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Abstand von Erinnerungen und den dazugehdrigen Gefiihlen traumatischer Erfahrungen zu finden, ist einer der dran-
gendsten Wiinsche von Menschen, die an posttraumatischen Folgen leiden. Das sind meist Erinnerungen an Situati-
onen, in denen Kampfen oder Fliehen nicht mdglich war, sondern Ohnmacht, Ausgeliefertsein und Erstarrung erlebt
wurden. Menschen beschreiben solche Erfahrungen als ,,seelische Katastrophe®, dass ab da ,,nichts mehr war wie
zuvor®“, oder wie einen ,,Riss in der Seele“.

Seit 2006 arbeite ich als Traumatherapeutin in der Klinik fiir Psychosomatik in Niirnberg. Von 1994-2000 machte ich
die Focusing-Therapie-Ausbildung am DAF Wiirzburg. Bis 2006 war ich schwerpunktmafig im sozialpsychiatrischen
Bereich tatig und begleitete psychisch kranke Menschen, Angehérige und Menschen in Krisensituationen. Daneben
arbeitete ich freiberuflich bei Wildwasser Wiirzburg und in eigener Praxis. Ab 2001 begann ich mich mit traumaspezi-
fischen Ansédtzen zu beschaftigen und machte in den folgenden Jahren die Weiterbildung in Psychodynamisch-Imagi-
nativer-Traumatherapie bei Luise Reddemann, die Weiterbildung in Eye Movement Desenzitisation and Reprocessing
(EMDR), Seminare in Ego-State-Therapie u.a. Methoden.

Im Folgenden mochte ich die Elemente meiner traumatherapeutischen Arbeit in der Klinik beschreiben, die ich sehr
hdufig einsetze und die vielen Betroffenen helfen, auch mit extrem belastenden Erlebensinhalten in Beziehung zu
treten, also Freiraum herzustellen. Diese Elemente werde ich auch in meinem Seminar ,,Wege zu mir und meinen
Kraftquellen finden nach belastenden Erfahrungen“im Februar 2011 im DAF Wiirzburg vermitteln (siehe Themenzent-
rierte Seminare 2011 in diesem Journal).

Die uns im Focusing vertrauten Moglichkeiten, das ,,Ich* frei von aktuellen Belastungen wahrnehmen zu kénnen, d.h.
Freiraum z.B. durch das Erspiiren eines ,,guten Ortes* im K&rper, oder durch die Vorstellung, ,,Packchen® aus aktuel-
len Problemen zu packen, um sie dann neben sich zu stellen, brauchen manchmal in der Begleitung traumatisierter
Menschen eine Vorbereitung. Denn sobald sie die Aufmerksamkeit auf sich und ihren Kérper lenken, kénnen mit dem
Trauma verbundene Gefiihle, wie Ohnmacht und Panik, geweckt werden. Um solche unertraglichen Gefiihle nicht
durchleben zu miissen, greift der menschliche Organismus haufig auf den Schutzmechanismus Erstarrung und Disso-
ziation zuriick. In diesen Zustdnden haben Menschen keinen Zugang zu ihrer Lebenskraft, sie sind vielmehr im ,,Free-
ze“ und handlungsunfahig. Dissoziation ermdglicht der Seele, wenn reale Flucht nicht moglich ist, innerlich aus einer
unertrdglichen Situation zu entfliehen. Im dissoziierten Zustand fiihlt man sich wie betdubt, spiirt keinen Schmerz
und keine Gefiihle, der ganze Korper kann sich wie getrennt anfiihlen (vgl. B. Rothschild, Der Kérper erinnert sich,
S.102-103). Diese Schutzreaktion fiihrt dazu, dass nur Bruchstiicke der belastenden Erfahrung sich einpragen: z.B.
eine kurze Handlungssequenz, ein einzelner Moment, eine bestimmte Kérperempfindung oder andere Sinneswahr-
nehmungen. Wenn der Organismus es nach einigen Wochen oder Monaten nicht von selbst schafft ein Trauma zu ver-
arbeiten, drangen sich diese Bruchstiicke auch lange Zeit nach dem Ereignis immer und immer wieder unwillkiirlich
auf (vgl. Sachsse, S.52). Ein bestimmtes Gerdusch, ein bestimmter Geruch oder ein Gedanke kann die bedrohliche
Situation aus der Vergangenheit so lebendig werden lassen als wiirde sie jetzt geschehen. Beispielsweise kann ein
Mensch nach einem Autounfall bei jedem Bremsgerdusch eines Autos von Panik und Ohnmacht tiberflutet werden.
»Solche Intrusionen sind grade keine gelassenen Erinnerungen, sondern es sind reaktivierte Erfahrungen.“ (Sachsse,
S.52).

Angesichts solcher extrem intensiven, wieder lebendig gewordenen Gefiihle sind fiir traumatisierte Menschen haufig
spezielle Schritte notwendig, damit ,,sich der Kérper wieder als Ganzes finden kann“ (E. Gendlin, ). Wiltschko, Fo-
cusing in der Praxis, S.29). Erst dann wird ,, ... die dem Korper (Leib, Organismus, Lebendig-Sein, ...) innewohnende



»Kraft“, das Leben zu erhalten und fortzusetzen,...“ (J.Wiltschko, 2008, S.3) wieder zuganglich, die von sich aus
ndchste stimmige Schritte bringt. Damit der Organismus zu seiner Lebenskraft (zuriick-) finden kann, ist das Erleben
von Sicherheit und Kontrolle zentral, um Freiraum zu ermoglichen. Traumatisierte haben den Verlust von beidem als
extrem dngstigend erlebt. Die Angst davor, die Kontrolle {iber ein Geschehen wieder zu verlieren ist haufig sehr hoch
und kann eine erhdhte Wachsamkeit und Anspannung zur Folge haben. Sicherheit vermittelt in der Regel, wenn wir
als Begleitende zundchst besprechen, was der Klient tun kann, wenn er plétzlich stark belastende Empfindungen
wahrnimmt oder droht zu erstarren. Das kann bedeuten ein Handzeichen zu vereinbaren, mit dem er das Ansteigen
der Anspannung signalisieren kann, um dann bspw. die Anregung zu bekommen, seine Aufmerksamkeit auf einen
Gegenstand im Raum zu lenken. Er kann dann vielleicht auch den Gegenstand beschreiben, oder aufstehen und sich
bewegen, oder eine Rechenaufgabe [6sen oder d@hnliches mehr. Es geht darum durch Ausprobieren eine Strategie zu
finden, die moglichst gut und schnell wirksam ist, um den Anspannungsniveau wieder zu senken und die Kontrolle
zurlickzugewinnen. Die Erfahrung ,,ich kann etwas tun, wenn diese schlimmen Gefiihle kommen, ich bin ihnen nicht
ausgeliefert” ist das Wertvolle daran.

Zundchst ist es deshalb sinnvoll, den Klienten nur dann zum Nachspiiren im Kdrper einzuladen, wenn es um eine
Resonanz oder einen felt sense zu etwas eindeutig Starkendem bzw. Positivem geht, damit (neue) angenehme Erfah-
rungen mit dem Korper und den eigenen Gefiihlen moglich werden.

Viele erleben in der Anfangsphase der Beratung oder Therapie Informationen iiber die typischen Folgen von Trauma-
tisierung und wie sie erkennbar sind, als starkend, weil das Verstandnis fiir sich selbst damit wachst. Ein, aus meiner
Erfahrung, sehr gutes Selbsthilfebuch ist ,,Trauma — Folgen erkennen, iiberwinden und an ihnen wachsen* von L.
Reddemann und C. Dehner-Rau. Ich empfehle es sehr gerne Betroffenen, gleichzeitig verschafft es auch Begleitenden
einen guten Uberblick iiber die Thematik.

Wenn es also zundchst nicht méglich ist, im Kérper einen guten Ort zu finden, weil jedes In-Sich-Hineinspiiren schon
belastende Gefiihle weckt, kann es notwendig sein, eine Idee von einem guten oder sicheren Ort im Gesprdch zu ent-
wickeln. Dieser gute oder sichere Ort kann sich auBBerhalb des Kérpers an einem imaginierten Ort befinden und ist,
wenn die Klientin diese Vorstellung zulassen kann, ideal, d.h. hundertprozentig sicher, so wie wir es nur mit unserer
Phantasiekraft schaffen konnen. Als Begleiterin frage ich immer wieder nach: Wie kénnte er noch sicherer werden?
Denken Sie, so ist dieser Platz vollkommen sicher? Erst wenn die Klientin eine vollkommen gute Vorstellung entwi-
ckelt hat, lade ich sie ein, dies in ihrem Inneren zu liberpriifen und eine Resonanz zu diesem Ort entstehen zu lassen.
So kénnen wir das Risiko, Gefiihle und Empfindungen zu einem noch nicht ganz sicheren Ort zu fiihlen, méglichst
gering zu halten. Flir manche ist die Beschaftigung mit dieser Imagination der Beginn davon, ein Gefiihl von Sicher-
heit in sich (wieder) zu empfinden.

DAS KONZEPT DER TEILPERSONLICHKEITEN IN DER TRAUMATHERAPIE

Sich vorzustellen, dass nicht der ,,ganze Mensch®, sondern eine innere Teilpersdnlichkeit traumatisiert ist, verstarkt
weiter die Moglichkeit Freiraum herzustellen. Dieses Konzept der Teilpersdnlichkeiten in die Arbeit mit traumati-
sierten Menschen einzufiihren, ist meiner Erfahrung nach sehr hilfreich. Ich kann dann anregen, (auch) tiber einen
sicheren oder Wohlfiihl-Ort fur den traumatisierten Anteil nachzudenken. Dariiber, wie der Platz fiir einen Menschen,
der so etwas Bedrohliches erlebt hat, beschaffen sein muss, damit er anfangen kann, sich sicher und geborgen zu
fiihlen. Dann kann er merken, dass die Gefahr jetzt vorbei ist. Der traumatisierte Anteil wird gedacht als einer, derim
Trauma wie eingefroren ist und sich heute noch in Gefahr fiihlt. Der Mensch, der in Therapie gekommen ist, kann da-
flir gewonnen werden, mit Unterstiitzung der Therapeutin fiir diesen Anteil etwas zu tun, bzw. sich Gedanken dariiber
zu machen, was fiir ihn gut ware. Das ,tun fiir...“ schafft einen Zugang zu dem Erleben: ,heute bin ich handlungsfa-
hig“, ich kann mir jetzt einen sicheren Ort fiir ihn ausdenken oder imaginieren. Wenn das gelungen ist, geht es um
die Frage, wer den traumatisierten Anteil aus der Gefahrensituation herausholen und schiitzen und an den guten Ort
bringen kann.



RETTUNGS- UND SCHUTZWESEN IMAGINIEREN —
VON DER BEDEUTUNG NICHT ALLES SELBST TUN ZU MUSSEN

Fiir manche ist es gut mdéglich, sich vorzustellen das Retten und Schiitzen selbst zu tun und empfinden das als stér-
kend. Andere schrecken an dieser Stelle zuriick, weil sie ahnen, dann in traumaassoziierte Gefiihle hinein zu rut-
schen. Entlastend ist wahrscheinlich grundsétzlich auf die Moglichkeit hinzuweisen oder auch anzuregen, dass ima-
ginierte Retter- oder Schutzwesen dies tun kénnen, damit die Klientin moglichst achtsam mit sich selbst sein kann
und sich vor Uberforderung schiitzt. Sich Helfer oder Retter vorzustellen, die das Herausholen und in Sicherheitbrin-
gen libernehmen, fordert den Freiraum zwischen dem Ich und den Gefiihlen des traumatisierten Anteils, auBerdem
wirkt es entlastend, weil der Druck, sich selbst ideal zu verhalten, an ein anderes Wesen abgegeben werden kann.

Je nach Traumasituation braucht dieses Helferwesen ganz spezifische Kradfte und Fahigkeiten, um retten zu kénnen:
zum einen, um vor der jeweiligen Gefahr schiitzen zu konnen und zum anderen den Anteil zu befédhigen, die Situation
wirklich verlassen zu diirfen. Das konnen z.B. sehr wehrhafte Tiere wie Tiger oder Léwen sein oder méachtige Figuren
aus Kinderbiichern, Science-fiction- Filmen oder Mdrchen oder auch spirituelle Wesen wie Schutzengel, Feen oder an-
dere. Der Imaginationskraft sind keine Grenzen gesetzt. Mit ihr kdnnen menschliche, tierische oder spirituelle Wesen
mit vollkommen idealen Fahigkeiten ausgestattet werden.

Nun kann mithilfe des Retter-Wesens das traumatisierte Ich an den Ort gebracht werden, an dem es sicher und ge-
borgen ist, und dort weiter in idealer Weise versorgt wird. Manche haben ein bestimmtes Schutzwesen, das alle Auf-
gaben libernehmen kann: Schiitzen, Retten, Trésten und Versorgen. Andere entwickeln Bilder von mehreren positiven
Wesen, die unterschiedliche Fahigkeiten haben. Erst wenn die ,,Rettungsaktion“ abgeschlossen ist, frage ich nach
dem Gesamtgefiihl im Inneren der Klientin, um das Positive an dem Geschehen einzusammeln und sich ausbreiten zu
lassen.

EINE ,,GEGENWELT* ENTWICKELN

Als Begleiterln oder TherapeutIn traumatisierter Menschen tibernehmen wir, mindestens in der Anfangsphase der
Begleitung, eine sehr aktive Rolle, um zu helfen, erstmal eine ,,Gegenwelt“ im Inneren zu der bestehenden Welt der
Panik, Hilflosigkeit und Erstarrung zu schaffen. Je stabiler diese innere ,,Gegenwelt“ wird, umso leichter wird es auch
fiir die Klientin in innere Achtsamkeit zu gehen und sich dort, in ihrem inneren Erlebensraum sicher zu fiihlen. Die
Wirksamkeit dieser ,,Gegenwelt® ist sehr von einem regelmafBiigen Einiiben abhédngig. In der ersten Zeit ist es fiir viele
Betroffene wichtig, sich taglich einige Minuten mit den neu entwickelten positiven Vorstellungen zu beschaftigen.
Dadurch wachst die Steuerungsfahigkeit, die Freiraum mdéglich macht. Zur Verstarkung konnen diese Imaginationen
gemalt werden, ein Symbol kann bei sich getragen werden, sie kdnnen mit einer Geste oder Kérperhaltung ver-
kniipft werden u.d. mehr. Je vertrauter und leichter aktivierbar diese Vorstellungen der ,,Gegenwelt*“ werden, umso
mehr wird Freiraum erlebbar und die Klientin kann ihr Lebendigsein als Wohlgefiihl, ...“als ein sich im blofen Dasein
Wohlftihlen* (Wiltschko, 2008, S.3) empfinden. Sich wohl- und lebendigfiihlen im eigenen Kdrper ist (besonders) fiir
Menschen, die mehrfache oder tiber einen langeren Zeitraum andauernde Traumata erlebt haben, neu, {iberraschend

und begliickend — auch als Begleiterln.
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