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HERZLICH WILLKOMMEN

In dieser Broschlre erhalten Sie Informationen, was passie-
ren kann, wenn lhnen traumatische Ereignisse widerfahren
und wie Sie mit moglichen Symptomen umgehen kénnen.

Auflerdem finden Sie Informationen zu Behandlungs- und
Therapiemdglichkeiten sowie dem Unterstiitzungsangebot
der Opferhilfe.

In den Info-Boxen haben wir auRerdem die wichtigsten In-

formationen fiir Sie kompakt zusammengefasst.

WAS IST EIN TRAUMA UND WELCHE
ARTEN VON TRAUMATA GIBT ES?

Ein Trauma (griechisch ,Wunde®; ,Verletzung®) ist ein belas-
tendes Ereignis, das unsere Verarbeitungsfahigkeit bei Weitem
Ubersteigt. Die Psyche ist mit der Bewaltigung des Erlebnisses
Uberfordert. Traumatische Erfahrungen sind dadurch gekenn-
zeichnet, dass sie bei fast jeder Person Geflihle von tiefer Ver-

zweiflung und Hilflosigkeit ausl6sen wiirden.

Beispiele von Gewalterfahrungen sind: sexueller Missbrauch,
hausliche Gewalt, Vergewaltigung, Uberfille, Kérperverletzun-
gen, Verkehrsunfalle. Auch das Miterleben von (sexualisierter)

Gewalt als Zeugin oder Zeuge zéhlt dazu.

Besonders schwerwiegende Folgen haben Traumata, die durch
Menschen verursacht wurden, denn dadurch wird das Vertrau-

en in andere Menschen zutiefst verletzt.

Wie gut oder schlecht eine Person ein Erlebnis verarbeitet,
hdngt auch von ihren Vorerfahrungen ab. Eine Person, die
schon friher traumatische Erfahrungen machen musste, re-
agiert verstandlicherweise belasteter auf ein neues Trauma.



Besonders schlimm konnen sich wiederholte traumatische Er-
fahrungen in der Kindheit durch nahe Bezugspersonen bis ins
Erwachsenenalter auswirken, da Kinder durch ihre Abhangig-
keit von Erwachsenen der Situation ausgeliefert sind und sich

nicht ausreichend schitzen kdnnen.

WELCHE FOLGEN KANN
EIN TRAUMA HABEN?

INFO
Die meisten Reaktionen aufeintraumatisches Ereignis sind
natiirlich. Bei vielen Betroffenen klingen die Symptome
in der Regel innerhalb von wenigen Stunden bis Tagen

wieder ab.

Ein traumatisches Erlebnis ist wie ein Schock. Oft empfinden
Betroffene sehr intensive Gefiihle oder aber auch zunachst
keine Gefiihle und spiiren dann das Entsetzen iiber das Erlebte
erst spater. Sie wirken haufig wie teilnahmslos, ziehen sich von
ihrer Umwelt zuriick, verfallen in Uberaktivitat oder sind sehr
unruhig. Auch kérperliche Beschwerden wie Herzrasen, Schwit-
zen und Ubelkeit kdnnen vorkommen.

AKUTE BELASTUNGSREAKTION

Eine akute Belastungsreaktion ist der natlrliche Vorgang im
Menschen, mit traumatischen Erlebnissen umzugehen. Es han-
delt sich um die normale Reaktion auf ein unnormales Ereignis.
Die Symptome kénnen schon kurze Zeit nach dem Ereignis auf-

treten und klingen meist innerhalb von 4 Wochen ab.
Zu diesen Beschwerden gehéren:

Gefiihle wie Angst, Entsetzen, Wut, Verzweiflung und Trau-
rigkeit

Wiedererleben des Erlebnisses in Form von plétzlichen in-
neren Bildern oder Albtraumen (wie im ,Hier und Jetzt®)
Starke Stressreaktion (korperlich oder psychisch) bei Erin-
nerung an das Ereignis

Erinnerungsliicken; Details des Ereignisses konnen in der
Erinnerung fehlen

Vermeidung von Orten, Situationen oder Personen, die an
das Ereignis erinnern

sEmotionale Betaubung®, d.h. eingeschranktes Erleben von
Geflhlen wie Traurigkeit, Wut oder auch positiver Gefiihle
Hohe innere Anspannung, Schreckhaftigkeit

Konzentrationsstorungen



Schlafstérungen

Schuld- und Schamgefihle

Dissoziationen (,Wegdriften® des Bewusstseins bei seeli-
scher Uberlastung, das Gefiihl ,neben sich zu stehen“)
Erinnerungen an vorherige, traumatische Erlebnisse

Angst, verriickt zu werden

POSTTRAUMATISCHE
BELASTUNGSSTORUNG (PTBS)

Eine Posttraumatische Belastungsstorung kann sich nach ei-
nem traumatischen Erlebnis entwickeln. Sie kann unabhéngig
von einer akuten Belastungsreaktion auftreten oder sich aus
dieser entwickeln. Meist treten die Beschwerden innerhalb von
6 Monaten nach dem Ereignis auf, in einigen Fallen jedoch auch
erst spater. Die Symptome sind ahnlich der akuten Belastungs-
storung. Man spricht von einer Posttraumatischen Belastungs-
storung, wenn die Symptome mindestens 1 Monat andauern.

Zu den typischen Symptomen gehoren:

Wiedererleben durch:

unfreiwillige Erinnerungen an das Ereignis

Albtraume

»Flashbacks“ (Wiedererleben des Traumas wie im ,Hier und
Jetzt®)

starken Stress (korperlich oder psychisch) bei Erinnerung

an das Ereignis

Vermeidung von:

Orten, Situationen oder Personen, die an das Ereignis er-
innern
Gedanken, Gefiihlen und Erinnerungen die im Zusammen-

hang mit dem Ereignis stehen

Negative Auswirkungen auf Stimmung und Wahrnehmung:

Erinnerungsliicken; Details des Ereignisses konnen in der
Erinnerung fehlen

Unangenehme Gefiihle wie Angst, Entsetzen, Wut, Schuld,
Scham

vermindertes Interesse an Aktivitdten, der Umgebung und
anderen Menschen gegeniiber

s,Emotionale Betaubung®, d.h. eingeschranktes Erleben von
Gefiihlen wie Traurigkeit, Wut oder auch positiver Gefiihle
Gefiihl der Entfremdung von Anderen

Ubererregung, die sich in folgenden Symptomen zeigt:

Schlafstorungen

Reizbarkeit oder Wutausbriiche

leichte Schreckhaftigkeit
Konzentrationsschwierigkeiten

leichtsinniges oder selbstschadigendes Verhalten



INFO

Fakten zur Posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS)

Eine natirliche, normale Reaktion des Korpers auf ein
unnormales Ereignis

12% der Frauen und 6% der Manner erkranken im Laufe
ihres Lebens an einer PTBS

Bei ca. 50% der Betroffenen geht die Symptomatik im
ersten Jahr nach dem Ereignis auch ohne Behandlung
deutlich zuriick

Bei anhaltenden Beschwerden gibt es viele wirksame

Behandlungsmaoglichkeiten

WEITERE TRAUMAFOLGE-
ERKRANKUNGEN

Die akute Belastungsreaktion und die posttraumatische Belas-
tungsstorung sind nur zwei mogliche Folgen eines Traumas. Die
Verarbeitung von traumatischen Ereignissen kann sich auch in

folgenden Beschwerden &uflern:

Dissoziative Symptome (,wegdriften®, Abspalten der belas-
tenden Erinnerung)

Komplexe Formen der Posttraumatischen Belastungsstorung
Depressionen

Angststorungen

Personlichkeitsstorungen

Psychosomatische Beschwerden (z.B. Magen-Darm-Be-
schwerden, Kopf- oder Riickenschmerzen)

Essstorungen

Suchterkrankungen (wie z.B. Alkohol und andere Drogen

oder Spielsucht)

WAS HILFT NACH EINEM
TRAUMATISCHEN EREIGNIS?

Die Symptome, welche nach einem traumatischen Ereignis auf-
treten, knnen leicht zu Uberforderung fiihren. In einer profes-
sionellen Beratung oder therapeutischen Begleitung kénnen
Sie lernen, wie Sie besser damit umgehen kénnen. Uber eine

professionelle Hilfe hinaus kénnen folgende Wege hilfreich sein:

UMGANG MIT
UNANGENEHMEN GEFUHLEN

Umgang mit Angst & Wut
Starke Angst und Wut treten haufig nach traumatischen Ereig-
nissen oft auf. Viele Dinge im Alltag konnen Sie an die schreck-
lichen Ereignisse erinnern. Versuchen Sie bei starken Angst-
gefiihlen, klar zwischen der Gegenwart und dem damaligen
Ereignis zu unterscheiden. Dabei konnen Satze wie ,,Ich bin hier
und jetzt in Sicherheit® helfen. Starke Wut geht oft mit einer



hohen Anspannung einher. Nehmen Sie sich daher im Tagesver-
lauf die Zeit, durch bewusste Atmung oder Entspannungsibun-
gen ihren Korper zu beruhigen. Bei starker Belastung kann es
hilfreich sein, bewusst die eigenen, korperlichen Grenzen wahr-
zunehmen. Dabei sollten Sie versuchen, besondere Stress-Situ-
ationen bewusst zu vermeiden.

Umgang mit Schuld & Scham

Starke Selbstvorwiirfe und Schamgefiihle iber das eigene Ver-
halten oder Erlebtes kdnnen sehr belastend sein. Sie konnen zu
Gefiihlen von Hilflosigkeit, Depressionen und einem geringen
Selbstwert fiihren. Versuchen Sie, sich in solchen Situationen
vor Augen zu flihren, ob tatsachlich etwas hatte getan werden
kénnen. Machen Sie sich bewusst, dass diese Gefiihle in lhnen
existieren und nicht die Wirklichkeit sein missen.

Professionelle Unterstltzung kann lhnen dabei helfen, diese Ge-

fihle aufzuarbeiten und besser mit lhnen umgehen zu kénnen.

Umgang mit Traurigkeit
Esist ganz normal, dass schreckliche Ereignisse eine starke Trau-
rigkeit ausl6sen konnen. Vielen Betroffenen féllt es schwer, die-
se Traurigkeit zuzulassen. Es kann helfen, sich ganz bestimmte
Zeitraume zu nehmen, in denen Sie sich erlauben, traurig zu
sein. Das kann zum Beispiel in ruhigen Momenten sein, in denen
Sie sich sicher fuhlen und sich in einer bekannten Umgebung
befinden. Manchen Betroffenen hilft es, sich einen ganz be-

stimmten Ort oder Gegenstand zu suchen, um zu trauern.

INFO

Umgang mit unangenehmen Gefiihlen

Bei vielen Betroffenen treten nach traumatischen
Ereignissen starke, unangenehme Gefihle auf
Starke Geflhle sind nach einem traumatischen
Ereignis zu erwarten und nachvollziehbar
Machen Sie sich bewusst, dass diese Gefiihle eine
natirliche Reaktion sind

Viele unangenehme Gefiihle klingen nach einiger

Zeit von alleine etwas ab

UMGANG MIT SOZIALEM RUCKZUG

Eine traumatische Erfahrung kann dazu fiihren, dass es schwerer
fallt, soziale Situationen (z.B. Treffen mit Freunden*innen, Fei-
ern) oder offentliche Orte (z.B. Einkaufszentrum, Kino) aufzu-
suchen. Dann neigen viele Menschen dazu, sich zurlickzuziehen
und zunachst den Kontakt zu anderen Menschen zu vermeiden.
Hier kann es hilfreich sein, vorsichtig und soweit es moglich ist,
angenehme Aktivitaten in Gesellschaft zu unternehmen (ange-

messene korperliche Betétigung, Ausflige, Hobbys).

Manchmal haben Betroffene das Bediirfnis, sich anderen anzu-

vertrauen. Dies konnen Vertrauenspersonen aus dem direkten



sozialen Umfeld wie Partner*innen, Familie oder Freunde*innen
sein. Einigen Betroffenen féllt es leichter, sich an weniger na-
hestehende Personen oder Einrichtungen zu wenden (z.B. Arz-

te*innen, Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen).

Sprechen Sie erst dann liber schmerzhafte Erfahrungen, wenn
Sie sich bereit dazu fihlen. Es kann hilfreich sein, sich vor einem
Gespréch einige Notizen zu machen. Uberlegen Sie sich, wem
sie sich anvertrauen, zu welchem Zeitpunkt und woruber sie
sprechen mochten. Scheuen Sie das Gesprach nicht, weil Sie
Angst haben, Sie konnten andere belasten oder beunruhigen.

INFO
Vermeidung kann die Belastung auf kurze Sicht senken.
Langfristig kann sie jedoch dazu fiihren, dass negative Ge-
fiihle bestehen bleiben oder sich sogar verstarken.

UMGANG MIT DEN
EIGENEN GRENZEN

Traumatische Erfahrungen bedeuten fir viele Betroffene eine
Grenzverletzung. Daher sollten Sie im Hier und Jetzt sehr genau
auf lhre eigenen Grenzen achten. Dies gilt im Kontakt zu Unbe-
kannten aber auch zu Freunden und Familie (z.B. in Gesprachen,
bei Umarmungen oder Intimitadt). Sie haben das Recht, lhre

eigenen, personlichen Grenzen zu setzen, ohne sich erkldren

zu missen, auch wenn andere diese nicht verstehen konnen.

UMGANG MIT UBERFORDERUNG

Es kommt haufig vor, dass Betroffene sich in Folge einer Ge-
walttat hilflos und stark iberfordert fihlen. In diesen Phasen
kann es hilfreich sein, alltagliche Aufgaben (wie z.B. den Haus-
halt, Versorgung und Erziehung der Kinder, Arbeit, medizinische
Termine etc.) klar zu organisieren. Legen Sie hierfiir zunachst
fest, welche Aufgaben Vorrang haben. Erstellen Sie einen Plan,
wie sie die Aufgaben erledigen konnen. Unterteilen Sie, wenn
notig, grofRe Schritte lieber in mehrere kleinere. Eine weitere
Moglichkeit ist es, sich liber Unterstitzungsangebote zu infor-
mieren. Wenn es |lhnen angemessen erscheint, greifen Sie auf

Unterstiitzung von Familie oder des Freundeskreises zurtick.

SELBSTFURSORGE

Die Folgen traumatischer Ereignisse kdnnen dazu fihren,
dass die sogenannte ,,Selbstfiirsorge“ aus den Augen verloren
wird. RegelméaRige Tagesabldufe und ein gesunder Lebensstil
konnen dabei helfen, Beschwerden zu lindern bzw. eine Ver-
schlechterung zu verhindern. RegelmaBlige Ruhezeiten sind

zum Beispiel wichtig.



INFO

Méglichkeiten zur ausgewogenen Selbstfiirsorge

Achten Sie auf geregelte Tagesablaufe

Planen Sie positive Aktivitdten in lhren Alltag ein
Ausgewogene und gesunde Erndhrung

Angemessene korperliche Belastung (z.B. Bewegung,
Sport)

Gonnen Sie sich kleine Belohnungen

Machen Sie sich bewusst, dass Missbrauch von Alkohol
und Drogen gefahrliche Wege der Bewaltigung sind

UBUNGEN ZUM
ANSPANNUNGSABBAU

Es gibt viele Ubungen, die Ihnen helfen kénnen, mit belasten-
den Gefiihlen, inneren Bildern oder Gedanken besser umzuge-
hen. Machen Sie sich bewusst, dass diese etwas Zeit bendtigen,
um langfristig zu helfen. Daher ist es ratsam, etwas Geduld zu
haben und nicht nachzulassen. Bei der Umsetzung dieser Ubun-
gen gibt es kein richtig oder falsch. Es ist in Ordnung, wenn Sie

diese zunachst einfach ausprobieren und auf sich wirken lassen.

»Skills* zum Spannungsabbau
Das Wiedererleben traumatischer Ereignisse kann manchmal so

intensiv wirken, dass Betroffene den Eindruck bekommen, das

Trauma passiere in diesem Moment noch einmal. Sogenannte
»Skills“ konnen dabei helfen, Anspannung zu regulieren. Damit
sind alle Strategien gemeint, die Anspannung senken, ohne sich
dabei zu schaden. Dadurch sind sie besonders in Momenten von

Krisen nitzlich.

EINIGE BEISPIELE FUR SKILLS
Starke Reize (Eiswtirfel, Igelball, Chilibombons,

Ammoniak als Geruchsreiz)
gedankenbezogene Aufgaben (Kreuzwortratsel, Sudoku)
aktive korperliche Ubungen (Treppenlaufen, Sport)

Achtsamkeits- oder Atemiibungen

Vgl.: Sybille Teunif3en (2010), Fachklinik Beusingser

ANLEITUNG
Diese Ubung kdnnen Sie nutzen, um lhre Aufmerksamkeit
auf den gegenwartigen Moment zu lenken und um lhre
Atmung zu regulieren. Sie kénnen diese auch als Einleitung

fir die aufgefiihrten Entspannungsiibungen nutzen

Einleitung: ,Bitte setzen Sie sich bequem auf Ihren Stuhl. Sie
kénnen die Ubung mit geschlossenen oder mit offenen Augen
durchflhren.



Wenn Sie die Augen offen halten, empfiehlt es sich, einen Punkt
auf dem Boden oder an der Wand zu suchen, auf den Sie |hre
Augen richten, damit Sie sich besser auf die Ubung konzentrie-
ren konnen und zur Ruhe kommen. Es ist gut, sich sicher im Hier
und Jetzt zu verankern.

Zur Unterstltzung konnen Sie, wenn Sie méchten, eine Faust
geballt halten, oder einen Igelball oder anderen Gegenstand
fest in lhrer Hand halten.

Durchfiihrung: Nehmen Sie jetzt wahr, wo lhr Korper Kon-
takt hat. Kontakt zum Boden, Kontakt zum Stuhl. Nehmen Sie
Ilhren Atem wahr und die Bewegung, die |hr Kérper mit dem
Ein- und Ausatmen macht. Das kann eine kleine Bewegung sein,
im Brustbereich und im Bauch. lhr Korper atmet ein und aus,
ohne Anstrengung. Gedanken, die auftauchen, Gerausche, die
Sie héren oder andere Eindriicke, die nichts mit der Ubung zu
tun haben, kdnnen Sie wie Wolken am Himmel voriiber ziehen
lassen. Sie kdnnen sich gleich wieder damit beschéaftigen.”

Abschluss: Nehmen Sie einige tiefe Atemziige und kommen Sie

dann in lhrem eigenen Tempo zum Ende der Ubung.

Vgl.: Yvonne Dolan (2009) Schritt fiir Schritt zur Freude zuriick

ANLEITUNG
Diese Entspannungsiibung kann lhnen helfen schwierige
Gedanken loszulassen und ins ,Hier und Jetzt“ zurickzu-
kehren. Sie kann auch dazu beitragen, besser einzuschlafen

und Angste zu mindern.

Einleitung: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und machen
Sie es sich moglichst bequem. Beginnen Sie mit gedffneten Au-
gen. Wenn lhre Augen sich im Laufe der Ubung schlieRen wol-

len, kénnen Sie dies gerne tun.

Durchfiihrung: Richten Sie nun den Blick auf einen Punkt im
Raum und benennen Sie nacheinander - laut oder in Gedanken
- finf Dinge, die Sie sehen (z.B. ,ich sehe die Lampe®); dann funf
Dinge, die Sie horen (z.B. ,jich hore, dass ein Auto vorbei fahrt“
und schlieBlich funf Dinge, die Sie spuren (z.B. ,ich spire die
Stuhllehne in meinem Riicken®). Danach benennen Sie jeweils
vier Dinge, die Sie sehen, horen und spiren kénnen. Auf diese

Weise fahren Sie fort und benennen drei, zwei und schlie3lich



eine Sache. Sie kénnen die Ubung nach einem Durchlauf been-
den, oder aber sie beginnen wieder von vorn. Bei der Umsetzung
dieser Ubung gibt es kein Richtig oder Falsch. Alles, was dazu
flhrt, dass Sie sich wohl fiihlen, ist erlaubt. Wenn Sie zum Beispiel
immer wieder die gleichen Dinge benennen, so ist genau das lhre
derzeitige Wahrnehmung. Wenn Sie sich wahrend der Ubung
plotzlich bemerken, dass Sie mit den Gedanken abgeschweift

sind, so machen Sie einfach da weiter, wo es Ihnen angenehm ist.

Abschluss: Sie konnen Elemente der Ubung in jeder alltdglichen
Situation anwenden - auch wenn Sie noch so wenig Zeit haben.
Auch die kleinste, bewusst empfundene Sinneswahrnehmung
bringt Sie augenblicklich in die Gegenwart und kann Sie dabei

unterstitzen zu entspannen.

Vgl.: Luise Reddemann (2001) Imagination als heilsame Kraft

ANLEITUNG
Diese Ubung kann helfen, wenn Sie in der Vergangenheit
schlimme Erfahrungen machen mussten, von denen auch
heute noch innere Bilderimmer wieder auftauchen und Sie
belasten. Sie soll Ihnen helfen, Abstand zu diesen Bildern

zu gewinnen und somit zu mehr innerer Ruhe zu finden.

Einleitung: Suchen Sie sich hierzu eine Position, in der Sie fir
einige Minuten angenehm sitzen oder liegen kénnen. Sie kon-
nen lhre Augen geoffnet lassen oder sie schlieflen, ganz so, wie
es fir Sie angenehm und richtig ist. Wenn Sie lhre Augen geoff-
net lassen, suchen Sie sich einen Punkt, auf dem Sie |hren Blick
ruhen lassen konnen.

Durchfiihrung:

1) Versuchen Sie sich ein Behaltnis vorzustellen, irgendein Be-
haltnis, in das Sie alles ablegen kdnnen, was Sie gerade belastet,
woran Sie gerade nicht denken mochten, was lhnen gerade zu
viel ist. Dieses Behdltnis kann ein Tresor sein, so grof3, wie man
ihn in einer Bank kennt, es kann eine Truhe sein oder eine Scha-
tulle, eine Vase, einfach ein Behaltnis, in dem Sie diese Dinge, mit
denen Sie sich gerade nicht beschaftigen méchten, ablegen kon-
nen. Wichtig dabei ist, dass dieses Behaltnis verschlielbar sein
soll und das nur Sie das Behaltnis 6ffnen und schlieen kénnen.
Und es soll stark und grof3 genug sein, so dass Sie wirklich alles,

woran Sie gerade nicht denken mochten, dort ablegen konnen.

2) Oft ist es ja auch so, dass dieser Tresor oder dieses Behaltnis
in einem besonderen Raum steht.

Dieser Raum kann in einem Gebéaude sein oder in einer Hohle,
einem Bergwerk oder irgendeinem anderen Versteck, ganz wie
es fur Sie passend ist. Und auch dieser Raum kann nur von lhnen
geodffnet werden. Stellen Sie sich jetzt vor, wie Sie zu diesem

Raum gelangen, in dem |hr Tresor oder Behaltnis steht, indem



Sie Ihre Dinge ablegen konnen. Stellen Sie sich vor, wie Sie vor
diesem Raum stehen und ihn 6ffnen, weil nur Sie allein diesen
Raum offnen konnen. Und wie Sie dann den Raum betreten, in
dem sich Ihr Tresor oder welches Behaltnis auch immer befin-
det. Und auch dieses Behaltnis ist verschlossen und nur Sie kén-
nen es 6ffnen und verschlielen.

3) Stellen Sie sich jetzt vor, wie Sie das Behéltnis 6ffnen und
jetzt alles dort hinein legen, was Sie belastet, woran Sie gera-
de nicht denken wollen, womit Sie sich gerade nicht beschaf-
tigen wollen.

Alle Bilder, aber auch Gedanken oder Gefiihle konnen Sie jetzt
in lhrem Behdltnis ablegen. Alles ist dort in diesem Behaltnis
gut aufbewahrt, nichts geht verloren und kann zu einem spa-
teren Zeitpunkt, wenn es lhnen besser geht, wieder aus dem
Tresor geholt werden. Legen Sie alles in lhren Tresor, was Sie

heute irgendwie loswerden wollen.

4) Wenn Sie wirklich alles in Ihr Behaltnis gelegt haben, konnen
Sie es wieder verschlieen. Achten Sie dabei darauf, dass nur
Sie es sind, die das Behaltnis 6ffnen oder schlielen kann und
wie gut es schlieRt. Uberpriifen Sie, ob Sie wirklich alles dort
abgelegt haben, was Sie fiir heute los werden wollten. Wenn
noch etwas fehlt, 6ffnen Sie lhr Behaltnis wieder und legen Sie
auch das noch hinein.

Dann verschlieBen Sie |hr Behéltnis wieder, verlassen den Raum,

indem |hr Behaltnis steht und verschlieen auch diesen gut.

Abschluss: Es ist gut zu wissen, dass Sie jederzeit Zugang zu
diesem, lhrem Raum haben, in dem lhr Behaltnis steht, in dem
Sie jederzeit die Dinge ablegen kénnen, an die sie gerade nicht
denken oder die Sie gerade nicht im Kopf haben mochten.

Fiihren Sie diese Ubung so oft es geht durch, wenn Sie von inne-
ren Bildern, Gedanken oder Gefiihlen gequélt werden. Kehren
Sie jetzt in lhrem Tempo, so wie es fiir Sie richtig und stimmig

ist, mit Ihrer Aufmerksamkeit langsam zurilck in diesen Raum.

TRAUMATHERAPIE

Eine Traumatherapie hat das Ziel, seelische Probleme oder psy-
chische Erkrankungen zu behandeln, die sich nach einem trau-
matischen Erlebnis entwickeln kénnen (z.B. Posttraumatische
Belastungsstorung). Eine Traumatherapie flihrt nicht dazu, dass
das Erlebte vergessen wird, aber sie hilft dabei, die Erinnerung
sicher in der Vergangenheit einzuordnen. Alptraume, starke
Angste, Wiedererleben oder auch Schuldgefiihle sind typische
Folgen von traumatischen Erlebnissen und konnen durch eine

Traumatherapie gelindert werden.

Wenn lhre Beschwerden Folge einer traumatischen Erfahrung
sind, ist es sinnvoll, gezielt nach einer Traumatherapeutin/einem
Traumatherapeuten zu suchen.

Traumatherapie ist kein eigenstandiges Therapieverfahren, son-

dern eine Weiterbildung fir Psychotherapeut*innen, die schon



Uber eine abgeschlossene Ausbildung in einem grundlegenden
Verfahren (z.B. Verhaltenstherapie oder tiefenpsychologisch

fundierte Psychotherapie) verfiigen.

Nutzen Sie die Gelegenheit im Erstgesprach, die Therapeutin/
den Therapeuten direkt nach Kenntnissen im Bereich der Trau-
matherapie zu fragen. Neben der Auswahl einer geeigneten
Therapiemethode, ist eine positive Beziehung zur Therapeutin/
zum Therapeuten sehr wichtig. Die Therapieverfahren haben
gemein, dass Sie zundchst eine ausreichende Stabilisierung des
Patienten zum Ziel haben. Eine Konfrontation mit traumati-
schen Ereignissen sollte nur dann stattfinden, wenn eine gewis-

se duflere Sicherheit und innere Stabilitat gegeben ist.

INFO

Es gibt eine Anzahl von wirksamen Therapiemethoden

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)
PITT (Psychodynamisch imaginative Traumatherapie)
Traumafokussierte kognitive Verhaltenstherapie

IRRT (Imaginery Rescripting and Reprocessing Therapy)
NET (Narrative Expositionstherapie)
Ego-State-Techniken

Weitere Informationen finden Sie auf

www.operhilfe-hamburg.de

DIE OPFERHILFE HAMBURG -
BERATUNG BEI GEWALT & TRAUMA

Die Opferhilfe Hamburg ist eine professionelle, vertrauliche Kri-
senberatungsstelle fir Erwachsene, die aktuell oder in der Ver-
gangenheit Opfer einer Straftat oder eines Unfalls geworden sind.
Wir bieten psychologische Beratung durch arztliche und psycholo-
gische Psychotherapeut*innen an. Auch Angehédrige und Zeug*in-
nen einer Straftat konnen bei uns beraten werden. Wir beraten Sie
vertraulich und unterliegen der Schweigepflicht. Die Beratung ist

kostenfrei und kann auch anonym wahrgenommen werden.

Wir beraten Sie sowohl telefonisch als auch personlich. Die Opfer-
hilfe bietet selber keine Traumatherapie an. Inhalt einer Beratung
kann es aber sein, zu kldren, welche Schritte Sie konkret unter-
nehmen kénnen, um eine geeignete Behandlung zu finden.

Zuerst konnen Sie telefonisch mit einer Beraterin oder einem
Berater Ihr Anliegen besprechen. Gegebenenfalls bekommen
Sie einen zeitnahen Termin fir ein personliches Gesprach bei

uns in der Beratungsstelle.

Die telefonische Beratung konnen Sie auch ohne einen an-
schlieBenden personlichen Gesprachstermin in  Anspruch
nehmen, z.B. wenn Sie unerkannt bleiben mochten oder keine
Moglichkeit haben, in die Beratungsstelle zu kommen. Auch
mehrere telefonische Beratungsgesprache sind in Absprache

mit lhrer Beraterin oder lhrem Berater moglich.



Im Rahmen unserer psychologischen Beratung unterstitzen
wir Sie, nach dem Erleben einer Gewalttat oder eines Unfalls

lhr psychisches Gleichgewicht wieder zu finden.

WEITERE INFORMATIONEN

INFO
Angebote der Opferhilfe

Informationen iiber typische Beschwerden nach dem
Erleben von Gewalt oder Unféllen

Stabilisierung und Vermittlung von Mdglichkeiten,
mit belastenden Erfahrungen, inneren Bildern, Flash
Backs und hoher innerer Anspannung umzugehen
Entwicklung von Handlungsstrategien

Empfehlung und Weiterverweisung an entsprechende
andere Beratungsangebote

Beratung zu Psychotherapieverfahren, Methoden der

Traumatherapie und zur Psychotherapeut*innensuche

www.hilfe-info.de
Plattform des Bundes fir Betroffene von Straftaten

www.psych-info.de

Plattform zur Suche nach Psychotherapeut*innen

www.degpt.de
Deutschsprachige Gesellschaft fiir Psychotraumatologie

Und auf unserer Homepage

www.opferhilfe-hamburg.de

SPENDEN
Sie konnen direkt in unserer Beratungsstelle spenden

oder lhre Spende auf unser Spendenkonto tUberweisen:

Spendenkonto: Hamburger Sparkasse
IBAN: DE98 2005 0550 1268 1154 49
BIC: HASPDEHHXXX

Wenn Sie bei Spenden |hre Adresse angeben, erhalten Sie
automatisch eine steuerlich absetzbare Spendenbeschei-
nigung von uns.

PayPal Spendenkonto:




OPFERHILFE HAMBURG

BERATUNG BEI GEWALT & TRAUMA

KONTAKT

Fir eine Beratungsanfrage rufen Sie uns gerne wahrend unserer
Telefonzeiten unter 040 / 38 19 93 an. Personliche Beratungen
sind nur nach einem telefonischen Erstkontaktmaglich.

Wir bieten keine Beratung per E-Mail an.
Unsere Telefonzeiten entnehmen Sie bitte der Homepage.

OPFERHILFE HAMBURG E.V.

Paul-Nevermann Platz 2-4 « 22765 Hamburg
040/381993 040/3895786

mail@opferhilfe-hamburg.de www.opferhilfe-hamburg.de

So erreichen Sie uns:
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