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Heute bin ich wie ein Baum, mit Wurzeln, die langsam tiefer in die Erde 
wachsen und Halt geben, Nahrung bringen. Mit Ästen und Zweigen, an 

denen immer wieder neue, kleine Blätter entstehen und ab und zu tauchen 
jetzt auch immer wieder Knospen und Blüten auf.

Früher, als all das passiert ist, war es so, als hätte jemand diesen kleinen 
Baum, der doch nur wachsen wollte, aus der Erde gerissen, seine Wurzeln 

zerstört, die ganzen kleinen Äste und Zweige zerbrochen und ihn einfach auf 
dem Boden liegen lassen. Sehr lange bin ich selber noch auf diesem kleinen 

Baum herum getrampelt, ich war so wütend auf diesen kleinen Baum, 
wütend darauf, dass er all das mit sich hat machen lassen, ich habe ihm die 
Schuld daran gegeben und wenn noch mehr Blätter verwelkt sind, habe ich 

gedacht, dass er sich doch nicht so anstellen soll.

Irgendwann habe ich Unterstützung angenommen, Stützen, die den kleinen 
Baum aufrecht gehalten haben. Diese Stützen haben mir geholfen, die 

Schäden an Wurzeln, Ästen und Zweigen anzuschauen und durch sie konnte 
ich das Wichtigste begreifen: All die zerstörten Wurzeln, Äste und Zweige, 
sie werden immer zu diesem kleinen Baum gehören, es wird immer wieder 

Zeiten geben, in denen ich sie mehr spüre, sie mehr weh tun. Aber sie 
machen diesen kleinen Baum nicht aus und er braucht neue, stärkere 

Wurzeln, gesunde Äste, um leben zu können.

Wenn ein starker Wind aufkommt oder ein Sturm, muss ich mich mit meinen 
Wurzeln gut festhalten und ich brauche immer noch die Stützen, weil meine 

Wurzeln noch nicht tief genug gewachsen sind. Aber ich spüre auch, was ich 
mir nie wirklich vorstellen konnte:

Heute bin ich wie ein Baum, ich möchte leben. Es gibt immer mehr Tage, an 
denen ich die Sonne auf meinen Blättern spüren kann und ich habe 

angefangen, meine Äste zu anderen Bäumen wachsen zu lassen.

Eine Betroffene
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Vorwort

Die ehemalige Vorsitzende der International Society for Traumatic Stress Stu-
dies, Patricia Resick, sagte kürzlich auf einer internationalen Tagung: „Trauma 
therapy is science, not art.“. Wir stimmen ihr zu – die Behandlung von Trauma-
folgestörungen sollte sich an empirisch überprüften Methoden orientieren und 
die Aktivierung der wirksamen Prozesse verfolgen. Gleichzeitig ist jedoch Psy-
chotherapie auch immer ein wenig „art“. So stehen Therapeuten vor der Heraus-
forderung, die Reihenfolge und Dosis der Interventionen sowie die Erklärungen 
zur Entstehung, Aufrechterhaltung und Behandlung der Störungen auf den je-
weiligen Patienten abzustimmen. Das vorliegende Buch fokussiert auf die „art“ 
in der Behandlung von Traumatisierten. Es werden Metaphern, Geschichten und 
Symbole vorgestellt, die sich in unterschiedlichste therapeutische Orientierun-
gen und Verfahren integrieren lassen. Es ist ein Buch von Klinikern für Kliniker 
geschrieben. Das Basiswissen zur Behandlung Traumatisierter wird vorausge-
setzt.

Metaphern und Symbole durchdringen unsere Sprache und unser Denken. Schon 
der Begriff Trauma (griech. Wunde) legt den Vergleich einer Traumabehandlung 
mit einer medizinischen Behandlung nahe. Die Behandlung – in mancherlei Hin-
sicht vergleichbar mit einer Operation – setzt einen stabilen Allgemeinzustand 
voraus, erfordert Fertigkeiten, ist zielorientiert, kann gut oder auch weniger gut 
verlaufen und ist zumeist schmerzhaft. Für die Betroffenen sind sowohl die trau-
matischen Erfahrungen selbst als auch die Symptomatik oft schwer in Worte zu 
fassen. Sie haben Angst davor, verrückt zu werden, weil sie nicht verstehen, was 
mit ihnen geschieht. Auch unsere Therapierationale und Interventionen sind 
manchmal sehr theorielastig und wenig erfahrbar. Metaphern, Geschichten und 
Symbole können hier eine Brücke bilden. Sie können schon zu Beginn einer The-
rapie bei Psychoedukation und der Entwicklung eines Störungsmodells nützlich 
sein. Manchmal schaffen sie die notwendige Distanz und ermöglichen eine Aus-
einandersetzung mit dem Erlebten. Sie eröffnen neue Perspektiven und geben 
Handlungsanweisungen.

Metaphern finden sich zahlreich in den Schilderungen von Betroffenen, die bei-
spielsweise berichten den Boden unter den Füßen zu verlieren, vor Scham im 
Erdboden zu versinken, gebrochen zu sein, von Erinnerungen überflutet zu sein, 
keinen Ausweg zu finden, in der Vergangenheit gefangen zu sein. Wann immer 
Patienten diese Sprachbilder spontan verwenden, sollten sie aufgegriffen und für 
die weitere therapeutische Arbeit genutzt werden. Sie sind nah am Erleben des 
Patienten und geben uns Einblick in dessen Erfahrungswelt.
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8 Vorwort

Doch auch von Therapeuten eingebrachte Metaphern und Geschichten können 
für die Therapie bedeutsam sein. Im vorliegenden Buch haben 46 Therapeutin-
nen und Therapeuten, die erfahren in der Behandlung traumatisierter Menschen 
sind, Metaphern, Symbole und Geschichten beschrieben, die sich in ihrer per-
sönlichen Arbeit bewährt haben. Entstanden sind 36 Beiträge, die sich in unter-
schiedliche traumatherapeutische Konzepte integrieren lassen. Beschrieben wer-
den eingefrorene Schreckmomente, Aktivierungslevel eines Ferraris, schwarze 
Gedanken, Sackgassen im Umgang mit dem Erlebten, Landkarten der Erfahrun-
gen, ungeordnete Schränke im Gedächtnis, Tresore als Aufbewahrung belasten-
der Erinnerungen, innere Teams, Surfen auf Gefühlswellen – und vieles mehr.

Wenngleich zwischen den verschiedenen traumaspezifischen Behandlungspro-
grammen Unterschiede bestehen, die vor allem in Beginn, Dauer und Emotionsin-
tensität der Exposition liegen, haben doch alle wirksamen Verfahren etwas gemein-
sam: Sie sind traumafokussierend, d. h. sie beinhalten eine Auseinandersetzung 
mit traumabezogenen Gedanken, Gefühlen, Körperreaktionen und Erinnerungen. 
Darüber hinaus stellen psychoedukative Elemente sowie die Vermittlung von 
Emotionsregulationsstrategien und eine Abschlussphase zentrale Behandlungs-
bausteine fast aller Verfahren dar. Vor diesem Hintergrund haben wir die Beiträge 
sieben Bereichen zugeordnet. Nach Metaphern, die bei der Erarbeitung eines Stö-
rungsmodells (Teil 1: Entstehung und Aufrechterhaltung der Symptome erklären) 
und eines Behandlungsrationals (Teil 2: Behandlungsstrategien ableiten) genutzt 
werden können, werden verschiedene Metaphern für den Bereich Emotionsre-
gulation (Teil 3: Distanzierungsstrategien vermitteln) vorgestellt. Danach wird 
der Bereich Kognitionen (Teil 4: Bearbeitung ungünstiger Gedanken vorberei-
ten und durchführen) und Selbstwert (Teil 5: Selbstakzeptanz und Selbstfürsorge 
fördern) fokussiert. Schließlich werden Metaphern für den Bereich Exposition 
(Teil 6: Auseinandersetzung mit den traumatischen Erfahrungen vorbereiten und 
durchführen) und für die Abschlussphase (Teil 7: Akzeptanz und Wachstum för-
dern) beschrieben. Einige der Metaphern lassen sich mehreren Bereichen zuord-
nen; einige können anfangs eingeführt und dann zu verschiedenen Phasen der 
Therapie aufgegriffen und weiter ausgearbeitet werden.

Um Lesbarkeit und Praxisbezug zu erleichtern, sind die einzelnen Kapitel ver-
gleichbar aufgebaut: Im Abschnitt „Theoretischer Hintergrund“ wird die theore-
tische Grundlage der Metapher kurz umrissen. Die „Beschreibung“ vermittelt 
den möglichst wortwörtlichen Einsatz in der Praxis. Im Abschnitt „Tipps für die 
praktische Arbeit“ werden weitere Hinweise zum Einsatz beschrieben, beispiels-
weise zum Setting und der Zielgruppe. Die meisten Metaphern werden im An-
schluss anhand von klinischen Beispielen verdeutlicht.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die parallele Nennung der weib-
lichen und männlichen Form verzichtet. Es sind jedoch ausdrücklich immer weib-
liche und männliche Personen gleichermaßen gemeint.
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9Vorwort

Metaphern, Geschichten und Symbole werden in Seminaren, Supervisionen und 
Intervisionen vermittelt. Sie werden häufig weitergetragen, modifiziert und ad-
aptiert – nicht selten geht dabei die Quelle verloren. Vor diesem Hintergrund bit-
ten wir um Verständnis, sollten Sie eine Quelle für eine Metapher in diesem Buch 
kennen, ohne dass diese aufgelistet ist.

Wir bedanken uns sehr herzlich bei allen Kolleginnen und Kollegen, die an die-
sem Buch mitgewirkt haben. Ohne ihre Unterstützung wäre eine solche Vielfalt 
nicht möglich gewesen. Es freut uns ganz besonders, dass unser Buch Vertreter 
verschiedener Traumatherapierichtungen vereint, so dass hilfreiche Metaphern 
einer Therapierichtung möglicherweise auch Eingang in andere Richtungen fin-
den. Unser Dank gilt ebenso Susanne Weidinger und Marieke Schwanke vom 
Hogrefe Verlag, die unser Projekt mit viel Engagement begleitet haben. Schließ-
lich möchten wir den Betroffenen unsere Anerkennung ausdrücken: Sie gehen 
ihren oftmals steinigen Weg und lehren uns, für das vermeintlich Selbstverständ-
liche achtsam und dankbar zu sein.

Wir wünschen uns, dass die Beiträge Ihre therapeutische Arbeit ebenso wie die 
unsere bereichern.

Mannheim im Februar 2014� Kathlen Priebe und  
� Anne Dyer
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1	 Eine verständliche Erklärung der Trauma­
reaktion entlastet und zeigt neue Wege auf – 
Die Analogie von Häschen und Denker

Lydia Hantke

Theoretischer Hintergrund

Die neuere Traumatheorie stellt nicht nur ein erweitertes, sondern ein qualitativ 
vollständig anderes Modell der Traumaverarbeitung vor, in dem Körpererinne-
rungen und Flashbacks theoretisch fassbar sind und Symptomatiken erklärt wer-
den können, die wir heute als dissoziativ verstehen (van der Hart, Nijenhuis & 
Steele, 2008; Huber, 2003; Hantke, 1999).

Grundlage des dissoziationstheoretischen Verständnisses ist die Beschreibung 
eines automatisierten Notfallmechanismus auch in menschlichen Körpern. Zur 
Überlebenssicherung hat die schnelle, intuitive, nicht mit Aufmerksamkeit ver-
sehene und nicht kontrollierte Reaktion des Organismus Vorrang. Ein Bestand-
teil der Notfallreaktion ist, dass die Steuerungszentrale Neokortex gehindert wird, 
planend oder kontrollierend einzugreifen. Eine nicht steuerbare Reaktion setzt 
ein: Die Energie für Kampf oder Flucht wird bereitgestellt. Sind die nicht erfolg-
reich oder angemessen, so reagiert der Organismus mit Erstarrung oder Totstell-
reflex. Eine integrierte Verarbeitung kann so nicht stattfinden, die Folge sind Be-
sonderheiten in der kognitiven Repräsentation der Ereignisse und vielfältige 
Symptombildung.

Natürlich ist das ein vereinfachtes Modell für eine Vielzahl sehr komplexer Situ-
ationen. Nicht jede Notfallreaktion führt zu einer Traumatisierung. Aber jede Trau-
matisierung hat die – auch in Folge nicht integrierte und in strukturelle Prozesse 
übergeleitete – Dissoziation in der Notfallreaktion als Grundlage. Gehirne, die 
früh und oft Notfallreaktionen ausgesetzt waren, bilden eine strukturelle „Vor-
liebe“ für dissoziative Reaktionen aus. Immer dann, wenn etwas – auch ganz un-
bewusst – an die Ausgangssituation erinnert, fällt man zurück auf die Verhaltens
ebenen eines früheren Entwicklungsstadiums und verhält sich gegen seine eigenen 
Wünsche und Überzeugungen. Das bezieht sich auf die klassisch als dissoziativ 
benannten Symptome genauso wie auf Körperreaktionen. Der Jugendliche weiß 
auf einmal gar nicht mehr, wovon die Rede war oder der „gestandene“ Mann 
macht, wird er in die Ecke gedrängt und seiner Handlungsmöglichkeiten beraubt, 
in die Hose wie der kleine Junge, der Angst vor dem Vater hatte. Versuche, diese 
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18 Lydia Hantke

Reaktionen willentlich zu unterbinden, sind in der Mehrzahl zum Scheitern ver-
urteilt und verstärken oft eher die Symptomatik.

Die Normalisierungsintervention, die Erläuterung der Zusammenhänge gegen-
über den Klienten, ist inzwischen eine wesentliche erste Intervention geworden. 
Das Verständnis der Zusammenhänge entlastet und gibt Kontrolle über das ei-
gene Erleben. So kann die Angst gegenüber dem eigenen „verrückten“ Verhal-
ten minimiert und dadurch die dissoziative Barriere gegenüber der Verarbeitung 
abgebaut werden.

Mit der Analogie von Denker und Häschen erweitern wir die Normalisierungs-
intervention um ein einfaches Interaktionsmodell, mit dem die Entstehung der 
Symptomatik beschreibbar wird und Handlungsansätze herausgearbeitet werden 
können. Wozu die personifizierende Beschreibung? „Ein Satz ist leichter zu ver-
stehen, wenn er beschreibt, was ein Akteur (…) tut, als wenn er beschreibt, was 
etwas ist, welche Eigenschaft es aufweist.“ (Kahneman, 2012).

Beschreibung

„Unser Gehirn lässt sich ganz grob in zwei Bereiche unterteilen: In die Areale, 
die wir mit anderen Säugetieren gemeinsam haben – sagen wir wie bei einem 
Häschen – und den Teil, der uns als Menschen zu ganz besonderen Säugetie-
ren macht, die Großhirnrinde – der Denker in uns (vgl. Abb. 1).

Das Häschen in uns ist für alles zuständig, was schnell und automatisch funkti-
onieren muss, also für das Steuern der unteren, älteren Hirnbereiche in der Ab-
bildung. Im Hirnstamm werden alle grundlegenden Versorgungen geregelt: die 
Atmung, der Stoffwechsel, der Schlaf-/Wachrhythmus, die Körpertemperatur, der 
Herzschlag und Blutdruck. Darüber liegt das Kleinhirn, das jede unserer Bewe-
gungen registriert und sinnvoll mit anderen verknüpft: vom Greifen, Lächeln, Brab-
beln und Krabbeln bis zum Marathonlauf oder dem Tippen am Computer. Im lim-
bischen System sind die Verschaltungen unserer Gefühle zu finden – vor allem 
die starken Gefühle, die wir auch Affekte nennen und die dafür zuständig sind, 
uns vor Gefahren zu warnen – oder aber auch besonders attraktive Partner zu 
finden.

Das Häschen ist also der intuitive, der schnelle Teil in uns, der immer dann zum 
Einsatz kommt, wenn es für den Denker viel zu schnell und kompliziert würde. 
Und wenn es darum geht, das Überleben zu sichern.

Der Denker ist der Bereich des Bewusstseins, der Reflexion und der Sprache. 
Mit ihm lösen wir Rechenaufgaben und bringen unsere Finger mühsam dazu, 
die Buchstaben zu tippen, die später vollautomatisch auch ohne Mittun der Steu-
erzentrale abrufbar sein werden. Der Denker braucht viel Zeit und Aufmerksam-
keit um Informationen auszuwerten und Schlüsse daraus zu ziehen. Auch über 
sich und das Häschen denkt er nach und bastelt die eigene Geschichte immer 

Abbildung 1: Zusammenspiel der verschiedenen Gehirnareale (vgl. Hantke & Görges, 2012; Gra-
fik von Kai Pannen, Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung des Junfer-
mann-Verlages und von H.-J. Görges)
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wieder neu: unser Gedächtnis. Dieser Teil unseres Gehirns ist noch ziemlich neu, 
und nur wenige andere Tiere haben ihn nur annähernd so weit ausgeprägt wie 
wir.
Man sieht es schon, so sonderlich schnell ist der Denker nicht. Für weitreichende 
Überlegungen und die Entwicklung von Kultur, Kommunikation und Gedächtnis 
ist er sehr wichtig – im Notfall aber eher hinderlich.
Im Normalfall arbeiten Denker und Häschen ganz gut zusammen. Das Häschen 
sorgt für neue Informationen und schnelle Reaktionen, die der Denker aufnimmt 
und zu Geschichten über das eigene Leben verarbeitet. Er nimmt das Häschen 
an die Hand und lehrt es Geduld und Mut, zusammen machen sie sich Gefühle 
deutlich und lernen damit umzugehen, begegnen der Welt und entwerfen Theo-
rien.
Wenn es aber im Notfall schnell gehen muss, passiert etwas Eigenartiges: Dann 
werden die beiden so unterschiedlichen Lebenspartner blitzschnell getrennt, und 
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