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Manchmal glitzert das Leben voller funkelnder, strahlender Erleb-
nisse. Es spriiht Gliicksfunken in unseren Alltag. Dann geht es uns

Gehirn und blockieren und schadigen unsere neuronalen Netz- und Jetzt" spiirbar, weil der ,Glitzer" in
werke. Wir konnen dann unsere Fahigkeiten und Fertigkeiten, den Nervenbahnen wieder besser flieR3t.

gut und wir strahlen.

Es gibt aber auch Zeiten im Leben, da funkelt gar nichts mehr,
da ist es vielleicht trist und gleichférmig oder wir machen sogar
schmerzliche Erfahrungen.

Menschen, die viele oder schwerwiegende belastende Erfah-
rungen, sog. traumatische Erfahrungen gemacht haben, haben
irgendwann den Eindruck, in ihrem Leben glitzere iiberhaupt
nichts. Schlimmstenfalls meinen sie, es habe noch nie etwas
geglitzert. Sie fiihlen sich sehr weit entfernt von Gliick und
Zufriedenheit und kdnnen sich an die schonen Erfahrungen
aus friiheren Zeiten gefiihlsmdRig nicht mehr erinnern. Die
belastenden Erfahrungen mit ihren intensiven Gefiihlen

von Angst, Panik oder Schmerz {iberlagern alles.

Durch die moderne Hirnforschung wissen wir, dass
gliickliche Glitzermomente im Leben in bestimmten
neuronalen Netzwerken im Gehirn reprdsentiert sind.
Das heiBt, wenn wir schone Dinge erleben oder Sa-
chen schaffen, die uns stolz, zufrieden oder gliicklich
machen, wird in unserem Gehirn Dopamin ausge-
schiittet, das dafiir sorgt, dass dieses ,,Gliicks- oder
Ressourcennetzwerk” wdchst und gedeiht.  Wir
entwickeln positive Selbstbewertungen und ha-

ben das Gefiihl, etwas im Leben bewirken zu
kénnen. Wenn wir aber schlimme Erfahrungen
machen, die vielleicht sogar liber eine langere p
Zeit hin andauern, steht unser Gehirn un- '

ter starkem Stress. Dann werden sehr viele
Stresshormone wie zum Beispiel Adrenalin

und Cortisol ausgeschiittet. Diese beiden

Stoffe iiberschwemmen regelrecht unser

unsere positiven Erfahrungen und Selbstbewertungen, also
unsere ,Gliickserfahrungen” nur noch schwer abrufen und
haben das Gefiihl, dem Leben hilflos ausgeliefert zu sein.

Hier setzt die Traumapaddagogik an.

Wir wissen, dass es nicht moglich ist, die schweren Dinge,
die Menschen erlebt haben, wie z.B. Vertreibung, Flucht,
Unfadlle oder Krankheiten, Missachtung oder Gewalt unge-

schehen zu machen. Deshalb setzt die Traumapddagogik
darauf, ein positives Gegengewicht zu legen, eben die
schonen Momente des Lebens, die ,,Glitzermomente",
wieder hervorzuholen. Das tun wir, in dem wir die
dazu gehdorigen positiven Netzwerke des Gehirns wie-
der aktivieren. Wir liberlegen zum Beispiel mit den
Betroffenen: ,Wann in deinem Leben hast du etwas
erlebt, das dich gliicklich oder stolz gemacht hat?
Was war das? Wann war das genau? Und wie hast
Du mit deinen Fahigkeiten dazu beigetragen, dass

es so schon und gut gewesen ist?"
Ein Mddchen gewann beispielsweise mit ihrer
Mannschaft ein FuBballspiel, weil sie ein Tor
schoss. Alle jubelten und freuten sich, und es
war madchtig stolz. Dies gelang ihr, weil sie
eine gute Teamplayerin und sportlich und
ausdauernd ist und sich fiir etwas begeistern

kann. Diese Erfahrung sehen wir uns inner-
lich, wir nennen es imaginativ, noch ein-
mal wie einen alten Film an, und die junge

Frau kann noch einmal erleben, welche
positiven Gefiihle auftauchten, was sie
dachte und wie ihr Korper reagierte. So
wird diese Erfahrung wieder im ,Hier

Die Aktivierung dieser ,,Gliicksnetzwerke"
gelingt auch schon, wenn ich nur liber-
lege, wann ich das letzte Mal so richtig
gelacht habe. In meinem Kopf tauchen
die Szenen wieder auf, ich hore vielleicht
den Witz oder sehe die lustige Situation
vor mir. Dann beginne ich zu schmun-
zeln oder vielleicht sogar zu lachen, denn
auch mein Korper erinnert sich mit. So
erleben wir, dass wir auf unsere neuro-
nalen Verbindungen im Gehirn Einfluss
nehmen und sie selbst wieder ankurbeln
konnen, damit es uns gut geht.

Probiert das doch einmal aus! Nehmt
euch z.B. abends vor dem Schlafen Zeit,
um Euch an einen kleinen oder groRen,
schonen, gliicklichen oder stolzen Mo-
ment des vergangenen Tages zu erinnern.
Versucht, den Glanz dieses Moments mit
allen Sinnen noch einmal zu fiihlen und
korperlich zu spiiren, zu merken, wie da-
bei das Herz schneller schldgt und Freude
aufkommt. Dadurch starkt ihr die Ner-
venbahnen, in denen das Gliick steckt
und helft euch selbst, belastende Mo-
mente besser aushalten zu kénnen.

Text: Regina Miehling ist Traumapadagogin und
arbeitet fiir die Stiftung Wings of Hope, die im In-
und Ausland durch Projekte und Beratung Men-
schen nach traumatischen Erfahrungen begleitet
und unterstiitzt.
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