1. Ressourcen

In den meisten Methoden stellt die Stabilisierung eine wichtige Basis dar. Bevor die Krise oder
traumatisierende Erfahrung bearbeitet werden kann, missen die Ressourcen der Betroffenen
gestarkt werden. Wohn-und Arbeitsverhéltnisse, soziale Beziehungen und familidre Verpflichtungen
sind wichtige Ankerpunkte, welche die Auseinandersetzung mit dem Erlebten erschweren oder
unterstiitzen kénnen.

Ressourcen helfen,

- sich ausreichend sicher und stark zu fihlen, um der Krise, dem Traumamaterial zu begegnen -
Stabilitat

- gibt gelibte Instrumente, um sich vor der Krise, den Traumainhalten zu schiitzen

- eine Alltagsstabilisierung zu erreichen

- Aufbau von Affekttoleranz fiir intensive negative Gefiihle

- positive Bilder — positives Denken ermoglichen — Moglichkeit der Selbstberuhigung

- Aufbau von sozialen Beziehungen und Unterstilitzung

RESSOURCEN

Allzemeine Ressourcen
Existenzielle Ressourcen —
- Mut
- Hoffnung entwickelt sich aus der
- Zuversicht Lebensgeschichte

- Vertrauen Loz
- Kreativitat

- Selbstfursorgs PN AN e

2 - Sensibilitat
- Optimismus

e - Abwehr als Schutz
- Spiritualitat b
- Wertschatzung

- Humor

Ressourcen im Korper

- Wohlgefihl
- Korpererinnerung als
Wahrnehmungshilfe

Innere Helfer als Ressource

- Innere Hilfsgestalten
,L - Helden aus der Mythologis

- Heilige
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- Selbsthilfe - Hilfsbereitschaft




