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sich tragen, entweder in der Jackentasche oder in der Handtasche.
Bei den Herren ist meist eher in einer Aktentasche Platz oder in
einer der heute modernen kleineren Umhiangetaschen mit den vie-
len Fachern. Legen Sie Notizbuch und Superbuch nachts neben
sich ans Bett. Tragen Sie Aufgaben ein, die Thnen durch den Kopf
gehen. Viele Menschen konnen dann besser schlafen, wenn sie ihre
Ideen und Pliane »abgelegt« haben und sicher sind, sie am nichs-
ten Morgen wieder vorzufinden.

Legen Sie sich ein »Traumatagebuch« an, in das Sie Eintragun-
gen machen konnen zum Traumaerleben und zur Traumaverar-
beitung (S. 34). Verwenden Sie dazu nicht Thr Notizbuch oder Thr
»Superbuch«. Sonst besteht die Gefahr, dass Sie in das Trauma-
Tagebuch hineinschauen, wenn Sie es gar nicht wollen. Das Trau-
ma-Tagebuch dient als »Ablage« fiir das Traumaerleben. Daher
miissen Sie es notfalls sogar wegschliefSen konnen, wenn Sie an die
Vorfille nicht erinnert werden wollen.

Tipps und Ubungen zur Selbstberuhigung

und Distanzierung

Sich beruhigen und Distanz zum traumatischen Geschehen be-
kommen, dies ist die beste Methode, um sich vor negativen Lang-
zeitfolgen zu schutzen.

Manche Menschen, die ein Trauma erlebt haben, sind aber
zuerst noch zu dngstlich oder zu wiitend, um sich beruhigen zu
konnen. Falls es Thnen so geht, sollten Sie sich diese und andere
starke Gefiihle in jedem Falle zugestehen. Sie sind eine voéllig nor-
male Reaktion auf das, was Sie erleben mussten. Versuchen Sie
aber, nicht aus diesen Gefithlen heraus zu handeln. Unternehmen
Sie keine »spontane Racheaktion« gegen den (vermeintlichen)
Tater. Treffen Sie keine unuiberlegten Entscheidungen, wie etwa
Aufgeben der Wohnung, wenn dort ein Uberfall geschah usw.! Sol-
che Schritte miissen in Ruhe tiberlegt werden.

Wenn Sie sich sehr dngstlich fithlen oder sehr misstrauisch sind,
empfehlen wir vor den Ubungen zur Selbstberuhigung oder gleich-
zeitig mit ihnen die Wachsamkeitsiibung (S. 74f.). Wenn Sie
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wiitend sind, verwenden Sie fir sich oder gegeniiber Threm ver-
trauten Gesprachspartner Thr gesamtes Repertoire an Schimpf-
wortern. Sagen Sie in Threr Vorstellung den Verantwortlichen die
Meinung. Schlagen Sie auf ein Kissen oder, wenn Sie zur Verfi-
gung haben, auf einen Punchingball ein und stellen Sie sich vor,
dass Sie den Titer treffen. Begrenzen Sie jedoch die Zeit fur diesen
Erregungszustand und versuchen Sie anschliefSend, sich zu beruhi-
gen. Tragen Sie dazu bei, dass der Verursacher zur Verantwortung
gezogen wird.

Wenn Sie im Folgenden den Text zu unseren Entspannungs-
iibungen lesen, werden Sie feststellen, dass sie auch Elemente ent-
halten, um Thre Erregung abreagieren zu konnen. Die Erregung
spiiren und sich dann wieder beruhigen und entspannen — dies ist
der beste Weg, um das Trauma zu uberwinden.

Auf den Korper achten.
Ubungen zur Muskelentspannung

Haben Sie schon einmal eine Katze beobachtet, die aus grofSerer
Hohe herabstiirzt, sich im Fallen so lange dreht und zappelt, bis
sie schliefSlich federnd auf allen vier Pfoten landet? In Bruchteilen
von Sekunden pendelt das Tier reflexartig sein Gleichgewicht ein
und bereitet sich, die Beine ausgefahren wie Sprungfedern, auf den
Aufprall vor. Selbst nach einem Sturz aus erstaunlicher Hohe
bleibt die Katze unverletzt und scheint von dem Fall nicht einmal
besonders beeindruckt zu sein.

Auch unser menschlicher Korper arbeitet reflektorisch wie der
einer Katze, wenn er sich auf gefihrliche Situationen, wie etwa
einen Aufprall, vorbereiten muss. Ebenso wenn er sich plotzlich
auf Kampf oder Flucht einstellt oder wenn beide Impulse, Kampf
und Flucht, zugleich aktiv sind — nur dass unsere Chancen, unver-
letzt zu bleiben, weit weniger giinstig sind als bei der Katze, weil
unsere GliedmafSen nicht die gleiche Federkraft besitzen, unsere
Gleichgewichtsreaktion meist weniger effektiv ausfillt und unser
Korpergewicht hoher ist. Dennoch laufen all unsere Schutzreak-
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tionen ebenso rasch und nachhaltig ab wie bei der Katze, ohne
dass sie uns im Einzelnen bewusst werden miissen. Bewusst neh-
men wir meistens erst wahr, dass und wie wir reagiert haben.
Wenn alles gut geht, konnen wir durch bewusste Handlungssteue-
rung dann noch weiter regulierend eingreifen. Wenn es aber ums
Uberleben geht, iibertragen die iiber unser GrofShirn fithrenden
Mechanismen die Information viel zu langsam. Unser Organismus
reagiert, wie der anderer Lebewesen auch, mit vorprogrammierten
Reflexmustern, iiber neuronale Schaltkreise, die eine moglichst
kurze Zeitspanne zwischen Wahrnehmung und Handlung benoti-
gen. Denken und bewusste Planung wirken sich erst spiter aus
und brauchen mehr Zeit.

Traumatisch unterbrochene Handlungen sind solche, die mit
hochstem Energieeinsatz und mit Beteiligung aller Bewegungspro-
gramme begonnen, dann aber nicht wirksam zu Ende gefiihrt wer-
den. Sie bleiben gewissermaflen »im Korper stecken« und »frie-
ren« dort ein. Auch dies geschieht zumeist, wie auch sonst bei
instinktregulierten Selbstschutzmafsnahmen, unter Umgehung des
Bewusstseins. Die betroffene Muskelpartie wird maximal aktiviert
und bereitet sich, wie bei der Katze, auf den Aufprall vor. Oft auch
noch dann, wenn die dufSere Gefahr langst voriiber ist.

So wurde ein Motorradfahrer bei einem ZusammenstofS ca. 30
Meter weit durch die Luft geschleudert und hatte wie durch ein
Wunder den Aufprall auf die Strafle mit nur wenigen, unkompli-
zierten Knochenbriichen in Handgelenk und Schulter tiberlebt.
Nachdem seine korperliche Heilung gut verlaufen war, litt er unter
einer psychotraumatischen Belastungsstorung und zudem unter
dauerhaften, starken Muskelschmerzen im Bereich der Oberarm-,
Riicken- und Beckenmuskulatur, fiir die jedoch keine korperliche
Ursache gefunden werden konnte. In der psychotraumatologi-
schen Behandlung zeigte sich dann, dass er immer weiter genau
jene Muskelpartien in Hochstspannung hielt, die fiir die Lan-
dung beim Unfall notwendig waren und schliefflich sein Uber-
leben auch gesichert hatten. Wie die fallende Katze bereitete er
sich innerlich noch immer auf den Aufprall vor. Dass die Gefahr
voriiber war, dieser Umstand war seinem GrofShirn zwar gegen-
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wartig, in die Stammbhirnregion offenbar aber noch nicht vorge-
drungen.

Dauerhaft verspannte Muskelpartien, besonders wenn es sich
um die tief liegende Skelettmuskulatur handelt, verursachen nicht
nur Schmerzen. Bleibt eine Dauerverspannung des Muskels lang-
fristig bestehen, so werden in der Regel auch anatomische
Strukturen verzerrt. Bei verhirteten (kontrahierten) Muskeln im
Bereich der Wirbelsiule kann mit der Zeit auch ein Vorfall der
Bandscheibe auftreten. Ein dauerhaftes Einrollen der Schulter-
und Nackenmuskulatur, das einem automatischen Schutzreflex
entspricht (Kopf einziehen und Schultern hochziehen), kann
als »eingefrorenes Verspannungsmuster« zu einer Einengung im
Brust- und Bauchbereich und damit u. a. zu einer dauerhaften Ver-
ringerung des Atemvolumens fuhren (flache Atmung). Solche so
genannten »neuromuskuldren Verspannungszustinde« bilden eine
nahezu regelmifSige Begleiterscheinung von psychischer Traumati-
sierung, die mit der Zeit zu bedenklichen gesundheitlichen Folgen
fithrt. Kurt und Reiner Mosetter haben eine spezielle Druck-
punktmethode, die Myoreflextherapie, entwickelt, ein Verfahren,
mit dem durch Stimulation bestimmter, anatomisch genau um-
schriebener Druckpunkte, auch langfristig bestehende, schmerz-
hafte Verspannungszustande ausgeglichen werden konnen. Das
Nervensystem der Korpermuskulatur lasst sich, wie mit einem
Reset-Knopf am Computer, neu einstellen und findet dann zu
seiner alten Selbstregulierung zuriick. In Zusammenarbeit mit
dem Kolner Universititsinstitut und dem Deutschen Institut fir
Psychotraumatologie wird dieses Verfahren als »neuromuskulire
Trauma-Komplementirtherapie« (NMTT) speziell fiir die ganz-
heitliche Genesung nach psychischer Traumatisierung eingesetzt.

Bleibt die Tiefenmuskulatur verspannt und verkiirzen sich die
betreffenden Muskelgruppen, so ist die Behandlung durch Fach-
leute angezeigt, die mit der Trauma-Komplementirtherapie ver-
traut sind. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass bei frithzeitigem
Einsatz nach dem Trauma auch Entspannungsverfahren helfen,
die wir selbst ausfithren konnen.
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Fortschreitende Muskelentspannung
Dieses Verfahren, nach seinem Begriinder auch als »Jacobson-
Technik« bezeichnet, ist durch Sportpsychologie oder auch als
Entspannungsubung fir Schuler im Unterricht relativ bekannt
geworden, dhnlich wie das »autogene Training«. Wenn Sie mit der
progressiven Muskelentspannung schon vertraut sind, verwenden
Sie das Verfahren so, wie Sie es gewohnt sind und wie es sich auch
vor dem Trauma bei Thnen bewihrt hat. Vielleicht finden Sie in
der folgenden Variante, die sich fiir Traumabetroffene besonders
eignet, einige Anregungen, die Sie noch einbeziehen konnen.
Ausschlusskriterien: Unter gewissen Voraussetzungen sollten
Sie die Ubung nicht machen. Oder sich unbedingt zuerst mit Threm
behandelnden Arzt besprechen, etwa wenn Sie an einer Asthma-
erkrankung leiden oder an einer Herzrhythmusstorung. Ebenso
wenn Sie akute Selbstmordgedanken haben oder an einer schwe-
ren psychischen Erkrankung leiden. Stimmen Sie sich mit Threm
Psychotherapeuten ab, wenn Sie sich in einer laufenden Psycho-
therapie befinden.

Ubung zur fortschreitenden Muskelentspannung?:

Lesen Sie bei jeder Ubung die gesamte Beschreibung erst sorg-
filtig durch, bevor Sie die Ubung ausprobieren. Machen Sie sich
auch mit der Erklirung zur Wirkungsweise der Ubung vertraut:
Stichwort Wirkungsweise.

Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl mit Armlehnen. Stel-
len Sie sicher, dass Sie nicht gestort werden konnen. Setzen Sie sich
aufrecht hin, sodass Thr Kopf vom Oberkorper ohne Miihe getra-
gen wird, und lehnen Sie sich leicht an die Ruickenlehne an. Lassen
Sie die Schultern fallen, die Unterarme ruhen auf der Stuhllehne.
Die Fufse stehen fest auf dem Boden und tragen die Unterschenkel.
Atmen Sie tief und ruhig durch, moglichst mit Bauchatmung. Um
zu kontrollieren, dass Sie wirklich iiber den Bauch atmen, legen
Sie eine Hand auf Thre Bauchdecke und atmen »gegen die Hand
an«. So konnen Sie bemerken, wie sich Thr Bauch bei jedem Atem-
zug hebt und senkt. Falls Sie sich mit der frither beschriebenen
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Atemiibung schon vertraut gemacht haben, fithren Sie sie jetzt
durch, dann wird Thnen die Entspannungsiibung leichter fallen.

Bei den weiteren Schritten geht es nun vorwiegend darum, den
Unterschied zwischen entspannten und verspannten Muskelgrup-
pen kennen zu lernen und ihn immer genauer zu erspuren. Denken
Sie an das Beispiel der Katze. Viele unserer reflexhaften Bewegun-
gen und Verspannungen werden von uns nicht bemerkt. Wir kon-
nen aber lernen, sie wahrzunehmen, wenn wir uns mit der unter-
schiedlichen Empfindung vertraut machen, die von der gleichen
Muskelpartie einmal im entspannten, dann im angespannten
Zustand ausgeht.

Wir beginnen mit dem Arm, mit dem wir bevorzugt Handlun-
gen ausfiihren, also dem rechten Arm bei Rechtshindern und dem
linken bei Linkshiandern. Bereiten Sie sich nun darauf vor, an die-
sem Arm samtliche Muskeln der Reihe nach maximal anzuspan-
nen. Am besten erreichen Sie das, wenn Sie die Faust ballen, den
Unterarm nach oben hin anwinkeln und zugleich die Muskeln des
Oberarms anspannen. Atmen Sie dabei tief ein. Dann halten Sie
bitte die Luft an und die Muskeln gespannt, so lange Sie konnen.
Atmen Sie jetzt aus, entspannen Sie gleichzeitig den Arm und las-
sen den Unterarm sanft auf die Stuhllehne fallen.

Pragen Sie sich jetzt bitte diesen Ablauf ein und fuhren Sie auf
ein Zeichen hin, das Sie sich geben, die Ubung bis hierher durch.
Atmen Sie danach wieder ruhig, tief und entspannt durch, wobei
Sie langsam und anhaltend ausatmen.

Wenn Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Hautfliche richten, mit
der Thr Arm die Unterlage beriihrt, konnen Sie am besten spiiren,
wie sich von dort ein Gefiihl der Schwere in Threm Arm ausbrei-
tet. Es kann sich im ganzen Arm ausbreiten und ist ein Zeichen
dafiir, dass sich Thre Armmuskulatur zu entspannen beginnt. Man-
che Personen spuren auch ein Gefiihl der Warme, das wohl tut
und ebenfalls zur Ausbreitung neigt. Physiologisch ist dies ein Zei-
chen, dass der Arm vermehrt durchblutet wird — eine Folge der
Muskelentspannung. Aber Thr Korper als »Handlungspartner«
signalisiert Thnen zugleich Entspannung an der Handlungsfront.
Diese Mitteilung ldsst sich etwa so umschreiben: »Wir brauchen
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jetzt nicht seinzugreifen< und uns auch nicht auf einen Eingriff
vorzubereiten. Aber ich bleibe wachsam und bin nach der Erho-
lungspause umso besser wieder einsatzbereit, wenn es notwendig
ist.«

Wenn Sie die Ubung so weit als entspannend und angenehm
erlebt haben, werden Sie sich fragen, ob sie sich nicht ausdehnen
lasst, vielleicht auf den ganzen Korper. Das geht so:

Nehmen Sie zunichst den zweiten Arm hinzu und tiben Sie so
lange, bis Sie die Entspannung und ihre Begleiterscheinung,
Schwere und Wirme, in beiden Armen fithlen. Denken Sie, wenn
Sie die Fduste ballen, an etwas, wortiber Sie sich besonders gear-
gert haben. Sie werden dann bemerken, wie sich gleichzeitig Thre
Gesichtsmuskeln zusammenziehen. Verstirken Sie das, indem Sie
mit aller Kraft eine Grimasse ziehen. Legen Sie einen Teil der
Spannung und Waut, die Sie in sich spiiren, in Thre geballten Faus-
te und Thre Grimasse hinein, halten Sie die Luft an und pusten Sie
mit dem Ausatmen den Arger hinweg und zugleich das Vorstel-
lungsbild der Sache oder Person, iiber die Sie sich geargert haben.
Ausstofen von etwas, das uns unbekommlich ist, ist eine der
natiirlichsten Reaktionen unseres Korpers. Gelingt es uns, so kann
dies eine wesentliche Erleichterung verschaffen.

SchlieSlich kénnen Sie die Ubung schrittweise auf die groflen
Muskelpartien ausdehnen. Falls Sie mit Thren Beinen beginnen
wollen, erreichen Sie einen guten Spannungszustand, wenn Sie
Thre FufSspitzen nach oben und innen hochziehen. Die Schulter-
und Nackenpartie spannen Sie an, wenn Sie die Schultern hoch-
ziehen und den Kopf einziehen. Thren Bauch konnen Sie anspan-
nen, indem Sie ihn herausstrecken oder einziehen. Alle Muskeln
lassen sich entweder durch Dehnung oder durch Zusammenziehen
anspannen. Wechseln Sie ab zwischen diesen beiden Moglichkei-
ten der Anspannung. Atmen Sie die unerwiinschten Erinnerungen,
wenn Sie sich wihrend der Ubung einstellen sollten, einfach mit
aus.

Die Anspannung soll funf bis sieben Sekunden dauern, fir die
Fufle kiirzer. Die Entspannung sollte mindestens 30 Sekunden
gehalten werden.
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Kurzdurchgang. SchliefSlich kénnen Sie in einem »Kurzdurch-
gang« auch trainieren, alle Muskelpartien gleichzeitig anzu-
spannen. Spannen Sie also die Beine, Hinde, Arme, den Riicken,
Bauch und Gesafpartie, Gesichtsmuskulatur bis hin zur Kopfhaut
an, halten die Spannung, atmen aus und entspannen. GeniefSen Sie
die Entspannung, die Empfindung von Warme und Schwere, die
sich in Threm Korper jetzt ausbreiten kann.

Abschluss der Ubung und »Aufwachen«. Vor allem wenn Sie
die Ubung im Kurzdurchgang beherrschen, kann sich eine Ent-
spannung einstellen, die an einen schlafihnlichen Zustand erin-
nert. Um aus dieser leichten »Trance« wieder aufzuwachen und ins
Leben zuriickzukehren, geben Sie sich selbst das Signal »Wach-
werden«. Lassen Sie sich aber Zeit mit dem »Aufwachen«. Achten
Sie auf Thren eigenen Rhythmus und kehren Sie in Thr Wachbe-
wusstsein erst allmahlich wieder zurtck, in einem Rhythmus, der
Thnen entspricht und Thnen angenehm ist.

Wirkungsweise. Wenn Sie die Ubung zur Muskelentspannung
vier Wochen lang tiglich tben, konnen Sie damit sogar einen
besonderen »Entspannungsreflex« aufbauen. Falls sie den »Kurz-
durchgang« wihlen, gelingt es vielen Traumaopfern, sogar wih-
rend der Arbeit fur einige Minuten »wegzutauchen« und erfrischt
an ihre Arbeit zurtickzugehen. Funf Minuten entspannter Trance-
Zustand entsprechen etwa einer halben Stunde Schlaf. Ein anderer
Effekt der Ubung ist genauso wichtig.

Lernen Sie den freien Fall der Katze kennen! Denken Sie jetzt
bitte zuriick an die Katze, die sich auf die Landung vorbereitet.
Ahnlich arbeitet unser Kérper nach einem Trauma oft weiter. Er
verhilt sich, als musste er sich immer noch auf das Schlimmste
einstellen, um iiberleben zu kénnen.

Auch sonst antworten wir mit Muskelspannung auf vergleichs-
weise geringe Anreize. Unwillkiirlich ballen wir die Faust und
spannen die Beinmuskeln an, wenn wir an etwas Argerliches
denken. Personlich nehmen wir das oft gar nicht wahr. Die An-
spannung lisst sich jedoch iiber ein Messinstrument (Myograph)
nachweisen. Mit der Ubung Muskelentspannung lernen Sie den
Spannungszustand Threr Muskulatur zu erfassen. Sie lernen die
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einzelnen Muskelgruppen »von innen heraus« genauer kennen.
Immer deutlicher nehmen Sie wahr, wie die verschiedenen Mus-
kelpartien Thres Korpers sich in entspanntem und wie in ange-
spanntem Zustand anfithlen, und konnen beides vergleichen. Je
erfahrener Sie in der Ubung werden, desto genauer nehmen Sie
auch solche Spannungsianderungen in Threr Muskulatur wahr, die
Sie vorher nicht bemerken konnten. Mit dieser neuen, verfeinerten
Wahrnehmung konnen Sie jetzt manche Verspannung Thres Kor-
pers abbauen, Sie kénnen aber auch innerlich Kontakt aufnehmen
mit der Spannung, die in einzelnen Korperpartien besteht. So ler-
nen Sie zugleich Thre »unterbrochenen Handlungsansitze« ken-
nen, die aus der traumatischen Erfahrung stammen.

Was bedeutet diese Anspannung in meinen Oberschenkeln?
Bereitet sich mein Korper vielleicht schon auf die Flucht vor,
wahrend ich bis jetzt gar keine Angst verspiirt hatte? Der Korper
entspannt sich leichter, wenn er weifs, dass seine Befiirchtungen
und Sorgen in »der Zentrale« ankommen und dort ernst genom-
men werden.

Ubung »Bewegung in Zeitlupe«

Wenn Sie sich nicht dartiber im Klaren sind, was Thre Empfindung
in einer bestimmten Korperregion bedeutet, gibt es ein einfaches
Hilfsmittel. Probieren Sie aus, welche Bewegung zu der Spannung,
die Sie empfinden, passen wiirde, und fithren Sie dann diese Bewe-
gung in Zeitlupe durch. Ganz langsam, bis zu Ende. Wihrend sie
diese Bewegung ausfithren, treten bei vielen Personen ganz auto-
matisch Vorstellungsbilder hinzu, die zu der Bewegung passen.
Aha, ich will also zuriickschlagen, jemandem die Meinung sagen,
weglaufen, mich ducken, mich zusammenkriimmen ...

Den Kopf frei machen und den Traumafilm stoppen!

Wie ein Film mit »Riickblenden« ziehen die Erinnerungsbilder
vom Trauma manchmal durch den Kopf. Diesen Film gilt es zu
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stoppen. Sie sollen wieder Herr tiber Thren Entscheidungen wer-
den und selbst auswihlen, welchen Film Sie sich ansehen wollen.

Ubung »Das Trauma wegpacken«

Lesen Sie bei jeder Ubung die gesamte Beschreibung erst sorgfil-
tig durch, bevor Sie die Ubung ausprobieren. Machen Sie sich
auch vertraut mit der Erklirung zur Wirkungsweise der Ubung:
Stichwort Wirkungsweise.

Setzen Sie sich moglichst entspannt hin und schlieSen Sie die
Augen. Sie sehen jetzt innerlich den Bildschirm eines Fernsehgera-
tes vor sich und haben die Fernbedienung dazu in Threr Hand, mit
der Sie das Programm wihlen konnen, ganz wie Sie mochten.
Damit konnen Sie das Gerit beispielsweise ein- oder ausschalten.
Schalten Sie das Gerit nun ein. Der Bildschirm ist leer. Der Fern-
seher ist jedoch mit einem Videogerit verbunden, auf dem eine
noch unbespielte Kassette mitlauft. Was auf dem Bildschirm
erscheint, wird automatisch aufgenommen.

Denken Sie bitte an das belastende Erlebnis zuriick, in einer
ganz allgemeinen Form, ohne sich auf Einzelheiten einzulassen.
Wahrscheinlich empfinden Sie jetzt wieder den Schmerz oder
andere entsetzliche Gefiihle, die mit dem Trauma verbunden sind.

Wenn diese Gefiihle nun eine bestimmte Farbe hitten, welche
Farbe wire das? Wenn sie eine bestimmte Form hitten, wie sihe
diese Form aus? Sie verleihen jetzt Threm Trauma-Schmerz Farbe
und Form und verlagern dieses Bild auf Ihren Fernsehschirm.
Betrachten Sie es dort fiir eine Weile.

Richten Sie nun Thre Aufmerksamkeit auf den Rand des Bildes.
Sie schauen jetzt nicht langer auf das Bild, sondern nur noch auf
seinen Rand. Nach einiger Zeit konnen Sie beobachten, wie das
Bild vom Rand her schrumpft, wie es kleiner wird und immer klei-
ner wird, bis es nur noch ein kleines Bildchen in der Mitte ist. Jetzt
driicken Sie auf die Abschalttaste Threr Fernbedienung. Wenn Sie
energisch driicken, konnen Sie beobachten, wie das Bildchen mit
einem kleinen Gerdusch verschwindet — zisch und plopp. Es ist
aber auf der Videokassette aufgezeichnet worden.
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