mina
reaksiyona lasé we di dema gezkirina [imoné de
ye. Gava hln xwe féri xebata li ser wéneyén di
xeyal de bikin, h(iné di dema biranina van slretan
de bi hisén pozitiv bihesin. Ew hisén ku bi van
sGretan ve hatin girédan. Ev yek dihéle ku hdn
rihet bibin O alikariya lasé we dike, ji bo ji és O
nerihetiyan dlr bikeve. Li ser vé Cdé h(in dikarin
2 ekzersizan ji bo rihetkiriné G 2 ji ji bo xeyalkiriné
bibihisin. Di pratiké de ekzersizén di destpéké de
dihélin mirov hédi hédi féri xebata li ser s(iretén
xeyall bibe. Ji bo herkes bikaribe li gor fhtiyac
0 daxwaziyén xwe yén sexsi van ekzersizan
bikarbine, me ew kirine 2 bes. Yani hin bi xwe
dikarin biryar bidin, gelo bi kijan ekzersizé hln
dixwazin destpébikin.

1. Kémkirina rakésiné

1.1. Kémkirina rakésiné/xwesivikkirin bi
saya bihinhildan G berdané

Rihet rGne { bila lingén te li ser erdé bin. Destén
xwe ji rihet berde li ser tan(stén k(rsiyé an ji
deyne li ser herd( ranén xwe. Pista xwe rast bike
0 seré xwe rihet deyne li ser milén xwe. Cend
nefesén kar biksine O hédi hédi berde. Heger
fikr 0 raman hatin seré te, bihéle weke ewrén li
ezmana li ber te biborin G derbasbibin bé ku tu
wan bigirf.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine — béhna xwe berde.

Ji xwe re li noxteki di odé de bigere, weke nim{ine
li ser diwaré li hember te. Awira xwe li ser vé
noxté bisekinine { li ser wé kar k(r bihizire. Hewl
bide xwe ku mijangén cavén te nelivin. Pistre
hédi hédi bi dengeki nizm ji 10 heta 1 ji pas ve
bihejmére. Bala xwe bide ku di dema hejmartiné
de tu bi riheti béhna xwe biksini (0 berdi. Heger
tu bi xwe dihesi ku tu rihettir dibi, yani keyfa te
bi vé tisté té, tu dikari cavén xwe hédi hédi bigiri.
Di ekzersizén ku wé werin de, kengi te xwest tu
dikari cavén xwe disa veki ji bo ku hisé te vegere
dema niha tu té de. Ger tu gihayi hejmara 1§, té
bi xwe bihesi tu riheti:
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1.2. Kémkirina rakésiné/xwesivikkirin bi
saya muziké

Rihet r(ine { bila lingén te li ser erdé bin. Destén
xwe ji rihet berde li ser tanlstén klrsiyé an ji
deyne li ser herd( ranén xwe. Pista xwe rast bike
G seré xwe rihet deyne li ser milén xwe. Cend
nefesén kir biksine O hédi hédi berde. Heger
fikr 0 raman hatin seré te, bihéle weke ewrén li
ezmana li ser te re biborin ( derbasbibin bé ku tu
wan bigiri.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine - béhna xwe berde.

Bi her béhnhildané re ji bifikire ku tu bi hawa @
oksicené re enerjiyé ji bo jiyané ji distini. Bi her
kisandin O berdana béhné re tu bi xwe dihesi ku
tu rihettir dibi G ew digin k(irahiya dunya te ya
hundirin. Heger tu bi xwe dihesi ku tu rihettir
dibi, yani keyfa te bi vé tisté té, tu dikari gcavén
xwe bigiri. Di ekzersizén ku wé werin de, kengi te
xwest tu dikari cavén xwe disa veki, ji bo ku hisé
te vegere dema niha tu téde. Bila hédi bala te hédi
hédi li ser lasé te bigere. Gelo tu niha bi piyén xwe
yén li ser erdé cawa dihesi? Di vé pozisiyoné de
piyén te gayim ( hézé didin te? Pozisiyona piyén
xwe biguhere ta ku tu pébihesi piyén te tam erd
girtin. Tu bi lingén xwe niha gawa dihesi? Gelo ew
hisk ( sidiya ne? Wan sist bike. Ger dixwazi wan
bihejine. Cih (1 poZzisiyona wan biguhere, ta ku tu
pé bihesi ku lingén te rihet bline. Gelo tu gawa bi
qln O pista xwe dihesi? Tékiliya wan bi k{rsiyé
re cawa ye? Gelo qln ( pista te hisk ( sidiya ne?
Tu niha bi wan gawa dihesi? Sar in, an ji hisk in?
Niha ji hem( edaleyén glina xwe bisidine. Kéliyeki
wusa bimine O pistre ji xwe serbest berde. Niha
ji tu bi glina xwe cawa dihesi? Ji beré germtir e
gelo, an ji nermtir e? Niha ji van hem( hereketan
bi pista xwe bike. Bisidine, hineki wusa bisekine,
xwe serbest berde. Li gori rewsa beré tu niha
bi xwe gawa dihesi. BEhn ( bala xwe hédi hédi
berde li ser dest (O milén xwe. Tu bi dest G milén
xwe cawa dihesi? Qet reng téne ber cavén te?
Ci tesir li te dibe niha? Kijan hest di te de peyda
dibin? Edaleyén dest (0 milén xwe bisidine. Bo vé
yeké wan rake jor. Wan bisidine, hineki raweste,
xwe serbest berde. Li gor rewsa beré tu ti ferqé
dibini? Reng hatin guhertin? Gelo tu bi awayeki
din bi van rengan dihesi? Rewsa milén te cawa
ye? Tu bi wan cawa dihesi? Gelo ew sidiya ne,
hisk in, an ji nerm in? Hiseke te heye ku bareki
giran li ser wan e? Ger dixwazi wan bilivine.
Bibe jor ( bine. Wan bihejine. Niha ji milén xwe
ber bi guhén xwe hilde jor. Wan bisidine, wusa
bisekine, wan berde. Tu niha bi xwe cawa dihesi?
Qet guhertin li gori beré hene? Niha ji bala xwe
biksine li ser seré xwe. Seré te cawa ye niha? Qet



PSZ Diisseldorf: CD NaWa

82

tu bi girédana di navbera seré xwe @ lagé xwe de
dihesi, yan ji bé tékill ne seré te (i lagé te? Seré
te giran e an ji sivik e? Germ e, an ji sar e? Seré
xwe hédi hédi li dora xwe bizivirine. Bihéle ku tu
bi zivirandina seré ( stukuré pébihesi. Bihéle seré
te niha vegere rewsa xwe ya beré. Gelo niha seré
te cawa ye? Li gori beré ti guhertin hene gelo?
Di dawiyé de hem( edaleyén lasé xwe bisidine.
Bisidine, bisekine, berde. Niha vegere li ser lasé
xwe. Tu bi lase xwe gawa dihesi, tu bi ¢i dihesi?
Ti guhertin pisti van ekzersizan hatin holé? Niha
jl hédi hédi vegere li ser kisandin O berdana
béhné.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine - béhna xwe berde.

2. Réanin xeyali

Careke din ji bo biraniné: Heger te gavén xwe
girtibin, kengi te xwest dikari wan veki. Weke
nimlne, dema tu ne rihet bi, an ji ditirsi, cavén
xwe veke ji bo ku tu vegeri dema niha tu té de.
Cend nefesén kir biksine (0 berde. Nefesa xwe
biksine, berde, biksine, berde, biksine, berde.

2.1. Réanin xeyali: Cihé arami G rehetiyé

Bifikire ku tu dikevi dunya xeyalan @ difiri ( tu dici
ciheki ku tu téde ewle ( parasti bi. Ew cihé ku tu
mina mala xwe bibini. Cihé ku tu téde digihi riheti
O asitiya xwe. Belki ev ciheki di tabiyeté de be.
Em bé&jin li ber cemeki, an ji li ser seré giyaki, di
nav daristaneke, an ji di nav baxcé kulilkan. Dibe
ev cih maleke be, an ji sikeftek be. Dibe ku ciheki
ye ku di rastiyé de ji hebe, yan ji dibe ku ciheki
be ku tené di xeyalén te de hebe. Vekiri be ji bo
hertistén ku cavén te yén hundirin dibinin. Tu ci
dikari bibini? Ci rengan li cihé ku te téde xwe ewle
O parasti didit dibini? Kirbln O héza van rengan
¢i ne? Gelo héza birigandina van rengan ji dema
ku tu bi gavén xwe yén normal bibini xurttir e? Bi
rengan bileyze. Birigandina wan biguhere, bihéle
ku rengén wan ronitir O taritir bibin. Tu cawa bi
fergé dihesi? Niha ji ji xwe re curreyén ji rengén
ku li xwesiya te digin bibine. Tu ¢i dibihisi? Ci deng
téne guhén te? Gelo tu dengé bayé dibihisi? Yan
jl xisxisa daristané, an ji dengén pélén avé, an
ji dengé herikandina avé di cem de, an ji dengé
fitefita cOkan. Gelo tu ji van dengén rengareng
ti melodiyan dibihisi? Tu béhna ¢i diki? Gelo gi
béhn di dera te xwe ewle (i parasti de diti té de
peyda dibin? Ci béhn ji hawayé té? Gelo tu bi
tama tisteki dihesi? Weke tama giya li daristané?
Tu cawa bi erdé di bin lingén xwe de dihesi? Gelo
tu li ser erdeke nerm dimesi, yani li daristaneké,

li ser ¢imeneki, li ber cemé? Gelo tu péxwas digi
an ji bi pélav. Tu cawa bi giya an ji bi kevirén di
bin lingén xwe de dihesi? Gelo tu niha bi tistén
nd G clda dihesi? Weke bayé bi poré te dileyze,
an ji germbdna rojé li ser germé lasé te, yan ji
dilopén ava zelal li ser mil {0 ruyén te? Dibe ku
hisén te yén din hebin. Hem{ hisén ku di cihé te
xwe té de ewle ( parasti 0’ mina mala xwe didit
de veke. Ew cih O warén ku te riheti ( asitiya
xwe |é didit. Bizane ku tu dikari hem( reng, deng
G béhnan yén ku li xwesiya te nagin biguheri,
ta ku yén keyfa te ji wan re tén dibini. Bi her
béhnkisandiné re riheti, asiti, ewlekariya vi cihi ji
biksine. Pé bihese ku héza ev cih dide te digihé
hem( lasé te G belav dibe. Gelo tu niha dixwazi
xwe rihet biki? Li dora xwe binére, ji bo ku tu
ji xwe re li ciheki ku tu Ié rGni an ji xwe diréj
biki bibini. Bi asitiya k(r li derdora xwe bihese.
Ger tu bixwazi vi cihi bastir nasbiki, wé demé li
dora xwe bigere. Gelo tistén din én li wir dijin
hene? Heywan, insan an ji heyinén din? Bizane
ku tené yén destlira wan hebin dikarin tékevin
vi cihi. Ev cih parasti ye ( tu 1é ewle yi. Hem(
heyinén li wir, ¢i ji insanan, ¢i ji heywanan, silav
bike. Bi hevditin ( bi keyf ( bi tékiliyén di navbera
we de bihese (I pé bawer be. Niha ji hédi hédi ji
réwitiya xwe ji dunya xeyalan vegere. Xatiré xwe
ji hem( insan, heywan @ herwiha heyinén din én
te li wir diti bixwaze. Di seré xwe de bigine ( xwes
bizane ku tu vé riyé hédi nasdiki ( kengi te xwest
dikari sunde vegeri. Tista ji te té xwestin tené
ew e ku gava te cavén xwe girt tu bikaribi vi cihi
xeyal biki. Spasiyén xwe péskési hem( kesén ku
tu li wir rasti wan hati bike. Spasiya xwe ji cihé
ku tu parasti (0 te té de xwe ewle diti ji péskés
bike. Van spasiyan ji dilé xwe béje ( pé bihese.
Bizane, gava tu niha sunde vedigeri, ku tu hema
van hisén xwes bi xwe re hildigiri. Van hisan di
lase te de xwe bi kdrahi bi cih kirine. Niha ji li ser
kisandin (0 berdana béhné bisekine. Bi kisandin
0 berdana béhné bihese. Nefesé biksine, berde,
biksine, berde, biksine, berde. Herd( destén xwe
deyne li ser hev (i deyne li ser dilé xwe (I wusa
pé bihese ku ew hisén bas yén ku te ji vi wari
ewle O rihet anin, gawa niha di hundiré dilé te
de diherikin. Bi germahiya destén li ser dilé xwe
bihese. Bi riheti ( asitiya li derdora xwe bihese.
Ji niha G sunde hercara ku tu destén xwe datinf li
ser dilé xwe, tu dikari riheti, asiti ( hisén ewlekari
O parastiné bini bira xwe. Niha ji cavén xwe veke
0 vegere dema niha tu té de. Bi sinorén lasé xwe
bihese. Pé bihese cawa lasé te li klrsiya tu li ser
ranisti dikeve an ji erda te li ser diréjkiri be dige G
té. Xwe vekisine, dest (i lingén xwe bilivine. Dibe
ku lagé te bixwaze xwe bihejine. Di hundiré xwe
de bi héz (0 quweta n{ bihese.



2.2.Réaninén xeyali: Baxge

Cend béhnén kdr biksine G berde. BEhné biksine,
berde, biksine, berde, biksine, berde.

Bifikire tu dikevi dunya xeyalan de ( difirl. Tu
digihi nava baxgeki. Baxgeki cawa? Baxgeki ji
darén sév ( hinaran, pirtagal ( hejiran, an ji tu
digihi nava werzé zebes (I gundoran. Dibe ku ev
baxce tené di xeyalé te de hebe. Dibe ku ji di
rastiyé de hebe. Tu ¢i di vé baxgé de dibini? Pelén
daran én kesk, ciglén tawiyayin an ji ciwén avé
tiji masiyén biclk. Heywan di vi baxci de hene
gelo? Beq, kisi, mar, marmarok cawa téne xuya
kirin? Tisté te diti teva xwes bine bira xwe. Ci
reng li baxgé heb(in, tari b(n an roni blin ev reng?
Gelo ayni rengén ku tu di jiyana xwe ya rojane
de dibini ew in? Di seré xwe de niha ji hinek bi
van rengan bileyze. Biguhere wan. Ji nava renga
ku keyfa te jé re té hinek rengan hilbijére. Tu gi
ferqé niha dibini di navbera rengén niha O yén
beré de? Tu ¢i dibihisi? Ci deng li vé baxgé hene?
Dengé bayé, xisxisa pelan an ji melodiyén glkan?
Béhna i té te ji baxgé? Béhna giya, ya cicekan,
ya fékiyan? Gelo tu tama ti tistna diki? Gava
tu dimesi tu cawa bi erda di bin lingén xwe de
dihesi? Nerm e, hisk e, an ji tu li ser pel { giglén
daran dimesi? Tu bi sol T an ji péxwas i? Wekidin
tu bi ¢i dihesi gelo? Tu pé dihesi ku ba li pora te
dide, béhna fékiyan li pozé te dide an ji tava germ
di nav ciglén daran de li lagén te dide? Niha ji
hem( tistén tu pé hesiyayi yek yek veke. Tistén
ku bala te kisand di vé baxcé de ¢i bdn. Niha ji
tu dikari hem( reng ( deng ( tamén di baxcgé
de ku keyfa te jé re get nehatin biguheri, bibi O
bini ta ku tu reng (0 deng O tamén bi keyfa xwe
bibini. Te baxgé xwe bost bi bost naskir. Li koseka
baxgé de bireké avé ya kir heye. Bir ji li bin dara
gozé ye. Sehka daré ji davéje |i ser devé biré.
Tu dikari ava zelal ( cemidi bi sitleki biksini jor.
Hineki vexwe ( yé mayi ji berde ber qurmé daré.
Dibe ku geltiké li ser pista te baré te hineki giran
dike G milé te diésine. Wé demé rline erdé. Pista
xwe bide daré, celtiké xwe vala bike  li tistén
té de yek bi yek binére. Hem( tistan yek bi yek
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li ber cav re derbas bike O k(r k{r li ser bifikire.
Pistre tistén li xwesiya te dicin (0 keyfa te ji wan
re té deyne héleké. Yén keyfa te jé re naye (i baré
te giran dikin deyne héla din. Disa |é binére. Tu
dikari ji tistén zéde xwe xelas biki 0 wan bavéji
ji derveyi baxge. Niha ji baré te sivik b(. Ji tistén
giran tu ddr keti. Tistén mayin nikarin hédi pist
milén te biésinin. Tu bi xwe hesiya yi ku tu hinek
sivik blyi, rihet blyi, lasé te ji beré de siviktir
blyi? Tistén sunde mayin QO sivik in, tu dikari
careke din wan béxi di geltiké xwe de { bi xwe
re bibi. Niha ji celtiké te cawa té xuya kirin? Ji
beré biclktir, siviktir? Disa bide pista xwe. Tu sas
dimini ku celtiké te ji beré siviktir bliye? Béhna
te fireh bl. Tu bi vé sivikb(né di tevahiya lagé
xwe de dihesi? Niha ji gend nefesén kir biksine G
berde ( bi van nefesan re bi sivikatiya di hundiré
lasé xwe de bihese (i pé bihese cawa ev sivikati te
keyfxwes dike. Niha ji ji baxcé xwe sunde vegere.
Xatiré xwe ji baxceyé rengareng ( guhertinan
bixwaze. Niha ji te ré naskir (i kengi tu dixwazi
tu dikari vegeri baxcé xwe. Ji bo vé yeké tené
giring e ku tu gavén xwe bigiri (i baxce ( biré
xeyal biki. Di vegeré de bizane ku hem( hisén
bas ( li xwesiya te digin bi te re ne. Ew di hundiré
lasé te de vesarti ne. Niha ji li ser kisandina (
berdana béhné bihizire. P&€ bihese gawa tu wan
didi O distini. Béhna xwe biksine, berde, biksine,
berde, biksine, berde. Kulmén herd( destén xwe
bisidine ( wusa bi lez berde ku deng ji destén te
derkeve ( téliyén te bi berdané re req biminin. Bi
vekirina kulmén xwe re {0 bi berdana téliyén xwe
re bifikire ku te gelek tistén baré te giran dikin
berdan. Niha ji bi sivikatiya di hundiré lasé xwe
de bihese. Her cara tu kulmén xwe digiri (i berdidi
bihéle tu ji tistén baré te giran dikin U ji te re
serésiyé re gédikin xelas bibi. Niha ji cavén xwe
veke (I vegere dema niha tu té de. Bi sinorén lagé
xwe bihese. Pé bihese cawa lasé te li klrsiya tu li
ser rlnist! dikeve an ji bi erda te li ser diréjkiri ve
dice G té. Xwe vekisine, dest ( lingén xwe bilivine.
Dibe ku lase te bixwaze xwe bihejine. Di hundiré
xwe de bi héz (I quweta n{ bihese.
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Auch wenn es das Wichtigste ist zu lberleben,
bin ich in der Zeit steckengeblieben, in der ich
liberlebt habe.

Ich bin aus der Zeit herausgefallen. Ich sehe
die Welt von auBen,

bin kein Teil von ihr. Ich lebe in einer anderen
Zeit als die,

die weniger leiden mussten.

Ich bin aus der Welt herausgefallen. Und ich
wlrde eine ganze Welt

dafir hergeben, wieder so zu sein wie friher.

Menschen aus Krisenregionen der Welt suchen
Schutz in Deutschland. Sie brauchen Unter-
stitzung, um ein neues Leben zu beginnen

- eine gesellschaftliche, ethische und fachliche
Herausforderung.

Wir stellen uns dieser Herausforderung mit un-
seren Kompetenzen in den Bereichen:

Kultur - Wir sind ein interkulturelles Team.

Wir respektieren Unterschiedlichkeit, setzen

uns auseinander und vermitteln unser kultu-
relles Wissen.

Trauma - Wir sind ein multiprofessionelles
Team. Wir bieten spezifische Behandlung und
Beratung, damit traumatisierte Fllchtlinge ler-
nen, mit ihren Erfahrungen zu leben und neue
Handlungsspielraume zu entwickeln.

Asyl - Wir engagieren uns fur Fllichtlinge.

Uberlebende organisierter Gewalt brauchen
besonderen Schutz. Sicherheit ist ein Men-
schenrecht und grundlegend flir Heilung.

Fiir Fliichtlinge bieten wir...

e Psychotherapie, psychosoziale Beratung,
therapiebegleitende Sozialarbeit, Informa-

tionen und realitatsbezogene, kultursensi-
ble Interventionen zur Stabilisierung und
Traumaverarbeitung

e Gutachten und Stellungnahmen in aufent-
haltsrechtlichen und sozialen Fragen

e Therapeutische, kdrperorientierte und kre-
ative Gruppen, Frauen und Jugendgruppen,
Orientierungskurse

e CD NAWA: Informationen zu Traumatisie-

rung und Selbsthilfe in neun Sprachen

Fir junge Flichtlinge: Begleitung im Alltag

durch muttersprachliche MentorInnen

Fiir MultiplikatorInnen im Gesundheits-
und Sozialbereich bieten wir...

Fortbildung in asyl-, trauma- und kultur-

spezifischen Fragen und zur Arbeit mit

Sprach- und KulturmittlerInnen

Supervision, Fachberatung, Praxisbeglei-

tung, Diversity Training

e \Vernetzung im Therapieverbund
DolmetscherInnenschulungen

e Informationsveranstaltungen und —materi-

alien, Vortrage und Publikationen

Gegeniiber der Offentlichkeit, politischen
und juristischen Entscheidungstradgern...

e setzen wir uns fur Flichtlinge ein mit Ange-
boten zur Sensibilisierung, Fortbildung und
Information.

In Therapie und Stabilisierung arbeiten
wir

e nach klientenzentrierten, integrativen und
systemischen Ansatzen

e mit traumaspezifischer Psychotherapie und
Beratung, Verhaltenstherapie, Tanz- und
Bewegungstherapie, Kunsttherapie, EMDR,
Psychodrama, Theater- und Spielpadagogik



In unserem Team arbeiten Fachkrafte aus
Deutschland, Kurdistan (Irak), Iran und Ru-
anda zusammen.

Wir sprechen Deutsch, Englisch, Franzdsisch,
Kisuaheli, Kinyarwanda, Kurdisch, Persisch,
Spanisch. Flr weitere Sprachen ziehen wir
geschulte DolmetscherInnen hinzu.

Finanzierung

Die Arbeit des PSZ wird finanziert durch Mit-
tel der Europaischen Union, des Europaischen
Flichtlingsfonds, des DW EKIiR und der Evan-
gelischen Kirche, der Deutschen Stiftung fir
UNO-Fluchtlingshilfe, Aktion Mensch und an-
derer Stiftungen, kommunale, Bundes- und
Landesmittel, Kollekten, Mitgliedsbeitrage und
Spenden.

Das PSZ ist Grindungsmitglied der Bundes-
weiten Arbeitsgemeinschaft der Psychosozialen
Zentren flr Flichtlinge und Folteropfer (BAFF)
und Trager der Freien Jugendhilfe nach § 75
SGB III.

Hier ist es anders. Egal wie es mir geht, ich
komme hierher. Bei Euch kann ich reden, das
ist wie eine Nahrung fiir mich. Auch wenn
mein Gesicht etwas anderes sagt - hier flhle
ich mich wohl.

Macht Euch keine Sorgen. Hier habe ich einen
Ort gefunden.

Herr Xh.

Klient aus dem Kosovo

Sozialteam

¢ Annette Windgasse
Diplom-Sozialwissenschaftlerin,
Systemische Paar-/Familientherapeutin i.A.
Leiterin

e Sabine Rauch
Diplom-Sozialpadagogin
Fachberaterin flir Psychotraumatologie
Stellvertretende Leiterin

« Dima Zito
Diplom-Sozialpadagogin
Systemische Familien-Sozialtherapeutin
Psychodramatherapeutin

Psychologisches Team
e Jutta Bierwirth
Diplom-Psychologin
Psychologische Psychotherapeutin i.A.
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e Cinur Ghaderi
Diplom-Psychologin
Psychologische Psychotherapeutin
o Esther Mujawayo-Keiner
Soziologin (Maitrise en Sociologie, Belgien)
Traumatherapeutin
e Eva van Keuk
Diplom-Psychologin
Psychologische Psychotherapeutin
Tanz- und Bewegungstherapeutin
Fatemeh Sari Serdani
Diplom-Padagogin
Kinder- und Jugendpsychotherapeutin
Psychodramatherapeutin

Verwaltungsteam

o Stefanie Adrian

e Margaryta Kats

e Karin Jeanine Thaler

auBerdem ca. 20 Honorarkrafte als Dolmet-
scherInnen und KursleiterInnen

Der Tragerverein

Psychosoziales Zentrum fiir Fliichtlinge
Diisseldorf e.V. wurde 1986 gegriindet und
ist als gemeinnlitzig anerkannt. Neue Mitglie-
der sind willkommen. Einzelpersonen zahlen
€40, Gruppen und Kirchengemeinden € 80
Jahresbeitrag. Vorsitzender ist Gerhard Ge-
ricke, Pfr. i.R. Der Verein ist Mitglied im Dia-
konischen Werk der Evangelischen Kirche im
Rheinland.

Offnungszeiten: Montag bis Freitag 9.00
bis 17.00 Uhr u.n.V.

Fir Anfragen nach Therapie / Beratung wird
eine wochentliche Telefonberatung, fur Inter-
essierte ein monatlicher Jour fix angeboten.

Wegbeschreibung

Vom Hauptbahnhof Dusseldorf mit jeder U-
Bahn Richtung Altstadt > bis SteinstraBe/Ko-
nigsallee. Ausgang Richtung Kdnigsallee >
Uber die Bricke und ca. 5 min. geradeaus >
in der Altstadt direkt am Carlsplatz. Parkhaus
nebenan.
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Even if the most important thing is to survive, I
have remained stuck in the time of my trauma.
I have fallen out of time. I see the world from
the outside; I am no longer part of it. I live in
a different time as those who didn’t have to
suffer as much.

I have fallen out of the world, I have no place
there any more, I'm now just a visitor.

And I would gladly give a whole world just to be
once more the way I used to be.

People from crisis regions of the world are
looking for sanctuary and protection in
Germany. They need our support if they are
to start a new life — this represents for us a
social, ethical and professional challenge.

We take up this challenge with our expertise in
the field of

culture - We are an intercultural team.
We respect diversity, we look for debate and
communicate our cultural knowledge.

trauma - We are a multi-professional team.
We offer specific treatment and advice, to help
refugees learn how to live with the traumatic
experiences they had and to develop new
opportunities for action.

asylum - We promote the interests of
refugees.

Survivors of organised violence are in need of
special protection. Legal security is a human
right and represents a necessary basis for
healing.

We offer refugees ...
e psychotherapy, psycho-social advice and

counselling, social work supporting therapy,
information and reality-based, culture-

sensitive intervention for stabilisation and
trauma exposition

e expert opinions and assessments in
procedures for residence permits and social
welfare

e therapeutic, body-oriented and creative
groups, women and youth groups,
orientation courses

e CD NAWA, information on trauma and self-
help in nine languages

e For young refugees: support in every-day
situations with native-speaker mentors

For multipliers in the healthcare and social
sectors we offer ...

e further training in asylum, trauma and
culture-specific issues and regarding work
with language and culture multipliers

e supervision, specialist counselling, therapy
accompaniment, diversity training
networking in the therapy association
interpreter training

e information events and materials, lectures
und publications

For the general public, political and legal
decision-makers...

e we promote the interests of refugees by
providing courses on sensitisation, further
training and information.

In therapy and stabilisation measures we
operate

e using client-centred, integrative and
systemic approaches

e with trauma-specific psychotherapy and
counselling, behavioural therapy, dance
and kinesitherapy, art therapy, EMDR,
psychodrama, theatre and play therapy.



Our team includes specialists from
Germany, Kurdistan (Iraq), Iran and
Rwanda. We speak German, English,
French, Swahili, Kinyarwanda, Kurdish,
Persian, Spanish. We employ the services
of trained interpreters for other languages.

Financing

The work of PSZ is financed through

funding from the European Union, from the
European Refugee Fund, DW EKIiR and the
Evangelical Church, the German Foundation
for UNO Refugee Aid, Aktion Mensch and
other foundations, municipalities and federal
and state funding, collections, membership
contributions and donations.

PSZ is a founding member of Bundesweite
Arbeitsgemeinschaft der Psychosozialen
Zentren fur Flichtlinge und Folteropfer (BAFF)
(Federal Work Group of Psycho-Social Centres
for Refugees and Torture Victims) and is
sponsor of the Free Youth Welfare Service in
accordance with section 75 SGB III.

It’s different here. No matter how I feel, I always
like to come here. Here with you I can say how
I feel; that’s like food for me. Even if my face
seems to say something else - I feel good here.
Don’t worry. I have found a place here.

Mr. Xh.

Prison camp survivor from Kosovo

Social team

¢ Annette Windgasse
Graduate Social Scientist
Systemic family therapist i.t.
Director

¢ Sabine Rauch
Graduate Social Pedagogue
Expert advisor for psycho-traumatology
Deputy Director

¢ Dima Zito
Graduate Social Pedagogue
Systemic Family Social Therapist
Psycho-drama therapist

Team of Psychologists

e Jutta Bierwirth
Graduate psychologist
Psychological Psychotherapist i.t.
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e Cinur Ghaderi
Graduate psychologist
Psychological Psychotherapist

o Esther Mujawayo-Keiner
Sociologist (Maitrise en Sociologie,
Belgium)
Trauma therapist

e Eva van Keuk
Graduate psychologist
Psychological Psychotherapist
Dance and kinesitherapist

o Fatemeh Sari Serdani
Graduate educationalist
Child and Youth Psychotherapist
Psychodrama-therapist

Administration team

e Stefanie Adrian

e Margaryta Kats

e Karin Jeanine Thaler

as well as approx. 20 freelancers working as
interpreters and course leaders

Sponsoring organisation

Psychosoziales Zentrum fiir Fliichtlinge
Diisseldorf e.V. was established in 1986 and
is recognised as a non-profit organisation. New
members are always welcome. The annual fee
for Individual persons is € 40 and for groups
and church organisations € 80. PSZ Chairman
is the retired pastor Gerhard Gericke. The PSZ
is member of the Diakonisches Werk of the
Evangelical Church in the Rheinland.

Opening hours: 9 a.m. to 5 p.m. and by
arrangement

For inquiries regarding therapy / advice we
offer a weekly telephone service and regular
monthly meetings for interested parties.

How to find us

From the main station Hauptbahnhof
Disseldorf take any underground train in the
direction of Altstadt > exit at Steinstrasse/
Kénigsallee. Exit the station in the direction
of Kdnigsallee > continue over the bridge
and walk on straight for around 5 min. >

in Altstadt directly on Carlsplatz. A parking
garage is directly adjacent to our centre.
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Bundesweite Arbeitsgemeinschaft der
Psychosozialen Zentren fiir Fliichtlinge und
Folteropfer BAFF e.V.

Die bundesweite Arbeitsgemeinschaft der Psy-
chosozialen Zentren fir Flichtlinge und Folte-
ropfer (BAFF) ist ein Zusammenschluss Zentren,
Einrichtungen und Projekte, die sich die soziale,
psychologische und medizinische Versorgung und
Behandlung von Fliichtlingen und Uberlebenden
organisierter Gewalt zur Aufgabe gemacht ha-
ben.

Der eingetragene Verein ging 1997 aus einer
Reihe von nationalen Treffen hervor, in welchen
die Idee eines bundesweiten Bindnisses der Psy-
chosozialen Zentren in Deutschland beflirwortet
wurde.

Die BAFF hat insbesondere folgende Ziele:

e Forderung der Vernetzung und Kooperation
der Psychosozialen oder/und Behandlungszen-
tren auf nationaler und internationaler Ebene

e Starkung des fachlichen Austausches (Arbeits-
gruppengrundung zur Entwicklung, Sammlung
und Weitergabe: professioneller Standards,
neuster Forschungsergebnisse, rechtlicher
Veranderungen etc.)

e QualifizierungsmaBnahmen innerhalb der
Psychosozialen Zentren (Fortbildung, Fachta-
gungen, Zusammenarbeit mit Ausbildungsin-
stituten)

e Beratung der Fach/-Offentlichkeit (telefo-
nischer und schriftlicher Service, Webseite)

e \Vermittlung von Expertise (fiir Fachtagungen,
Entscheidungstrager etc.)

e Forderung der engen Zusammenarbeit mit
Wohlfahrtsverbdnden, Arzte- und Psychothe-
rapeutenkammern, Entscheidungstragern im
Gesundheits- und Sozialwesen sowie weiteren
offentlichen Interessenvertretern und europa-
ischen Institutionen.

Bundesweite Arbeitsgemeinschaft Psychosozialer
Zentren fur Flichtlinge und Folteropfer

BAFF e.V.

c/o Xenion
Paulsenstr. 55-56
D-12163 Berlin

Telefon:+49 (0)30-323 29 33
Telefax: +49 (0)30-324 85 75

info@baff-zentren.org

Bundesweite Arbeitsgemeinschaft der
Psychosozialen Zentren fiir Fliichtlinge und
Folteropfer BAFF e.V.

The German Association of Psychosocial
Centres for Refugees and Victims of Torture
is an umbrella organization which has been
emerged out of a series of national mee-
tings and cooperations.

The German Association of Psychosocial Centres
for Refugees and Victims of Torture has the fol-
lowing main aims:

e It promotes networking and co-operation bet-
ween national and international centres

e It promotes exchange of experience, know-
ledge and information between professionals
working at the centres at both the national
and international levels.

e It stimulates scientific research on issues
related to the effects of organised violence on
individuals and the development of methods
for their holistic treatment.

e It promotes public and professional awareness
of the consequences of organised violence and
exile.

e It develops ethical and professional standards
for suitable treatment of traumatised refugees
and victims of organised violence.

e It represents the common interests of the
centres towards the public and political de-
cision-makers at the regional, national and
international levels.

It seeks to co-operate with all public represen-
tatives and officials with a view to improving the
situation of refugees and victims of organised
violence.

On the European level the BAFF e.V. is part of
the network for European Treatment and Rehabi-
litation Centres for Victims of Torture and Human
Right Violations and member of the International
Society for Health and Human Rights.

Bundesweite Arbeitsgemeinschaft Psychosozialer
Zentren fur Fllchtlinge und Folteropfer

BAFF e.V.

c/o Xenion
Paulsenstr. 55-56
D-12163 Berlin

Telefon:+49 (0)30-323 29 33
Telefax:+49 (0)30-324 85 75

info@baff-zentren.org











