Wa3s erwartet Sie?

Am Anfang jeder Beratung steht die Er-
fassung lhrer individuellen Situation und
lhrer Wiinsche, Bedirfnisse und Ziele.
Gemeinsam schauen wir dann auf die
vorhandenen eigenen Entwicklungs- und
Veranderungspotenziale und versuchen
einen Weg zu finden, wie es weite gehen
kann. Wir arbeiten dabei ressourcen-,
handlungs- und zielorientiert und vermit-
teln schwerpunktmaRig Selbsthilfeme-
thoden, mit denen Sie Krisen und schwie-
rige Situationen leichter meistern sowie
belastende Gedanken und Geflihle Uber-
winden kdénnen. Mein Anliegen ist es, Sie
zlgig in die Lage zu versetzen, sich selbst
zu helfen um von der Beratung / Beglei-
tung unabhangig zu werden.

Information und Anfrage:

Alf Ludwig

Sport- und Qigonglehrer
Heilpraktiker (PT / HPG)
Traumafachberater (

Termine auf Anfrage.
Honorar nach Absprache.
Keine Wartezeiten!

Rufen Sie mich an oder nehmen Sie per
Email Kontakt mit mir auf:

0231-1873518
gienergie.do@gmail.com
ww.lang-leben.net

Die Sitzungen finden — wenn nicht anders
vereinbart - statt in den Rdumen der

Tai Chi Schule Dortmund
Lange Str. 79a
44137 Dortmund (westl. Innenstadt)

Wege zuriick ins
Leben

Beratung und Hilfe
bei Stress und Trauma



Volkskrankheit Stress

In allen Lebensbereichen, ob Schule, Beruf,
oder Familie, finden wir heute steigende
Leistungsanforderungen und eine Zunahme
von Alltagsstress, der uns oft lberfordert.
Wir haben nicht mehr die Zeit und auch oft
nicht die Fahigkeit, diesen Stress zu bewal-

tigen.

Der daraus resultierende Dauer-

stress flhrt haufig zu gesundheitlichen
Belastungen und Storungen.

Nach stark belastenden Ereignissen kénnen
bei Betroffenen, Zeugen sowie deren An-
gehorigen starke seelische Reaktionen auf-
treten. Solche Ereignisse sind z. B. Naturka-
tastrophen, Unfdlle oder zwischen-
menschliche Gewalt. Solche traumatische
Erfahrungen fiihren zu einer extremen
Stressreaktionen und sind ein so ein-
schneidendes Erlebnis, dass die Betroffen
dauerhafte Beschwerden oder psychische
Storungen entwickeln kénnen:

Gesteigerte Erregbarkeit, Schreckhaf-
tigkeit und Reizbarkeit.

Angstliche Vermeidungshaltung,
emotionale Abstumpfung.

Wiederkehrende, pl6tzliche Erinne-
rung, Albtraume, Flashbacks.

Gedachtnis-, Schlaf- und Konzentra-
tionsstorungen.

Diese Symptome sind eine ,normale Re-
aktion auf ein unnormales (traumati-
sches) Ereignis”, das den Rahmen alltagli-
cher Erfahrung deutlich Uibersteigt.

Stressfolgestdrungen

Stress und traumatische Erlebnisse kdn-
nen, wenn die Selbstheilungskrafte lber-
fordert sind, psychisch krank machen. Die
Gefahr von Folgestérungen ist dann be-
sonders grof3, wenn die typischen Stress-
reaktionen mehrere Wochen andauern
oder so heftig sind, dass die Betroffenen
nicht in den normalen Alltagsablauf zu-
rickfinden.

Woran erkennen Sie, ob Sie betroffen
sind?

Wenn sich Empfindungen und Geflihle
Uber lange Zeit nicht normalisieren.

Sich haufig ungewollt belastende Erin-
nerungen und Bilder aufdrangen.

Wenn Sie Situationen oder Orte mie-
den, die Erinnerungen wachrufen.

Ihre Beziehungen unter Ihrem Verhal-
ten leiden.

Wenn sie zu erhohtem Tabletten oder
Alkoholkonsum neigen.

Derartige Traumafolgen gehen meistens
innerhalb der nachsten 4 Wochen von
alleine zurtick. Halten die Symptome je-
doch langer an oder treten sie erst eini-
ge Zeit nach dem Ereignis auf, sollten Sie
Hilfe in Anspruch nehmen.

Mein Angebot:

Wenn Sie merken, dass lhre Lebensqua-
litdt durch Stress und Trauma negativ
beeinflusst wird, biete ich lhnen fachli-
che Beratung und Unterstitzung an.
Gemeinsam konnen wir lhre Situation
klaren, Ressourcen klaren, Losungen
entwickeln und Wege suchen, wie Sie
wieder ins normale Leben zurlick finden
kénnen.

Mein Angebot:

e Ausfihrliche, zeitnahe Information
Uber Stressfolgestérungen.

e Individuelle Beratung und Nachsor-
ge bei belastenden Ereignissen.

e EinfUhrung in die Methoden der
Stress- und Traumabewaltigung.

e Erarbeitung individueller Selbsthil-
femalRnahmen.

e [nformationen Uber weiterfiihrende
fachliche Hilfe.



