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Einleitung

Seit einigen Jahren nimmt das Thema Psychotrauma oder psy-
chisches Trauma bei Betroffenen und Helfenden immer grofieren
Raum cin. Ein Psychotrauma ist cine lebensbedrohliche seelische
Verletzung. Mit diesem Ratgeber mochte ich das Wissen zur
Verfigung stellen, das Betroffene und Interessierte benotigen,
um die Folgen von Traumatisierungen zu verstehen und entspre-
chend handeln zu kénnen.

Erleidet ein Mensch ein psychisches Trauma, beeinflusst das
in der Folge den gesamten Lebensalltag. Dies spiiren nicht nur
diejenigen, die das Trauma selbst erlebt haben, sondern auch
die Menschen im Lebensumfeld. Familie, Freunde, Kollegen be-
merken Verinderungen, auch wenn sie vom Trauma selbst gar
nicht unmittelbar betroffen sind. Das Trauma steckt irgendwie
an.

Diese Art der Ansteckung kennt man von auf8erordentlich
schénen Erlebnissen oder Erfahrungen, dazu gehoren zum Bei-
spiel die Geburt eines Kindes, die sechs Richtigen im Lotto
und vieles mehr. Wihrend wir uns in diesen Situationen mit
den Gewinnern freuen koénnen, leiden wir tatsichlich mit, wenn
ein nahestehender Mensch traumatisiert worden ist. Betroffene
verhalten sich nicht wie gewohnt, sie scheinen abwesend oder
schnell irritierbar zu sein, machen Dinge, die man nicht einord-
nen kann.

In diesem Ratgeber beschiftige ich mich im Wesentlichen mit
dem sogenannten Mono- oder Schocktrauma, einer einzelnen
traumatisierenden Erfahrung. Der Aufbau der einzelnen Kapitel
orientiert sich am Verarbeitungsverlauf traumatisierender Erfah-
rungen. Ausfithrliche Informationen und kurze Zusammenfas-

7



Einleitung

sungen in den einzelnen Kapiteln begleiten Sie durch die Texte,
sodass es moglich ist, Kapitel auch einzeln und unabhingig von-
einander zu lesen.

Im ersten Kapitel geht es um die Zusammenarbeit von Kor-
per und Seele. Fiir das Verstindnis von Traumafolgen werden
notwendige Grundkenntnisse des Gehirns und seiner Funktio-
nen unter normalen Bedingungen vermittelt. Im zweiten Kapitel
sind die Auswirkungen beschrieben, die traumatisierende Erfah-
rungen auf das Gehirn haben. Einen grofleren Raum nehmen im
dritten Kapitel die Ausfihrungen zur Bewiltigung von Trauma-
folgen ein. Der natiirliche Verarbeitungsprozess in drei Phasen
sowie die sich daraus ergebenden Probleme werden aufgezeigt.
Sie erfahren, was fiir Betroffene hilfreich sein kann und was den
Verarbeitungsprozess erschwert.

Im vierten Kapitel wird die Ansteckungsgefahr durch Trau-
mata erliutert. Sie finden Hinweise, worauf Helfende achten
sollten, um tatkriftige Unterstiitzung leisten zu kénnen, ohne
selbst dabei Schaden zu nehmen.

Den Kern des Ratgebers stellt das fiinfte Kapitel dar. Anhand
des natiirlichen Bewiltigungsverlaufs werden fur die einzelnen
Phasen und Diagnosen sowohl die Probleme und die Sympto-
matik beschrieben als auch das, was hilfreich ist und was eher
schadet. Im fiinften Kapitel wird eine kurze Zusammenfassung
zum Thema der komplexen Traumatisierungen gegeben. Diese
wiederholten oder sehr frith erlittenen Traumatisierungen sind
in ihren Folgen derart tief greifend, dass eine professionelle
Unterstiitzung notwendig ist. Dennoch unterscheiden sich das
Verstindnis und die Grundregeln fir Unterstiitzende nicht von
denen der einfachen Traumata.

Im sechsten Kapitel sind Hinweise auf professionelle Unter-
stiitzungsmoglichkeiten angefiihrt.

Abschlieffend wird im letzten Kapitel am Beispiel eines Mo-
notraumas aufgezeigt, wie sich die Bewiltigung im Verlauf dar-
stellen kann. Dennoch muss beachtet werden, dass bei aller
Regelhaftigkeit der Bewiltigungsstrategien jeder Mensch seine
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individuelle Weise hat, traumatisierende Erfahrungen in seine
Lebensgeschichte zu integrieren.

Wichtig fiir Betroffene

So wichtig und hilfreich es auch ist, sich gut zu informie-
ren, Traumatisierungen haben ihre eigene Dynamik. Es
kann sein, dass Sie durch das Lesen wieder verstirkt an das
Trauma erinnert werden und Unruhe verspiiren oder Sie
plotzlich erneut Gedanken, Bilder und Gefiihle von Hilf-
losigkeit erleben.

Gonnen Sie sich eine Pause und lesen Sie erst dann
weiter, wenn Sie sich wieder stabiler fithlen. Sie kénnen
den Ratgeber auch in mehreren Etappen lesen. Wichtig
ist, dass Sie sich immer nur so viel zumuten, wie es im je-
weiligen Augenblick fiir Sie zutriglich ist.

Wichtig fiir Helfer?

Helfen heifst oft nicht mehr, als anwesend und da zu sein,
seine Zeit zur Verfugung zu stellen, einfach nur zuzuho-
ren und keine Ratschlige zu geben. Die Ansteckung durch
die Traumatisierung kann dazu fithren, dass Sie beginnen,
irgendetwas zu tun, von dem Sie glauben, es konne fiir
den Betroffenen hilfreich sein. Dadurch laufen Sie Gefahr,
den Betroffenen zu bevormunden und hilflos zu machen.
Andererseits gibt es Situationen, in denen Betroffene Thre
tatkraftige Unterstiitzung benotigen. Das kann die Be-
gleitung zum Arzt sein, das Ubernehmen des Einkaufs,
vor allem in der Schockphase. Manchmal ist auch ein ge-
meinsamer Spaziergang, eine Begleitung an den Ort des

Geschehens hilfreich.

1 Aus Griinden besserer Lesbarkeit wird im gesamten Buch auf eine gegen-
derte Schreibweise verzichtet und nur die maskuline Form verwendet. An
dieser Stelle wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass immer alle Ge-
schlechter angesprochen sind.






I Das Zusammenwirken
von Korper und Seele

Auch wenn wir von einem psychischen Trauma sprechen, ist hier-
von nicht nur die Psyche, sondern der ganze Mensch betroffen.
Die Auswirkungen zeigen sich in korperlichen Reaktionen, Ge-
dichtnisfunktionen und auch im Verhalten. Bei einer hilfreichen
Unterstiitzung von traumatisierten Betroffenen sollte dies immer
beriicksichtigt werden.

Um die Komplexitit ein wenig zu entzerren und tiberschaubarer
zu machen, ist es notwendig und sinnvoll, zunichst zu verstehen, wie
Korper und Psyche unter normalen Bedingungen zusammenarbei-
ten. An dieser Stelle beschrinken wir uns allerdings auf jene Bereiche,
die fur das Verstandnis von Traumafolgen hilfreich sind. Wenn man
weil}, wie der Organismus unter normalen Bedingungen funktio-
niert, sind auch die Folgen von Belastungen fiir das System und die
damit einhergehenden verinderten Abliufe besser vorstellbar.

Normale korperliche Reaktionen
bei der Bewiltigung von Erfahrungen

Ausbiologischer Perspektive ist das Gehirn Wahrnehmungs- und
Steuerungsorgan. Seine zahlreichen und komplexen Funktionen
sind fir die Bewiltigung unseres Lebensalltags sehr bedeutsam.
Zum Verstindnis dieser normalen Bewaltigungsreaktionen reicht
esallerdings nicht, sich lediglich einzelne Funktionen anzuschau-
en. Nur mit einer ganzheitlichen Sicht auf den Menschen kénnen
wir versuchen, das Zusammenspiel von Korper, Seele und sozia-
ler Lebenswelt zu erfassen und zu verstehen. Wir sprechen von
bio-psycho-sozialer Gesundheit.
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