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Wann und wie hilft Traumatherapie?

Traumatherapie hilft, wenn

Sie immer wieder von Emotionen liberwaltigt werden, die nicht ins Hier und Heute gehdren
Sie regelmaBig ungewollt in emotionale Zustande geraten, die sie sich nicht erklaren kénnen
Sie korperliche Dysfunktionalitat erleben, fiir die es keine "medizinischen" Ursachen gibt

Sie bestimmte Dinge gern tun wollen, aber aus unerklarlichen Griinden immer wieder nicht tun

Wir arbeiten traumatherapeutisch vorwiegend mit den Methoden EMDR (evidenzbasiertes Verfahren) und
EFT (gilt in Deutschland nicht als evidenzbasiertes Verfahren, wir erleben die Methode aber oft als sehr
wirkungsvoll), sowie mit hypnosystemischen und kérperorientierten Methoden. Dabei geht es uns nicht um
Heilung (daflir ist Ihr Arzt oder Ihr Psychotherapeut zustindig), sondern um die Wiederherstellung lhrer
Lebensqualitat und lhrer Selbstmachtigkeit durch Auflésung oder Integration der zum Trauma gehdrenden
Emotionen oder kérperlichen Einschrankungen.

Wie entsteht eine Traumatisierung?

Traumatisierung ist nicht zwingende die Folge eines schlimmen Erlebnisses. Traumatisierung kann
entstehen, auch wenn es kein benennbares schlimmes Erlebnis gegeben hat. Traumatisierung entsteht,
wenn Emotionen, Kérpererfahrungen und Erkenntnisse nicht am richtigen Datum im Lebenslauf integriert
worden sind, sondern als vermeintlich "aktuell relevant" im Leben mitgeschleppt werden. Dann namlich
werden sie in vollig unpassenden Momenten aktiviert und entfalten ihre Wirkung unkontrollierbar.

weiter auf der nachsten Seite ...
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Entscheidend dafiir, daB es zu einer Traumatisierung kommt, ist die Nicht-Zuordnung von Emotion,
Korpererfahrung oder (vermeintlicher) Erkenntnis zum zugehdrigen/auslésenden konkreten Sachverhalt an
einem konkreten Datum oder Zeitraum und an einem konkreten Ort. So eine Nicht-Zuordnung kann aus
verschiedenen Griinden passieren: bei einem Unfall mit anschlieBender Ohnmacht und weitgehendem
Vergessen des genauen Ablaufes, bei einer Vergewaltigung mit aktiver Verdrangung des unertraglichen
Erlebten, bei anhaltender Vernachlassigung, die das betroffene Kind nicht versteht, sondern nur fiihlt oder
auch bei einer nur wenige Wochen dauernden Reha-Kur mit ihrer fir das Kind unerklarlichen Abwesenheit
der Mutter.

Nicht immer ist Traumatisierung also auf schuldhaftes Handeln eines Taters zuriickzufiihren oder auf das
Versagen von Technik oder Menschen in einer konkreten Situation. Besonders bei Kindern kann
Traumatisierung auch trotz bester Absichten von Eltern oder Bezugspersonen entstehen, weil das Kind
negative Emotionen, Korpererfahrungen und Erkenntnisse nicht richtig zuordnen kann. Wie bei
Erwachsenen auch werden diese Erfahrungen dann vom Autonomen Nervensystem entweder falsch an
einen Trigger gebunden oder sie sind stets aktiv vorhanden (und mit groRem inneren Aufwand und hohen
Nebenkosten - wie beispielsweise jeden Abend Alkohol trinken - zeitweise verdrangt).

Emotionen aus der Traumatisierung kénnen beispielsweise sein:

Angst, das Geflihl von Wertlosigkeit, Mutlosigkeit, Bedrohung, Scham, ...
Korperreaktionen kdnnen beispielsweise sein:

Anspannung im Arm, Verkrampfung im Unterleib, Unsicherheit beim Bewegen, ...
(vermeintliche) Erkenntnisse konnen beispielsweise sein:

"Ich darf niemandem vertrauen.", "Ich mache alles falsch.", "Ich muR fiir mein Recht kdmpfen, keiner génnt
mir was.", "Alle Manner sind Schweine.", "Alle Frauen sind hinterhaltig.", "Ich bin halt introvertiert."

In der Traumatherapie erarbeiten wir zuerst - altersangemessen - die theoretischen Hintergriinde von
Traumatisierung und Traumabewaltigung. Danach folgen die Integration von Emotionen, die Auflésung
verbliebener Kérperreaktionen und die Uberarbeitung lebensqualitit-beschrinkender "Erkenntnisse".
Alternativ arbeiten wir mit imaginativen Verfahren direkt an der Erinnerung. Wir arbeiten nicht mit
Exposition/Konfrontation, um Symptomverschiebungen zu vermeiden.

Wie lange dauert Traumatherapie?

Traumatherapie, d.h. die Verankerung des Erlebten mit den zugehérigen Emotionen, Gedanken und
Erfahrungen an seinem tatsachlichen Platz in der Lebensgeschichte, kann sehr schnell erledigt sein. Es kann
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aber auch langer dauern, wenn wir behutsam vorgehen miissen, um unwillkirliche Schutzreaktionen zu
vermeiden oder wenn sich verschiedene Traumatisierungserfahrungen gegenseitig verstarken.

Wenn Sie die schwierigen Phasen der Therapie durchhalten, kann es nachher besser sein als jetzt.

Terminvereinbarung:

Wenn Sie lhre Schwierigkeiten mit Traumatherapie auflésen wollen, vereinbaren wir ein kostenfreies
Vorgesprach (ca. 15 min) zum Kennenlernen und zur Beratung tiber die Rahmenbedingungen. AnschlieRend
an dieses Vorgesprach kann die erste Sitzung gleich beginnen. Bitte rechnen Sie deshalb fiir den ersten
Termin mit einer Zeitdauer von ungefahr zwei Stunden.

Wir arbeiten mit Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern.

Wir fiihren keine Psychotherapie durch, sondern unterstiitzen Sie bei der Folgenbewaltigung hin zu einem
entspannteren Leben.

Traumatherapie kénnen Sie bei uns (ibrigens auch erlernen. Und zur Unterscheidung von Traumatisierung
von Bediirftigkeit haben wir eine weitere Forbildung.

Diese Antwort im Netz: https://buero-straube.de/fachliche-fragen/#wannundwiehilfttraumatherapie
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