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Dieses Buch ist für all jene,


die mit sich und den Folgen der Traumata


kämpfen, sowie jene, die Betroffene


unterstützen und begleiten!




In tiefer Dankbarkeit gegenüber meiner Familie und


meinen Freunden – ihr seid unverzichtbar!
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PROLOG


Du fragst dich sicher, warum sollte es der Phönix sein?


Was hat er mit den Traumata und dessen Folgen gemein?


Ich sage dir, so vieles, denn die Traumata an sich Wär´n kaum zu überwinden, gäb´s den Phönix in mir nicht Zu oft saß ich in Asche, nachdem ich völlig verbrannt Und ohne Perspektive, ohne Hoffnung schien verbannt Ein jedes Mal, wenn mich der Schmerz im Inneren zerstört Steht auf in mir der Phönix, der den Hilferuf gehört


Durch ihn find ich den Mut, die Stärke, wieder aufzustehen Das Feuer der Zerstörung als Kraftelement zu sehen


So steht für mich der Phönix im Verbund mit Traumata Und täglich stellen sie beide eindrucksvoll mein Leben dar Vielleicht steckt auch in dir ein lang verkannter Phönix drin So lass ihn auferstehen, gib der Asche einen Sinn




Das Fenster


Die Regentropfen fließen


An dem Fensterglas vor ihr


Unfähig, sie zu zählen


Sitzt sie ganz alleine hier


Das Tageslicht gedämpft


Die Welt erscheint in kaltem Grau


Das Spiegelbild im Fenster


Zeigt die Tränen einer Frau


Wie Flüsse auf den Wangen


Bahnen sich den Weg ins Herz


Sie drücken aus den tiefen


Unerträglich scheinenden Schmerz


Ihr Atem legt sich nieder


Bildet Nebel an der Scheib´


Ihr Finger gleitet sacht hindurch


Und malt zum Zeitvertreib


Das Tor zur Welt geschlossen


Undurchsichtig scheint das Glas


Es spiegelt ihre Seele


Welche sie zu lang vergaß


Denn ungehört im Innern


Leis´, wie Regentropfen schier


Fleht die verletzte Seele


Um Beachtung stets in ihr


So hofft sie, dass die Sonne


Bald das kühle Nass vertreibt


Und trocknet ihre Tränen


So den Neuanfang beschreibt
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Urvertrauen und Schuld


Menschen, denen ich vertraute


Haben mich zerstört


Ich habe wohl einmal zu viel


Aufs Urvertrauen gehört


Doch ist es daher meine Schuld


Hätt´ ich´s verhindern können


Der Kopf sagt laut und deutlich NEIN


Ergäb´s doch keinen Sinn


Was wäre, wenn das Urvertrauen


Schuldenträger wär´


Die Schuldenbrille trag ich


Sicher nicht von ungefähr


Denn immer wieder höre ich


„Ach hättest du bloß nicht“


In Wahrheit ist es Selbstzweifel


Der leise aus mir spricht


Egal, wie oft ich denke


„All das wäre nicht passiert“


Das, was geschehen ist


Wird niemals aus dem Leben radiert


Mein Urvertrauen geschrumpft


Zu viele Narben zeigen mir


Vertraue ich den falschen


Wiederholt sich all das schier


Gefüttert von der Angst


Gezeichnet durch enormes Leid


So bin ich, zu vertrauen aufs Neue


Längst noch nicht bereit
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Löcher in der Wand


Ich starre Löcher in die Wand


Als blickte ich hindurch


Die Augen leer, die Haut ganz weiß


Im Angesicht der Furcht


Was mag die Zukunft bringen


Find ich neuen Lebensmut


Die Angst in mir wird abgelöst


Von aufsteigender Wut


Ich wart´ nun schon so lange


Auf den schwierigen Prozess


Der mir so vieles abverlangen


Doch heilen wird indes


Die Farbe meiner Haut verändert


Sich von weiß zu rot


Das Blut in meinen Adern


Scheinbar hochzukochen droht


Wann gibt es die Entscheidung


Wann werd´ ich endlich gesehen


Wann finde ich Gerechtigkeit


Für das, was mir geschehen


Die Löcher in der Wand


Sie zeigen nichts von alledem


Und dennoch starr´ ich weiter


Ohne irgendwas zu sehen


Gedanken kreisen, Hoffnung


Angst und Wut sind Teil von mir


Ich bete, dass ich mich


In diesem Zustand nicht verlier´
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Teil des Himmels


Wie Zuckerwatte bauschen sich die Wölkchen über mir


Der Himmel rundherum ist klar, die Sonne scheint zur


Zier


Ich liege unter Ästen


Richte meinen Blick hinauf


Das, was sich mir hier bietet


Ist ein bunter Farbverlauf


Das Blau und Weiß des Himmels


Und der Blätter glänzend Grün


Vereinen sich mit zarten Blüten


Die dazwischen blüh´n


Und immer wieder setzt


Ein kleines Vöglein sich dazu


Es zwitschert mir ein Liedchen


Und fliegt weiter, wie im Nu


Für einige Momente bin ich nicht auf dieser Welt


Ich fühle mich so frei, als sei ich Teil vom Himmelszelt


Der Wind in meinen Ohren


Und die Sonne im Gesicht


Die Arme sind gespreizt und so


Flieg ich entgegen dem Licht


Wenn nicht der Blick von unten


In das strahlend helle Blau


Sondern von dort hier runter


Wär es schattig, dunkel, grau


So bleib ich lieber hier, betrachte alles von der Erd´


Wohl wissend, dass ich eines Tages Teil des Ganzen werd´




Kraftlos


Ein jeder, der mich kennt


Sieht stets das große Kämpferherz


Das Schwierigkeiten wandelt in


Ein Licht des Feuerwerks


Ja, jeder weiß, ich geb´ nie auf


Kämpf´ ohne Unterlass
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