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ThiemeTherapiemethoden

Distanzieren statt dissoziieren –  
Abstandshalter und Verfremdungen zur  
Reduzierung dissoziativer Prozesse

Dissoziation ist die automatisierte Ant-
wort unseres Geist-Körper-Zusammen-
hangs auf emotionale Überlastung. Wer 
sich aktiv distanziert, reduziert die Not-
wendigkeit dissoziativer Reaktionen. 
Dabei sind Abstandhalter einfach an-
zuwenden und ein wichtiges Werk-
zeug zur Herstellung von Kontrolle und 
Selbstwirksamkeit.

Die Dissoziationstheorie besagt: Trauma-
folgestörungen sind kein Resultat von Ver-
drängung. Deshalb führt ungeschützte 
Konfrontation zu Retraumatisierung und 
Flashbacks. Dissoziation ist ein alltäglicher 
Mechanismus unseres Gehirns, der uns vor 
Überlastung schützt, indem Verbindungen 
gekappt bzw. gar nicht erst geknüpft wer-
den. Ein aktiver innerpsychischer Schutz 
wie in der Verdrängung wird dabei nicht 
aufgebaut. Wird im therapeutischen Set-
ting ohne stabilisierende Vorbereitung 
und Begleitung durch Fragen oder ande-
re Suchprozesse eine Verbindung zum dis-
soziierten Material hergestellt, überfluten 
die auftauchenden Erinnerungsfragmente 
Bewusstsein und Körper – ohne Möglich-
keit der Integration. Die dissoziative Barrie-
re wird durchbrochen und das Wiedererle-
ben hat keinen heilsamen, sondern retrau-
matisierenden Charakter.

Wir wollen in der therapeutischen Arbeit 
also zunächst die Schutzfunktion der Dis-
soziation erläutern und durch andere, akti-
ve und damit kompetenzorientierte Inter-
ventionen ersetzen. Dazu dienen Distanzie-
rungsübungen wie Zwischenlager oder das 
Unterbringen von Gefühlen bzw. die Ver-
sorgung von inneren Anteilen an sicheren 
Orten etc. [1]. Diese ermöglichen aktiv eine 
Distanz zu erreichen, die sonst in der Disso-
ziation passiv ausgelöst wird. Wird diese ak-
tive Distanzierung als Kompetenz erlebbar 
und selbstinitiiert verfügbar, so wird auch 
eine aktive Annäherung an das Geschehene 
möglich – das jetzt aus der Distanz betrach-
tet werden kann, ohne eine erneute Disso-
ziation auszulösen. Im therapeutischen Pro-

zess sollten daher unterschiedliche Distan-
zierungstechniken eingeübt werden, bis 
die*der Klient*in sie als selbstverständlich 
nutzbare Tools in die eigene Lebenswelt 
übertragen kann. Erst dann machen Expo-
sitionstechniken Sinn.

Als Beispiel soll hier auf die Nutzung von 
Abstandshaltern und Verfremdungen ein-
gegangen werden. Schon im belasten-
den Alltag kann eine einfache Interven-
tion sehr deutlich die eigene Selbstwirk-
samkeit heraufsetzen und angesichts von 
Triggersituationen Kontrolle ermöglichen 
und damit Dissoziationen vermindern: Die 
Arbeit mit Abstandshaltern und Verfrem-
dungen des Gegenübers nutzt die Einfüh-
rung von zusätzlichen Elementen als akti-
ve Veränderung eines Erlebens, das sonst 
überflutend sein könnte. Die Erfahrung 
von Selbstwirksamkeit und Kontrolle ak-
tiviert zusätzliche Kompetenzerfahrun-
gen – und ermöglicht so auch Spannungs- 
und Affektregulation.

Setting
Immer dann, wenn jemand sich im aktuel-
len Kontext durch Umgebungsbedingun-

gen überfordert fühlt, kann diese Technik 
Anwendung finden.

 ▪ Beispiel 1: Das Kind kommt in eine 
Schule und fühlt sich von den vielen 
neuen Reizen überfordert.

 ▪ Beispiel 2: Sie arbeiten mit einer Per-
son, deren Verhalten Sie herausfordert 
und potenziell triggert.

 ▪ Beispiel 3: Ihre Klientin muss als Neben-
klägerin dem Täter gegenübertreten.

Mittel
Als Abstandshalter taugt alles, was Sie ima-
ginativ zwischen sich und Ihr Gegenüber 
bringen können.

 ▪ Zu Beispiel 1: Grenzen/Imaginationen 
zur Abgrenzung oder Verdeutlichung 
des eigenen Raums

 ▪ zu Beispiel 2: Lebewesen/Dinge zwi-
schen sich und der anderen Person

 ▪ zu Beispiel 3: Grenzen/Imaginatio-
nen, die das Gegenüber verändern, 
unkenntlich machen oder weniger be-
drohlich werden lassen

▶Abb. 1 Abstandhalter können die unterschiedlichsten Formen annehmen, sollten aber zur 
jeweiligen Situation passend gewählt werden.
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BEISPIEL 1
Im Fall des Kindes geht es wie bei 
anderen als belastend empfundenen 
Kontexten vor allem darum, dass die 
Person sich selbst schützt, weil der 
Kontext und die Menschen darin sich 
immer wieder ändern können. Der Ab-
standshalter ist hier also eine Grenze 
oder ein Schutz, der die Person selbst 
umgibt und ihr Kraft oder Gelassen-
heit, Geborgenheit oder Zuversicht 
garantiert. Dafür taugt zum Beispiel 
die Schutzhülle [1], deren Ausgestal-
tung sich nach den Vorlieben und 
Held*innen des Kindes richten kann:
„Wenn Du so einen Zauberschutz um 
Dich hättest, wie sieht der denn aus. 
Magst Du den malen?“
Es kann auch alles andere imaginativ 
genutzt werden, was den eigenen Be-
reich weitet und abgrenzt. Das kann 
ein Garten mit hohen bunten Blumen 
sein oder eine Selbstschussanlage, 
die das Sicherheitsgefühl erhöht.

BEISPIEL 2
In Therapiesetting probieren Sie ein-
mal Abstandshalter im Raum zwischen 
Ihnen und dem Gegenüber aus:
Stellen Sie sich vor, dass ein Fluss 
oder ein Regenvorhang durch das 
Zimmer läuft. Lassen Sie Tiere auf-
treten: ein Elefant, der durch das 
Zimmer streift oder ein Schwarm gel-
ber Schmetterlinge. Lassen Sie Ihrer 
Fantasie freien Lauf und bleiben Sie 
dann bei dem, was Ihnen in diesem 
Fall am besten hilft und die Distanz 
zur*zum Klient*in so weit verstärkt, 
dass Sie arbeitsfähig bleiben und der 
Kontakt nicht gestört ist.

BEISPIEL 3
Die Klientin, die in einer unbekannten 
Situation dem Täter gegenübertreten 
muss, verändert oder begrenzt am 
besten die andere Person. So hat 
sie selbst genug Bewegungsraum 
und kann die Intervention auf die 
Person, die zum Trigger werden kann, 
reduzieren. Das ist oft auch die

schnellste und einfachste Übung und 
vor allem dann gut einsetzbar, wenn 
für die Vorbereitung einer Anhörung 
oder Nebenklage wenig Zeit zur Ver-
fügung steht. Sie üben die Technik 
am besten mit sich selbst als Gegen-
über:
„Lassen Sie uns mal die Stühle ein 
bisschen auseinanderstellen oder 
wir stellen uns in verschiedene Ecken 
des Zimmers. Jetzt stellen Sie sich 
doch einmal vor, dass ich in einem 
Käfig sitze. Oder einen Zaun um mich 
habe, ein Strahlengitter, einen Elek-
trozaun… Was funktioniert? Lassen 
Sie sich Zeit, probieren Sie das ein-
fach mal aus.“
Alternativ dazu oder als Ergänzung, 
wenn eine Begrenzung funktioniert:
„Jetzt übermalen Sie doch mal mein 
Gesicht mit einem dicken bunten 
Marker oder einem großen Malerpin-
sel… welche Farbe nehmen Sie? Oder 
setzen Sie mir eine komische Mütze 
auf, malen Sie mir in der Vorstellung 
riesige Ohren, lassen Sie mein 
Gesicht verwaschen oder verpixeln, 
so, wie im Film, wenn man die Person 
nicht genau erkennen soll. Was funk-
tioniert? Lassen Sie sich Zeit… [1]“

Wichtig ist, dass die Verfremdung bzw. der 
Abstandshalter für eine bestimmte Situati-
on oder einen vorher überlegten Zweck er-
arbeitet wird. Es hilft im Gerichtssaal nicht, 
wenn die*der Nebenkläger*in über die 
lustige Ausstaffierung des Richters lachen 
muss und das Kind wird sich in der Schule 
auf einem imaginierten Kuschelsofa nicht 
adäquat konzentrieren können. Achten Sie 
außerdem darauf, dass Sie die Erarbeitung 
der Abstandshalter nur dann vornehmen, 
wenn Sie und Ihr Gegenüber gut im Hier 
und Jetzt verankert, also reorientiert sind. 
Am einfachsten ist es, wenn Sie gemeinsam 
aufstehen, herumlaufen und sich gegensei-
tig beschreiben, was Sie sehen oder hören 
[2]. Nur wenn die*der Klient*in gut im Hier 
und Jetzt verankert ist, wird sie*er die er-
langten Kompetenzen auch im Lebensall-
tag nutzen können.
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