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Was Sie in meiner Praxis erwartet

In meiner Praxis begleite ich Menschen auf inrem Weg, sich
selbst wieder ndherzukommen. Oft zeigen sich die
Auswirkungen friiherer Beziehungserfahrungen in Form von
Unsicherheit, innerem Rlckzug, Schwierigkeiten mit Nahe oder
dem Gefihl, nicht genug zu sein. Viele dieser Muster haben ihre
Wurzeln in sogenannten Bindungsstilen.

Bindungsstile entstehen in den ersten Lebensjahren und pragen,
wie wir uns selbst, andere und Beziehungen erleben. Sie sind
nicht ,falsch“, sondern einst sinnvolle Uberlebensstrategien.
Doch im Erwachsenenleben kbnnen sie uns daran hindern,
wirklich frei, verbunden und lebendig zu sein.

Im Neuroaffektiven Beziehungsmodell (NARM) gehen wir davon
aus, dass es flnf zentrale Bindungsthemen gibt: Kontakt,
Bedurfnis, Vertrauen, Autonomie und Liebe-Sexualitat. Jeder
Mensch tragt Anteile davon in sich — je nachdem, wie die friihen
Erfahrungen verlaufen sind.

In der Therapie geht es nicht darum, Schuldige zu finden oder in
der Vergangenheit zu verharren. Vielmehr schaffen wir
gemeinsam einen Raum, in dem Sie sich selbst mit Mitgefunhl
begegnen kénnen. Wir erkunden, was Sie davon abhaélt, sich
sicher, authentisch und verbunden zu flhlen — und wie Sie
dieses Potenzial zuriickgewinnen kénnen.

Was Sie erwartet, ist keine klassische Gesprachstherapie,
sondern ein lebendiger, beziehungsorientierter Prozess. Im
Mittelpunkt stehen Sie — mit Ihrem Tempo, Ihrer Geschichte und



Ihrer Bereitschaft, sich selbst neu zu entdecken.

© Schulung und Therapie Ralf Baumhofer



Kontakt-Stil — Ich bin nicht willkommen

Viele Menschen mit diesem Stil haben in der Kindheit nicht die
Erfahrung gemacht, wirklich willkommen zu sein. Vielleicht
fuhlten sie sich Ubersehen, fremd oder gar unerwtinscht. Das
kann sich heute in Geflihlen von Einsamkeit, innerer Leere oder
der Schwierigkeit zeigen, sich mit anderen oder dem eigenen
Korper verbunden zu flhlen.

In meiner Praxis unterstutze ich Sie dabei, wieder in Kontakt mit
sich selbst zu kommen. Gemeinsam erkunden wir, wie Sie lhren
Platz im Leben einnehmen kdnnen — nicht durch Anpassung,
sondern durch echte Verbindung mit dem, was Sie ausmacht. In
einem sicheren therapeutischen Rahmen darf sich nach und
nach das Gefuhl einstellen: ,Ich bin hier, ich darf da sein.”

Wir arbeiten mit sanften, korperorientierten Methoden, die Ihnen
helfen, sich im Hier und Jetzt zu spiren. Es geht nicht darum, in
der Vergangenheit zu wilhlen — sondern darum, heute neue
Erfahrungen zu erméglichen. Sie lernen, préasent zu sein,
Verbindung aufzubauen und Schritt fiir Schritt Vertrauen in lhre
Existenz und in Ihre Wirkung zu entwickeln.
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Bedurfnis-Stil — Ich darf keine Bedirfnisse
haben

Wenn Kinder erleben, dass ihre Bedurfnisse nicht gesehen,
ignoriert oder abgelehnt werden, lernen sie oft, diese ganz zu
unterdrticken. Als Erwachsene fallt es dann schwer, sich selbst
wichtig zu nehmen oder um etwas zu bitten — aus Angst,
abgewiesen oder als ,zu viel* empfunden zu werden.

In der therapeutischen Arbeit geht es darum, Ihre Bedurfnisse
wieder spurbar und lebbar zu machen — ganz ohne Schuld oder
Scham. In einem geschiutzten Raum dirfen Sie lernen: Ihre
Bedirfnisse sind berechtigt. Es ist in Ordnung, etwas zu wollen,
etwas zu brauchen und sich anderen zumuten zu durfen.

Wir erkunden gemeinsam, wie Sie mit sich in Kontakt treten
kénnen, um lhre eigenen Signale wieder zu hdren. Gleichzeitig
lernen Sie, wie es sich anftihlt, wenn jemand da ist, ohne etwas
zuruckzuverlangen. Das kann ein vollig neues Erleben von
Nahe, Selbstwert und innerer Erlaubnis ermaoglichen. Schritt fur
Schritt darf sich daraus eine neue Lebensqualitat entwickeln.
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Vertrauen-Stil — Ich darf niemandem
vertrauen

Wenn in der Kindheit das Vertrauen in Bezugspersonen
erschittert wurde — etwa durch emotionale Unzuverlassigkeit,
Manipulation oder Zuriickweisung — entsteht haufig ein inneres
Schutzmuster: ,Ich kann mich nur auf mich selbst verlassen.”
Das kann zwar Stabilitat geben, verhindert aber oft echte
Verbindung und emotionale N&he.

In meiner Praxis schaffen wir gemeinsam einen Raum, in dem
Sie selbst entscheiden, in welchem Tempo und in welchem Malf3
Sie sich 6ffnen moéchten. Vertrauen kann nicht eingefordert
werden — es darf wachsen. Durch eine verlassliche, transparente
therapeutische Beziehung kann sich langsam die Erfahrung
einstellen: ,Ich werde gesehen und respektiert — so wie ich bin.”

Diese neue Beziehungserfahrung unterstltzt Sie dabei, innere
Muster zu erkennen, die Sie bisher daran gehindert haben, sich
einzulassen. Sie behalten jederzeit die Kontrolle Giber den
Prozess — und gleichzeitig dirfen Sie die Entlastung erleben,
nicht alles allein tragen zu missen.
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Autonomie-Stil — Ich darf nicht ich selbst sein

Viele Menschen mit diesem Stil haben friih gelernt, dass ihr
eigenes ,lch“ nicht willkommen ist. Vielleicht wurde Widerspruch
bestraft, Eigenstandigkeit als llloyalitdt empfunden oder klare
Grenzen ignoriert. Das fuhrt oft zu innerem Rickzug, Anpassung
und einem diffusen Schuldgefiihl, wenn man ,Nein“ sagen
mochte.

In der Therapie geht es darum, lhre eigene Stimme wieder zu
finden. Sie lernen, Ihre Grenzen zu erkennen und klar zu
benennen — ohne Angst, deswegen abgelehnt zu werden. Es ist
ein kraftvoller Prozess, sich selbst wieder als aktiv gestaltend zu
erleben und Entscheidungen bewusst zu treffen.

In meiner Praxis begleite ich Sie darin, Autonomie und
Beziehung miteinander zu verbinden. Es muss kein
Entweder-Oder sein. Sie durfen Sie selbst sein — und gleichzeitig
in Verbindung bleiben. Dieses Gleichgewicht zwischen Freiheit
und Néahe stellt eine wichtige Grundlage fur erfillte Beziehungen
dar.
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Liebe-Sexualitat-Stil — Liebe und Nahe sind
gefahrlich

Wenn in der Kindheit Nahe mit Uberforderung, Scham oder
sogar Missbrauch verbunden war, entwickeln sich oft tiefe,
unbewusste Schutzmuster. Nahe wird als gefahrlich erlebt —
obwohl sie gleichzeitig herbeigesehnt wird. Viele Menschen
spalten dann emotionale Intimitat und korperliche Nahe
voneinander ab.

In einem geschutzten therapeutischen Rahmen darf sich eine
neue Erfahrung entwickeln: Nahe ist moglich — ohne Bedrohung.
Ich arbeite mit viel Achtsamkeit und Respekt vor lhrer
Geschichte. Es geht nicht darum, etwas ,herzustellen®, sondern
darum, innere Sicherheit zu entwickeln.

Sie durfen in Inrem Tempo lernen, wie sich echte Verbindung
anfuhlen kann: freiwillig, respektvoll, klar. Der Weg fthrt Gber
das Wiederentdecken der eigenen Grenzen, Bedtrfnisse und
Wilnsche. Ziel ist es, Liebe, Berihrung und Intimitat wieder als
etwas Positives zu erleben — und darin frei zu sein.
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Ihnr Weg zum Erstgesprach

Scannen Sie den QR-Code oder besuchen Sie doctena.de, um
bequem einen Termin flr ein Erstgesprach zu vereinbaren.

Ich freue mich, Sie personlich kennenzulernen!

Wichtig: Achten Sie bei der Online-Terminvergabe bitte darauf,
den fur Sie passenden Praxisstandort auszuwahlen.
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