1 Einleitung

1.1 Warum dieses Buch?

Auf unserer Welt geschieht immer wieder Unfassbares. Ereignisse, die von
Menschen gemacht werden, wie Kriege, Terroranschlige, Amoklaufe und
Rachetaten sowie Regimes, die das eigene Volk verfolgen, lassen uns ver-
stort zurtick. Aber auch (Natur-)Katastrophen wie Erdbeben oder Hun-
gersnote versetzen die Welt in Angst und Schrecken.

Da die Anzahl der zumeist traumatisierten Flichtenden aufgrund dieser
Ereignisse standig steigt, verzichte ich auf das Benennen einer Zahl, die
morgen ohnehin iberholt ist. Aber: Die Anzahl traumatisierter Gefliich-
teter ist erschreckend hoch und wird sich in den nichsten Jahren poten-
zieren, da die Lebensriume dieser Menschen aus unterschiedlichen
Griinden keinen Bestand mehr haben werden.

Der Krieg in der Ukraine, der im Februar 2022 begann, ist uns gegen-
wartig, doch haben auch vorherige Kriege Traumata hinterlassen. Erdbe-
ben, wie das im Jahr 2023 in der Tirkei und in Syrien stattgehabte, haben
unendliches Leid hervorgebracht. Inzwischen ist es offenbar tiberall in der
Welt verstanden worden: Kiinftige Traumata werden zu einem grofien Teil
auch durch den Klimawandel generiert. Erdbeben, Hurrikane, Uberflu-
tungen und Hungersndte und vieles mehr werden fast zum Alltag gehoren.
Traumata hingegen gehoren niemals zum Alltag. Die Auswirkungen auf
die betroffenen Menschen sind schwer und belastend und bleibend, wenn
keine therapeutische Hilfe zu teil werden kann.

Oft bleiben Einzelschicksale im Dunkeln. Kindesmissbrauch und Ver-
gewaltigungen, Korperverletzungen und seelischer Terror in Partner-
schaften und Familien sind traumatische Ereignisse von denen wir selten —
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und wenn, dann zumeist aus Zufall — erfahren. Schuld, Scham und Ein-
stellungen wie »es kann nicht sein, was nicht sein darf« decken hiufig den
Schleier des Schweigens tber diese versteckten Katastrophen.

1.2 Traumata kénnen verschiedene Ursachen
haben

Die meisten Menschen werden mindestens einmal in ihrem Leben mit
einem traumatischen Erlebnis konfrontiert. Dies muss nicht heiffen, dass
wir stindig Gefahr laufen, Opfer eines Terroranschlags zu werden oder
einer Geiselnahme anheim zu fallen. Auch ein schwerer Verkehrsunfall,
Erlebnisse bei der Ausiibung bestimmter Berufe, wie im Rettungsdienst
oder bei der Feuerwehr, oder das knappe Entkommen aus einer lebens-
bedrohlichen Situation — alles dies sind traumatische Ereignisse. Nach
einem solchen Erlebnis scheint nichts mehr so, wie es vorher war.

1.3  Seelische Verletzungen werden oft nicht
ernst genommen.

Glucklicherweise sind wir Menschen zumeist dazu fahig, unser Leben auch
nach harten Schligen wieder aufzubauen. Manchmal gehen wir sogar
gestdrkt aus einem traumatischen Ereignis hervor und konnen eine neue
positive Sicht der Welt entwickeln. Doch: Das gelingt nicht allen Men-
schen. Einige drohen an traumatischen Erfahrungen zu zerbrechen.
Manche Menschen nehmen die psychischen Folgen eines Traumas auch
zu leicht. Gebrochene Knochen werden dem Fachmann wie selbstver-
standlich gezeigt. Bei physischen Verletzungen wird medizinische Hilfe in
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1.5 Wie fuhlen sich Traumatisierte und die Menschen um sie herum?

Anspruch genommen, ohne lange dartiber nachzudenken. Die von auflen
nicht sichtbaren seelischen Wunden hingegen werden oftmals verharmlost
— sich selbst und anderen gegeniiber. Manche Menschen schimen sich
auch dafiir, nicht stark genug zu sein, und das Geschehene nicht fassen und
meistern zu konnen.

1.4  Rechtzeitig fachliche Hilfe in Anspruch
nehmen!

Oft suchen Menschen, denen Unfassbares widerfahren ist, erst dann Hilfe,
wenn ihre individuellen Bewiltigungsstrategien endgiltig versagen. Erst
wenn Mediziner oder Gutachter dies fir notwendig erachten, oder Ange-
horige darauf dringen, dass nun endlich etwas passieren muss, wird ge-
handelt. Kurz: Erst wenn es gar nicht mehr anders geht, wird fachliche
Hilfe in Anspruch genommen. Dann aber sind die Symptome oft schon
chronisch.

Deshalb gilt: Je friher psychotherapeutische Hilfe nach einem trau-
matischen Vorfall in Anspruch genommen wird, wenn dies notwendig
erscheint, desto schneller kann eine Heilung bewirkt werden. Dadurch
wird die Zeit des Leidens der Betroffenen, ihrer Angehorigen und ihres
sozialen Umfeldes verkirzt.

1.5 Wie fiihlen sich Traumatisierte und die
Menschen um sie herum?

Traumatisierte Menschen verstehen sich haufig selbst nicht mehr und
vermuten, dass die Symptome, unter denen sie leiden, ein Anzeichen dafiir
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sind, dass sie ver-riickt werden. Da Ver-riickt-Sein mit der Angst vor Stig-
matisierung verbunden ist, vermeiden Traumatisierte es daher haufig, mit
Angehoérigen oder anderen Menschen ihres Vertrauens dartiber zu spre-
chen.

Sie trauen sich nicht, anderen zu erzahlen, was thnen passiert ist und wie
es thnen mit ihrem schrecklichen Erlebnis geht. Schuld- und Schamge-
fihle tragen ihren Teil dazu bei, den Leidtragenden im schlimmsten Fall in
die Isolation zu treiben.

Menschen aus dem sozialen Umfeld von Traumatisierten beobachten an
diesen haufig merk-wiirdige Verhaltensweisen. Aber: Wie damit umgehen,
dass sich ein Mensch plotzlich so anders verhalt? Was tun, wenn er sich
vielleicht von uns zurtickzieht, hiufig aggressiv reagiert oder andere un-
gewohnte Verhaltensweisen an den Tag legt, ohne dass ein offen-sichtlicher
Grund dafir vorliegt?

In den Fallen, in denen wir gar nicht wissen, dass etwas Unfassbares im
Leben des anderen geschehen ist, beziehen wir das veranderte Verhalten
moglicherweise auf uns selbst und ziehen uns ebenfalls zuriick. Und in den
Fillen, in denen wir wissen, dass etwas Schreckliches vorgefallen ist, wissen
wir nicht, wie wir uns verhalten sollen. Im schlimmsten Falle vermuten
wir, der Traumatisierte kdnnte ver-riickt werden.

Zusatzlich erschweren Bertihrungsingste mit einer Tabuzone unser
Verhalten: Wie umgehen mit dem Leid des anderen (das uns moglicher-
weise auch noch an eigenes erinnert)? Wie umgehen mit mdglichen
Schuld- und Schamgefiihlen?

1.6 Rat fiir Betroffene und die Menschen um
sie herum

Dieser Ratgeber richtet sich sowohl an Betroffene wie an deren Angeho-
rige, an Freunde und Bekannte, an Arbeitskollegen, Vorgesetzte und Un-
tergebene und an alle Menschen, die mit Menschen zu tun haben. Er
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1.7 Erklarung und Anleitung zur (Selbst-)hilfe

richtet sich an alle, die besser verstehen wollen, was traumatisierende Er-
lebnisse in der Welt der Betroffenen ausldsen. Er ist aber auch an diejenigen
adressiert, die mit-leiden. Denn: Direkt oder indirekt — betroffen sind wir
bei der hohen Wahrscheinlichkeit, mit der traumatische Ereignisse uns
selbst oder andere ereilen konnen, alle.

1.7  Erklarung und Anleitung zur (Selbst-)hilfe

Dieser Ratgeber erklart, welche Reaktionen nach traumatischen Ereignis-
sen auftreten konnen. Er soll helfen, diese Reaktionen bei sich selbst, aber
auch bei anderen erkennen zu kénnen. Wahrend bestimmte Verhaltens-
und Erlebnisweisen unmittelbar nach einem unfassbaren Erlebnis zu-
nachst normal sind, gilt das nicht mehr, wenn diese auch Wochen, Monate
oder Jahre spater noch bestehen. Daher wird dargelegt, welche Reaktionen
zu welchem Zeitpunkt normal und hilfreich sind und wozu sie dienen. Es
wird aber auch gezeigt, wie die eigenen Selbstheilungskrifte unterstiitzt
werden kénnen und wann Hilfe in Anspruch genommen werden sollte.

Da in diesem Buch besonderes Augenmerk auf die Selbstheilungskrafte
des Menschen gelegt wird, wird dargestellt, was dies fiir Krafte sind und
wie sie mobilisiert und genutzt werden kénnen. Den Menschen, denen
Unfassbares widerfahren ist, werden Moglichkeiten aufgezeigt, wie sie
selbst dazu beitragen kénnen, seelische Wunden heilen zu lassen.

Aber auch fiir Angehorige, Freunde, Kollegen — kurz fiir alle Menschen,
die mit Betroffenen umgehen, ist dieses Buch als Hilfestellung gedacht, um
besser verstehen zu konnen, was durch eine traumatische Erfahrung alles
ausgelost werden kann und wie sie die Betroffenen unterstitzen kdnnen.
Manchmal besteht diese Hilfe zunichst darin, die eigenen Reaktionen
besser zu verstehen. Denn traumatische Erfahrungen 16sen nicht nur Ge-
fihle und Reaktionen beim Traumatisierten aus, sondern nattrlich auch
bei denjenigen, die mit ihm umgehen. Und so wie ein Mensch, der einer
unfassbaren Erfahrung ausgesetzt war, sich selbst oft nicht mehr versteht,
verstehen diejenigen, die mit ihm umgehen, sich selbst haufig auch nicht
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mehr. Oft ist es so, dass wir erst unsere eigenen Reaktionen im Zusam-
menhang mit traumatischen Ereignissen verstehen lernen missen. Erst
dann kdnnen wir den Betroffenen Hilfestellung bei der Selbsthilfe leisten
und sie entsprechend unterstiitzen.

1.8 Hinweise zu diesem Buch

1.8.1 Aufbau dieses Buches

Dieser Ratgeber leistet praktische Hilfe, indem zunichst erklart wird, was
ein Trauma Gberhaupt ist. Er thematisiert, wie Traumatisierungen sich in
Form von verschiedenen Symptomen zeigen. Er hilft Betroffenen und
denen, die mit ihnen umgehen, dabei, Tabus zu iberwinden. Damit er-
leichtert er es auch, frihzeitig den Weg in die Beratung oder Therapie zu
finden, falls dies notwendig erscheint. Weiter wird ein Uberblick tber die
zur Verfugung stehende fachliche Hilfe und deren Arbeitsweise geboten.
In » Kap. 5 finden Sie Ubungen, die bei der Bewaltigung des Traumas
helfen kénnen und im Anhang (» Kap. 6) sind wichtige praktische Infor-
mationen und die Eckpunkte der professionellen Traumadiagnose zu-
sammengefasst.

1.8.2 Lesehilfe

Es ist hilfreich, diesen Ratgeber — insbesondere wenn Sie selbst betroffen
sind - langsam zu lesen und sich nicht zu Giberfordern. Nach traumatischen
Erlebnissen ist die Konzentrationsfahigkeit haufig sehr herabgesetzt und
man braucht oft linger, um zu verstehen, was gemeint ist. Lesen Sie daher
einzelne Kapitel ruhig 6fter und machen Sie Pausen beim Lesen. Vielleicht
finden Sie eine Person Thres Vertrauens, die das Buch mit Ihnen gemein-
sam liest, sodass Sie nach der Lektiire iiber das sprechen kénnen, was Sie
gelesen haben und was Thnen vielleicht unklar geblieben ist.
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1.8 Hinweise zu diesem Buch

1.8.3 Fachbegriffe und Fremdworter

In diesem Ratgeber wird auf Fremdworte so gut es geht verzichtet. Nur
wenn mir dies hilfreich erscheint, werden Fachbegriffe eingefiihrt. Diese
werden dann jedoch erklirt. Sollten Sie, verehrter Leser/verehrte Leserin,
wihrend der Lektiire die Bedeutung eines solchen Wortes wieder vergessen
haben, so schlagen Sie einfach das Stichwortverzeichnis am Ende dieses
Buches auf.

Das erste Fremdwort, das bereits aufgetaucht ist, ist das Wort Trauma.
Das Wort kommt aus dem Griechischen und bedeutet tibersetzt Wunde
oder Verletzung. Die Mehrzahl des Wortes ist Traumata. Die Verletzungen,
um die es in diesem Buch geht, sind seelischer Art. Die korrekte Bezeich-
nung fir eine solche Verletzung der Seele ist eigentlich Psychotrauma, was
gleichbedeutend ist mit seelischer Verletzung. Der Einfachheit halber und
weil es sich so durchgesetzt hat, wird in diesem Buch das Wort Trauma fir
diese seelischen Wunden verwandt.

An dieser Stelle mochte ich anmerken, dass es mir aufgrund unseres
Sprachgebrauchs sehr umstindlich erschien, das grammatikalische Ge-
schlecht an allen Stellen zu differenzieren. Der Gebrauch des méannlichen
Artikels, fir den ich mich entschieden habe, ist daher geschlechtsiiber-
greifend zu bewerten.
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2 Ein Trauma — Was ist das?

Traumatische Erfahrungen sind wesentliche Bestandteile des menschli-
chen Lebens und das wohl, seit es Menschen gibt. Als Trauma werden
Erfahrungen bezeichnet, die so unfassbar sind, dass sie nur schwierig oder
manchmal fast gar nicht in den bestehenden Erfahrungsschatz eingeglie-
dert werden konnen.

Meistens sind unfassbare Erfahrungen mit intensiver Furcht, Hilflosigkert
und Entsetzen verbunden. Auch das Gefiihl, die Kontrolle tiber die Situation
und moglicherweise auch tber uns selbst zu verlieren, ist haufig mit sol-
chen Erfahrungen verbunden. Manchmal verlieren wir auch die Kontrolle
tber alles, was mit dem Ereignis zu tun hat. Die Kontrolle tiber das, was
mit uns geschieht, zu verlieren, ist jedoch fiir uns (zumindest fiir uns
westliche) Menschen besonders schlimm zu ertragen. Wenn ein Mensch
Unfassbares erlebt und sich wahrenddessen intensiv gefiirchtet, sich hilflos
geftihlt hat oder von Entsetzen erfiillt war sprechen Kliniker von einer
Traumatisierung.

Wihrend des Erlebens eines traumatischen Ereignisses, z.B. wenn wir
Opfer eines Verkehrsunfalls werden, sehen wir die Katastrophe manchmal
noch auf uns zukommen. Unser Organismus wird dann in grofSte
Alarmbereitschaft versetzt und bietet alle mdglichen Schutzreflexe auf.
Unsere Muskulatur ist z. B. aufs Auferste gespannt. Wir mobilisieren dann
ungeheure Kraftreserven. Unser Gehirn sucht krampfhaft nach Auswegen
aus der bedrohlichen Situation. Diese Reaktionen unseres Korpers dienen
schon seit jeher der Flucht oder dem Kampf. In traumatischen Situationen
ist aber zumeist eine Flucht oder ein Kampf nicht méglich. Wir sind der
traumatischen Situation im Allgemeinen macht- und hilflos ausgeliefert.
Das bedeutet, dass alle Anstrengungen, die unser Korper »automatisch«
unternimmt, ins Leere laufen.
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Manchmal ist es so, dass wir uns aus einer solchen Situation heraus »bea-
men« — uns quasi von unserem Korper losen. Dann sehen wir dem, was
passiert, von auflen zu, und schweben gleichsam ber dem Geschehen.
Einige Menschen erleben das Ereignis auch als unwirklich, so als erlebten
sie nur einen bésen Traum, aus dem sie wieder erwachen werden. In einer
traumatischen Situation erleben manche Menschen auch sich selbst als
unwirklich. Diese Phanomene werden Dissoziation, im Sinne von »Un-
verbundenheit« oder »Trennung« genannt, weil der Betroffene quasi aus
sich oder der Situation heraustritt. Bei schweren oder sich wiederholenden
Traumatisierungen kommt dieses Phinomen relativ haufig vor.

Die Wahrnehmung wihrend des Erlebens traumatischer Ereignisse dn-
dert sich oftmals drastisch. So kann sich z.B. das Zeiterleben verindern,
Sekunden koénnen zu Minuten oder Stunden werden und umgekehrt.

Manchmal kénnen wir uns nach erlebten Traumata gar nicht mehr
erinnern, was passiert ist. Wir finden uns z. B. im Krankenhaus wieder und
wissen nicht, wie wir dorthin gekommen sind. Hiufiger ist es allerdings so,
dass wir uns lediglich an die schlimmsten Augenblicke nicht mehr erin-
nern konnen. Dieses Phinomen heifst in der Fachsprache Ammnesie. Das
bedeutet einen teilweisen oder ganzlichen, zeitlich begrenzten oder dau-
ernden Gedachtnisverlust. Wahrscheinlich ist die Amnesie ein Schutz fir
unsere Seele. Die schlimmsten Erfahrungen werden einfach vergraben.

Trotz der menschlichen Fihigkeit, zu tiberleben und sich anzupassen,
konnen traumatische Erlebnisse das seelische, korperliche und soziale
Gleichgewicht eines Menschen ganz erheblich verindern. Die Wahrneh-
mung der Welt ist plotzlich eine andere als vor dem Ereignis. In die alte
Wirklichkeit zurtckzukehren, scheint vielen Betroffenen nicht mehr
moglich, denn alles erscheint anders als vorher. Vor allem das Gefiihl der
Sicherheit in dieser Welt ist zunéchst verloren.

Aber wir verfiigen Giber Selbstheilungskrifte, die auch nach unfassbaren
Geschehnissen aktiviert werden. Doch genauso wie ein Knochenbruch
Zeit braucht, um zu heilen, bendtigt auch die Seele ihre Zeit, damit ihre
Wunden geschlossen werden kénnen.

Wie bereits angesprochen, fiirchten Betroffene nach einer Traumati-
sierung manchmal, sie konnten ver-riickt werden, weil sie an sich selbst
merk-wiirdige Reaktionen feststellen (auf die in den nichsten Kapiteln ge-
nauer eingegangen wird). Es ist aber vielmehr so, dass nicht der Betroffene
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ver-riickt ist, sondern die Situation. Daher sind traumatische Reaktionen
zunichst ganz normale, grundsatzlich gesunde Antworten auf eine anor-
male, die Seele verletzende Erfahrung. Die Reaktionen, die wir nach
traumatischen Ereignissen an den Tag legen, sind zum Grofteil Selbst-
heilungsversuche des Korpers und der Seele und sollten auch als solche von
uns gewirdigt werden.

2.1  Welche Ereignisse kénnen zu einer
Traumatisierung fiihren?

Viele Ereignisse konnen zu einer Traumatisierung fithren und es gibt
mehrere Moglichkeiten, wie Menschen eine Traumatisierung erfahren.
Grundsitzlich konnen alle Ereignisse, die einen Menschen in seinem
Denken und Fihlen geradezu tberwiltigen, zu einer Traumatisierung
fihren. Insbesondere Erlebnisse, die mit einer Lebensbedrohung einher-
gehen, sind als traumatisch zu bezeichnen. Es kann natirlich immer dann
zu einer Traumatisierung kommen, wenn Menschen von dem Ereignis
selbst betroffen sind. Wichtig ist es aber zu wissen, dass Traumata auch
dann ausgel6st werden konnen, wenn Menschen Zeugen von belastenden
Ereignissen werden, z.B. einem Autounfall oder einem Verbrechen.

Weiterhin kénnen Traumata auch dadurch ausgelost werden, dass wir
von einem solchen Geschehnis erfahren, ohne unmittelbar Zeuge zu sein.
Das kann vor allem dann der Fall sein, wenn es sich um nahestehende
Personen handelt, z. B. Familienangehorige.

Zu unterscheiden sind zunachst zwei verschiedene Formen von trau-
matischen Ereignissen. Manche Ereignisse werden von Menschen ausge-
16st, wie zum Beispiel eine Vergewaltigung. Andere Ereignisse sind vom
Verhalten anderer Menschen vollig unabhingig, wie z.B. Naturkatastro-
phen. Haufig sind traumatische Erlebnisse, die von anderen Menschen
ausgelost worden sind, noch wesentlich schwerer zu verarbeiten als solche,
auf die andere Menschen keinen Einfluss hatten. Das Vertrauen in andere
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