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GESUNDHEIT

Was tun gegen Angst?

Die Coronakrise
bringt bei vielen Menschen
verborgene Angste hervor.
Wie man diese bekampfen
kann, weill Traumacoach Bea-
trice von Bernuth.

Salzburg. Der zweite Lockdown
ist da und mit ihm erneut Sorgen
um Job, Finanzen und Gesundheit.
Bei vielen Menschen kommen in
unsicheren Situationen wie der
Coronapandemie wieder teils ver-
borgene Angste hoch.

Wie schafft man es trotz der
Umstédnde, ein wenig Entspan-
nung zu finden? Beatrice von Ber-
nuth méchte Abhilfe schaffen. Mit
ihrer Ausbildung als Traumacoach
gibt sie ihren Klientinnen und Kli-
enten einfache Mittel an die Hand,
um akute Stress- und Angstsituati-
onen gut durchstehen zu konnen.

Stress reduzieren

Mit einer besonderen Technik
hilft sie dabei, Traumata und Angste
langanhaltend aufzuarbeiten. ,Die
Strategie ist, negative Erinnerungen
so weit zu verfremden, dass sie den
Betroffenen nicht mehr belasten. In
der Regel ist dafiir nur eine Inten-
sivsitzung nétig”, sagt von Bernuth
und erkldrt, dass diese Technik dann
anwendbar ist, wenn es eine kon-
krete negative Erinnerung gibt.

Gleichzeitig betont sie: ,Auch
Angste und Phobien ohne kon-
krete Erinnerung lassen sich behan-
deln.” Hierbei komme eine Technik
zur Anwendung, bei der Akupunk-
turpunkte beklopft wiirden. Was
zundchst banal klingt, ldsst sich
medizinisch einfach erkldren:
Durch das Beklopfen der Punkte
sinkt der Cortisolspiegel, so wird
Stress reduziert.

,Ich finde diese Technik sensati-
onell, denn sie bedeutet Hilfe zur
Selbsthilfe. Einmal erlernt, kann
man sie miihelos selbst anwenden”,
sagt Beatrice von Bernuth.

Die gebiirtige Wiirzburgerin hat
eine eigene Praxis in Fuschl am See.
Flir Corona ist sie perfekt geriis-
tet, denn ihre Techniken lassen
sich auch tiber personliche Video-
gespriache im Internet vermitteln.

Kontakt und weitere Infos:
www.traumafrau.com oder
telefonisch unter 0676/ 901 9929
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