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«Ich bin

Traumatheraple / Therapeutin Susanne Lenz hilft Menschen dabei, °

WINTERTHUR «Ein Traumaist ein Er.
eignis, dasd(t‘Bc'wilugungskapaznﬁl
eines Menschen {ibersteigt und {hn
iiberfordert. Es ist also nicht das Er-
cignis selbst, daslraumalisth ist, son-
dern die Wirkung, die es auf den be-
woffenen  Menschen hags, sagt
Traumatherapeutin Susanne Lenz.In
fhrer Pnquis in Winterthur ZH arbei-
tetsie mittraumatisierten Menschen.
Bei einem Trauma spielen viele Fak-
toren eine Rolle, wie etwa die Resili-
enz, alsodieWidelslandsfﬁhigkci( der
Person, ihr allgemeiner Stresspegel
oder ihre gesundheitliche Verfas-
sung.» Auch sei es entscheidend, ob es
sich um ein ¢einmaliges oder wieder-
h'r.>lms Ereignis handelt. Besonders bei
Kindern kann eine Traumatisierung
schneller passicren, sie sind verletzli-
cher, weil sie sich in der Entwicklung
befinden und noch nicht gefestigt
sind. «Dinge, die fiir Erwachsene kei-
ne grosse Bedeutung haben, kénnen
beiihnen starke Spuren hinterlassen »
sagt die Fachfrau und erklirt im In-
terview mehr dazu,

Frau Lenz, kénnen Sie uns ein
Belsplel dafiir geben?

Susanne Lenz: Ja, zum Beispiel ist es
fiirein Baby hiichst traumatisierend,
wenn es alleine gelassen wird, Ein
grosseres Kind oder ein Jugendlicher
hingegen kann schon problemlos
eine seiner Entwicklung angemesse-
ne Zeitalleine sein, ohne dass es eine
traumatisierende A

ndeln Sie am haufigsten?

Am hiufigsten begleite ich Menschen
mit traumatischen Kindheitserleb-
nissen. Das umfasst unter anderem
lang andauernde und wiederholte
physische und/oder emotionale Ver-
nachléssigung, Missbrauch oder Ge-
walt. Ebenfalls gehtrt das Aufwach-
sen in desolaten oder toxischen
Familiensystemen dazu. Ich empfan-
ge viele Menschen, die verbale und
kbrperliche Ubergriffe, Mobbing, den
Verlust eines Elternteils, aber auch
medizinische Traumata oder dhnli-
ches erlebt haben. Wenn Eltern ihre
Kinder nicht angemessen und liebe-
voll begleiten kénnen, weil sie selber
krank, traumatisiert oder vom Alltag
absorbiert sind, dann hat das gravie-
rende Auswirkungen. Sie leben im
Dauerstress, mitvielschichtigen Aus-
wirkungen aufdie kérperliche, emo-
tionale und psychische Gesundheit
sowie ihre Entwicklung.

Wie merkt man elgentlich, dass
man ein Trauma hat?

traumatisierte Menschen.

Esgibt eine Vielzahl von Symptomen,
die auf ein Trauma hindeuten. Man
fasst diese als Symptomkomplex un-
ter den sogenannten Traumatrias zu-
sammen, namlich Wiedererleben
(Intrusionen), Obererregung (Hyper-
arousal) und posttraumatische
Vermeidung. Auch entstehen und
etablieren sich oft ausgekliigelte Be-
wiiltigungsmechanismen, die bei der
Trauma- oder Traumafolgenbewiilti-
gung helfen. Diese sind jedoch spa-
ter im Leben oft nicht mehr hilfreich
oder sogar destruktiv. Wichtig ist ein
sorgfiltiges Diagnostizieren durch
Fachpersonen - alle Symptome, die
auf ein Trauma hindeuten, kénnen
auch andere Ursachen haben, die
ausgeschlossen werden miissen.

Was sind typische Ausloser (Trig-

ger) fur traumatisierte Menschen?
Trigger konnen unterschiedlich sein
und hdngen von der Artdes Traumas
ab. Bei Menschen, die emotionale
Vernachldssigung durch ihre Eltern
erfahren haben, sind es oft Situatio-
nen in Beziehungen, die triggern,
also traumatischen Stress auslésen.
Es kann zum Beispiel die Emotiona-
litdt eines Partners sein, die Stress
verursacht, weil die Person {iber-
haupt nicht gelernt hat, mit Emotio-
nen umzugehen. Es kann aber auch
ein Schweigen oder ein voriiberge-
hendes Sichzuriickziehen des Part-
ners sein, das heftig auslost, weil da-
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trauensaufbau. Ich versuche mir ein
Bild zu machen von der Situation
und davon, was die Person braucht.
Wenn jemand in einer akuten Krise
ist, braucht es zuerst viel Stabilisie-
rung und Ressourcenaufbau. Ich er-

kldre die Zusammenhinge, damit

die Person sich selber besser ver-
steht, und organisiere, wo nétig, wei-
tere Unterstiitzung, wie zum Bei-
spiel Spitex. Ich lasse nicht direkt
von traumatischen Inhalten erzéh-
len, um eine weitere Stressaktivie-

. rung oder gar Retraumatisierungzu

verhindern. Stattdessen arbeiten wir
mit Stichworten, Kdrperarbeit und
korperorientierter Traumatherapie,
damit sich das vegetative Nerven-
system moglichst schnell ausbalan-
cieren kann.

Wie arbeiten Sie in der T

mutmachende Begleiterin»

[rauMata zu verarbeiten, Diese konnen ganz unterschiedliche Griinde haben.

laden. Ich begleite ermutigend, re-
gulierend, erklirend, Sicherheit
gebend und integriere gleichzeitig
laufend ins explizite Gedéchtnis. Es
ist wichtig, dass der Klient sich da-
bei sicher und gut aufgehoben fithlt
und dass er immer gut versteht, wa-
rum ich etwas tue. Bel traumatisier-
ten Menschen ist Kontrollverlust
eine der grassten Angste.

Wie wichtlg Ist es, dass es
zwischen Ihnen und dem Kllenten
menschlich harmoniert?

Das ist essenziell. Vor allem bei
Menschen mit Bindungstraumata
muss die therapeutische Beziehung
stabll und auf Augenhéhe sein. Ich
bin mutmachende Begleiterin und
unterstiitzende Vertrauensperson,
auf die der Klient bauen kann. Er
verarbeitet gerade Schlimmes, erar-
beitet sich wieder Lebensqualitit
und setzt seine Ziele um, und ich bin
beratend, reflektierend und zuver-
ldssig an seiner Seite.

Wie lange dauert eine Theraple
normalerwelse?

Das ist sehr unterschiedlich. Bei ei-
nem Trauma Typ 1, wie einem Auto-
unfall, kann es in wenigen Sitzungen
gelost sein, wenn die Person sonst gut
im Leben steht. Bei einem Trauma
Typ 2, wie langfristiger kérperlicher
Missbrauch in der Kindheit, dauert
es linger, weil sich vielschichtige kor-
perliche und psychische Folgebe-
schwerden und Uberlebensmuster
bilden.

Was motiviert Sie In Ihrer Arbeit
als Traumatherapeutin?

Ich habe lange vorwiegend mit trau-
matisierten Hunden gearbeitet. Ir-
gendwann realisierte ich, dass ich
vorwiegend mit den Hundehaltern'
arbeiten muss, um nachhaltige Ver-
inderungen zugunsten der Hunde zu
erzielen. Mehr und mehr liess ich
mich ausbilden und wechselte in die
Therapie- und Begleitarbeitvon Men-

theraple mit dem Karper?

Ein Trauma und seine Symptome
manifestieren sich kérperlich. Es
entstehen zum Beispiel oft Muskel-
verspannungen und -schmerzen
durch die iibermissige Stressakti-
vierung. Darum spielt die Arbeit
iiber den Kérper in der Traumathe-
rapie eine zentrale Rolle. Ich arbei-
te mit sanften Berithrungen oder
ausgleichenden Atem- und Korper-
Ubungen. Es entstehen Prozesse, in
denen sich im Kérper gehaltene
traumatische Emotionen und Kér-
perempfindungen l6sen und ent-

schen. Seit 2018 widme ich mich ganz

* in meiner Praxis in Winterthur der

kérperorientierten Begleitung und
Unterstiitzung von traumatisierten
Menschen.

Interview Jeanne Gillner

Website von Susanne Lenz:
www.trauma-ioesen.ch

[EinE Noch mehr Informationen
E dber Traumatherapie:
www.bauernzeitung.ch/

E trauma



