Abb. 1
Der entspannte
Zustand

Das ,Erdgeschoss” kimmert sich um ganz wichtige Vorgange in unserem Korper, damit wir leben konnen.
Es sorgt zum Beispiel daflr, dass wir atmen, dass unser Herz klopft, dass wir Hunger spiren und unser
Essen verdauen koénnen. All das macht das Erdgeschoss ganz automatisch, damit wir dem Herzen nicht
sagen mussen, dass es schlagen soll und der Lunge nicht, dass sie Luft holen und diese dann auch wieder
ausatmen muss.

Im ,ersten Stock® sind die Gefuhle zu Hause. Hier ist es gemdutlich, du kannst Musik geniefen, ein tolles Buch
lesen oder einen Film schauen, etwas Lustiges spielen, einfach Spafs haben und dich freuen. Wenn du dir et-
was merken mochtest, gehst du von hier in den obersten Stock und speicherst es im Computer ab. Das nennt
man ,lernen®

Im ,Dachgeschoss® kann man richtig gut denken, Plane schmieden, Ratsel oder Probleme [6sen und et-
was nachschlagen. Das nennt man ,sich erinnern®. Im Computer ist alles gespeichert, was du gelernt hast,
und im Regal stehen noch viele interessante Blcher, die dich zu neuen Fragen anregen.

Abb. 2

Die Uberflutung
im Hochstress
(Hyperarousal)
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Jetzt hat das Erdgeschoss richtig Stress. Es ist namlich etwas Schreckliches passiert oder eine Blitz-Erin-
nerung an dieses ganz schlimme Ereignis ist aufgetaucht. Der Stress ist so stark, dass das Erdgeschoss
nicht mehr richtig arbeiten kann. Dann sptrt man zum Beispiel keinen Hunger mehr, das Herz klopft auf
einmal viel starker als sonst und man atmet ganz schnell.

Der erste Stock spurt die Angst und schickt einen Befehl ins Erdgeschoss, und zwar an die Muskeln, damit
sie sich bereit machen zu kampfen oder wegzulaufen, aber leider geht das aus irgendeinem Grund nicht.
Der Schock ist einfach zu grof! Zur Angst kommen jetzt neue Gefuhle dazu, man fuhlt sich zum Beispiel
ganz hilflos und allein. Man weifs einfach nicht mehr, was man tun soll. Weil man das alles gar nicht aus-
halten kann und sich nichts davon merken mdchte, geht man gar nicht mehr unters Dach. Die Geflihle
kommen jetzt wie das Wasser hier auf dem Bild tGberall hin und die Treppe zum obersten Stock bricht ein,
man kann das oberste Geschoss auch gar nicht mehr erreichen. Erst wenn die Gefahr vorlber ist, geht
das Wasser zurlick und du kannst mit der Hilfe von anderen Leuten aufrdumen und die Treppe wieder neu
aufbauen.

Unter dem Dach: Im Erdgeschoss und im ersten Stock ist viel passiert. Die Treppe ist wieder da. Jetzt

kannst du oben im Dachgeschoss alle Erinnerungen ordnen und abspeichern. Weil das viel Arbeit ist,
kannst du dir dabei von einer Therapeutin oder einem Therapeuten helfen lassen.
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