Leiden Sie unter Symptomen?

Viele Menschen leiden unter Symptomen oder
Verhaltensweisen, fur die sie keine Erklarung und auch
keine Losung finden: beispielsweise Schlafstérungen,
Angste, Panik, Depression, Gefihle von Leere und
Sinnlosigkeit, innere Unruhe, Uberaktivitat, Selbst-
verletzung,  Suchtverhalten,  Abgrenzungsprobleme,
mangelndes Selbstwertgefihl, Bindungsstérungen, Wut-
oder Weinanfélle, Konzentrationsschwéche, chronische
Schmerzen und andere psychosomatische Stérungen.

Welche Griinde sind dafir denkbar?

Wenn fir diese oder andere Symptome durch
medizinische Untersuchungen keine Ursachen zu finden
sind, kdnnte es sein, dass Sie unter den Folgen eines
Traumas leiden, auch wenn Sie sich nicht daran
erinnern. Viele denken, ein Trauma entstunde nur durch
grolRe Katastrophen oder das Erleben von seelischer und
korperlicher Gewalt. Jedoch kann alles, was unsere
Schutzhiille verletzt, und ein Gefiihl von Hilflosigkeit und
Ausgeliefertsein erzeugt, traumatisch wirken. Daher
zadhlen beispielsweise oft auch (kleinere) Unfalle,
medizinische Eingriffe, Geburtsstress, Verlust von
geliebten Wesen, das Miterleben von Gewalt oder Tod,
Vernachlassigung, Verrat oder Verlassen werden in der
Kindheit dazu.

Was kann helfen?

Unser Korper hat alle Erinnerungen an belastende
Situationen gespeichert und verfugt gleichzeitig uber das
Wissen, wie er sich selbst heilen kann. Der Zugang zu
diesen Informationen ist jedoch oft nicht einfach, weil
Angst und Schmerz daran gekoppelt sind. Hier kann eine
spezielle Therapie sehr hilfreich sein, die behutsam und
kompetent zuerst die eigenen Kréfte und F&ahigkeiten
starkt, so dass eine stabile Basis entsteht. Die
Anndherung an das Trauma geschieht erst dann in
kleinen Schritten. Ein sorgféltig gesteuertes Pendeln
zwischen den inneren Heilimpulsen und den
Uberwéltigenden Erinnerungen bringt die
Uberlebensenergie wieder ins FlieRen. Die Symptome
kénnen sich auflésen, und Platz machen fir mehr Ent-
spannung und Lebensfreude.

Folgende Therapiemethoden wende ich an:

In meiner Praxis arbeite ich mit Gestalttherapie, sowie
mit EMDR, Brainspotting und Somatic Experiencing, die
speziell fir die Therapie mit traumatisierten Menschen
entwickelt wurden, und auf den Ergebnissen moderne
Hirnforschung basieren. Alle Methoden sind ganzheitlich
und greifen wirksam ineinander.

Gestalttherapie

Gestalt ist ein anderes Wort fur Ganzheit.

Die Gestalttherapie ist eine eigenstandige Methode der
Psychotherapie. Sie sieht den Menschen als ganz-
heitlichen Organismus, der in standiger Kommunikation
mit dem eigenen Korper, den Gefiihlen und Gedanken,
sowie der Umwelt ist. Er verfugt Uber eine unglaubliche
Fahigkeit, all diese Ebenen auszuloten, um sich selbst zu
regulieren und im Gleichgewicht zu halten. Unglnstige
Anpassungsbedingungen beeintrachtigen jedoch diese
Fahigkeit, und es kommt zu fragmentierten Wabhr-
nehmungen ohne Sinn. Das Gespur fur die eigenen
Bedurfnisse geht verloren und die natirliche Selbst-
regulation kann nicht stattfinden.

Als Gestalttherapeutin  bin ich Partnerin bei der
Spurensuche. Ich helfe meinen Klienten dabei,
unverstandlich erscheinende Gefiihle, Gedanken und
Korperempfindungen wahrzunehmen, und wieder zu
einem sinnvollen Ganzen zusammen zu fiigen. So
erkennen sie, was sie eigentlich brauchen: Das
ermdglicht, die Befriedigung der eigenen Bedurfnisse
und die Gestaltung von Beziehungen neu zu tberdenken
und an die jetzigen Gegebenheiten und Méglichkeiten
neu anzupassen. Inneres Gleichgewicht, Zufriedenheit
und Lebensfreude kénnen wieder entstehen.

Somatic Experiencing (SE)

Diese Therapiemethode zur Schock- und Trauma-
bewadltigung berlcksichtigt in besonderer Weise die
Korperprozesse, die fiir die Heilung notwendig sind. Das
hat folgende Griinde: In einer bedrohlichen Situation
werden im Korper enorme Energien zur Verteidigung
aktiviert. Wenn aber weder Kampf noch Flucht mdéglich
sind, werden diese immensen Energien eingefroren.
Dieser ,Todstellreflex” kann das Leben retten und Ge-
fihle von Angst und Schmerz ausblenden. Wenn die
zuvor aktivierte Energie jedoch im Koérper stecken bleibt,
kann das zu den zuvor beschriebenen Symptomen
fuhren. Somatic Experiencing hilft betroffenen Menschen
dabei, die im Korper gebundene Energie aufzusplren,
und zu entladen (auch ohne bewusste Erinnerungen).
Das Nervensystem kann zu seiner urspriinglichen
Selbstregulierungsfahigkeit zurlickfinden.

EMDR
Eye Movement Desensitization and Reprocessing

Bei einem Trauma wird unter anderem die Verbindung
zwischen der linken und rechten Gehirnhélfte
unterbrochen. Auch das ist ein Schutzreflex, denn auf
diese Weise werden Uberwaltigende Geflihle und
Erinnerungen dem Bewusstsein entzogen. Wenn diese
Unterbrechung bestehen bleibt, ist eine Verarbeitung des
Traumas jedoch nicht méglich. Im EMDR wird durch eine
gefuhrte Bewegung der Augen das Zusammenwirken
beider Gehirnhélften wieder angeregt. Dadurch werden
Assoziationsketten ausgeldst, die es ermdglichen,
gedankliche, emotionale und korperliche Aspekte wieder
miteinander zu verbinden, damit der Organismus alle
Informationen zur Verfigung hat, die er fur die
Neuverarbeitung des Traumas braucht.

Brainspotting

Brainspotting verbindet wesentliche  Elemente von
Somatic Experiencing und EMDR miteinander. Zusatzlich
wird ein besonderer Erinnerungspunkt tber die Augen im
Gehirn aktiviert, durch den eine Vertiefung des Thera-
pieprozesses erreicht werden kann.
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