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„Für mich ist das einzig wirklich Spezifische dieser Geschichte,  
dass sie meine Geschichte ist, dass sie mir passiert ist. Und vor  
allem, dass ich über die Bewertung des von mir Erlebten frei  
entscheiden kann: Es steht mir frei, es nicht zu begreifen, es steht 
mir frei, es als moralisches Urteil, als Ressentiment auf andere  
zu projizieren oder es umgekehrt zu rechtfertigen – doch es steht  
mir auch frei, es zu begreifen, darüber erschüttert zu sein und  
in dieser Erschütterung meine Befreiung zu suchen, es also als  
Erfahrung zu verdichten, zu Wissen zu formen und dieses Wissen 
zum Inhalt meines weiteren Lebens zu machen.“ 

(Imre Kertesz) 
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Vorwort 1 

Das vorliegende Buch verrät schon mit dem Titel „Hey, ich bin normal“, dass 
nach leidvoller Lebensgeschichte überwältigend positive Erfahrungen zu be-
richten sind. Er weckt Neugierde auf den Inhalt. An persönlichen belastenden 
Erfahrungen aus ihrem bisherigen Leben wollen die Verfasserinnen junge Men-
schen und Erwachsene teilhaben lassen. Sie wollen Mut machen, lang anhalten-
de Ängste, Traurigkeit, Hilflosigkeit, Scham und Ausgeliefertsein anzuschauen 
Sie beschreiben, wie es ihnen dabei selbst ergangen ist, welche neuen Erfahrun-
gen sie in diesem Prozess machen durften. Begriffe wie z. B. Wertschätzung, 
Zustimmung, Vertrauen, Sicherheit, Geborgenheit, Wärme, Freude am Leben 
füllten sich für sie allmählich und bestimmten mehr und mehr ihr neues Le-
bensgefühl. 

Dieses Buch ist eine Einladung, sich seine eigenen Gedanken zu machen, 
vielleicht mit anderen darüber zu sprechen, seine eigenen Probleme anzuschau-
en und mit Mut einen Weg daraus neu zu entdecken. Für manche Belastungen 
braucht es allerdings auch Fachleute, die professionelle Begleitung und Hilfen 
anbieten können, um auf dem Weg, z. B. bei Niederlagen, nicht stecken zu 
bleiben. Auch für diese bietet dieses Buch, neben den genannten persönlichen 
Beispielen (Erfahrungswissen), Fachwissen an. 

Als ehemalige Sozialarbeiterin in der Gruppenleitung, Gesamtleiterin und 
Geschäftsführerin des Antonia-Werr-Zentrums verfolge ich die Weiterentwick-
lung der Pädagogik und Therapie in unserem Zentrum. Rückblickend stelle ich 
fest, dass aufgrund struktureller Bedingungen, wie z. B. Gruppengröße, Perso-
nalschlüssel, vor 50 Jahren Disziplin und Ordnung einen breiten Raum ein-
nahmen. Sich an Regeln halten, sich ein- und unterordnen war stets gefordert. 
Es zählte wohl sehr unser Da-Sein als Schwestern, vermittelte Zuverlässigkeit, 
Sicherheit und Vertrauen. Wir gaben einen sicheren berechenbaren Rahmen 
vor. Antonia Werr, die Gründerin der Oberzeller Franziskanerinnen, hat schon 
1853, in der Zeit der Gründung, traumapädagogisch die Schicksale ihrer Frauen 
und Mädchen gedeutet und ihre Situation als „unverschuldet auf dem Strom 
des Lebens gescheitert“ bezeichnet: „Wahrlich! Solche Personen verdienen das 
größte Mitleid. – Hier, wo die Menschenwürde gleichsam in Trümmer zusam-
men gestürzt ist, wo Alles verloren zu sein scheint, ist Hülfe am dringendsten. 
Solchen auf dem Strome des Lebens Gescheiterten eine rettende Hand reichen 
zu können, die zerschellten Trümmer ihres göttlichen Ebenbildes durch sorg-
fältiges Zusammenfügen wieder zu ihrem ursprünglichen Zwecke herzustellen, 
sie selbst mit einem oft mehr unglücklichen, als tief verschuldeten Geschicke 
auszusöhnen, – welche herrliche, wenn auch höchst schwierige Aufgabe wäre 
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dieses!“ (zit. nach Ganz 2016, S. 223) Ihr für die damalige Zeit sehr weitsichtiges 
Verständnis des „unverschuldeten Geschickes“ findet sich heute in der An-
nahme des Grundes wieder. 

Heimpädagogik hat sich weiter entwickelt und die Einzelnen mehr in den 
Blick genommen. Das Thema der Teilhabe-Partizipation kam in den letzten 
Jahren auf den Prüfstand. Durch meine Mitgliedschaft im LuiRat kenne ich die 
Verfasserinnen dieses Buches persönlich. Ihr Durchhaltevermögen, ihr Ein-
bringen an freier Zeit für das Buchprojekt beeindrucken mich sehr und verdie-
nen großen Respekt und Anerkennung. Die aus eigener Erfahrung gewonnen 
Erkenntnisse weiterzugeben und damit anderen helfen zu wollen, Mut zu ma-
chen, selbst Schritte zu wagen, war der Motor für dieses Buch. Es ist gelungen, 
dass sie aus der eigenen erfahrenen Teilhabe befähigt, andere durch ihre Beiträ-
ge teilhaben lassen können. 

Ich freue mich über das vorliegende Buch das sich an Kinder und Jugendli-
che genauso richtet wie an Erwachsene und Fachleute. Frau Wilma Weiß, Frau 
Anja Sauerer und allen anderen Autor/innen gratuliere ich zu diesem gelunge-
nen Werk, das Anstoß und Hilfe im Alltag und in schwierigen Lebenssituatio-
nen zu geben vermag. 

Sr. M. Agnella Kestler 
ehem. Geschäftsführerin und Gesamtleiterin  
des Antonia-Werr-Zentrums von 1983 bis 2013 
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Vorwort 2 

Liebe Expertinnen, 

es ist mir eine Ehre, für dieses außergewöhnliche Buch das Vorwort schreiben 
zu dürfen. 

Zu wissen, wer ich bin und warum ich bin, wer ich bin, ist ein großer 
Schatz. Selten gelingt „die Bergung“ dieses Schatzes ohne Trauer, Wut und 
Schmerz, aber immer ist sie aufregend, ergreifend und bereichernd. Ich bin 
beeindruckt von dem Mut, mit dem sich junge Menschen mit ihrer Geschichte 
in die Öffentlichkeit wagen und ein Zeichen setzen. Ein Zeichen des starken 
„Selbstbewusstseins“ und ein Zeichen für so viele jungen Menschen mit hoch 
belasteten Lebenserfahrungen. 

Menschen, die hoch belastete Lebenserfahrungen überlebt haben und die 
sich darüber hinaus auf die Schatzsuche gemacht haben, sind Expert/innen für 
dieses Leben und generell für hoch belastete Lebenserfahrungen und deren 
Folgen. 

Die Pädagog/innen können wertschätzend an eurer Seite sein, Wege vor-
schlagen und die Ausrüstung zur „Schatzsuche“ bereitstellen, doch die eigentli-
che und wirklich schwere Arbeit machen die Expert/innen. Daher empfinde ich 
dieses Buch als einen Meilenstein, denn hier bekommt das Wissen der Ex-
pert/innen den Stellenwert, der ihm zusteht. 

Der Vorstand des „Fachverbandes Traumapädagogik“ dankt allen Ex-
pert/innen und Pädagog/innen für die Auseinandersetzung mit den so unter-
schiedlichen, immer sehr berührenden Lebensgeschichten und wünscht diesem 
wichtigen Buch viele Leser/innen, die bereit sind, sich berühren zu lassen um 
zukünftig mutige Schatzsucher zu sein oder diesen mit Spaß und Freude unter-
stützend zur Seite zu stehen. 

Thomas Wahle 
Vorsitzender des Fachverbandes Traumapädagogik 
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Einleitung 

„Hey, ich bin normal“ ist ein besonderes Buch. Wir, die Autorinnen und Auto-
ren, sind Expertinnen und Profis und schreiben für Expert/innen und Profis 
über herausfordernde Lebensumstände und vor allem darüber, was hilft, damit 
klar zu kommen. Wir, die Expertinnen dieses Buches sind Mädchen und junge 
Frauen, die herausfordernde Lebenssituationen überstanden und gemeistert 
haben und es noch tun. Wir sind dies nicht aufgrund beruflicher, sondern auf-
grund eigener persönlicher Erfahrung. Wir wissen viel übers Überleben. Profis 
sind z. B. Pädagog/innen und Therapeut/innen – auch Autorinnen dieses Bu-
ches. Sie können viel von uns lernen. Wir können gegenseitig viel voneinander 
lernen.  

Wechselseitiges Lernen kommt aus der emanzipatorischen Pädagogik. Das 
Verhältnis zwischen Lehrer und Schüler sei ein „…aktives Verhältnis wechsel-
seitiger Beziehungen“ bei dem „jeder Lehrer immer auch Schüler und jeder 
Schüler Lehrer ist“, so der marxistische Philosoph Antonio Gramsci (1891–
1937) (Gramsci 2004, zit. nach Sternfeld 2010, S. 62). Auch der brasilianische 
Pädagoge Paolo Freire (1921–1997) begriff Lehrende und Lernende als Beteilig-
te an demselben Lern- und Bildungsprozess. Die Lehrenden dürften nicht als 
ranghöher gedacht werden, weil sie über Wissen verfügen, die der/die Lernende 
noch nicht kennt. Expert/innen haben zumeist Erfahrungswissen, über das 
manche Profis nicht verfügen, von dem sie auch nicht wissen, wie sich das in 
der Realität anfühlt. Anderseits sind traumatische Erfahrungen nichts Außer-
gewöhnliches und Bestandteil des menschlichen Lebens. Wir gehen also davon 
aus, dass viele Profis auch Expert/innen in dem hier beschriebenen Sinne sind 
und die Teilung „hier Expert/innen – da Profis“ nicht immer zutrifft. Für unser 
Anliegen ist sie jedoch wichtig. 

Die Idee zu diesem Buch ist im Heimrat des Antonia-Werr-Zentrums 
(AWZ) entstanden. Der Heimrat heißt LuiRat, weil das Zentrum in St. Ludwig 
liegt. Sie entstand, nachdem Wilma Weiß, eine der Herausgeberinnen dieses 
Buches, auf dem 50. Jubiläum des AWZ eine Rede hielt, die alle beeindruckte. 
Sie wandte sich an die anwesenden siebzig Mädchen und jungen Frauen mit 
den Worten: „Sehr geehrte Mädchen, liebe Expertinnen für herausfordernde 
Lebensumstände. Ihr alle habt in Eurem Leben viel geleistet, auch wenn Ihr 
vielleicht eher Schuld, Scham und Isolation statt Stolz fühlt.“ Dann sagte sie, 
dass sie in ihrem langen Arbeitsleben viele Mädchen und Jungen kennengelernt 
habe, die nicht auf der Sonnenseite des Lebens in diese Welt gekommen seien. 
„Wie Ihr haben sie Wege gefunden, Überlebensstrategien entwickelt, um in 
dem schwierigen, oft auch extrem schwierigen Lebensumfeld zurechtzukom-
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men. Sie haben zudem oft noch Sorge für ihre Geschwister und Eltern über-
nommen und tragen diese immer noch. Sie haben in dieser Situation Talente 
entwickelt, gute Beziehungen zu anderen Erwachsenen oder Mädchen und 
Jungen gesucht oder einfach ‚nur‘ alles überstanden. Sie übertragen wie Ihr alte 
Ängste in neue Beziehungen, das ist normal. […] Sie sind manchmal wie fern-
gesteuert, platzen vor Wut, werden starr und spüren nichts mehr, alles norma- 
le Reaktionen auf extremen alten Stress. Ihr reagiert normal auf extreme Um-
stände.“ 

Anita, eine der Buch-Autorinnen aus dem LuiRat, erinnert sich noch gut an 
diese Rede: „Das war eines der besten Erlebnisse und Erfahrungen meines Le-
bens. Es war ein Hammer-Gefühl, weil Wilma alles aufgegriffen und uns erklärt 
hat, wie wir es selber eigentlich kennen. Das hat gut getan. Ich weiß jetzt, dass 
ich normal bin, weil ich normal auf ‚Un-Normales‘ reagiert habe. Ich habe mich 
bis dahin nicht getraut zu denken, dass ich normal bin. Und dann sagt das eine 
öffentlich. Bisher hatten mir alle gesagt, dass ich nicht normal sei, ins Heim 
müsse und nicht mehr bei meinen Eltern leben dürfe. Aber seither trage ich in 
mir: ‚Hey, ich bin normal!‘ Das stärkt mich und lässt mich leichter leben.“ Anita 
ist begeistert darüber, dass das Buch den Titel „Hey, ich bin normal“ trägt. 
Nach dem Vortrag von Wilma Weiß sei sie gerührt gewesen, aber habe auch 
gemerkt, dass „ich das Gefühl schon in mir trug“. Wilmas Vortrag habe es zum 
Vorschein gebracht. „Diese Erkenntnis war für mich ein ‚cut‘. Ich konnte mit 
Altem abschließen. Jetzt kann ich mich annehmen und muss nicht mit dem 
Gefühl leben, dass ich nicht in die Gesellschaft passe.“ 

Nach den Feierlichkeiten trafen wir uns im LuiRat und beschlossen, das 
Buch zu schreiben. Und um uns besser zu verstehen, haben wir uns in Work-
shops mit den Themen beschäftigt, die Wilma Weiß in ihrem Vortrag ange-
sprochen hat. Dabei kam uns auch der Gedanke, den Begriff „traumatisierte 
Menschen“ mit „Menschen aus herausfordernden Lebensumständen“ zu erset-
zen. Das beschreibt uns genauer und macht uns weniger „krank“. 

Wie haben wir das Buch aufgebaut? Nach der Einleitung beschäftigen wir uns 
mit den Schwierigkeiten, die beim Lesen des Buches entstehen könnten. Des-
halb haben wir eine Gebrauchsanweisung entwickelt. Sie könnte vor allen Din-
gen beim Lesen des ersten Kapitels behilflich sein. Denn darin beschreiben die 
Expertinnen ihre herausfordernden Lebenssituationen. Wir nennen das Schla-
massel. Wir legen allen Leser/innen die Gebrauchsanweisung ans Herz, denn 
bei vielen werden die Geschichten der Expertinnen Gefühle und Erinnerungen 
wachrufen. So beschreibt Katharina Vogel ihre Auseinandersetzung mit der 
verschwiegenen Adoption. Vom Ende des Zusammenlebens mit einer alkohol-
kranken Mutter erzählt Leonie Kerschbaum. Pikachu Maus überschreibt ihr 
Schlamassel mit dem Titel „Ich ritze, also bin ich“. Die Erfahrungen mit im-
merwährenden Kontaktabbrüchen beschreibt Saphira Pausini. Essstörungen als 
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Überlebensstrategie, das sind April Springs Lösungen. In einem Briefwechsel 
setzt sich Anita Ebert mit Anja Sauerer darüber auseinander, wie es ist, mit 
psychisch kranken Eltern zu leben. Katharina Vogel beendet das erste Kapitel 
mit ihrem Erleben in der Psychiatrie. Natürlich sind die Namen verändert, es 
sind Künstlerinnennamen.  

Und jetzt erst mal erholen. Dazu hat Anja Sauerer in Kapitel 2 Hilfreiches 
entwickelt. Wissen hilft. Darum geht es im Kapitel 3 Verstehen, warum ich so 
ticke. Expertinnen und Profis schreiben über Trauma, Dissoziation, Psychische 
Erkrankung und über die von Wilma Weiß entwickelte Pädagogik der Selbstbe-
mächtigung. In Kapitel 4 führen wir das fort und beschreiben Einiges, was hilft. 
Wilma Weiß begründet einführend das Konzept der Expertenschaft. Danach 
schreiben die Expertinnen gemeinsam mit Anja Sauerer über Partizipation und 
die Umsetzung im Antonia-Werr-Zentrum. Das mit dem LuiRat zusammen 
entwickelte Konzept zum Umgang mit selbstverletzendem Verhalten stellen die 
Therapeutinnen des Fachdienstes im AWZ Lena Kahl und Barbara Winterstein 
vor. Nützlich ist auch ein „soweit als möglich sicherer Ort“. Was man darunter 
verstehen kann, könnt Ihr, können Sie auch in diesem Kapitel nachlesen. Leonie 
Kerschbaum erzählt, wie schwer es ist, sich zu beruhigen und wie es dennoch 
geht. Die Pädagogin Silvia Sauer hat mit einer Umfrage nach einem der schon 
beschriebenen Workshops die Wirkung des Selbstverstehens erfragt. Ihre Überle-
gungen zur Diagnostik teilt mit Euch die Expertin Katharina Vogel. Bewältigung 
bedeutet, dass wir uns verstehen, sie bedeutet allerdings auch, dass unsere Be-
zugspersonen uns verstehen und uns dabei begleiten können. Deshalb haben die 
beiden Therapeut/innen unter dem Titel Irrungen und Wirrungen einen Kom-
pass entworfen, indem sie Fragen, die Pädagog/innen, Lehrer/innen, Ausbil-
der/innen und andere Menschen, die Expert/innen begleiten, haben können, 
aufgreifen und mögliche Antworten entwickelt. Anja Sauerer beschäftigt sich in 
Kapitel 5 Spiritualität tut gut mit der Bedeutung von Spiritualität für persönliches 
Wachstum. Dazu hat sie auch Wilma Weiß, Sr. Dr. Katharina Ganz und Kathari-
na Vogel interviewt. Für sich selbst Krippe sein, fordert Anja Sauerer uns auf und 
beschließt ihre Ausführungen mit Impulsen für eine spirituelle Heimerziehung. 
Dieses Buch ist nicht vollständig ohne einen Blick über den Tellerrand. Im Kapi-
tel 6 Blick in die Welt beschreibt Katharina Vogel Vorurteile über Mädchen und 
Jungen aus der Heimerziehung. Anja Sauerer und Wilma Weiß haben aktuelle 
Lebensumstände in den Blick genommen und daraus Forderungen und Visionen 
entwickelt. Katja Maurer, unsere Redakteurin hat das Buchprojekt liebevoll, kri-
tisch und unterstützend begleitet. Nicht nur das, sie fordert uns auch auf, über 
unsere eigenen Schlamassels hinaus die Weltschlamassels nicht zu vergessen. 
Traumata gibt es überall und überall gibt es unterschiedliche Wege der Selbstbe-
mächtigung. Die Schlussgedanken beschreiben das gemeinsame Wachstum der 
Expertinnen und der Profis. 
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Wir haben ein Wörterbuch angehängt, in dem alle Leser/innen nachschauen 
können. Dem schließt sich eine Linkliste an mit interessanten Seiten im Inter-
net an.  

Viele neue Erkenntnisse beim Lesen wünschen Ihnen und euch die Autorinnen 
des Buches. 

Die Expertinnen 
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Gebrauchsanweisung: 
Eine Anleitung zum Wohlfühlen 

Wenn du dieses Buch liest, kann es passieren, dass du an schwierige Punkte 
kommst oder mit dir etwas passiert, womit du gar nicht rechnest. Es kann sein, 
dass du traurig wirst, es kann sein, dass du an eigene Erfahrungen und heraus-
fordernde Lebensumstände erinnert wirst, dass du durcheinander gerätst und 
gar nicht weißt, warum. Es können sich „komische“ Körperempfindungen 
einstellen. Es kann sein, dass du etwas fühlst oder spürst, was du bisher nicht 
kanntest. Wir haben uns Gedanken gemacht, was dir in diesen Situationen 
helfen könnte. Dabei musst du wissen, dass nicht jede Übung für jeden/jede 
geeignet ist. Nicht jede/r fühlt sich bei der gleichen Übung wohl. Wenn etwas 
nicht klappt, keine Sorge, versuche etwas anderes, denn jede/r hat andere Zu-
gänge zu seinen Gefühlen und Empfindungen. Vielleicht hilft es dir beim Be-
wältigen solcher Momente zu schauen, was dir in der Vergangenheit geholfen 
hat. 

Wenn du einen starken Satz kennst oder gefunden hast, schreib ihn dir auf. 
Dies können z. B. auch ermutigende Sätze von Menschen sein, die du gerne 
magst, denen du vertraust oder denen du begegnet bist. So etwas nennt man 
auch „Glaubenssätze“ z. B.: 

„Du bist ok, so wie du bist!“ 
„Hey, ich bin normal!“ 
„Du schaffst das!“ 
„Du bist gut!“ 
„Du hast schon viel erreicht!“ 
„Du darfst nie aufhören, an dich zu glauben!“ 
„Du bist stark!“ 
„Fehler sind menschlich.“ 
„Ich darf stolz auf mich sein.“ 

Erinnere dich an die erarbeiteten Strategien, die du mit deiner Erzieher/in oder 
einer Vertrauten erarbeitet hast. 

Hier ein paar Vorschläge der Autorinnen: 
Saphira: „Wenn bei dir ein doofer alter Film in deinem Kopf läuft, dann 

kannst du dir vorstellen, dass du eine Fernbedienung in der Hand hast, auf 
Stopp drückst, die DVD raus nimmst und sie danach in deinem Tresor ver-
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schließt. Diese Anleitung ist mir nicht einfach alleine eingefallen, dazu habe ich 
am Anfang Unterstützung gebraucht. Dabei hat mir meine Therapeutin und 
Erzieherin geholfen. Mittlerweile habe ich meine Fernbedienung griffbereit, 
trotzdem funktioniert die Stopptaste manchmal nicht sofort. Diese Störung 
macht mir mittlerweile nicht mehr so viel aus, denn ich probiere es nach kurzer 
Zeit nochmal und dann funktioniert es.“ 

Anita: „Ich habe gemerkt, dass es mir in Krisen gut tut, in der Natur zu sein. 
Als dann mal wieder eine verdrängte Erinnerung aufgetaucht ist, ist meine 
Therapeutin mit mir ins Naturschutzgebiet gefahren und ich habe versucht, die 
Natur zu spüren, zu hören, zu fühlen, zu riechen. Das hat mich beruhigt und 
ich habe mich daran erinnert, dass ich früher auch mit meiner Oma in der 
Natur war und mich das total beruhigt hat. Dort fühle ich mich sicher.“ 

Saphira und Anita: „Du kannst das Buch auch jederzeit weglegen, denn für 
dich ist es vielleicht ganz gut, nicht so viel auf einmal zu lesen. Du darfst Pausen 
machen, um wieder bei dir anzukommen, runter zu kommen, mit einer Ver-
trauensperson zu sprechen. Du kannst dich auch daran erinnern, die Ge-
brauchsanweisung nochmal zu lesen und vielleicht findest du dann eine neue 
Idee, um zur Ruhe zu kommen.“ 

Leonie: „Wenn Du eine Pause machst und brauchst, ist es wichtig, dass du 
deinen Körper spürst, dass du dich bewegst. Es kann auch sein, dass du drau-
ßen an einem See liegst und das Buch liest, dann kannst du ja zwischendurch 
ein paar Runden schwimmen, dich abkühlen, dich bewegen und beim 
Schwimmen deine Last abbauen. Ich jedenfalls fühle mich danach immer be-
freiter und entspannter.“ 

Hast Du schon herausgefunden, wie Du zur Ruhe kommen kannst? Dann 
schreib es dir hier auf. Du kannst es beim Lesen des Buches immer wieder ver-
wenden und dich daran erinnern. Es ist gut, wenn du deine eigenen Strategien 
und Hilfestellungen findest und immer öfter übst. Übung macht den Meister. Je 
mehr du übst, umso schneller hast du deine eigenen Hilfen parat. Also, hier 
hast du Platz und kannst dir deine eigenen Tipps aufschreiben. 

Wichtig ist auch, dass du dieses Buch nicht im Bett liest. Dort ist ein Ort der 
Erholung, dort schläfst du, dort regenerierst du dich, damit du am nächsten 
Morgen ausgeschlafen und fit bist. Unsere Therapeutinnen haben uns erklärt, 
dass das Bett ein Ort zum Schlafen und Entspannen sein sollte. Die Sinne und 
der Körper sollten das Bett nur mit Schlafen und Erholung verbinden. Wenn du 
z. B. abends noch im Bett lernst, dann kann es sein, dass dein Körper das Bett 
jetzt auch mit Schulstress verbindet. So ist es auch mit dem Lesen unseres Bu-
ches. Such dir einen anderen Ort, um das Buch zu lesen. Ein bequemes Sofa 
oder unter einer Decke, um dich zu schützen. Vielleicht ist es aber auch für dich 
wichtig, bei diesen Themen an einem Tisch zu lesen, um aufrecht zu sitzen und 
den Denker immer dabei zu haben. So behältst du die Kontrolle und spürst 
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deinen Körper besser. Wenn dir diese konzentrierte Haltung lieber ist, dann ist 
es gut mit den Füßen den Boden zu spüren. Was der Denker ist, ist im Kapitel 
drei und im Wörterbuch ganz hinten erklärt. Wir wünschen uns natürlich, dass 
du dich beim Lesen bestätigt und verstanden fühlst. Es kann sein, dass du wie 
wir an den Punkt kommst, an dem du verstehst und sagst: „Hey, ich bin nor-
mal“. Ich habe normal auf eine unnormale Situation reagiert. Es ist logisch was 
ich getan habe, es gibt einen guten Grund für mein Verhalten. 

Liebe Pädagog/innen, Betreuer/innen und Vertraute. Dieses Buch ist auch für 
Sie lesenswert. Es eröffnet Ihnen vielleicht ganz neue Einblicke in die Welt 
traumatisierter Kinder und Jugendlicher. Sie sind Expert/innen in eigener Sa-
che. Sie wissen um sich, um ihre Grenzen und ihre Türen. Sie können es auch 
gemeinsam mit den Kindern und Jugendlichen lesen. Bleiben Sie dabei, stellen 
Sie sich für Fragen zur Verfügung. Seien Sie einfach da. Beachten Sie die Ge-
brauchsanleitung, Sie haben sicherlich noch viele andere Ideen aus Ihrem Er-
fahrungsschatz und kennen vielleicht andere Möglichkeiten. 

Meine Gebrauchsanleitung: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	Inhaltsverzeichnis
	Vorwort 1
	Vorwort 2
	Einleitung
	Gebrauchsanweisung: Eine Anleitung zum Wohlfühlen
	Schlamassels: Einige herausfordernde Lebensumstände
	Wurzelsuche / Katarina Vogel
	Abschiede / Leonie Kerschbaum
	Ich ritze, also bin ich / Pikachu Maus
	Der immer wiederkehrende Kontaktabbruch / Saphira Pausini
	Auflösung ist keine Lösung – Aus ES wird ich / April Spring
	Vater, Mutter, Kind einmal anders / Anita Ebert und Anja Sauerer
	Mein Aufenthalt in der Psychiatrie / Katarina Vogel
	Und jetzt erst mal erholen! / Anja Sauerer

	Verstehen, warum ich so ticke: Fachwissen von Expertinnen und Profis für Expert/innen und Profis
	Trauma und seine Folgen / Wilma Weiß
	Die Weiß-nix-Zeit / Wilma Weiß
	Ist psychische Erkrankung ansteckend? / Anja Sauerer
	Die Pädagogik der Selbstbemächtigung / Katharina Vogel und Wilma Weiß

	Was hilft? Tipps von Expertinnen und Profis
	Auf Augenhöhe / Wilma Weiß
	Partizipation, ein Herzstück der Expertenschaft / Anja Sauerer und Expertinnen
	Selbstverletzendes Verhalten und Partizipation / Lena Kahl und Barbara Winterstein
	Der soweit als möglich sichere Ort / Wilma Weiß und Expertinnen
	Mein sicherer Ort
	Wie komme ich von der Autobahn in den Dschungel? / Leonie Burghardt
	Selbstverstehen hilft / Silvia Sauer
	Hilfe, ich bin depressiv und bipolar / Katharina Vogel
	Irrungen und Wirrungen / Lena Kahl und Barbara Winterstein

	Spiritualität tut gut: Spirituelle Erfahrungsmöglichkeiten traumatisierter Kinder und Jugendlicher
	Ich werde geliebt, weil ich bin. / Anja Sauerer
	Das Interview / Lebe Deine Fragen
	Krippe sein / Lass dich umfangen von Liebe und Geborgenheit
	Wer’s glaubt, wird selig. Impulse für eine spirituelle Heimerziehung

	Blick in die Welt
	Vorurteile abbauen / Katharina Vogel
	Wie wollen wir leben? / Anja Sauerer und Wilma Weiß
	Weltschlamassel / Katja Maurer

	Schlussgedanken
	Wörterbuch
	Literatur
	Wohin kannst du dich wenden?
	Dank-Sagung
	Steckbriefe


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 1000
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 1000
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice




