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TTT - Trauma Tapping Technique

Traumatisierungen sind ein grof3es Problem
fur den Einzelnen aber auch fir die Gesell-
schaft, vor allem in Konflikt- und Postkon-
fliktgebieten. (Eine Traumatisierung ist die
mogliche Folge einer potenziell trauma-
tischen Erfahrung; Anm. d. Ubs.) Obwohl es
mehrere Ansdtze gibt, um Traumatisierun-
gen zu behandeln, von der traditionellen
Psychologie und Psychotherapie bis hin zu
Medikamenten, wollen wir Ihnen hier eine
sehr einfache Methode vermitteln, deren
Arbeitsansatze wir selbst wahrend der vier
Jahre der Ausbildungen und Behandlungen
in der DR Kongo und Ruanda getestet haben.
Die Behandlung dauert nur 15 Minuten, es
gibt keine Nebenwirkungen und jeder kann
lernen, es anzuwenden. Das Verfahren lasst
sich sehr einfach mit anderen Formen der
fachlichen Beratung oder Psychotherapie
kombinieren.

Diese Behandlung wird als TTT - Trauma
Tapping Technique bezeichnet. Es ist ein
ganz anderer Ansatz im Vergleich zu traditio-
nellen psychotherapeutischen Methoden, da
es eine korperbasierte Behandlung ist, d.h.
Sie behandeln spezifische Punkte auf dem
Koérper, um den Geist zu entspannen. Sie
werden es als sehr hilfreich empfinden. Es
macht deutlich, dass Kérper und Geist nicht
getrennt, sondern vollig miteinander ver-
bunden sind.

Somatische (korperbasierte) Methoden

wie TTT und andere, z.B. TFT, EFT, SET, etc.,
werden seit vielen Jahren erfolgreich in den
USA, Australien und Europa eingesetzt, ge-
nauso wie auch in Afrika, seit es dort einge-
fuhrt wurde. In den USA zeigten sie sich sehr
effizient bei der Behandlung von so genann-
ten Kriegsveteranen, d.h. traumatisierten
Soldaten.

Ein Kollege von uns, der in die DR Kongo und
nach Ruanda kam, Dr. Carl Johnson, Profes-
sor fur Klinische Psychologie und Psychiatrie
aus Virginia, USA, sagt: “Seit 25 Jahren be-
handele ich amerikanische Kriegsveteranen,
die unter ihren Traumatisierungen leiden.

Lange warteten ich und meine Patienten
auf etwas wie TFT. Meiner Meinung nach ist
diese sanfte Technik der beste Ansatz, um
eine grindliche und dauerhafte Befreiung
von den Iahmenden psychologischen Belas-
tungen durch Traumatisierungen zu erre-
ichen.”

Nach mehrjahriger Tatigkeit in der GroR-
seen-Region haben wir gesehen, dass TTT
sehr effizient ist, um die Traumatisierungen
von Vergewaltigungen und anderen Akten
der psychischen und physischen Gewalt in
der Gesellschaft zu heilen. Hier sind einige
Kommentare von Teilnehmern der Trainings,
die wir gehalten haben:

“Ich freue mich, Ihnen diesen Brief zu
schreiben, um diese Art von Trauma-Behan-
dlung wertzuschatzen. Meine personliche
Erfahrung ist, dass diese Behandlung sehr
einfach zu erlernen ist und sie auch verwen-
det werden kann, um Traumatisierungen

zu vorzubeugen. Es erfordert keine groRen
personlichen Voraussetzungen, und deshalb
kann es im ganzen Land in kurzer Zeit ohne
viel Budget verbreitet werden. Fiir Ruanda
ist diese Behandlungstechnik sehr wichtig.
Sie ist auch nicht teuer, im Vergleich zu den
anderen Behandlungstechniken der Experten
oder Studierten dieser Domane. Ich sehe
diese Behandlungsmethode als eine Ant-
wort auf das Problem der Traumatisierung
in Ruanda an, weil viele Menschen geschult
werden koénnen, die dann ihre Kollegen
unterstitzen konnen.”

Naphtal Ahishakyie (nach dem Training der
Mitglieder des AOCM, Waisen des Vélker-
mordes in Ruanda)

“Viele Studenten benutzen die Methode

TTT zur De-Traumatisierung weiter und die
Ergebnisse sind gut, nach den Berichten der
Anwender. Aus meiner Sicht habe ich auch
festgestellt, dass das Niveau der Aggression
unter den Studenten nach Anwendung der
Technik vermindert wurde.”



Dr. Nabino Victor, ULPGL (nach dem Training
mit den Schilern an der ULPGL-Universitat
in Bukavu, im Osten der Demokratischen
Republik Kongo)

“Bevor ich diese Behandlung bekam, kon-
nte ich nicht schlafen, seit fast vier Jahren.
Die traumatischen Erinnerungen nachdem,
was ich in diesem Krieg hier erlebt hatte,
verfolgten mich auch in den Tag, aber vor
allem in der Nacht. Aber seit dieser Behan-
dlung schlafe ich qut und bin wieder grof3
und stark geworden. Auch der Kopfschmerz,
den ich froher hatte, ist weg, und ich werde
nicht mehr so leicht witend auf meine
Kinder. Inzwischen behandele ich auch
andere in meiner Nachbarschaft. Sie wurden
wirklich glicklich! Ich bin so etwas wie eine
Heilerin geworden.”

Madame Miriam, Uberlebende sexueller Ge-
walt (nach dem Training und der Behandlun-
gen der iberlebenden Frauen am Ushindi
Center, Bukavu, DR Kongo)

1. Trauma

Wie wir traumatisiert werden

Traumatische Erfahrungen erschittern die
Grundfesten unserer Ansichten iber unsere
Sicherheit und zerstéren unsere Grundan-
nahmen des Vertrauens. Fir die Entstehung
einer Traumatisierung brauchen wir nur
eine Situation, in der wir uns hilflos fihlen
und die eine Bedrohung fiir unser Uberle-
ben zu sein scheint, d.h. Sie erleben eine
sehr starke Panik - Sie haben “Angst um

Ihr Leben”. In diesen Momenten wollen wir
kampfen oder fliichten aber Sie fihlen, dass
es keinen Ausweg gibt. Andere sind wie
geldhmt in einem erfrorenen Zustand des
Geistes. Das traumatische Erleben ist relativ
im Verhaltnis zu dem, wie wir in der Lage
sind, mit der Situation umzugehen. Was fir
eine Person zu einer Traumatisierung wird,
wirkt nicht auch fir jemand anderen so.

Fir ein Kind kdnnen die bosen Worte seiner
Eltern ausreichen, um traumatisiert werden,
weil es véllig abhdngig von seinen Eltern ist,
sodass sich ein solcher “Verrat” lebensbed-
rohlich anfiihlt. Wenn eine Traumatisierung
hervortritt ist es, als ob etwas einfriert,
stoppt oder steckenbleibt. Einige besch-
reiben es so, als ob die Zeit plotzlich stehen

bleibt. Es kann sich wie eine elektrische
Bremse anfthlen und betrifft das gesamte
System, d.h. der Korper, der Geist und das
Energie-System geraten aus dem Gleichge-
wicht.

Uberall und immer werden Menschen
traumatisiert durch Erfahrungen wie Fami-
lienkonflikte, Raub, Verkehrsunfalle, Natur-
katastrophen, Krankheiten, Operationen,
Versorgungsengpdsse und so weiter. Aber in
Konflikt- und Postkonfliktgebieten wurden
oder werden eine groRe Anzahl von Men-
schen traumatisiert durch extreme Erfahrun-
gen wie Krieg, Volkermord, Vertreibung,
unheilbare Krankheiten (wie HIV/AIDS),
Hunger, Armut, Vergewaltigung und sexuelle
Gewalt etc.

Was passiert im Korper?

Wenn wir eine schwere Bedrohung fir unser
Leben erleben reagiert der Koérper sofort.
Das Zentrum der Reaktion beginnt im Ge-
hirn, wo chemische und elektrische Reaktio-
nen einen Prozess starten, der sich auf den
ganzen Kérper als auch den Geist auswirkt.
Es passiert folgendes:

Korper und Geist reagieren wie bei
einem elektrischen Schlag.

Die Amygdala, ein mandelférmiger Teil
des Gehirns, initiiert eine Flucht-Angriffs-
Reaktion, also das Aussenden von Signa-
len mit der Bedeutung: Gefahr!

Das sympathische Nervensystem lost die
Ausschittung von Adrenalin iber das
Blut aus (ein Hormon, das den Korper in
Alarmbereitschaft versetzt). Das sympa-
thische Nervensystem ist der Teil des
autonomen Nervensystems, das aktivi-
ert wird, wenn eine Person unter phy-
sischem oder psychischem Stress gerat.
Herzfrequenz und Blutdruck steigen - um
den Korper darauf vorzubereiten, loszu-
rennen oder zu kampfen.

Der Hypothalamus - “das Gehirn des Ge-
hirns” - 16st eine Kettenreaktion aus mit
der Produktion von Cortisol, ein Hormon,
das eine Stress-Reaktion hervorruft, wie
ein Ausbruch von Uberleben-Energie. Es
wird oft als “Stresshormon” bezeichnet.
Die Erinnerung an das, was geschehen
ist, bleibt in Kérper und Geist hangen.



Alle diese Effekte verschwinden in der
Regel innerhalb von einigen Stunden
und normalisieren sich wieder.

Fir manche Menschen bleibt dieser
Alarm-Zustand fir eine lange Zeit und
sie entwickeln unterschiedliche Symp-
tome einer PTBS - Posttraumatische Be-
lastungsstorung - das Wiedererleben der
Erfahrung durch Alptraume, Flashbacks
(Anm. d. Ub.: plotzliche, durchschla-
gende innere Riickblenden) usw.

Die Symptome einer Traumatisierung
Wenn jemand eine sehr furchtbare Situation
erlebt hat, die wir ein traumatisches Ereignis
nennen (siehe oben), ist es maglich, ver-
schiedene Symptome zu entwickeln, die
iber kiirzere oder langere Zeit in Kérper und
Geist bleiben. Beim Arbeiten in einer Konf-
likt- oder Postkonflikt-Region finden Sie viele
Menschen mit verschiedenen Symptomen,
die aus ihren Erfahrungen resultieren kon-
nen. Einige entwickeln nur wenige Symp-
tome, andere viele. Es ist alles sehr indivi-
duell und hangt davon ab, wie die Personen
auf das reagieren, was passiert ist und was
im Leben dieser Menschen zuvor passiert ist.
Etwas, was fur den Einen traumatisierend
ist, muss nicht auch traumatisierend far
einen Anderen sein. Die Symptome kénnen
in zwei Gruppen eingeteilt werden:

1. Psychologisch / Sozial
. Schlafstérungen
Albtrdume
Beklemmung
Angst ohne Grund
Zorn ohne Grund
Aggression gegeniber anderen
Schuld und/oder Scham
. Konzentrationsstérungen (beim
Studieren, Erlernen neuer Fahigkeiten, etc.)
. Plotzliche Rickblenden (Flashbacks)
Aufdringliche Erinnerungen
Isolationsgefiihle
Sich wertlos fuhlen
Mangel an Selbstbewusstsein
. Nicht in der Lage sein, an die Zuku-
nft zu denken
Sich traurig oder deprimiert fihlen
Vertrauensstérungen
Abspaltungsgefiihle vom Kérper

2. Korperlich

Bauchschmerzen, Kopfschmerzen
und andere Arten kérperlicher Schmerzen
. Hypertonie (Bluthochdruck)

Herzklopfen

Schweres Atmen

Muskelspannungen

Schwachegefihl

Standige Mudigkeit

Verdauungsprobleme

Es ist wichtig zu wissen, dass eine Traumati-
sierung nicht endgdltig ist. Sie kann geheilt
werden. Viele dieser Symptome konnen du-
rch Behandlungen mit TTT entlastet werden.
Manchmal verschwinden viele Symptome
nach einer einzigen Behandlung, manchmal
dauert es zwei oder mehr Behandlungen.
Trauma wirkt sich auf das tagliche Leben aus
Es gibt viele Probleme, die jeder jeden Tag
zu bewaltigen versucht. Aber eine traumati-
sierte Person wird erdriickt davon, entschei-
den zu missen und Probleme zu lésen, weil
sie wegen der Traumatisierung nicht in der
Gegenwart leben kann. Sie wissen vielleicht,
wie sie denken sollten - aber sie kénnen es
nicht. Sie wissen vielleicht, was sie gerne
tun wirden, aber sie kénnen es nicht. Eine
Traumatisierung kann das Leben mit vielen
unerwinschten Einschrankungen beeintrach-
tigen.

Dieser Zustand von Geist und Kérper muss
bearbeitet werden. Die traumatische Erfah-
rung muss verarbeitet und zu einer Erinne-
rung werden - ohne diese emotionale
Ladung. Dies machen wir beispielsweise mit
den Korper-/Geist-Ubungen, die wir hier ler-
nen werden. Traumatisierungen versperren
den Geist und verhindern, dass die Person
ein gutes Leben leben kann.

Es ist schwierig neue Dinge zu lernen, wie
sie die Programme fiir Uberlebende vorse-
hen: das Lernen an einer Schule, Studieren
an einer Universitat oder andere Arten von
Ausbildungen. Eine traumatisierte Person die
behandelt wurde kann sehr bald:

glucklicher sein,

erfolgreicher bei der Arbeit, in der
Schule oder Ausbildung sein,

sich besser um ihre Familie kim-
mern

bessere Entscheidungen treffen.



Verschiedene Maglichkeiten der
Trauma-Behandlung

Wenn jemand Anzeichen einer Traumatisie-
rung zeigt gibt es verschiedene Ansatze, die
zur Heilung verwendet werden kénnen. Wir
konnen sie verallgemeinert so beschreiben,
dass wir sie in drei Zweige unterteilen:

1. Psychiatrie - Hauptbestandteil der
Behandlung sind Medikamente. Einige
psychiatrische Kliniken verwenden mehr
Medikamente als Psychotherapie, andere
dagegen mehr mit mehr Psychotherapie als
Arzneimittel. Die am haufigsten verwende-
ten Medikamente sind so genannte Beta-
blocker, Diazepam, Antidepressiva und
Beruhigungsmittel wie Valium. Arzneimittel
dampfen einige der Symptome, heilen aber
nicht das Trauma selbst. Einige der Medika-
mente haben Nebenwirkungen, betduben ..

2. Psychotherapie und Beratung -
Hauptbestandteil der Behandlung ist Re-
den/Zuhéren. Es gibt viele verschiedene An-
satze, wie beispielsweise aktives Zuho-ren,
Kognitive Verhaltenstherapie, Psychoanalyse
USW.

3. Korpertherapien - Hauptbestandteil
dieser Behandlungen ist, iber den Korper
den Geist zu entspannen. In diesem Zweig
finden wir die TTT (Trauma Tapping Tech-
nik), die Methode, die wir hier lehren, und
andere wie TFT (Thought Field Therapy), EFT
(Emotional Freedom Techniques), TAT (Tapas
Acupressure Technique), EMDR (Eye Move-
ment Desensitization and Reprocessing),
TRE (Tauma Release Exercise), SE (Somatic
Experience).

Sekundare Traumatisierung

Sekundadre Traumatisierung - auch als “Mit-
leidserschopfung” oder Stellvertretende
Traumatisierung bezeichnet - entsteht gele-
gentlich bei denjenigen, die viele Zeugnis-
berichte von traumatisierten Patienten zu
héren. Durch das Horen der genauen Einzel-
heiten traumatischer Erfahrungen von Pa-
tienten, miterleben die Betreuer die trauma-
tischen Gegebenheiten ihrer Patienten was
dazu fihren kann, das diese auch trauma-
tisiert werden. Das Behandeln Uberlebender

von Vergewaltigungen und sexueller Gewalt
kann vor allem fir weibliche Betreuer ans-
pruchsvoller sein als die Behandlung ander-
er Traumatisierungen, wenn diese mit den
gleichen Vertrauens- und Sicherheitsthemen
zu tun haben wie ihre Patienten.

Als solches ist die sekunddre Traumatisie-
rung eine normale Folge der Arbeit mit
Trauma-Uberlebenden. Eine sekundare
Traumatisierung sollte nicht als Folge der
personlichen Schwdche oder emotionalen
Unzulanglichkeit seitens der Betreuer aufge-
fasst werden. Von zentraler Bedeutung fir
sekunddre Traumatisierungen sind negative
Veranderungen in der Vertrauensfahig-

keit, das Gefihl die Kontrolle zu verlieren,
Themen mit Intimitat und Selbstwert, Sor-
gen Uber die eigene Sicherheit und aufdring-
liche innere Bilder.

Um sekunddre Traumatisierungen zu vermei-
den ist es wichtig, dass die Betreuer die
Maglichkeit haben, sich zu treffen um ihre
Erfahrungen auszutauschen und sich selbst
mit entspannenden Ubungen wie TTT und
anderen Ansdtzen zu unterstitzen. Wir nen-
nen das Kollegialberatung (Peer-Groups).
Wenn die Betreuer sich selbst von den
Anspannungen die die Geschichten die sie
horen in ihnen erzeugen entlasten koénnen,
wird das ihr Wohlbefinden sowie auch ihre
berufliche Leistungsfahigkeit steigern.

2. Die Trauma Tapping Tech-
nique - TTT

Im TTT heilen wir den Geist iber den Korper.
TTT ist eine effiziente und schonende Art,
Traumatisierungen und andere psychische
Probleme zu behandeln. Sie wurde in den
USA Anfang der 1980er Jahre entdeckt.

Wir konnen die Technik auf einfache Weise
wie folgt beschreiben:

Wahrend die Person/der Klient/der Betrof-
fene gedanklich die traumatische Erinnerung
aktiviert, also an das Problem denkt, aber
nur ein wenig, klopft der Behandler/Thera-
peut sanft auf bestimmte heilende Punkte
im Gesicht, auf dem der Brustkorb und an
der Hand. Dieses Klopfen sendet Signale an
den Geist und entspannt ihn.



Die heilenden Punkte, die wir in der TTT
benutzen, befinden sich auf den Energie-
bahnen des Korpers. Diese Energiebahnen
werden als Meridiane bezeichnet und wur-
den von den Chinesen vor mindestens 5000
Jahren entdeckt. In der Traditionellen Chine-
sischen Medizin wird dieses Energiesystem
des Korpers seither benutzt, um Menschen
von allen mdglichen Arten von kérperlichen
Problemen und Krankheiten zu heilen.

Es war Anfang 1981 als ein klinischer Psy-
chologe in den USA, Dr. Roger Callahan, eine
Behandlungstechnik, basierend auf diesem
Energiesystem und seinen heilenden Punk-
ten, einfiihrte, um psychische Probleme

zu behandeln. Er nannte dieses Verfahren
“Thought Field Therapy - TFT (Gedankenfeld
Therapie)”. Er hatte schon viele traumatisier-
te Klienten psychotherapeutisch behandelt,
fand aber die Ergebnisse nicht sehr befriedi-
gend. Deshalb begann er nach einem alter-
nativen Wegq zu suchen. Er studierte die chi-
nesische Medizin und entdeckte, dass die
Heilpunkte der Traditionellen Chinesischen
Medizin auch grol3e Potenziale fir psychi-
sche Probleme beinhalten.

Seither wurden diese Art von Behandlungs-
verfahren auf der ganzen Welt verbreitet
und mit dem Begriff Energetische Psycholo-
gie benannt. In den USA wurde die Ener-
getische Psychologie mit groRem Erfolg zur
Behandlung von traumatisierten ehemaligen
Soldaten aus den Vietnam-, Afghanistan-
und Irak-Kriegen eingesetzt. In vielen ander-
en Landern wird die Energetische Psycholo-
gie mehr und mehr angewendet seit sich
gezeigt hat, dass sie einer der effizientesten
Wege ist, Traumatisierungen und Phobien
heilen. Nur wenige Behandlungsarten kén-
nen so sanft von schwerwiegenden und
tiefen Traumatisierungen befreien. Auch die
meisten anderen psychischen Probleme, wie
Phobien, Angste, Depressionen, Stress, kon-
nen so behandelt werden.

Verschiedene Arten TTT zu nutzen

Wenn Sie TTT gelernt und eingeibt haben
werden Sie feststellen, dass sie ein sehr
praktisches Werkzeug ist, um sie alleinste-
hend oder integriert in andere Aktivitaten,
die Sie bereits eingeleitet haben, zu ver-
wenden. TTT schlieBt keine andere Art von
Behandlungs- oder Beratungstatigkeit aus -
eher im Gegenteil - sie kann in jede bereits

etablierte Aktivitat mit einbezogen werden.
Wenn dies erfolgt ist, laufen Entwicklung-
sprogramme und Beratungsarbeiten viel
glatter, denn erst wenn die Menschen von
ihren Traumatisierungen entlastet sind, kon-
nen sie sich konzentrieren, lernen, Entsc-
heidungen treffen und im Hier und Jetzt
sein. All diese Dinge sind schwierig wenn
Sie traumatisiert sind, weil Ihr Geist mit den
schmerzhaften Ereignissen der Vergangen-
heit besetzt ist.

Aus unserer Erfahrung konnen wir einige
verschiedene Moglichkeiten vorschlagen, TTT
ZU nutzen:

Individuell

Sie konnen TTT in der Einzelberatung als ein
Grundansatz oder als erganzendes Instru-
ment verwenden. Dies bedeutet, dass, wenn
Sie mit jemandem in der Beratung einen
Punkt erreichen, an dem es zu schwierig fur
die Person wird zu erzdhlen, was geschehen
ist, konnen Sie TTT verwenden, um neue
Maglichkeiten zu “eroéffnen”. Die Behand-
lung entkoppelt die schmerzhaften Gefiihle
aus der Erinnerung.

Gruppen von Betroffenen

Wenn Sie beispielsweise mit einer Gruppe
von iberlebenden Frauen oder Ex-Kinder-
soldaten arbeiten, konnen Sie TTT allen auf
einmal beibringen. Wir haben dies sehr oft
getan und es lohnt sich unbedingt. Auf diese
Weise wird jeder gleich behandelt, d.h. es
ist wie: “Wir alle haben Probleme”, und
niemand wird einzeln als jemand speziel-
les herausgenommen. In der Regel zeigen
wir zundchst die Behandlung an uns selbst,
und dann behandeln sich die Teilnehmer zu
zweit. Das Ergebnis ist Lacheln und Lachen,
da die Behandlung anders ist als das, was
die Menschen gewohnt sind. Und fir die
meisten ist es Uberraschend, dass es wirklich
hilft!

Kollegialberatung (Peer-Gruppen)

Die Arbeit als Berater oder Betreuer ist eine
sehr wichtige, aber auch eine sehr schwere
Arbeit. Die vielen traurigen und schwierigen
Zeugnisse der Betroffenen zu horen, kann
Nebenwirkungen fir die Betreuer haben
(siehe oben). Um dies zu vermeiden ist

es wichtig, eine Kollegialberatung zu er-
moglichen, d.h. andere Berater/Betreuer zu



treffen, Probleme zu diskutieren und sich
gegenseitig zu behandeln. Dann ist TTT ein
Werkzeug zur Heilung von Sekundareffek-
ten und um Burnout zu verhindern. Und die
Begegnungen in den Kollegialberatungen
sind eine gute Gelegenheit, zusammen zu
iben und Erfahrungen auszutauschen Gber
die Anwendung dieser Behandlungsform fir
die Betroffenen.

3. Die Trauma Tapping Tech-
nique in der Praxis

Wie Sie an den Klienten/Betroffenen
herangehen

Wie bei allen Arten von Beratungen ist das
Wichtigste, ein gutes Verhaltnis mit den Kli-
enten zu schaffen. Lassen Sie die Person sich
sicher fihlen bei Ihrer Begegnung. Beweisen
Sie ihr, dass Sie sie achten und ihr helfen
wollen. Zeigen Sie ihr, dass Sie da sind fur
lhre Klientin/Ihren Klienten und sich um ihr/
sein Wohlbefinden kiimmern. Wir arbe-

iten fur die Person, nicht fir unsere eigene
Zufriedenheit mit unserer Hilfe. Dies ist das,
was wir als “Klienten zentrierten Ansatz” be-
zeichnen. Alle Leute mit denen wir arbeiten
brauchen irgendeine Art von Veranderung,
aber sie sollten selbst entscheiden ob sie
wollen, dass diese entsteht oder nicht. Un-
ser Lohn ist die Person darin zu unterstitzen
zu durfen, sich selbst zu verandern.

Hier einige wichtige Anregungen rund um
die Behandlung:

- Lassen Sie den Klienten sagen, was er/

sie Uber seine/ihre Erfahrungen berichten
mochte. Folgen Sie und horen Sie aufmerk-
sam und mit Respekt zu. Einige Menschen
ziehen es vor, das Problem oder das trauma-
tische Ereignis fir sich zu behalten. Das ist
vollig in Ordnung, da fir die TTT-Behandlung
nur die Person selbst an sein/ihr Problem zu
denken braucht. Wenn wir sagen, dass die
Person nicht iber das traumatische Ereignis
zu erzahlen braucht bedeutet dies nicht,

wir sind nicht interessiert oder es kimmern
uns nicht. Wir wollen es einfach nur in ihrer
Privatsphare belassen, wenn sie das méchte.
- Sagen Sie zum Beispiel: “Sie haben sehr
gelitten. Sie haben gekdmpft und so hart
versucht, dass es Ihnen besser geht. Sie
haben das qut gemacht. Es ist nun auf
meinen Schultern zu versuchen, Thnen zu

helfen es etwas zu lindern.”

- Erklaren Sie, wie die Behandlung durchge-
fuhrt wird. Das ist wichtig, da TTT eine an-
dere Art der Behandlung ist als das, was die
Menschen gewohnt sind. Beachten Sie, dass
einige denken, dass es wie ein Witz aussieht
und zu einfach ist, um von Nutzen sein zu
kénnen.

- Sagen Sie der Person, dass Sie einige
heilende Punkte des Korpers beriihren wer-
den und an sich selbst zeigen, wo sie sind.

- Fragen Sie um Erlaubnis, um die Person

zu behandeln. Wenn er/sie “Ja” sagt, dann
machen wir weiter, aber wir missen immer
auch ein “Nein” oder Zégern respektieren.
Der Klient ist derjenige, der entscheidet.

- Geben Sie dem Patienten Zeit, um dariber
nachzudenken. Keine Eile.

- Versprechen Sie nicht, dass Sie die Person
heilen oder kurieren werden, da wir nie
wissen, was passieren wird, auch wenn wir
schon viel Erfolg hatten. Bieten Sie ihr stat-
tdessen einfach nur eine Behandlung an.
Sagen Sie zum Beispiel: “Diese Behandlung
hat vielen Menschen geholfen - vielleicht
wird sie auch lhnen helfen.”

- Haben Sie ein offenes Ohr - héren und fih-
len Sie, was der Klient braucht. Zum Beispiel
ob Sie zu leicht oder zu stark klopfen oder
ob es ihm gut geht, etc. Wenn sich jemand
wirklich interessiert, beeinflusst es die
Heilung in positiver Weise und die Chancen
gesund zu werden steigen.

- Der Klient der Kénig und entscheidet, ob
Sie ihn/sie behandeln sollen oder nicht,
wann Sie aufhdren missen oder wann Sie
weiter machen usw.

- Bitten Sie den Klienten wiederzukommen,
wenn das Problem ihn/sie wieder stort (was
selten vorkommt).

Wie die TTT anzuwenden ist

In der TTT - Trauma Tapping Technique ge-
hen wir Gber den Korper, um den Geist zu
behandeln und zu entspannen. Wir kdnnen
sie als eine Art Konfrontationstherapie be-
zeichnen. Der Klient wird gebeten, an sein/
ihr Problem zu denken - sich einzustimmen
wie beim Einstellen der richtigen Frequenz
oder eines Senders im Radio. Um zu ver-
meiden dass der Klient leidet, soll er nur
leicht an das Problem denken, so als wenn
die Lautstdrke des Radios auf niedrigem
Niveau gehalten wird. Er oder sie soll nicht



tief in das Problem hineingehen. Das ist sehr
wichtig. Und als Vorbereitung, falls es doch
passieren sollte, kann man fragen: “Wenn
Sie leiden - habe ich dann die Erlaubnis, das
Thema zu wechseln?” (Finden Sie heraus,
was sie moégen; zum Beispiel Blumen,
Fulball usw.) Wahrend der Klient an sein/
ihr Problem denkt, klopft der Therapeut auf
bestimmte Punkte am Korper: im Gesicht,
auf der Brust und auf der Hand. Diese sind
heilende Punkte auf den Energiebahnen/
Meridianen, die alle Teile des Kdrpers mit
dem Geist verbinden.

So fiihren wir die Behandlung durch:

1. Stellen Sie den Kontakt mit der Per-
son, die behandelt werden mdchte, her.

2. Erklaren Sie die Behandlung und wie
sie durchgefthrt wird.

3. Bitten Sie die Person an sein/ihr
Problem zu denken - nur ein wenig, nicht zu
sehr.

4, Klopfen Sie die Sequenz der Punkte.
5. Bitten Sie die Person, zwei tiefe
Atemzige zu nehmen.

6. Klopfen Sie die Sequenz der Trauma-
Klopfpunkte erneut.

7. Bitten Sie die Person ein paar tiefe

Atemziige zu nehmen und fir eine Weile zu
Ruhen.

8. Fragen Sie die Person, wie er/sie
sich fuhlt - fragen Sie, ob sich etwas veran-
dert hat.

9. Wenn die Person sagt, dass sich
nichts verandert hat - wiederholen Sie die
Behandlung.

10. Wenn die Person sagt, dass sich
etwas verandert hat - nehmen Sie ihre Hand
und gratulieren Sie ihm oder ihr.

Die Sequenz der Behandlungspunkte
Klopfen Sie 10-15 mal auf die folgenden
Punkte in der folgenden Reihenfolge. Klop-
fen (tippen) Sie sanft, aber bestimmt, mit
zwei oder drei Fingern:

1. den Karatepunkt / an der Handkante
unter dem kleinen Finger

2. am Anfang der Augenbraue/n
aullen am/an den Auge/n

unter dem/n Auge/n

unter der Nase

unter dem Mund

unter dem Schlisselbein

unter dem/n Arm/en

PN AW

9. den kleinen Finger (auf der Innen-
seite, an der Unterseite des Nagels)

10. den Ringfinger (- “-)

11. den Mittelfinger (- “-)

12. den Zeigefinger (- “-)

13. den Daumen (- “-)

14. unter dem Schlisselbein

Wadhrend der Behandlung wird sich der Geist
entspannen und genauso der Korper. Uber-
raschend fir die meisten Menschen ist, dass
das Problem abnimmt oder verschwindet.
Wenn der Klient versucht wieder auf das
urspriingliche Gefahl zu kommen, wird er
nicht mehr erschittert sein dariiber, auch
wenn er/sie sich noch erinnern wird, was
passiert ist. Das Leiden wird entfernt, aber
Werte und das Bewusstsein bleiben. Eine
schwache Erinnerung an das Trauma bleibt,
aber der Mensch hat die volle Kontrolle
dariber. Die Heilung ist oft sowohl komplett
als auch dauerhaft. Die Behandlung dauert
etwa 15-25 Minuten.

Nach Abschluss der Behandlung fragen Sie
die Person, wie sie oder er sich fghlt in
diesem Moment. (Wir kdnnen nur sagen,
wie die Dinge im Moment sind. Wir wissen
nichts iber die Zukunft.) Wenn die Person
sagt, dass sich etwas verandert hat, wenn
auch nur das kleinste Bisschen: Gratulieren
Sie ihr oder ihm und benutzen Sie Worte der
Kraft, um ihn oder sie zu unterstiitzen. Es
sind nicht Sie als Trauma Tapper, der die Per-
son heilt - es ist die Energie der behandelten
Person selbst, die den Heilungsprozess in
Gang setzt.

Beratung und Fortschritt

Nachdem die Heilung stattgefunden hat ist
es moglich, an den Chancen, die die/der Be-
troffene nun in ihrem/seinem Leben sehen
kann, zu arbeiten und sie zu reflektieren.
Das bedeutet, frihere Erfahrungen und
Beratungsimpulse zu integrieren. Lassen Sie
die Person innerlich nach den Méglichkeiten
suchen.

Wir haben gesehen, dass sich die Klienten
oft, im Zusammenhang mit den friheren Er-
fahrungen im Leben, nach der Behandlung
anders fuhlen. Sie werden es immer wieder
ausdriicken, wenn der Therapeut oder Bera-
ter nur zuhort und fragt: “Wie geht es dir?
Was ist passiert?” Die Antwort konnte sein:



“Ich fahle, wie sich etwas in mir verandert
hat, ich wirde gerne ...” oder so ahnlich.
Hier kann die Person sich jetzt erfillt fihlen
von einem guten Gefihl und dem Geist der
sie wirklich ist: d.h. ein liebevoller Mensch
sein.

Nach der Anwendung der TTT funktioniert
jede Art von Beratung oder Therapie viel
besser, weil die Person nicht mehr in der
Traumatisierung stecken bleibt und sich nun
weiterentwickeln kann. Sie kdnnen jetzt die
Verantwortung fir die Aktivitaten ihres tagli-
chen Lebens ibernehmen. All die Dinge,

die sie zuvor ohne Erfolg versucht haben zu
lernen und voranzubringen, werden sie nun
in der Lage sein zu tun.

Madgliche Reaktionen nach einer TTT-Sitzung:
Nach einer Behandlung mit TTT fihlen sich
die meisten Menschen in der einen oder an-
deren Art und Weise erleichtert. Denn auch
wenn es so einfach aussieht, die Behand-
lung hat eine starke Wirkung auf das Kérper-
Geist-System. Die hdufigsten Reaktionen
sind:

- Sich leicht/er fiihlen, entspannt oder mu-
de. Diese Reaktionen entstehen, wenn die
Anspannung der Traumatisierung den Korper
verlasst; die Person fuhlt, wie mide er oder
sie tatsachlich ist. Die Anspannung der Trau-
matisierung hat viel Energie gekostet. Dies
bedeutet, dass der Klient unter Umstanden
nach der Behandlung ruhen sollte. Einige
fuhlen sich sogar ein wenig benommen.
Auch das ist vollig normal.

- Das Gefiihl, als ob die Traumatisierung
leichter geworden ist und sich irgendwie
entfernt hat.

- Die Akzeptanz, was passiert ist, so wie:
“Nun, es war so, es ist vorbei. Und jetzt bin
ich hier. Mein Leben geht weiter!”

- Ein Lachen, Lacheln und Glicklichfahlen.
Diese Reaktionen sind ebenfalls Zeichen der
Entspannung. Es zeigt auch, dass hinter der
Traumatisierung Frohlichkeit liegt die bereit
ist, sich zu offenbaren.

- Tranen und / oder Aufschrei der Erleichte-
rung.

- Eine Art von Leere-Gefuhl. Wenn die Trau-
matisierung geht, kann es sich innerlich wie
ein leerer Raum anfihlen, weil das Trauma
vorher so viel Platz eingenommen hatte.

Es ist sehr wichtig, diesen leeren Raum mit
etwas Gutem zu fillen. Empfehlen Sie der
Person, es mit Liebe und Licht zu fillen, was
die wahre Identitat aller Menschen ist. Sie
konnen auch die Behandlung weiterfihren,
wahrend die Person Gber diese guten Dinge
nachdenkt und diese in Kérper und Geist
“hineinklopfen” oder empfehlen Sie ihm /
ihr, es selbst zu tun. (Anm. d. Ubs.: Choices-
Protokoll / Affirmatives EFT)

4. Korperbewusstsein und
Dissoziation

Die Bedeutung von Korperiibungen

Im Zusammenhang mit der TTT-Behandlung
machen wir oft andere Kérperiibungen wie
zum Beispiel das sogenannte Do-In, eine Art
der Selbst-Massage (siehe: http://peace-
fulheart.se/videos/10-minute-self-applied-
energy-massage-do-in/). Wir tun dies aus
zwei Grinden:

1. Psychische Anspannungen zeigen
sich oft im Korper. Den Korper mit dieser Art
von Ubungen zu behandeln und zu entspan-
nen kann sehr hilfreich sein.

2. Oft entsteht nach einem trauma-
tischen Ereignis eine Dissoziation vom
Korper. Das bedeutet, dass die Person nicht
vollstandig “zu Hause” in ihrem Kérper ist,
weil sie sich unbewusst vor der schmerzli-
chen Erinnerung durch das “Verlassen des
Korpers” versteckt. Mit verschiedenen
Korperibungen kdnnen Sie die Person
wieder in den Korper zuriick bringen und ihn
/ sie dazu bringen, wieder Verantwortung
fur ihren eigenen Kérper zu ibernehmen.
Abgesehen von der Do-In sind auch Atem-
ibungen und andere Arten von Massagen
gut fur das Wohlbefinden der Betroffenen
und der Betreuer. Zusammen mit der TTT-
Behandlung sind auch dies Werkzeuge der
Selbsthilfe. Also anstatt hilflos mit ihren Erin-
nerungen und ihren Korperreaktionen zu
sein, konnen sie sich selbst helfen. Gutfih-
len verbessert ihr Wohlergehen. Dies wird
sich auch in andere Lebensbereiche Gber-
tragen. Sie kénnen das Energieverlagerung
nennen.

Ubung zur Korperwahrnehmung

Do-In (Selbstmassage) ist eine Korperwahr-
nehmungsibung. Dem Korper Aufmerksam-
keit zu schenken, wird immer ein Vorteil fir



das Wohlbefinden sein und bewirken, dass
Sie sich wacher fiihlen. Wahrend der Ubung
danken Sie Ihrem Korper, dass er sie durchs
Leben tragt. Dankbarkeit ist eine gute Medi-
zin.

Vorbereitung: Sie stehen mit den FiRen
schulterbreit auseinander. Nehmen Sie zwei
tiefe Atemzige und schlieBen Sie die Augen.
Scannen Sie thren Korper von Kopf bis Fuli,
also uberprifen Sie, wie sich die verschiede-
nen Teile des Korpers anfihlen, indem Sie
Ihre Gedanken und lhre Aufmerksamkeit
darauf richten. Nehmen Sie zwei tiefe At-
emzige und offnen Sie Ihre Augen.

1. Nehmen Sie die eine Hand in die
andere und massieren grindlich die Hand-
flache mit dem Daumen.

2. Massieren Sie die Riickseite der
gleichen Hand, indem der Daumen in

der Grube zwischen den Knochen zu den
Knocheln fahrt.

3. Legen Sie lhre Hand auf den Bauch
und kreisen Sie mit jedem Finger separat.
Machen Sie dasselbe mit der anderen Hand.
4. Schitteln Sie die Hande in der Luft.
5. Mit entspannten Handgelenken tip-
pen mit den Fingerspitzen auf dem ganzen
Kopf.

6. Legen Sie die Daumen auf die
Schlafen und mit den anderen Fingern etwas
gekrimmt “6ffnen” Sie die Stirn, d.h. die
Finger von der Mitte der Stirn zu den Seiten
dreimal oder mehrmals ziehen.

7. Mit dem Daumen ziehen Sie mit
Druck entlang des Knochens iber dem Auge.
8. Mit dem Zeigefinger ziehen Sie mit
Druck entlang des Knochens unter dem
Auge.

9. Dricken Sie mit den Fingerspitzen an

den Wurzeln der oberen Zahnreihe. Machen
Sie dasselbe mit der unteren Zahnreihe und
entlang der Kinnknochen.

10. Massieren Sie das ganze Gesicht.
11. Ziehen Sie die Ohren in alle Richtun-
gen als ob Sie versuchten, sie zu vergréf3ern.
12. Streicheln Sie den Hals auf der
Vorderseite.

13. Driicken Sie die Nackenmuskulatur
zuerst mit einer Hand, dann mit der ande-
ren.

14. Mit der rechten Hand klatschen Sie
auf der Innenseite des linken Arms von der

Schulter nach unten in Richtung der Hand.
Klatschen Sie in die Hdnde und dann klat-
schen Sie auf der Au3enseite des Armes
hinauf zuriick. Wiederholen Sie den Vorgang
auf dem anderen Arm mit der linken Hand.
Auf der Innenseite nach unten und aul3en
nach oben.

15. Legen Sie die rechte Hand auf die
linke Schulter, wéhrend Sie den Ellbogen mit
der linken Hand stiitzen. Klatschen die Schul-
ter mit der Handflache so weit wie mdglich
nach unten. Driicken Sie den Schultermuskel.
Wechseln Sie die Seite.

16. Tippen und klopfen Sie auf die
Vorderseite der Brust mit den Fingerspitzen
oder klatschen Sie mit offenen Handen, wie
ein stolzer Gorilla sich prasentiert. Tun Sie es
grundlich.

17. Tippen Sie unter dem Arm, von der
Achselhohle hinunter bis zur Hiifte. Nehmen
Sie die rechte Hand, wahrend Sie den der
linken Arm heben und umgekehrt auf der
anderen Seite.

18. Massieren Sie den Bauch mit
sanftem Kreisen Ihrer Handflachen im
Uhrzeigersinn.

19. Beugen Sie sich nach vorne und tip-
pen Sie auf den Riicken vor allem entlang
der Wirbelsaule. Versuchen Sie, so hoch wie
maglich zu gelangen.

20. Tippen/klatschen Sie auf die Taille
und das GesaR.

21. Tippen/klatschen Sie entlang der
Beine auf der Aul3enseite hinunter und auf
der Innenseite nach oben.

22. Umfassen Sie die Knie und bewegen
Sie kreisférmig die Beine, wie beim Tanzen
oder Twisten. In beide Richtungen.

23. Gehen Sie auf der Stelle (oder
umbher) zuerst auf den Zehen, dann auf den
Fersen, dann auf der AulRenseite des FulRes
und schlieBlich auf der Innenseite des Ful3es.
Wiederholen Sie das dreimal.

AbschlieRend: Stehen Sie still, nehmen Sie
zwei tiefe Atemziige und schlielen Sie die
Augen. Scannen Sie lhren Korper wie am
Anfang. Achten Sie darauf, ob Sie einen
Unterschied im Korper spiiren. Nehmen Sie
zwei tiefe Atemzige und 6ffnen Sie die Au-
gen wieder.
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Zeugnisse
(von den Teilnehmern und Klienten, die die
Behandlung mit TTT erfahren haben)

“Ich fahle mich wie neu, als ob mein Geist
neu formatiert wurde”
(ehemaliger Sexsklave und Kindsoldat, DRC)

“Ich fihle mich so, als ob ich viele Jahre
einen Berg erklommen hatte. Nun kann ich
mich endlich hinsetzen und ausruhen und
sogar die Aussicht geniellen. Diese Behand-
lung ist wirklich eine Medizin. Und sie ist
kostenfrei!”

(Witwe des Volkermordes, Ruanda)

“Vorher hatte ich das Gefihl, als ob nicht
genug Platz fir mein Herz da wdre, um zu
schlagen und es war schwer zu atmen. Aber
seit dieser Behandlung schlagt mein Herz
wieder normal und ich kann wieder ohne
Probleme atmen.”

(Vergewaltigungsiiberlebende, DR Kongo)

“Friher war ich wie ein Strallenjunge, ob-
wohl ich alt bin. Ich konnte nicht arbeiten,
wegen all der schlechten Erinnerungen.
Friher habe ich meine Frau geschlagen um
ihr das Geld abzunehmen, das sie verdient
und ging dann in die Bar und betrank mich
mit meinen Freunden. Aber jetzt nach der
Behandlung fand ich sogar eine Arbeit und
meine Frau und ich sind gute Freunde und
teilen sogar die Hausarbeit. Wir sind wie
Vorbilder in unserer Gemeinschaft ge-
worden. Wir behandeln auch unsere Nach-
barn.”

(Uberlebender des Volkermordes, Ruanda)
Schlusswort

Beginnen Sie, den Menschen TTT beizubrin-
gen, jetzt! Haben Sie Mut! Versuchen Sie es
bei jeder Art von Problem! Es ist einfach und
hat keine schlechten Nebenwirkungen. Trau-
en Sie sich, Fehler zu machen und horen Sie
auf, mit Ihrer Unfahigkeit zu ibertreiben.
Sie haben nichts zu verlieren, aber viel zu
gewinnen. Die Welt wird friedlicher werden
wenn die Menschen lernen, wie sie Trau-
matisierungen und innere Anspannungen
behandeln.
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Wie man die Trauma Tapping Technique (TTT) durchfihrt

1. Etablieren Sie den Kontakt.

2. Erkldren Sie, wie die Technik durchgefihrt wird.

3. Bitten Sie die Person, an sein/ihr Problem zu denken - aber nur ein wenig - nicht zu
sehr.

4. FGhren Sie die Punkte-Sequenz der Trauma Tapping Technique wie unten beschrieben
durch.

5. AnschlieBend bitten Sie die Person, zwei tiefe Atemziige zu nehmen.

6. Wiederholen Sie die Klopfsequenz.

7. Bitten Sie die Person wieder, zwei tiefe Atemziige zu nehmen und zu ruhen,
wahrend Sie seine/ihre Hand halten.

8. Fragen Sie, ob sich etwas verandert hat.

9. Wenn die Person sagt, dass sich nichts verandert hat - wiederholen Sie die Klop-
frunde.

10.  Wenn die Person sagt, dass sich etwas verdandert hat - gratulieren Sie ihm/ihr.
Die Trauma Tapping Technique Punkte-Sequenz

Klopfen (tippen) Sie sanft, aber bestimmt mit zwei oder drei Fingern 10 - 15 mal auf jeden
der folgenden Punkte:

Karatepunkt / an der Handkante unter dem kleinen Finger
Anfang der Augenbraue/n

Aul3en am/an den Auge/n

Unter dem/n Auge/n

Unter der Nase

Unter dem Mund

Unter dem Schlisselbein

Unter dem/n Arm/en

9. Kleiner Finger (auf der Innenseite, an der Unterseite des Nagels)
10.  Ringfinger (- “-)

11.  Mittelfinger (- “-)

12.  Zeigefinger (- “-)

13.  Daumen (- “-)

14.  Wiederholt unter dem Schlisselbein

N WN =
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TTT
Trauma Tapping Technique
zum Losen von emotionalem Stress
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Klopfen Sie sanft aber prazise 15
mal auf jeden Punkt, wahrend die
Person nur ein wenig an ihr Prob-
lem denkt. Bitten Sie die Person,
zwei tiefe Atemsuge zu nehmen.
Wiederholen Sie das Klopfen.
Lassen Sie sie noch einmal tief
atmen. Fragen Sie, ob sich etwas
verandert hat.



