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I Wie Menschen in einer PTBS
stecken bleiben — und wie sie
sich daraus befreien

1 Einfihrung und Uberblick
2 Wiedie PTBS Sie gefangen halt

3 Einen Plan machen, um sich von der PTBS zu lsen

Herzlich willkommen! Wenn Sie in Threm Leben traumatische Ereignisse erlebt
haben, sind Sie nicht allein. Die meisten Menschen erleben irgendwann ein
oder mehrere traumatische Ereignisse, z. B. korperliche oder sexualisierte Ge-
walt, Kampthandlungen, einen Unfall oder den unerwarteten Verlust eines ge-
liebten Menschen. Bei manchen Menschen wirkt das Ereignis jedoch noch
lange nach, sie erholen sich nicht mehr davon - sie leiden unter den Sympto-
men einer Posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS).

Beispiel

Margrit wurde von ihrem Ex-Mann geschlagen und kampft seit diesem trau-
matischen Ereignis mit Selbstvorwiirfen, z.B. dem Gedanken: »Es ist meine
Schuld, weil ich bei ihm geblieben bin«, und mit Schwierigkeiten, anderen zu
vertrauen. Sie fihlt sich oft einsam und wiinscht sich eine erfiillende roman-
tische Beziehung, aber es fillt ihr schwer, wieder jemanden an sich heran-
zulassen, weil sie Angst hat, erneut Gewalt in der Partnerschaft zu erfahren.

Pauls Bruder starb an einer Uberdosis Drogen, und seitdem kampft er mit
Schuldgefiihlen, weil er sein Leben lebt, wihrend sein Bruder dies nicht mehr
kann. Er griibelt oft dariiber nach, wie er den Tod seines Bruders hatte verhin-
dern kdnnen, wenn er bei ihm gewesen wdre. Diese Erfahrung macht es Paul
schwer, sich auf sein heutiges Leben zu konzentrieren und die Zeit mit seinen
Kindern zu geniefien.



Leonie wurde als Kind sexuell missbraucht und erlebte auch spater als Jugend-
liche und Erwachsene sexuelle Ubergriffe. Da sie immer wieder auf diese Weise
missbraucht und ausgenutzt wurde, fragt sie sich manchmal, ob ihr einziger
Wert darin besteht, die Bedirfnisse anderer Menschen zu erfiillen. AuRerdem
kampft sie damit, anderen gegeniiber Grenzen zu setzen. Sie befiirchtet, dass
diese sie verlassen werden, wenn sie ihren Wiinschen nicht nachkommt. Dies
fihrt sowohl in ihren persdnlichen Beziehungen als auch am Arbeitsplatz zu
Problemen.

Diese Beispiele zeigen, welche Auswirkungen ein traumatisches Ereignis auf das
Leben eines Menschen haben kann und wie es auch Jahre spéter noch Probleme
verursachen kann. Stellen Sie sich folgende Fragen:

e Haben Sie Schwierigkeiten, nach einer lebensbedrohlichen oder mit Verlet-
zungen verbundenen Erfahrung wieder zu sich selbst zu finden? Hat sich das
auf Thre Arbeit oder Ihre Beziehungen ausgewirkt?

e Ertappen Sie sich dabei, wie Sie das, was Sie getan oder nicht getan haben,
hinterfragen oder sich iiberlegen, wie das Ereignis hitte verhindert werden
koénnen?

e Ertappen Sie sich dabei, wie Sie sich bemiihen, nicht an das Geschehene zu
denken oder die Erinnerung an das Ereignis zu vermeiden?

Wenn Sie solche Probleme haben, haben Sie moglicherweise mit den Sympto-
men einer PTBS zu kimpfen. Die gute Nachricht ist, dass eine Heilung mdglich
ist. Dieses Selbsthilfebuch unterstiitzt Menschen, die in den Symptomen einer
PTBS gefangen sind, sich davon zu befreien und ihr Leben wieder erfiillend zu
gestalten.

Sie werden mehr dariiber erfahren, warum Menschen in einer PTBS gefan-
gen sind und wie Sie sich mit den Strategien in diesem Buch aus der Sackgasse
befreien. Schliefilich erstellen Sie einen Plan zur Verarbeitung Ihres Traumas,
damit Sie sich in Threm Leben wieder auf die Dinge konzentrieren kénnen, die
Thnen wichtig sind.



EINFUHRUNG UND UBERBLICK

Wir freuen uns sehr, dass Sie den Weg zu diesem Buch gefunden haben und sich
mit Threm Trauma auseinandersetzen wollen.

Dieses Buch ist fiir Sie, wenn Sie ...
e cin oder mehrere traumatische Ereignisse erlebt haben,

e von Symptomen einer Posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) geplagt
werden: Das sind etwa unerwiinschte Gedanken oder Erinnerungen an Ihr
traumatisches Ereignis oder Ereignisse, stark emotionale oder kérperliche
Reaktionen, wenn Sie daran erinnert werden, oder der Wunsch, die Erinne-
rung zu vermeiden,

e bereit sind, sich Ihren traumatischen Erfahrungen zu stellen, damit Sie ge-
sund werden,

e bereit sind, die erlernten Fertigkeiten regelmafiig zu iiben.

Dieses Buch fiihrt Sie durch einen umfassenden Ansatz zur Uberwindung Threr
Traumafolgen und zur Riickkehr in das Leben, das Sie fithren méchten. Sie
brauchen keine offizielle PTBS-Diagnose, um dieses Buch zu nutzen. Im néchs-
ten Kapitel werden Sie einen Fragebogen ausfiillen, um Ihre PTBS-Symptome
selbst einzuschétzen.

1 Einfiihrung und Uberblick 11



Dieses Buch enthalt viele Arbeitsblatter und Werkzeuge, die Sie brauchen,
um sich von Thren traumatischen Erfahrungen zu erholen. Indem Sie jeden Tag
ein wenig an Threm Trauma arbeiten, machen Sie Fortschritte und erobern Thr
Leben zuriick. Manche Menschen schlieflen dieses Programm in wenigen Wo-
chen ab, andere brauchen bis zu mehreren Monaten. Es kommt auf Ihr eigenes
Tempo an. Untersuchungen haben jedoch gezeigt, dass eine konsequente Arbeit
tiber einen kiirzeren Zeitraum (zwei bis drei Monate) zu besseren Ergebnissen
fithren kann als eine Behandlung iiber einen lingeren Zeitraum hinweg.

Die Arbeit an Ihren traumatischen Erlebnissen wird die Erinnerung nicht
verschwinden lassen, aber sie wird deren Einfluss auf Sie verringern. So konnen
Sie beginnen, vorwirts zu schauen. Statt von der Erinnerung an das traumati-
sche Ereignis tiberrumpelt zu werden, wenn Sie es am wenigsten erwarten, den-
ken Sie vielleicht zu einem Zeitpunkt daran, an dem Sie es wollen - ohne all die
starken negativen Gefiihle und das Gefiihl, dass das Ereignis in IThrer Erinne-
rung immer wieder passiert. Das bedeutet, dass Sie Ihr Leben wieder im Hier
und Jetzt leben, ohne dass Ihr Trauma Ihre Beziehungen oder Ihre Fertigkeit,
TIhre Ziele zu erreichen, beeintrachtigt.

1.1 Was ist Cognitive Processing Therapy?

Dieses Buch basiert auf der Cognitive Processing Therapy (CPT). Das kann
man lbersetzen mit »Kognitive Verarbeitungstherapie«, aber geldufiger ist die
englische Bezeichnung. Die CPT ist eine der wirksamsten Therapien fiir die
Posttraumatische Belastungsstorung. Dieser Ansatz hilft Menschen dabei, sich
von ihrer PTBS zu l6sen und gesund zu werden. Ziel der CPT ist es, die PTBS
und die damit verbundenen Symptome wie Depressionen, Angst, Schuld und
Scham zu lindern. Auflerdem soll die Therapie verbessern, wie gut Sie Thren
Alltag bewiltigen. Die CPT hilft Ihnen herauszufinden, wo Sie bei der Bewlti-
gung der Traumafolgen feststecken (z.B., wenn Sie sich zu Unrecht die Schuld
tiir das Geschehene geben oder es nicht verhindern konnten), und hilft Thnen,
sich aus der Sackgasse zu befreien. Dies geschieht, indem Sie die Tatsachen rund
um das traumatische Ereignis untersuchen, damit Sie Ihre Erfahrung verstehen
und gesund werden.

Viele Studien haben gezeigt, dass CPT bei vielen verschiedenen Formen von
Traumata funktioniert. Diese Studien wurden in verschiedenen Behandlungs-
einrichtungen, in Krankenhdusern und in vielen Landern durchgefiihrt. Bei den
meisten Menschen, die eine CPT abgeschlossen haben, sind die Symptome der
PTBS sowie andere Probleme wie Depressionen, Suizidgedanken, Hoffnungslo-
sigkeit, Wut, Schuldgefiihle und Drogenkonsum deutlich zuriickgegangen.
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CPT ist wirksam

In den Jahrzehnten, in denen die CPT entwickelt wurde, wurden zahlreiche Daten
erhoben, um sicherzustellen, dass sie funktioniert. Sie wurde in klinischen Stu-
dien mit strengen Kriterien untersucht und mit anderen wirksamen Behand-
lungen verglichen. In der ersten grofden Studie zur CPT wurde sie z.B. mit einer
anderen traumafokussierten Behandlung, die sich bei einer Posttraumatischen
Belastungsstdrung als sehr wirksam erwiesen hatte, verglichen. Hierbei began-
nen 171 Frauen, die vergewaltigt worden waren (die meisten hatten auch andere
traumatische Ereignisse erlebt), mit der CPT oder der anderen Behandlung. Die
Frauen schnitten bei beiden Behandlungen gleich gut ab, mit der Ausnahme,
dass diejenigen, die an der CPT teilnahmen, nach der Behandlung weniger Schuld-
gefiihle empfanden und weniger Suizidgedanken hatten. Fiinf bis zehn Jahre
nach der Behandlung zeigte sich, dass die Verbesserungen iiber lange Zeitrdume
hinweg erhalten geblieben waren. Andere Studien zeigten, dass verschiedene
Formen der CPT (z.B. eine Behandlung in der Gruppe) ebenfalls sehr wirksam
waren. Seit den ersten Studien, in denen die Wirksamkeit der CPT nachgewiesen
wurde, gab es fast 40 sorgfiltig kontrollierte Studien, in denen die CPT mit an-
deren Therapien verglichen wurde und die zeigten, dass die CPT die PTBS und
andere Probleme wie Depression, Suizidgedanken und Wut reduziert.

CPT wirkt auch bei Menschen, die sehr belastende oder lang andauernde Trau-
matisierung erleben mussten, und auch bei Symptomen, die iiber die der PTBS
hinausgehen. Viele Menschen mit einer PTBS sind z.B. auch depressiv und
manche konsumieren Drogen. Die Forschung hat gezeigt, dass auch Menschen
mit solchen zusitzlichen Problemen von der CPT profitieren. Urspriinglich
wurde die CPT in den spiten 1980er-Jahren entwickelt, um Uberlebenden von
Vergewaltigungen zu helfen, aber sie wurde schnell auch mit Betroffenen ande-
rer Traumata getestet, darunter traumatisierte Jugendliche, Frauen, die in der
Kindheit sexuell missbraucht wurden, Menschen mit Fluchterfahrung, ehema-
lige Militarangehorige und viele andere. Meistens haben Menschen mehr als ein
traumatisches Ereignis in ihrem Leben erlebt — auch dann wirkt die CPT gut.
Mit anderen Worten, die CPT wurde anhand der Erfahrungen von vielen ver-
schiedenen betroffenen Menschen entwickelt und getestet — sehr wahrschein-
lich auch mit Menschen, die mit dhnlichen Problemen zu kiampfen hatten wie
Sie.

CPT ist zeitlich begrenzt. Die CPT konzentriert sich auf die Genesung, d.h., sie
ist nicht auf eine jahrelange Behandlung ausgerichtet. Im Gegenteil: Positive
Veranderungen lassen sich oft schon nach wenigen Wochen feststellen. Das

1.1 Was ist Cognitive Processing Therapy? 13



mag schwer zu glauben sein, wenn Sie schon lange unter einer PTBS leiden,
aber wenn Sie dranbleiben, sich voll und ganz auf die Aufgaben einlassen und
jeden Tag ein wenig daran arbeiten, werden Sie sehen, wie es funktioniert.

CPT ist traumabezogen. Das bedeutet, der Fokus liegt auf Thren traumatischen
Erfahrungen und deren Auswirkungen auf Sie. Das liegt daran, dass trauma-
fokussierte Behandlungen die wirksamsten Behandlungen fiir Menschen mit
einer PTBS sind. Wenn Sie in Threm Leben gerade etwas Belastendes erleben,
das Sie gedanklich stark beschiftigt, wird die Konzentration auf alltdgliche Er-
eignisse Thre zugrunde liegende PTBS nicht bessern. Wenn Sie hingegen Ihre
PTBS behandeln, indem Sie Ihr Trauma aufarbeiten, stellen Sie wahrscheinlich
Verbesserungen in Threm Alltag fest. Sie werden aufSerdem sehen, dass viele der
Fertigkeiten und Werkzeuge, die Sie in der CPT lernen, auch bei alltdglichen
Problemen helfen.

1.2 Warum wir dieses Buch geschrieben haben

Wir sind Psychologinnen mit langjahriger Erfahrung in der Arbeit mit Men-
schen, die traumatische Ereignisse erlebt haben und an einer PTBS leiden. Pa-
tricia Resick hat die CPT vor tiber 30 Jahren entwickelt und sehr viele Thera-
peutinnen und Therapeuten, darunter Shannon Wiltsey Stirman und Stefanie
LoSavio, darin geschult, das Verfahren anzuwenden. Heute sind wir alle drei
CPT-Ausbilderinnen und haben dariiber hinaus eine Vielzahl von Fillen super-
vidiert. Es gibt jedoch noch Orte, an denen es sehr schwierig ist, jemanden zu
finden, der in CPT ausgebildet ist. Wir wissen auch, dass Faktoren wie fehlende
Kosteniibernahme oder Schwierigkeiten damit, Zeit neben Arbeit, Schule oder
Pflegeaufgaben zu finden, es schwierig machen, regelméaflig zur Therapie zu ge-
hen. Andere Menschen befiirchten, dass ihr Freundeskreis, die Familie oder der
Arbeitgeber eine Therapie nicht unterstiitzen wiirden, oder wollen ihre PTBS
tiir sich behalten. Wir sind der Meinung, dass alle Menschen Zugang zu Thera-
pien haben sollten, die ihnen helfen. Wir haben dieses Buch geschrieben, damit
Menschen, die keine CPT mit einer ausgebildeten Psychotherapeutin oder ei-
nem Psychotherapeuten machen konnen, trotzdem die Moglichkeit haben,
CPT-Werkzeuge zur Unterstiitzung ihrer Genesung zu nutzen. Die Entschei-
dung, an einer PTBS zu arbeiten, ist mutig und wir hoffen aufrichtig, dass Sie
dieses Buch als hilfreich empfinden werden.

Studien haben gezeigt, dass Selbsthilfe bei PTBS effektiv sein kann, und wir
haben dieses Buch so aufgebaut, dass es die gleichen Fdhigkeiten und Werk-
zeuge vermittelt, wie sie auch in einer Therapie zum Einsatz kommen konnen.
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Wir haben viele zusitzliche Anleitungen aufgenommen, damit Sie die Ubungen
selbstindig durchfithren konnen. Wir hoffen, dass Sie mit diesem Buch dhnli-
che Vorteile erzielen wie in der CPT mit einem Therapeuten.

Sollten Sie dennoch einmal nicht weiterkommen, ist Hilfe verfiigbar. Wenn
Sie wihrend der Arbeit mit diesem Buch zu dem Schluss kommen, dass Sie die
Hilfe eines Therapeuten bendtigen, konnen Sie auf der Internetseite https://
www.degpt.de auf »Hilfe fiir Betroffene« Psychotherapeuten in Threr Nahe fin-
den, die eine Zusatzqualifikation in spezieller Psychotraumatherapie erworben
haben. Wenn Sie Therapeuten suchen, die Verhaltenstherapie anbieten, konnen
Sie dort darum bitten, mit Hilfe von CPT behandelt zu werden.

1.3 Sich vom Trauma lésen

Es ist nicht leicht, sich an traumatische Ereignisse zu erinnern, die man erlebt
hat. Warum also sollte jemand tiber diese nachdenken wollen? Die Grundidee
der CPT ist, dass Menschen manchmal in der PTBS stecken bleiben, dass es aber
moglich ist, sich davon zu befreien und sich von den Auswirkungen des Ereig-
nisses zu erholen. Menschen bleiben in einer PTBS stecken, wenn sie ein trau-
matisches Ereignis nicht vollstindig verarbeitet haben. Dann tauchen die da-
durch entstandenen Symptome in ihrem heutigen Leben immer wieder auf. Um
die anhaltenden Symptome zu bekdmpfen, ist es also hilfreich, herauszufinden,
wo Sie bei der Bewiltigung des Ereignisses stecken geblieben sind, und sich dem
Trauma zu stellen, damit es Sie und Ihr Leben nicht langer im Griff hat.

Um sich aus der Sackgasse zu befreien, miissen Sie das Gegenteil von dem
tun, was Sie in der Vergangenheit vielleicht getan haben: Bislang haben Sie ver-
sucht, die Erinnerung an das Ereignis zu ignorieren oder die Ausloser zu ver-
meiden, die die Erinnerungen hervorrufen. Auch wenn diese Strategien kurz-
fristig zu funktionieren scheinen, haben Sie wahrscheinlich festgestellt, dass sie
langfristig nicht helfen. Stattdessen werden wir Sie bitten, dariiber nachzuden-
ken, was Sie sich selbst tiber die traumatischen Ereignisse sagen, und Ihre auto-
matischen Gedanken daraufhin zu iiberpriifen, ob sie sachlich richtig sind.
Wenn Sie das, was Sie sich selbst sagen, so dndern, dass es ausgewogener und
sachlicher ist, andern sich Ihre Gefiihle und Sie konnen gesund werden. Sie
werden vielleicht feststellen, dass Sie dann andere Gefiihle empfinden, die so
nach einem traumatischen Ereignis auch allgemein iiblich sind und ganz natiir-
lich abklingen.

1.3 Sich vom Trauma l6sen 15
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Fallbeispiel

Reynaldo litt unter PTBS-Symptomen, seit einer seiner Freunde im jungen Er-
wachsenenalter erschossen worden war. Er sollte an diesem Abend eigentlich bei
seinem Freund sein, wurde aber zur Arbeit gerufen. Nach dem Vorfall fragten die
Leute, warum er nicht versucht hatte, seinen Freund davon abzuhalten, in einen
so gefdhrlichen Stadtteil zu gehen, und Reynaldo fiihlte sich sehr schuldig. Seine
Eltern sagten ihm, er solle nicht dariiber nachdenken, was passiert war. Als er
nach der Beerdigung versuchte, mit seiner Schwester {iber seine Gefiihle zu spre-
chen, reagierte sie wiitend und sagte ihm, es sei an der Zeit, loszulassen. Rey-
naldo versuchte darauf, die Gedanken und Gefiihle zu verdrangen. Er mied Orte,
an denen er Zeit mit Freunden verbracht hatte. Wenn die Erinnerungen schwer zu
kontrollieren waren, trank er oder rauchte Marihuana, um sie loszuwerden. Aber
sie kamen immer wieder hoch, auch noch Jahre nach dem Ereignis. Wenn er an
das Geschehene dachte, fiihlte er sich meist schuldig, schamte sich und war wii-
tend auf sich. Diese Gefiihle verschwanden nicht von selbst.

Reynaldo begann mit der CPT und stellte sich seinem Trauma. Er fiihrte die CPT-
Ubungen durch, wenn er Gedanken bemerkte, die nicht hilfreich waren. Dazu ge-
hérte auch, Gedanken zu erkennen und zu untersuchen, die ihm Schuldgefiihle
einflofdten, wie etwa der Gedanke »Ich hatte dort sein sollen« oder »Ich hitte es
verhindern kénnen«. Reynaldo begann, sich die Beweise fiir diese Uberzeugun-
gen anzusehen und zu priifen, ob diese Gedanken realistisch waren. Als seine
Schuldgefiihle und seine Wut auf sich abnahmen, bemerkte er, dass er anfing,
Trauer und auch Wut auf die Person zu empfinden, die seinen Freund erschossen
hatte — was sinnvoll war. Anfangs waren die Gefiihle stark. Reynaldo lief} zu, dass
er weinte, wenn er sich traurig flihlte, manchmal, z.B. wenn die Gefiihle wahrend
seiner Arbeit hochkamen, gestand er sich die Traurigkeit ein, machte eine Pause,
hoérte etwas Musik und machte sich dann wieder an die Arbeit. Bald merkte er,
dass das Gefiihl von Trauer weniger intensiv war, und er wurde sich auch einiger
gliicklicher Erinnerungen an seinen Freund bewusst. Die Erinnerung an das trau-
matische Ereignis war zwar noch da, aber sie hatte nicht mehr die gleiche Macht
tber ihn wie friiher.

Im nichsten Kapitel erfahren Sie mehr dariiber, wie Sie vielleicht in der PTBS
stecken geblieben sind und wie Sie sich mit den Werkzeugen in diesem Buch
aus der Sackgasse befreien.

1 Einfiihrung und Uberblick



WIE DIE PTBS SIE GEFANGEN HALT

Das Wort Trauma kann fir verschiedene Menschen unterschiedliche Bedeu-
tungen haben. Wenn wir in diesem Buch das Wort Trauma verwenden, steht
dieses in Zusammenhang mit einer bestimmten Art von Ereignis.

2.1 Was ist ein traumatisches Ereignis?

Bei der Diagnose einer PTBS wird ein traumatisches Ereignis als ein Ereignis
definiert, das mit »tatsdchlichem oder drohendem Tod, schwerer Verletzung
oder sexueller Gewalt« verbunden ist und das eine Person erlebt, direkt miter-
lebt oder indirekt durch die Erfahrung eines nahen Familienmitglieds oder ei-
ner nahestehenden Person mitbekommt (z. B. wenn sie erfiahrt, dass ein nahes
Familienmitglied oder ein Freund gewaltsam oder bei einem Unfall gestorben
ist). Einige Beispiele fiir potenziell traumatische Ereignisse sind:

e Vergewaltigung, sexueller Missbrauch oder eine andere nicht gewollte sexu-

elle Erfahrung,

e korperliche Ubergriffe, wie korperliche Misshandlung oder Gewalt in der
Partnerschaft,

e Mord, Drogeniiberdosis oder Suizid eines geliebten Menschen,

e Kampthandlungen, wie das Erleben oder Miterleben von Verletzungen oder
Tod,
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e schwere Unfille, wie z. B. ein Autounfall oder ein Arbeitsunfall,

e Ereignisse, denen Polizisten, Feuerwehrleute oder andere Ersthelfer ausge-
setzt sind und bei denen sie Zeugen schwerer Verletzungen oder von Todes-
fallen werden,

e Naturkatastrophen, wie Brinde, Uberﬂutungen oder Wirbelstiirme,

e Schieflereien in Schulen, Amokldufe, Terrorangriffe oder andere Ereignisse
von Massengewalt,

e Hassverbrechen,

e Erleben von Krieg oder Gewalt und gezwungen sein, sein Land oder seine
Familie aufgrund von Gefahr zurtickzulassen (Fluchterfahrung).

Andere Ereignisse, wie z.B. eine Scheidung, der natiirliche Tod eines sehr alten
Verwandten, der Verlust eines Arbeitsplatzes oder das Ende einer wichtigen Be-
ziehung, konnen extrem belastend und emotional schwierig sein. Es kann sein,
dass Sie aufgrund solcher Ereignisse ablenkbar, mit sich selbst beschaftigt und
sehr traurig oder wiitend sind. Was diese belastenden Ereignisse jedoch von
einem traumatischen Ereignis unterscheidet, ist, dass sie nicht mit einer unmit-
telbaren Bedrohung des Lebens oder mit kérperlichen Verletzungen oder Uber-
griffen verbunden waren. Einige der Werkzeuge und Ubungen in diesem Buch
konnen fiir diese anderen Stresserfahrungen hilfreich sein, aber CPT wurde fiir
PTBS entwickelt und getestet, sodass wir weniger dariiber wissen, wie gut es bei
solchen anderen belastenden Lebensereignissen funktioniert.

2.2 In einer PTBS feststecken

Wenn ein Ereignis schwerwiegend genug ist, treten bei fast allen Menschen zu-
mindest eine Zeit lang Symptome einer PTBS auf. Das Gehirn muss die Erfah-
rung verarbeiten, und traumatische Ereignisse sind schwer zu verarbeiten, vor
allem, wenn sie fritheren Uberzeugungen und Erwartungen dariiber, wie die
Welt funktionieren sollte, widersprechen (dazu spéter mehr). Bei vielen Men-
schen beginnen die Symptome der PTBS wihrend oder fast unmittelbar nach
dem Ereignis. Bei anderen treten die Symptome vielleicht erst spéter auf, wenn
sie sich in einer sichereren Situation befinden oder wenn etwas anderes Belas-
tendes passiert, das die Erinnerungen an die Vergangenheit zuriickbringt.

Zu den Symptomen einer PTBS gehoren aufdringliche, unerwiinschte Bilder
oder Gedanken an das Ereignis, die einem in den Sinn kommen, z. B. wenn man
an das Ereignis erinnert wird, miide ist oder sich verletzlich fiihlt. Das ist etwas
anderes, als wenn man absichtlich an es denkt. Die Erinnerungen oder Bilder
konnen im Wachzustand als ungewollte Erinnerungen - Intrusionen - oder im
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Schlaf als Albtraume auftreten. Diese Bilder werden oft von starken emotiona-
len Reaktionen begleitet, die Angst, Schuldgefiihle, Scham, Wut, Traurigkeit
oder Entsetzen umfassen konnen. Haufig sind auch starke Schreckreaktionen,
standiges Umschauen nach Gefahren (das nennen wir Hypervigilanz), Schlaf-
oder Konzentrationsprobleme oder Verhaltensweisen wie reizbares oder riick-
sichtsloses Verhalten oder vielleicht Selbstverletzung.

Vermeidung. Um mit diesen belastenden Bildern, Gefithlen und korperlichen
Reaktionen fertigzuwerden, versuchen die Betroffenen oft, sie zu vermeiden. Im
Allgemeinen gibt es zwei Arten der Vermeidung:

e der Versuch, inneren Erfahrungen wie Gedanken oder Gefiihlen zu entkom-
men oder sie zu vermeiden

e der Versuch, dufleren Erinnerungen an traumatische Ereignisse zu entkom-
men oder sie zu vermeiden, z. B. Menschen, Orte oder Situationen, die daran
erinnern oder seit dem Ereignis gefihrlicher erscheinen

Es gibt unzdhlige Moglichkeiten, wie Menschen vermeiden. Manche Menschen
meiden bestimmte Orte oder bestimmte Menschen. Manche versuchen, alle Er-
innerungen an die Ereignisse aus ihrem Kopf zu verdringen, indem sie sich so
viel wie moglich beschiftigen. Manche Menschen vermeiden, indem sie zu viel
(oder zu wenig) essen, trinken oder Drogen nehmen. Menschen versuchen fast
alles, um die Erinnerungen und Gefiihle an das traumatische Ereignis zu ver-
meiden. Es leuchtet ein, warum jemand die Erinnerungen daran vermeiden
mochte, dennoch ist diese Vermeidung ein Teil dessen, was Menschen in der
PTBS festhalt.

Fallbeispiel

Leonie wurde seit ihrer Kindheit sexuell missbraucht, und Vermeidung hatte sich
zu ihrem wichtigsten Bewdltigungsstil entwickelt. Als Kind in einem nicht siche-
ren hauslichen Umfeld hatte sie nicht die Moglichkeit, die traumatischen Ereig-
nisse zu verarbeiten, wahrend sie passierten. Als sie dlter wurde, packte sie ihre
Erinnerungen weit weg und versuchte, nicht an die Vergangenheit zu denken. Als
Jugendliche zeigte sie Vermeidungsverhalten in Form von Selbstverletzungen
(Ritzen der Arme), wenn Erinnerungen auftauchten - insbesondere nachdem sie
vergewaltigt worden war. Sie hatte das Gefiihl, dass sie sich von den Erinnerun-
gen und Gefiihlen ablenken konnte, indem sie sich selbst Schmerzen zufiigte. Als
sie anfing, ihr Trauma zu verarbeiten, vermied sie zu Beginn die Therapieaufga-
ben, weil sie Angst hatte, dass die Erinnerungen und Gefiihle nie aufhéren und
sie Giberwaltigen wiirden, wenn sie sie einmal zulassen wiirde. Gliicklicherweise
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hatte sie eine Freundin, die sie ermutigte, weiterzumachen, und sie an ihren ei-
genen Erfahrungen mit der Traumabewaltigung teilhaben lieR. Dank dieser Er-
mutigung und haufigen Besuchen ihrer Freundin konnte Leonie ihr Trauma wei-
ter verarbeiten und begann, weniger Angst vor ihren Erinnerungen zu haben,
nachdem sie sie mithilfe der Arbeitsblétter untersucht hatte.

Sie haben vielleicht schon bemerkt, dass die natiirliche Tendenz, Erinnerungen
an das traumatische Ereignis zu vermeiden, oft den unbeabsichtigten Effekt hat,
dass die Erinnerungen verstirkt hochkommen. Die aufdringlichen Trauma-Er-
innerungen und Albtraume konnten ein Hinweis darauf sein, dass Ihr Verstand
noch versucht, das Geschehene zu verarbeiten. Es ist unwahrscheinlich, dass Sie
Thr Trauma wirklich verarbeiten, wenn Sie alles daransetzen, es zu vermeiden —
sodass die Symptome mit der Zeit weiter anhalten.

Natiirlich zeigen Menschen kein Vermeidungsverhalten, weil sie ihre PTBS-
Symptome behalten wollen. Viele Betroffene hatten nach dem traumatischen
Ereignis nicht die Unterstiitzung oder die Ressourcen, die es ihnen ermdglicht
hatten, iiber ihre Erfahrungen nachzudenken und sie zu verarbeiten. Oder sie
mussten Uberleben und die traumatische Zeit tiberstehen, und es war nicht rea-
listisch, innezuhalten und das Trauma zu verarbeiten oder Gefiihle zu spiiren.
Mit der Zeit kann es zur Gewohnheit werden, nicht iiber das Trauma nachzu-
denken, und das Ereignis kann weiterhin unverarbeitet bleiben, was zu anhal-
tenden Symptomen fiihrt. Vielleicht hat man IThnen sogar geraten, sich abzu-
lenken, etwa mit den Worten: »Vergiss es einfach. Lass es hinter dir. Konzentrier
dich auf etwas anderes.« Diese Logik mag zwar bei weniger bedeutsamen Ereig-
nissen funktionieren, aber einfach nicht daran zu denken, funktioniert nicht so
gut bei traumatischen Ereignissen (die dann zum »Elefanten im Raum« wer-
den).

Die gute Nachricht ist, dass es nie zu spat ist, Ihr Trauma zu verarbeiten und
den Weg der Genesung wieder einzuschlagen. Dass Sie dies lesen, zeigt, dass Sie
bereit sind, diesen Schritt zu tun.

2.3 lhre PTBS-Symptome erfassen

Der erste Schritt bei der Beurteilung Ihrer PTBS-Symptome ist es festzustellen,
ob Sie ein traumatisches Ereignis erlebt haben. Haben Sie ein lebensbedrohli-
ches Ereignis, eine schwere Verletzung oder einen sexuellen Ubergriff erlebt? Es
konnte sich um etwas handeln, das Sie selbst erlebt haben, von dem Sie Zeuge
geworden sind oder von dem Sie erfahren haben, dass es einer Ihnen naheste-
henden Person widerfahren ist. Im Folgenden finden Sie einige Beispiele fiir
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traumatische Ereignisse. Kreuzen Sie alle an, die Thnen widerfahren sind, und
verwenden Sie das Feld »anderes traumatisches Ereignis«, wenn Sie ein Ereignis
erlebt haben, das hier nicht aufgefiihrt ist. (Bitte scheuen Sie sich nicht, in dieses
Buch zu schreiben, auch wenn Sie vielleicht versucht sind, das Buch nur zu lesen
und die Arbeitsblitter nicht auszufiillen - das Schreiben wird einen groflen
Unterschied darin machen, wie hilfreich die Ubungen sind).

O Korperlicher Angriff (auch durch ein Familienmitglied)
O Sexuelle Ubergriffe (oder jede nicht gewollte sexuelle Erfahrung)

O Das Gefiihl, dass Ihr Leben in Gefahr ist oder dass Sie ernsthaft verletzt wer-
den (einschlief3lich rassistisch motivierter Traumata und Stalking)

Militarischer Einsatz oder Leben in einem Kriegsgebiet
Korperlicher oder sexueller Missbrauch in der Kindheit
Unfall

Naturkatastrophe

Unfalltod oder gewaltsamer Tod eines geliebten Menschen

Sie haben in Threr Gemeinde oder in IThrem Heimatland Gewalt miterlebt
oder erfahren

O Miterleben oder Erleben der Folgen eines traumatischen Ereignisses durch
Thre Arbeit (z.B. ein Ersthelfer, der mit Tatorten konfrontiert wird)

O Anderes traumatisches Ereignis:

Viele Menschen haben in ihrem Leben mehr als ein traumatisches Ereignis er-
lebt. Bei der Arbeit an den PTBS-Symptomen ist es jedoch wichtig, einen An-
fangspunkt zu finden, auch wenn Sie mehr als ein Ereignis zu verarbeiten ha-
ben. Es kann hilfreich sein, eine Zeitleiste mit den Ereignissen zu erstellen,
bevor Sie mit der Arbeit an Ihren PTBS-Symptomen beginnen. Im Folgenden
finden Sie ein Beispiel fiir eine Zeitleiste fiir Isabel. Isabel hat wie viele andere
Menschen, mit denen wir gearbeitet haben, mehr als ein traumatisches Ereignis
erlebt, und sie hatte Schwierigkeiten zu entscheiden, wo sie bei der Arbeit an
ihrer PTBS beginnen sollte. Die Késten, die durch die gestrichelten Klammern
einen Zeitraum umfassen, stehen fiir andauernde, wiederholte traumatische Er-
eignisse, und die Linien stehen fiir einzelne Ereignisse.

Verwenden Sie die Zeile unten, um eine Zeitleiste mit den traumatischen Er-
eignissen zu erstellen, die Sie erlebt haben. Beachten Sie an Isabels Beispiel, dass
Sie nicht ins Detail gehen miissen - ein paar Worte zur Beschreibung der Art
des Ereignisses reichen aus. Sie konnen diesen Schritt iiberspringen, wenn es
eines gibt, von dem Sie wissen, dass es viel schwieriger oder einschneidender
war als die anderen. Dieses wird Thr Ausgangspunkt sein.
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Wenn Sie anfangen, dieses Buch durchzuarbeiten, wéhlen Sie ein traumatisches
Ereignis als Ausgangspunkt — das, was wir Thr belastendstes Ereignis nennen -,
aber im Laufe der Zeit konnen Sie das, was Sie lernen, auf andere Ereignisse an-
wenden. Das Ereignis, mit dem Sie beginnen, sollte dasjenige sein, das Sie am
meisten verfolgt. Solange Sie dieses nicht verarbeitet haben, werden sich IThre
PTBS-Symptome kaum verdndern, weil es dasjenige ist, das Sie am meisten be-
hindert. Vielleicht fillt es Thnen schwer, ein »schlimmstes« traumatisches Ereig-
nis auszuwdéhlen, weil alle von Natur aus schrecklich sind und tiefgreifende
Auswirkungen auf Sie haben kénnen. Wenn Sie unsicher sind, wéhlen Sie das
erste traumatische Ereignis, an das Sie sich erinnern. Oder wihlen Sie das, an
das Sie die problematischsten Erinnerungen haben. Oft ist das Ereignis, an das
Sie am wenigsten denken wollen, der wichtigste Ansatzpunkt. Wéhlen Sie das-
jenige, von dem Sie glauben, dass es bei Ihnen die meisten PTBS-Symptome
hervorruft. Hier sind einige Fragen, die Sie beriicksichtigen sollten:

e Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie Thre Zeitleiste erstellt haben? War es
schwieriger, tiber ein bestimmtes Ereignis nachzudenken als {iber andere?
Das schlimmste Ereignis ist oft das, iber das man am schwersten nachden-
ken oder sprechen kann.

e Gab es etwas, das Ihnen personlich zugestof3en ist? Je ndher Thnen das trau-
matische Ereignis ist (d.h. wenn es Thnen selbst passiert ist, im Gegensatz zu
einem Ereignis, das Sie als Zeugin oder Zeuge erlebt haben oder von dem Sie
erfahren haben, dass es jemand anderem widerfahren ist), desto wahrschein-
licher ist es, dass es sich um Ihr belastendstes Ereignis handelt.

® Gab es ein Ereignis in Threr Kindheit, das Sie versucht haben zu verdrangen?
Ihr belastendstes Ereignis ist vielleicht nicht das jlingste Ereignis. Vielleicht
gibt es eines, iiber das Sie eher sprechen konnen, aber welches schieben Sie
wirklich von sich und mit welchem wollen Sie sich nicht auseinandersetzen?

e Gibt es ein Ereignis, das am meisten Schuld, Scham oder Selbstvorwiirfe bei
Thnen verursacht?
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Wenn das traumatische Ereignis, das Sie erlebt haben, ein andauerndes Ereignis
oder eine Reihe von Ereignissen war, ist es hilfreich, sich auf den schlimmsten
Teil davon zu konzentrieren, z.B. auf ein ganz bestimmtes Ereignis. Wenn Sie
sich nicht sicher sind, welches das schlimmste Ereignis ist, fragen Sie sich Fol-
gendes:

e Bei welchem Ereignis haben Sie die aufdringlichsten Symptome, wie z.B.
Albtrdume oder unerwiinschte Erinnerungen, die plétzlich auftauchen?

e Gibt es eines, das die stirksten Gefiihle auslost, wie Schuld, Scham oder
Angst?
o Gibt es eines, tiber das Sie es am starksten vermeiden, nachzudenken?

e Woriiber wollen Sie am wenigsten nachdenken oder sprechen?

Manchmal ist das schlimmste Ereignis das gefihrlichste oder schwerste — wie
die schlimmste korperliche Misshandlung, die Sie erlebt haben, oder der Mér-
serangriff, der am ndchsten an Ihnen vorbeigegangen ist und bei dem Sie am
schwersten verletzt wurden oder die meisten Menschen starben. In anderen
Fillen kann ein Ereignis Sie aufgrund der Umsténde oder der Bedeutung stér-
ker belasten. Wir haben z. B. mit Menschen gearbeitet, die jahrelang korperliche
Misshandlungen durch einen Partner erlebt haben, sich aber fiir ein Ereignis
entschieden haben, z.B. als sie wiahrend der Schwangerschaft schwer misshan-
delt wurden. Wir haben auch mit Menschen gearbeitet, die jahrelang sexuell
missbraucht wurden, aber als belastendstes Ereignis den Zeitpunkt wéhlten, an
dem es passierte, nachdem sie es endlich jemandem erzdhlt hatten, oder einen
Zeitpunkt, an dem sie aus irgendeinem Grund eher sich selbst die Schuld gaben
als dem Titer oder der Taterin, wie z. B., als sie alter wurden und dachten, sie
»hitten es besser wissen miissen«. Vielleicht gibt es einen Tag oder ein einzelnes
Ereignis, das sich von allen anderen abhebt. Es konnte ein Moment sein, in dem
Sie dachten, dass Sie sterben wiirden, oder dass es keinen Unterschied machte,
»Nein« zu sagen, oder dass andere Menschen in Gefahr waren und Sie ihnen
nicht helfen konnten.

In Isabels Fall erkannte sie, dass ihre frithesten traumatischen Ereignisse sie
am meisten verfolgten und die Art und Weise prigten, wie sie auf spatere Ereig-
nisse reagierte. Sie schamte sich und fiihlte sich schuldig, dass sie beléstigt wor-
den war. Sie beschloss, mit einer heftigen Erinnerung an den sexuellen Miss-
brauch durch ihren Stiefvater zu beginnen, als sie etwa fiinf oder sechs Jahre alt
war, die bei ihr grole Angst und Scham hervorrief. Im Laufe der CPT begann
sie, auch andere Erinnerungen und Ereignisse zu bearbeiten, nachdem sie diese
erste eindringliche und schwierigste Erinnerung bearbeitet hatte. Sie stellte fest,
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dass sie, nachdem sie zuerst an dieser Erinnerung gearbeitet hatte, in der Lage
war, das Gelernte zu verwenden und mit anderen Ereignissen und Erinnerun-
gen leichter umzugehen.

Versuchen Sie, nicht bei der Auswahl eines Ereignisses zu verharren. Wenn
Thnen alle gleich schlimm erscheinen, wahlen Sie das, von dem Sie glauben,
dass es am hilfreichsten ist, sich darauf zu konzentrieren, und fangen Sie an.
Oder wihlen Sie, wenn Thnen alle gleich schlimm erscheinen, das erste trauma-
tische Ereignis, das PTBS-Symptome verursacht hat. Fiillen Sie als Néchstes an-
hand des von Thnen identifizierten belastendsten Ereignisses die » Ausgangs-
PTBS-Checkliste« (AB 1) aus, um IThre aktuellen PTBS-Symptome zu beurteilen
(oder laden Sie sie von beltz.de herunter). Das Ergebnis stellt das Ausmaf3 der
PTBS-Symptome dar, das Sie erleben, bevor Sie mit der Anwendung der Fertig-
keiten in diesem Buch beginnen - Ihre Ausgangssituation. Beantworten Sie jede
Frage mit Blick auf das jeweilige Ereignis. Die PTBS-ChecKkliste ist ein haufig
verwendetes Instrument zur Beurteilung des Schweregrads von PTBS-Sympto-
men. Sie fragt nach Symptomen, die Sie im Zusammenhang mit einem »belas-
tenden Ereignis« haben, damit ist das belastendste Ereignis gemeint, das Ihr
Ausgangspunkt in diesem Prozess sein wird. Wenn es Thnen schwerfillt, sich
zwischen zwei Zahlen auf der Skala zu entscheiden, z.B. zwischen einer 1 und
einer 2, wahlen Sie die hohere. Addieren Sie dann Thre Punktzahl fiir alle Ein-
zelpunkte, um Thre Gesamtpunktzahl zu erhalten.

Wenn Sie ein traumatisches Ereignis erlebt haben und Ihr Gesamtwert 31
oder hoher ist, leiden Sie unter erheblichen Symptomen einer PTBS. Gliickli-
cherweise wurden die Fertigkeiten in diesem Buch fiir Menschen wie Sie ent-
wickelt. Selbst Patientinnen und Patienten mit sehr hohen Punktzahlen auf der
PTBS-Checkliste haben sich mit CPT erholt. Wenn Thre Punktzahl unter 31
liegt, konnen Sie immer noch einige PTBS-Symptome haben, wie Ihre Antwor-
ten auf die Fragen zeigen, und Sie konnen trotzdem von diesem Buch profitie-
ren. Sie werden die PTBS-Checkliste im Verlauf dieses Buchs wiederholt aus-
tilllen, um Thre Symptome zu verfolgen und sicherzustellen, dass diese sich
verbessern. Die CPT wurde entwickelt, um genau diese Symptome zu behan-
deln. Lesen Sie also weiter im néchsten Kapitel, um mehr dariiber zu erfahren,
was Sie tun werden, um von Ihrem Trauma zu genesen.
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AB1 1/3

Ausgangs-PTBS-Checkliste

Anleitung: In diesem Fragebogen werden Sie nach Problemen gefragt, die Sie nach ei-
nem sehr belastenden Erlebnis hatten, bei dem es um tatsdchlichen oder drohenden
Tod, schwere Verletzungen oder sexuelle Gewalt ging. Dabei kann es sich um etwas
handeln, das Thnen direkt passiert ist, das Sie miterlebt haben oder von dem Sie erfahren
haben, dass es einem nahen Familienmitglied oder einem engen Freund/einer engen
Freundin widerfahren ist. Beispiele sind etwa ein schwerer Unfall, ein Brand, eine Kata-
strophe wie ein Wirbelsturm, ein Tornado oder ein Erdbeben, ein korperlicher oder
sexueller Angriftf oder Missbrauch, ein Krieg, ein Tétungsdelikt oder ein Suizid.

Bitte beantworten Sie zunichst einige Fragen in Bezug auf Thr belastendstes Ereignis,
d.h. das Ereignis, das Sie derzeit am meisten belastet. Das kann eines der oben genann-
ten Beispiele oder ein anderes sehr belastendes Erlebnis sein.

Nennen Sie kurz das schlimmste Ereignis:

Ging es um tatsdchlichen oder drohenden Tod, schwere Verletzungen oder sexuelle Ge-
walt? [ Ja O Nein

Wie haben Sie es erlebt?

O Esist mir selbst passiert.

O Ich habe es beobachtet.

O Ich habe erfahren, dass es einem nahen Angehorigen oder einem engen Freund/
einer engen Freundin passiert ist.

O Ich wurdeim Rahmen meines Berufes (z. B. Sanitéter, Polizistin, Soldat, andere pro-
fessionelle Einsatzkraft) wiederholt mit Details des Ereignisses konfrontiert.

O Sonstiges (bitte beschreiben):

Wenn es sich um den Tod eines nahen Angehdrigen oder eines engen Freundes/ einer

engen Freundin handelt, war das die Folge eines Unfalls oder von Gewalt oder war es die

Folge natiirlicher Umstande?

O Unfall oder Gewalt

O Natiirliche Ursachen

O Nicht zutreffend (das Ereignis betraf nicht den Tod eines engen Angehorigen oder
eines engen Freundes/ einer engen Freundin)

Beziehen Sie sich nun im Folgenden auf dieses schlimmste Ereignis: Lesen Sie bitte jedes
der Probleme auf der nachsten Seite und kreuzen Sie eine der Zahlen an, um anzugeben,
wie stark dieses Problem Sie im letzten Monat belastet hat.
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Ausgangs-PTBS-Checkliste

Im Folgenden finden Sie eine Liste von Problemen, die Menschen manchmal als Reak-
tion auf eine sehr belastende Erfahrung haben. Bitte lesen Sie jedes Problem sorgfiltig
durch und kreisen Sie dann eine der Zahlen auf der rechten Seite ein, um anzugeben, wie
sehr Sie im letzten Monat von diesem Problem geplagt worden sind.

Wie sehr waren Sie im letzten Monat belastet durch: £
‘s
B X~
a E E ‘E -
2| |2 8 G
D [T} N wv wv
(1) wiederholte, beunruhigende und ungewollte Erinnerungen
an das belastende Erlebnis? 01234
(2) wiederholte, beunruhigende Traume von dem belastenden
Erlebnis? 0]1/2|3|4

(3) sich plotzlich fithlen oder sich verhalten, als ob das belasten-
de Erlebnis tatsiachlich wieder stattfinden wiirde (als ob Sie
tatsdchlich wieder dort wiren und es wiedererleben wiirden)? | 0 | 1|2 |3 | 4

(4) sich emotional sehr belastet fithlen, wenn Sie etwas an das
belastende Erlebnis erinnert? 01234

(5) starke korperliche Reaktionen, wenn etwas an das belasten-
de Erlebnis erinnert (z. B. Herzklopfen, Atembeschwerden,
SchweifSausbriiche)? 01234

(6) Vermeiden von Erinnerungen, Gedanken oder Gefiihlen im
Zusammenhang mit dem belastenden Erlebnis? 01234

(7) Vermeiden duflerer Ausloser fiir Erinnerungen an das
belastende Erlebnis (z. B. Menschen, Orte, Gespriiche,
Aktivititen, Gegenstdande oder Situationen)? 01234

(8) Schwierigkeiten, sich an wichtige Teile des belastenden
Erlebnisses zu erinnern (nicht aufgrund von Kopfverletzungen
oder Substanzen)? 011|234

(9) starke negative Uberzeugungen iiber sich selbst, andere
Menschen oder die Welt (z. B. Gedanken wie: Ich bin
schlecht; Mit mir stimmt etwas nicht; Man kann niemandem
trauen; Die Welt ist total gefihrlich)? 0/1|2|3]4
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AB1

Ausgangs-PTBS-Checkliste

3/3

Wie sehr waren Sie im letzten Monat belastet durch: £
‘e
£l2s| |3
| 9| = @
D | W | N| »v|l wn
(10) sich selbst oder jemand anderem die Schuld geben (der
nicht die Absicht hatte, Ihnen Schaden zuzufiigen) fiir das
belastende Erlebnis oder was danach passiert ist? 011234
(11) starke negative Gefiihle wie Angst, Entsetzen, Wut, Schuld
oder Scham? 011|234
(12) Verlust des Interesses an Aktivitdten, die Thnen frither Spaf3
gemacht haben? 0/1|2(3]4
(13) sich von anderen Menschen distanziert oder wie abge-
schnitten fiithlen? 01234
(14) Schwierigkeiten, positive Gefiihle zu empfinden (z. B. keine
Freude empfinden kinnen oder keine liebevollen Gefiihle
gegeniiber Menschen, die Ihnen nahestehen)? 0|1/2]3]4
(15) reizbares Verhalten, Wutausbriiche oder aggressives
Verhalten? 0|1/2]3]4
(16) zu viele Risiken eingehen oder Dinge tun, die Thnen
schaden konnten? 0|1/2]3|4
(17) in erhohter Alarmbereitschaft, wachsam oder auf der Hut
sein? 01234
(18) sich nervos oder schreckhaft fithlen? 0|1(2]3|4
(19) Konzentrationsschwierigkeiten? 0|1/2(3]4
(20) Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen? 0|1/2]3|4

28

Addieren Sie die Zahlen und notieren Sie hier die Summe:
(Der mogliche Wertebereich ist 0-80.)
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EINEN PLAN MACHEN,
UM SICH VON DER PTBS ZU LOSEN

Sie wissen nun, ob dieses Buch fiir die Probleme, mit denen Sie zu kimpfen
haben, geeignet ist — und fragen sich vielleicht, wie die Bearbeitung Ihrer Pro-
bleme ablduft. Dieses Buch wird Thnen helfen, an den Gedanken zu arbeiten, die
Sie in Threr PTBS festhalten, z.B. an dem, was Sie sich selbst dariiber sagen,
warum das traumatische Ereignis passiert ist, und was Sie denken, was dies tiber
Sie, andere Menschen und die Welt aussagt. Wahrscheinlich sind die meisten
Ihrer Gedanken iiber Ihr traumatisches Ereignis richtig und hilfreich. Vielleicht
gibt es aber auch Dinge, die Sie sich selbst sagen, die weniger hilfreich sind oder
tiber die Sie noch nicht so griindlich nachgedacht haben, um sicher zu sein, dass
sie wahr sind. Wie viele Menschen mit PTBS gab sich Isabel beispielsweise selbst
die Schuld an dem Missbrauch, den sie als Kind erlebt hatte, und fragte sich, ob
sie etwas getan hatte, um ihn auszuldsen, oder ob sie nicht genug getan hatte,
um ihn zu verhindern, auch wenn das zu diesem Zeitpunkt nicht realistisch
war. Isabel war der Meinung, sie hitte versuchen sollen, sich gegen ihren Stief-
vater zu wehren, und sie hitte nicht »aufgeben« und »zulassen« sollen, dass er
sie missbraucht. Sie war auch der Meinung, sie hitte es gleich nach dem ersten
Mal jemandem erzdhlen sollen. Wie andere Menschen mit PTBS blieb Isabel in
negativen Gedanken iiber sich und andere Menschen stecken. Sie dachte, sie sei
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»zu beschédigt«, um geliebt zu werden, weil ihr das passiert war, und glaubte,
sie konne nie wieder jemandem vertrauen. Solche Gedanken kénnen negative
Gefiihle wie Schuldgefiihle, Scham, Angst oder Wut auslésen und verhindern,
dass man das Leben fithren kann, das man fithren mochte.

Wenn Sie in Thren Gedanken an das traumatische Ereignis feststecken, soll-
ten Sie sich die Zeit nehmen, die Fakten genau zu betrachten. Mithilfe der in
diesem Buch vermittelten Fertigkeiten konnte Isabel verstehen, dass sie sehr
jung war, als sie von ihrem Stiefvater missbraucht wurde, dass sie Angst hatte
und dass er ihr gesagt hatte, er wiirde ihr wehtun, wenn sie es jemandem er-
zahlte. Als sie die Ubungen durcharbeitete, konnte sie einen Teil ihrer Scham
loslassen, da sie erkannte, dass sie ein Kind gewesen war, das keine Kontrolle
iiber das Geschehen hatte, und dass ihr Stiefvater der Erwachsene war, der die
Entscheidung getroffen hatte, sie zu missbrauchen. Sie erkannte, dass es nicht
fair war, sich selbst als »beschddigt« zu betrachten, weil sie keinen Einfluss dar-
auf hatte. Sie dachte tiber all das nach, was belegte, wie widerstandsfihig sie war,
und erkannte, dass sie als Person viel mehr ausmachte als nur die traumatischen
Ereignisse, die sie erlebt hatte. Wenn Sie, wie Isabel, den gréfieren Zusammen-
hang betrachten, werden Sie vielleicht anders {iber Ihre Rolle bei dem Ereignis
denken und dariiber, was es jetzt fiir Sie und Ihr Leben im Allgemeinen bedeu-
tet.

Die Fertigkeiten und Konzepte in diesem Buch helfen Thnen,

e die PTBS zu verstehen und wie Vermeidungsverhalten PTBS-Symptome ver-
starken kann,

e 7u erkennen, wie IThre Gedanken und Gefiithle zusammenwirken,

e Thre Gefithle im Zusammenhang mit den traumatischen Ereignissen zu er-
leben und zu verarbeiten,

e Gedanken zu erkennen, die Sie in der PTBS gefangen halten,

e diese Gedanken anhand der Fakten der traumatischen Situation zu tiberprii-

fen, einschliefllich der Fakten, die Sie vielleicht tibersehen oder vergessen ha-
ben,

e zuverstehen, wie sich traumatische Ereignisse auf Ihr Empfinden von Sicher-
heit, Vertrauen, Macht/Kontrolle, Selbstwertgefiihl und Wertschitzung fiir
andere sowie Nédhe / Intimitat ausgewirkt haben,

e eine ausgewogenere und anpassungsfihigere Art und Weise zu entwickeln,
tiber Thre Traumata nachzudenken, iiber die Griinde, warum sie geschehen
sind, und tiber ihre Auswirkungen auf Ihr Leben und Ihre Zukunft.
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Letztlich geht es darum, dass Sie spezifische neue Denkfertigkeiten entwickeln,
die Thnen bisher - in der Schule oder von Thren Eltern - nicht beigebracht wur-
den und die Sie nicht nur auf vergangene Ereignisse, sondern auch auf alle
schwierigen Situationen in der Zukunft anwenden kénnen. Durch das Erlernen
dieser Fertigkeiten haben Sie die Méglichkeit, Kontrolle tiber Thre Traumafol-
gen zu erlangen, anstatt dass die Traumafolgen Kontrolle tiber Sie haben. Sie
konnen diese Fertigkeiten wahrend der Arbeit mit diesem Buch und noch lange
danach anwenden. Menschen, die CPT absolviert haben, konnten feststellen,
dass Flashbacks und Albtraume, Schreckreaktionen und das Vermeiden von
Auslosereizen (Triggern) abnahmen, dagegen verbesserten sich die Beziehun-
gen zu anderen und das Selbstwertgefiihl. Etwa die Halfte der Menschen, die an
einer PTBS leiden, haben auch Depressionen, und es hat sich gezeigt, dass eine
erfolgreiche Behandlung der PTBS-Symptome auch zu einer Verbesserung der
Depression fiihrt.

3.1 Wie Sie dieses Buch verwenden

Jeder Abschnitt enthilt neue Informationen und Fertigkeiten sowie praktische
Ubungen. Im Folgenden finden Sie einige Tipps fiir die Verwendung des Bu-
ches.

e Versuchen Sie, jeden Tag mit diesem Buch zu arbeiten, mindestens aber vier
oder fiinf Tage pro Woche.

e Suchen Sie sich einen giinstigen Zeitpunkt, an dem Sie nicht abgelenkt wer-
den, und nehmen Sie sich mindestens eine Viertelstunde Zeit.

e Sie konnen in Threm eigenen Tempo arbeiten, aber wir empfehlen, etwa ein
Kapitel pro Woche zu bearbeiten.

e Schreiben Sie auf die Arbeitsblatter. Durchdenken Sie die Antworten nicht
nur, schreiben Sie sie auf! Auf diese Weise konnen Sie zuriickgehen und Thre
Arbeit betrachten, einige Fertigkeiten und Ideen wieder aufgreifen und se-
hen, wie weit Sie gekommen sind.

e Sie finden jedes Arbeitsblatt einmal als Kopiervorlage in diesem Buch. Um
hinreichend Platz zum Ausfiillen der Materialien zu haben, kopieren und
vergroflern Sie die Arbeitsblitter auf das DIN-A4-Format oder laden Sie sie
sich von beltz.de herunter und drucken Sie sie aus. Wie Sie die Arbeitsblétter
finden, ist im Anhang unter »Hinweise zum Online-Material und benétigte
Ausdrucke« beschrieben.
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