Und trotzdem.

Gut durch die
Weihnachtszeit

Ein personliches Heft Gber Trauma, schwierige Feiertage und
kleine Wege zurlck zu mehr Handlungsmacht

Band 1
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Ein paar Worte von mir

Hi, ich bin Ronja.

Ich lebe mit einer schweren Traumafolgestérung. Fir mein
Nervensystem bedeutet das, dass viele Dinge mehr Kraft kosten,
schneller zu viel werden oder sich anders anfuhlen als fur
Menschen ohne diese Erfahrungen.

Diese kleinen Hilfen und Ideen entstehen nicht, weil ich plétzlich
auf Ratschlage horen kann, einfach »positiv zu denken«, mich
zusammenzureilRen oder das Vergangene hinter mir zu lassen.

Sie sind Uber viele Jahre harter innerer Arbeit entstanden. In
Momenten voller Uberforderung, Angst, Kontrollverlust, innerer
Unruhe oder Ohnmacht. Und in dem Versuch, herauszufinden,
was mir tatsachlich hilft und mir mein Leben leichter macht.

Meine Traumafolgestérung verschwindet dadurch nicht. Vieles
bleibt schwer. Aber manche dieser Ideen helfen mir, ein kleines
Stack Handlungsmacht zurlickzubekommen, mich besser zu
schitzen oder Situationen und schwierige Tage so zu gestalten,
dass sie fir mich Uberhaupt machbar werden.

Ich méchte diese Erfahrungen mit dir teilen.
Vielleicht ist eine Idee dabei, die auch dir helfen kann.
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Weihnachten

Puh, das war vor einigen Jahren fUr mich immer ein sehr
schwieriges Thema. Sind diese Tage doch voller schlimmer
Erinnerungen. Dann noch die gesellschaftliche Vorstellung von
diesen Feiertagen und in mir diese Kluft aus Sehnsucht, Hoffnung,
Erinnerungen und Schmerz.

Am liebsten wollte ich diese Tage einfach nur Uberschlafen, sie
sollten moglichst schnell vorbeigehen. Ich hatte das Gefuhl, in
den Strudel aus Schmerz gezogen zu werden.

Ich kann gar nicht genau sagen, wann das »Ich versuche es mir
jetzt schén zu machen« kam, aber ich fing in den letzten Jahren
damit an, mir meine eigenen schénen Dinge rund um diese Tage
zu gestalten. Ich wollte diese Ohnmacht nicht mehr spiren, ich
wollte handeln und ich wollte Fortschritt. Und ich wollte mir selbst
die Erlaubnis dazu geben, diese Tage anders zu gestalten.

Das Schwere, die Angst und der Schrecken an und vor solchen
Tagen sind immer noch da. Und sie durfen da sein. Ware ehrlich
gesagt ziemlich seltsam, wenn sie plétzlich weg waren.

Aber diese Strategien helfen mir, meinen Gefuhlen und den
Erinnerungen nicht mehr so ausgeliefert zu sein.

Das hat natlrlich nicht innerhalb eines Weihnachtsfestes
geklappt, aber nun habe ich mein ganz eigenes Weihnachten
erfunden und vielleicht hilft dir aus meinen Ideen ja ein bisschen.
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Mein Winterfenster

Ich erinnere mich noch daran, wie sehr ich als Kind
Weihnachtsfenster geliebt habe. Die bunten Fensterbilder und die
Lichter am Fenster gaben mir trotz allem ein so wohliges und
schdnes Gefuhl. Ich konnte mich in solchen Momenten
wegtraumen und der Realitat entfliehen.

Also warum nicht selbst auch so machen?

So schaue ich jedes Jahr nach neuen Fensterbildern, manchmal
werden es auch die aus dem Vorjahr, und dann nehme ich mir an
einem Tag zwischen Anfang und Ende November ganz bewusst
Zeit. Dieser Tag wird zum Fensterschmuck-Tag.

Ich besorge mir Weihnachtsleckereien und mache mir ein
HeiBgetrank. Verabrede mich quasi mit mir selbst und fange an,
meine Fenster zu dekorieren. Manchmal kann es gar nicht voll
genug sein und am Ende ist kaum noch ein Stick Fenster frei.

Und ich spure mit jedem weiteren Bild, wie dieses wohlige Gefuhl
von damals zurickkommt. Mit dem Unterschied, dass ich diesmal
nicht entfliehen muss und dass es meins ist! Ich darf es jeden Tag
sehen und mich daran freuen, denn meine Realitat hat sich im
Vergleich zu damals geandert.

Wahrenddessen mache ich immer wieder Pausen, trinke Kakao
und nasche die zuvor gekauften Sachen, Uberprife, ob das fur
mich noch in Ordnung ist, und freue mich sehr Gber mein
kunterbuntes Weihnachtsfenster.
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Der Adventskalender

Das ist fur mich ein grofRes Stlck innere Arbeit: mir selbst zu
gestatten und zu erlauben, dass ich es wert bin, mir so etwas
Schones zu machen.

Ich gestalte mir selbst einen Adventskalender. Dabei muss es
nichts Grofl3es sein. Kleinigkeiten reichen flir mich schon aus.

Oft ist es ein Schokoriegel pro Tag oder ein »Gutschein« flr einen
Film, den ich zu Hause schauen kann, mit einem gemutlichen
Abend und weihnachtlichen Naschereien. Oder ein Kakao mit
Sahne.

Manche Dinge habe ich schon im Januar angefangen zu kaufen
und Uber das gesamte Jahr immer mal wieder erganzt. Das tut
mir finanziell am Ende des Jahres nicht so weh.

Dann gestalte ich mir Frihstucksttiten. Manchmal nehme ich
auch Socken, die ich zuvor zum Beispiel glnstig gekauft oder
gesammelt habe. Also wirklich von mir gesammelt, schlieBlich
bleibt irgendwann immer nur eine Socke Ubrig.

Diese befllle ich oft schon Ende Oktober, damit ich bis Dezember
maglichst vergessen habe, was in welchem Tlatchen oder
Sockchen steckt. Die Socken binde ich dann zu einer Girlande
zusammen und hange sie auf.

Das hilft mir, jeden Tag im Dezember eine kleine Freude zu
haben. Es gibt mir Struktur und zusammen mit dem Kalender
schaffe ich es, jeden Tag Weihnachten einen Schritt naher zu
kommen.

Dabei geht es mir nicht darum, den Kalender moglichst
reichhaltig zu flllen oder ihn besonders toll zu machen, sondern
eher darum, mir diese Zeit etwas leichter zu machen. Und das
schaffe ich auch mit wenigen Mitteln.
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Dinge, die schon in meinem Kalender waren

e Gutschein flr einen Filmabend zu Hause

e Schokoriegel

* Teebeutel

e Gutschein fir einen Besuch auf dem Weihnachtsmarkt
e Kerze, ich weiB, fur viele schwierig

e Gutschein flir einen Kaffee in einem Café

* ein SpaBgetrank, kein Alkohol, sondern zum Beispiel Limo, Cola
oder Ahnliches

e kuschelige Socken
e ein schoner Stift

Ronja Herzberg
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Adventssonntage

Adventssonntage haben es in sich. Fir mich und fur viele
Betroffene sind das besonders schwere Tage.

Hier habe ich mir irgendwann Uberlegt, was ich mir Gutes tun
kénnte, damit ich vielleicht aus diesem Gefuhl »Hoffentlich ist der
Tag bald vorbei« herauskomme. Ich wollte Kontrolle und
Handlungsmacht zurlick. Deswegen plane ich schon ganz grob
sehr frih, was ich an diesen Sonntagen mache.

Meistens ist es etwas, was ich zu Hause mache. Da zum Beispiel
der Weihnachtsmarkt an diesen Tagen immer sehr voll ist und ich
da so Uberhaupt keine Lust drauf habe.

Was ich mir auch zurlGckerobert habe, ist ein Adventskranz. Gar
nicht mal der klassische gekaufte mit dicken roten Kerzen,
sondern ein ganz eigener, kreativer und selbst erdachter.

Mal bestand er nur aus dicken weiBen Kerzen, die ich vorher mit
geschmolzenen Wachsmalstiften gestaltet habe. Dann habe ich
sie einfach auf eine Baumscheibe gestellt oder auf einen Teller.
Mal habe ich Christbaumschmuck um die Kerzen verteilt und mal
habe ich Eicheln, Tannenzapfen und Kastanien gesammelt und
sie um den Teller mit den Kerzen verteilt.

Anfanglich wollte ich alles, nur nicht traditionell beziehungsweise
kitschig. Mittlerweile mag ich es sehr traditionell, aber oft selbst
gemacht.

So habe ich an den Adventssonntagen einen hauslichen Tag.
Manchmal lade ich mir eine Freundin ein, wir trinken Tee und
spielen etwas und wahrenddessen darf mein Kranz leuchten.

Oft kosten mich diese Tage aber sehr viel Kraft, sodass ich lieber
alleine bin. Ich mache es mir dennoch gemutlich, schalte
Lichterketten ein, kuschle mich in eine Decke und schaue Filme.
Da sind diese Filmgutscheine praktisch. Oft mache ich diese in die
Adventssonntagsbeutel.

Dabei ist der Plan, den ich gemacht habe, Gberhaupt kein Muss.
Er ist nicht in Stein gemeiRelt. Das musste ich auch erst lernen.
Plane durfen sich andern oder anpassen.
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Wenn ich merke: »Boah, nee, das passt heute Uberhaupt nicht,
dann Uberlege ich, was es stattdessen geben kénnte, und
versuche, das umzusetzen.

Es ist kein Zwang, kein »Ich muss jetzt aber!«. Es ist fir mich ein
Anker. Gerade das fruhe Planen gibt mir die Sicherheit, dass ich
gestalten kann und nicht dem Alten ausgeliefert bin.

Ich sorge daflr, dass es mir so gut geht, wie es eben maglich ist.
Manchmal ist es auch nur satt, warm und zu Hause. Dann halt nur
mit etwas Adventsglitzer.
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Lichterbaum

Ein Triumph, den ich besonders feiere. Viele, viele Jahre haben
mich Weihnachtsbaume getriggert und traurig gemacht. Flir mich
waren sie mit viel Schmerz verbunden.

Und trotzdem splrte ich, dass es da diesen Schimmer in mir gab,
dass ich trotz allem so eine Sehnsucht nach einem
Weihnachtsbaum hatte.

So fing ich erst mit einem Jahresbaum an. Ich besorgte mir einen
Baum aus Lichterketten und dekorierte ihn dann den Jahreszeiten
entsprechend. So habe ich mich auBerhalb der Weihnachtszeit an
einen Baum mit Deko gewohnt.

Das blieb dann ein paar Jahre so, bis ich mich stabil genug flhlte,
mir einen Baum zu kaufen. Der Entschluss kam zum Gltck im
Spatsommer, so konnte ich etwas fir meinen Weihnachtsbaum
sparen.

Und dann war es so weit. Ich besorgte mir den Baum, suchte mir
mit Absicht einen krummen aus und stellte ihn zu Hause auf. Erst
einmal ohne Schmuck. Ich wollte herausfinden, was in mir
passiert.

Auch das ging erstaunlich gut.

So fing ich an, ihn zu schmicken, und freute mich mit jeder Kugel
ein bisschen mehr.

Mein erster Baum. Selbstbestimmt und ohne Schrecken.

Mittlerweile liebe ich es. Punktlich zum ersten November stelle ich
meinen Weihnachtsbaum auf, hore dabei Weihnachtsmusik, die
ich gut ertragen kann, koche mir einen Kakao und schmucke ihn
bunt, wild und chaotisch, mit bunten Lichterketten und witzigen
Weihnachtsbaumkugeln.

Ich liebe alles daran und kann es mittlerweile sehr genieen.

Allerdings habe ich dann am 27.12. oft die Nase voll und er darf
dann auch wieder verschwinden.

So habe ich mir ein groBes Stick Weihnachten zurlickgeholt, in
meinem eigenen Tempo und mit meinen eigenen Vorstellungen
davon, wie Weihnachten fur mich sein darf.
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Die Weihnachtstage

Das wohl Schwerste: die Weihnachtstage.

Friher war es immer so, dass ich schon im Sommer Angst vor
Weihnachten bekommen habe. Zu viele schlimme Erinnerungen,
zu viele Erwartungen, die ich nie erflllen kann, und zu viel »Es ist
alles gut«. Zu viel Familie, wo keine ist.

Da war es ein irgendwie Durchkommen und schnell hinter mich
bringen. Ich wollte nichts fuhlen und vor all dem flichten.

Im Laufe der Jahre begriff ich aber, dass ich diese Zeit nicht mehr
nur Uberstehen mochte. Ich méchte gestalten und erleben und
ich mochte ausprobieren, ob ich es schéner erleben kann.

So habe ich mir ganz sanft nach und nach eigene
Weihnachtsfeiertage geschaffen. Dabei verlangt es gar nicht viel
und braucht auch nicht viel Geld. Aber im Paket, zusammen mit
dem, was ich auf den Seiten hier zuvor schon beschrieben habe,
macht es mir diese Tage in der Summe leichter.

Auch einen Plan zu haben, so wie bei den Adventssonntagen,
macht es mir leichter. Ich gehe da genauso vor. Nichts muss, alles
kann.

Ich Uberlege mir schon im Vorhinein, was ich essen moéchte.
Méchte ich es traditionell oder ausgefallen?

Ich mache mir eine Liste.

Beim Frihstlck darf es etwas Besonderes sein. Vielleicht
Orangensaft, Eier, Lachs oder etwas Ahnliches. Dafiir lege ich mir
regelmaliig etwas beiseite.

Beim Abendessen ist flr mich klar: Ich will es dekadent. Also
zumindest das, was ich darunter verstehe. Oft sind es Knodel mit
Rotkohl, eine besondere Art von Fleisch und dazu eine leckere
BratensofRe.

Ich schaffe es mir inzwischen zu erlauben, dass ich so etwas
Besonderes essen darf.
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Damit sind der erste und der zweite Feiertag abgedeckt. Am
Heiligabend habe ich fir mich herausgefunden, darf es schlicht
sein. Und trotzdem etwas, was ich nicht so oft esse. Zum Beispiel
Nudelsalat, aber nicht, weil es Tradition ist, sondern einfach nur,
weil ich ihn mir sonst nicht mache.

Flr die Tage gibt es dann noch einen besonderen Nachtisch. Auch
hier etwas, was ich sonst nicht so haufig esse.

Ich besorge mir besondere Getranke. Kinderpunsch zum Beispiel.
Alles, was ich im Jahresverlauf nicht so oft zu mir nehme.

Ich habe gelernt, dass es fur diese drei Tage egal ist, ob es
gesund ist. Es soll mir helfen, Uber die Tage zu kommen, und ich
freue mich darauf.

Dann besorge ich mir schon in der Jahresmitte eine Kleinigkeit,
die ich mir selbst schenke und am 24. unter meinen
Weihnachtsbaum legen kann. Bis dahin habe ich oft vergessen,
was es ist.

Es sind Kleinigkeiten. Zum Beispiel ein Buch, ein Spiel oder etwas
zum Basteln.

Auch das war ein langer Weg, mir selbst diese Wertschatzung
entgegenzubringen.

Oft plane ich dann Dinge, die ich an diesen Tagen machen kann.
Etwas basteln oder ein besonders schénes Puzzle.

Soziale Medien sind an diesen Tagen tabu. Sie haben
Triggerpotenzial und machen mich manchmal traurig, wenn ich
Familien sehe, auch wenn ich weil3, dass dort auch nicht alles gut
ist.

Nachrichten und Radio sind ebenso tabu. Denn ich kampfe schon
mit meiner eigenen Realitat. Da muss ich mich vor moéglichen
Katastrophennachrichten schitzen.

Und dann lese ich eine ganz besondere Weihnachtsgeschichte.
Nicht die biblische, keine kitschig schone, sondern eine, die mich
auch zum Lacheln bringt.

Wenn die Einsamkeit und die Trauer Uberhandnehmen, dann
schnappe ich mir ein Kuscheltier und versuche, nicht dagegen
anzukampfen.
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Denn ich habe gelernt, dass beides sein darf: erarbeitete
Leichtigkeit und tiefe Trauer und Schmerz.

Und dann beginnt er, der Weihnachtsfilmmarathon.

Hier habe ich gelernt, dass es fliir mich wichtig ist, zu wissen, was
in dem Film passiert. Am besten kenne ich ihn schon. Damit es
keine bdsen Uberraschungen gibt, denn mein Nervensystem lauft
an diesen Tagen trotzdem am Anschlag.

Und dann gibt es trotzdem die Momente, in denen der Schrecken
durchbricht. In denen ich weinen muss Uber das, was mir passiert
ist. Uber das, was ich nicht machen konnte und das, was ich nicht
habe. Uber die Einsamkeit, die trotzdem da ist und sehr real ist.

Und daruber, dass es doch auch ungerecht ist, dass ich mich so
sehr anstrengen muss, um das alles zu schaffen und zu meistern.

Es ist nicht leicht. Und auch die Dinge, die ich in dieser Zeit tue,
sind nicht leicht.

Es ist anstrengend, es kostet Kraft und oft will ich einfach nicht.

Aber es hilft mir, handlungsfahig zu bleiben und neue Dinge zu
entdecken.

Ich habe mir nicht ausgesucht, was diese Tage in mir auslésen
und dass sie zu den Schatten meines Lebens gehdéren. Aber ich
kann inzwischen entscheiden, wie ich sie gestalte, und habe mir
meine Handlungsmacht zurlickerarbeitet.
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Einladungen, Familienkontakt
und Nein sagen

Ich habe das Geflihl, das ist eine Lebensaufgabe. Und so richtige
Tipps habe ich nicht, aulBer dir zu sagen, was ich gemacht habe,
um mich vor unliebsamen Kontaktaufnahmen und Versuchen zu
schutzen.

In der Woche vor Weihnachten bin ich nicht mehr an den
Briefkasten gegangen. So konnte mich die Weihnachtskarte von
Menschen, die mir nicht guttun, nicht Gberrumpeln.

Auf dem Handy habe ich zum Beispiel bei WhatsApp alle Chats
von denen, bei denen ich ahnte, dass sie schwierig werden
wirden, auf stumm gestellt oder fur die Tage ins Archiv
verschoben. So konnte ich nicht sehen, wenn etwas kam.

Ich habe also versucht, so weit es mir moglich war, Triggern und
Kontakten aus dem Weg zu gehen und sie so lange aus meinem
Blickfeld zu nehmen, bis ich gut durch die Tage gekommen war.

Und dieses Geflhl, eine gute Tochter sein zu mussen, hat mich
jeden Tag gequalt und mir ein schlechtes Gewissen gemacht.
Doch irgendwann, in all den vielen Jahren, wurde es leiser.

Ich habe da keinen wirklichen Tipp fur dich. AuBer vielleicht die
Zuversicht und die Erfahrung, dir sagen zu kénnen: Es wird mit
der Zeit weniger werden. Es wird weniger zermUrbend und
weniger schmerzhaft sein.

Ronja Herzberg
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Zum Schluss

Das war jetzt ganz schon viel Information. Setz dich nicht unter
Druck. Vielleicht sagst du auch: »Alles Mist.« Das ist okay, denn
meine ldeen missen fur niemanden passen aulBer flir mich.

Es muss auch nicht sofort funktionieren und wird es
wahrscheinlich auch nicht. Aber fir mich war es diesen Versuch
wert.

Vielleicht entwickelst du eigene Ideen rund um die Feiertage.
Oder aber es war nur eine minikleine Kleinigkeit flr dich dabei.

Bitte setz dich nicht unter Druck. Du bist toll, du bist wertvoll und
vor allem bist du es wert, es dir schon zu machen.

Ronja Herzberg
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Und wenn nichts mehr geht?

Dann mochte ich dich ermutigen, dir Hilfe zu holen. Es ist kein
Versagen und kein Scheitern!

Dein Leben war schwer. Du hast viele grausame Dinge erlebt und
Uberlebt. Bitte glaube mir, wenn ich dir sage, dass du es wert bist,
dir Hilfe zu holen und dich um dein Leben und dein Uberleben zu
kiimmern. Du kannst und darfst das.

Es gibt einige Stellen, an die du dich wenden kannst:

Evangelische TelefonSeelsorge
0800 111 0 111

Katholische TelefonSeelsorge
0800 111 0 222

Bei akuter Gefahr oder wenn du dich nicht sicher halten kannst:
Notruf 112

Bitte hol dir Hilfe.
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Hinwelis
Dieses E-Heft ersetzt keine arztliche, psychoonkologische oder
psychotherapeutische Beratung.

Wenn du merkst, dass es dir sehr schlecht geht oder du das
Gefuhl hast, die Belastung nicht mehr allein tragen zu kénnen,
hole dir bitte Unterstitzung.

Du musst diesen Weg nicht allein gehen.

Ronja Herzberg
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