Checkliste: Leiden Sie an Folgen aufgrund einer oder
mehrerer traumatischer Erfahrungen?

Es ist wunderbar, dass Sie sich die Zeit nehmen, sich mit sich selbst und Ihrem Erleben
auseinanderzusetzen. Oft spiren wir, dass etwas in unserem Leben nicht ganz im Fluss ist, dass uns
bestimmte Dinge immer wieder begegnen oder wir auf eine Weise reagieren, die wir selbst nicht ganz
verstehen. Es kann sein, dass dahinter unverarbeitete Erfahrungen stecken, die als Trauma oder
Traumafolgen bezeichnet werden. Viele der hier genannten Punkte sind eigentlich gesunde
Reaktionen auf ungesunde Ereignisse - das ist ein ganz wichtiger Satz in der Traumatherapie, der
entlasten kann.

Diese Checkliste soll Thnen eine erste Orientierung geben, ob Sie moglicherweise von Traumafolgen
betroffen sind. Sie ersetzt natirlich keine professionelle Diagnose durch eine Traumatherapeutin oder
einen Traumatherapeuten, kann Ihnen aber helfen, ein besseres Gefiihl dafiir zu bekommen, was in
Ihnen vorgeht.

Beantworten Sie jede Frage bitte so ehrlich wie moglich auf einer Skala von 0 bis 5:

e 0 = trifft nicht zu
e 1 =sehr selten
e 2 =manchmal

e 3=oft

e 4 =sehr haufig
e 5 =standig

Checkliste: Bin ich von Traumafolgen betroffen? (20 Fragen)

1. Fihlen Sie sich in manchen Situationen (oder generell) Giberwiltigt oder vollig hilflos,
auch wenn es scheinbar kleine Dinge sind?
Das bedeutet: Ihr System fuhlt sich von den Anforderungen des Moments Uberfordert, als
kénnten Sie nichts tun, um die Situation zu meistern.

oo O 1 a2 O3 04 )

2. Haben Sie ein chronisches Gefiihl von innerer Unsicherheit oder Bedrohung, auch
wenn objektiv keine Gefahr besteht?
Das bedeutet: Ihr Nervensystem ist dauerhaft auf ,,Gefahrensuche® eingestellt, was sich wie
eine latente Anspannung anflhlt, selbst wenn alles ruhig ist.

oo O 1 a2 O3 04 )

3. Fihlen Sie sich manchmal ,,neben sich®, ,wie hinter einer Glasscheibe“ oder nicht ganz
im Hier und Jetzt anwesend?
Das ist ein Schutzmechanismus lhrer Psyche, um Sie vor Uberforderung zu bewahren, indem
Sie sich von Geflihlen, Erinnerungen oder der Realitdt abspalten. Es kann sich anfiihlen, als
waren Sie nicht ganz da oder nur ein Zuschauer lhres eigenen Lebens.

oo O 1 a2 O3 04 )
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10.

Leiden Sie haufig unter einer grundlegenden inneren Unruhe, Anspannung oder einem
Gefiihl, standig ,auf der Hut" sein zu miissen?

Das ist eine chronische Ubererregung Ihres Nervensystems, die sich in Nervositat, innerem
Druck oder der Unféhigkeit, zur Ruhe zu kommen, duBert. Ihr Kérper ist quasi immer im
»Alarmmodus®.

oo O 1 a2 O3 04 )

Haben Sie oft Schwierigkeiten beim Einschlafen, Durchschlafen oder wachen Sie
nachts mit Angst/Panik auf?

Das bedeutet: Ihr Nervensystem kann nachts nicht ausreichend entspannen, weil es sich
weiterhin in einem Alarmzustand befindet, auch im Schlaf.

oo O 1 a2 O3 04 )

Erleben Sie plotzlich auftretende, starke Angstgefiihle oder Panikattacken, manchmal
ohne erkennbaren Grund?

Das bedeutet: Ihr KOrper reagiert, als ob Sie in akuter Gefahr waren, obwohl Sie es im Moment
vielleicht nicht sind. Dies sind oft abgespeicherte Uberlebensenergien.

oo O 1 a2 O3 04 )

Fiihlen Sie sich oft niedergeschlagen, antriebslos, freudlos oder haben das Gefiihl, die
Lebendigkeit weicht aus lhnen?

Dies ist eine Reaktion, bei der das Nervensystem in eine Art ,Shutdown® oder Erstarrung geht,
um sich vor Uberforderung zu schiitzen. Es kann sich wie eine tiefe Miidigkeit, Gleichgiiltigkeit
oder das Fehlen positiver Gefiihle anfiihlen.

oo O 1 a2 O3 04 )

Werden Sie immer wieder von belastenden Gedanken, Gefiihlen, inneren Bildern oder
korperlichen Empfindungen eingeholt, die sich auf Vergangenes beziehen?

Das sind unwillkiirliche, oft sehr lebhafte Wiedererinnerungen an traumatische Ereignisse, die
sich so anfiuhlen, als wirden sie gerade wieder passieren.

oo O 1 a2 O3 04 )

Fallt es lhnen schwer, tiefe, vertrauensvolle Beziehungen aufzubauen oder sich in
ihnen sicher und verbunden zu fiihlen?

Das bedeutet: Frihkindliche oder wiederholte traumatische Erfahrungen kénnen das
Urvertrauen in Beziehungen erschittern und es schwierig machen, echte Néhe zuzulassen.

oo O 1 a2 O3 04 )

Haben Sie eine tiefe Angst davor, abgelehnt, zuriickgewiesen oder verlassen zu
werden, die lhr Verhalten stark beeinflusst (z.B. sich stdndig anzupassen)?

Das bedeutet: Aus Erfahrungen der Vergangenheit kann sich die Uberzeugung gebildet haben,
dass Sie nicht gut genug sind oder sich stédndig anpassen miissen, um angenommen zu
werden.

oo O 1 a2 O3 a4 )
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Fiihlen Sie sich oft nicht gut genug, nicht wertvoll oder schamen Sie sich fiir sich
selbst, auch ohne klaren Grund (geringes Selbstwertgefiihl/Scham)?

Das bedeutet: Negative Erfahrungen kdnnen dazu filhren, dass Sie sich innerlich immer wieder
abwerten oder sich die Schuld geben, selbst wenn das unbegriindet ist.

oo O 1 a2 O3 04 )

Macht Ihnen Veranderung oder Neues groBe Angst, sodass Sie lieber im Vertrauten
bleiben, auch wenn es unangenehm oder sogar schéadlich ist?

Das bedeutet: Ihr System empfindet Unvorhersehbarkeit als Bedrohung und versucht, die
Kontrolle zu behalten, indem es am Bekannten festhalt.

oo O 1 a2 O3 04 )

Haben Sie das Gefiihl, alles perfekt machen oder stark kontrollieren zu miissen, um
sich sicher zu fiihlen, bis hin zur Erschépfung?

Das bedeutet: Kontrolle kann ein Ersatz fiir fehlende innere Sicherheit sein. Sie versuchen,
auBere Umstande zu beeinflussen, um ein Gefiihl der Selbstwirksamkeit zu erlangen.

oo O 1 a2 O3 a4 )

Suchen Sie oft Zuflucht in bestimmten Verhaltensweisen (z.B. exzessives Essen, Sport,
Arbeit, Substanzen), um unangenehme Gefiihle zu betduben oder zu entkommen?

Das bedeutet: Diese Verhaltensweisen sind oft Uberlebensstrategien oder
Kompensationsmechanismen, um mit Gberfordernden inneren Zustanden umzugehen.

oo O 1 a2 O3 04 )

Leiden Sie unter chronischen kérperlichen Beschwerden oder Schmerzen (z.B.
Verdauungsprobleme, Verspannungen, Migrane), fiir die Arzte keine klare Ursache
finden?

Das bedeutet: Trauma wird im Korper gespeichert, und das Nervensystem kann chronisch
Uberlastet sein, was sich in vielféltigen kdrperlichen Symptomen duBert.

oo O 1 a2 O3 04 )

Schieben Sie wichtige Aufgaben oder Entscheidungen héufig auf, obwohl Sie wissen,
dass es lhnen schadet, und fiihlen sich dabei blockiert oder wie in ,Schockstarre*
(Prokrastination)?

Das bedeutet: Ihr System reagiert mit Erstarrung oder Vermeidung, um sich vor einer
befiirchteten Bestrafung oder Uberforderung zu schiitzen.

oo O 1 a2 O3 04 )

Haben Sie oft das Gefiihl von unkontrollierbarer Wut oder richten Sie Aggressionen
gegen sich selbst (z.B. Selbstverletzung, Selbsthass) oder andere?

Das bedeutet: Wut und Aggression kdnnen ebenfalls Reaktionen auf erlebte Ohnmacht oder
das Geflihl des Ausgeliefertseins sein und versuchen, Sie zu schiitzen.

oo O 1 a2 O3 04 )
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18. Fillt es lhnen schwer, Entscheidungen zu treffen, auch bei kleinen Dingen, weil Sie
Angst vor den Konsequenzen oder vor Neuem haben?
Das bedeutet: Unsicherheit und die Angst vor Fehlern oder negativen Auswirkungen kénnen
Sie in die Unentschlossenheit treiben.

oo O 1 a2 O3 04 )

19. Zweifeln Sie oft an lhrer eigenen Wahrnehmung, lhren Gefiihlen oder lhrem
Bauchgefiihl, besonders in sozialen Situationen?
Das bedeutet: Wenn lhre Wahrnehmung in der Vergangenheit abgewertet wurde, kann
es schwierig sein, sich selbst zu vertrauen.
Oo O O 2 O3 O 4 05

20. Haben Sie das Gefiihl, mehr zu "tberleben" als wirklich zu "leben", und sind
Sie nicht wirklich prasent im Moment, auch wenn Sie es versuchen?
Das bedeutet: Ihr System ist so sehr mit alten Uberlebensstrategien beschéftigt, dass
es schwierig ist, die Gegenwart vollstéandig zu erleben und zu genieBen.

0o O 1 O 2 O 3 04 O 5
AUSWERTUNG
Anzahl der Kreuze bei 2: bei 3:
Anzahl der Kreuze bei 4. bei 5:

Wenn Sie bei vielen Fragen eine hohere Zahl als 0 oder 1 angegeben haben, kdnnte es ein
Hinweis darauf sein, dass Sie von Traumafolgen betroffen sind. Denken Sie daran, dass diese
Symptome keine Schwéche sind, sondern oft sehr intelligente Anpassungsleistungen ihres
Systems an schwierige Umsténde. Es ist ein Zeichen ihrer inneren Stérke und Intelligenz, dass
Sie bisher so gut damit zurechtgekommen sind.

Wenn Sie sich in vielen Punkten wiederfinden und darunter leiden, ist es sehr ratsam,
professionelle Unterstiitzung zu suchen. Eine Traumatherapie kann ihnen dabei helfen, diese
Muster zu verstehen, zu integrieren und einen Weg zu mehr innerer Sicherheit und Lebendigkeit
zu finden. Sie sind nicht allein damit, und Heilung ist méglich.
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