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1 Einleitung

1.1 Warum dieses Buch?

Auf unserer Welt geschieht immer wieder Unfassbares. Kriege, Terror-
anschlage, Amoklaufe und Rachetaten versetzen uns immer wieder in
Angst und Schrecken. Diese Ereignisse machen uns schmerzlich bewusst,
dass Menschen dazu in der Lage sind, anderen Menschen Furchtbares
anzutun. Es wird der Eindruck vermittelt, dass wir uns eigentlich fast
nirgends wirklich sicher fithlen konnen. Aber auch schreckliche Natur-
katastrophen wie Erdbeben, Uberflutungen und Hurrikans bringen immer
wieder fur Tausende von Menschen tragische Folgen. Es vergeht kein
Tag, an dem wir nicht durch die Tageszeitungen und die TV-Nachrichten
uber Schreckensereignisse auf der ganzen Welt in Kenntnis gesetzt
werden.

Manchmal betreffen diese furchtbaren Ereignisse viele Menschen,
manchmal sind es Einzelne, die betroffen sind. Wahrend wir von den
Katastrophen, die viele Menschen betreffen, meistens etwas erfahren,
bleiben die Einzelschicksale oft unbekannt. Kindesmissbrauch und Ver-
gewaltigungen, Korperverletzungen und seelischer Terror in Partner-
schaften und Familien — das sind traumatisierende Ereignisse, von denen
wir nur selten erfahren. Schuld, Scham und Einstellungen wie »es kann
nicht sein, was nicht sein darf« decken haufig den Schleier des Schwei-
gens uber diese privaten Katastrophen.

1.2 Traumata konnen verschiedene Ursachen haben

Die meisten Menschen werden mindestens einmal in ihrem Leben mit
einem traumatischen Erlebnis konfrontiert. Dies muss nicht heilen, dass
wir standig Gefahr laufen, Opfer eines Terroranschlags zu werden oder
einer Geiselnahme anheim zu fallen. Auch ein schwerer Verkehrsunfall,

Auf unserer Welt
geschieht tagtiag-
lich Unfassbares.

Im Gegensatz zu
Traumatisierun-
gen, die viele
Menschen gleich-
zeitig betreffen,
erfahren wir von
Einzelschicksa-
len hdufig nichts.

Die Wahrschein-
lichkeit, Unfass-
bares erleben zu
miissen, ist hoch.
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Nicht jeder wird
allein damit
fertig, wenn das
Unfassbare
geschehen ist.

Manchmal neh-
men wir seelische
Verletzungen auf
die leichte Schul-
ter oder wir
schiamen uns
dafiir, nicht stark
genug zu sein.

Wir suchen oft
erst dann Hilfe,
wenn es gar nicht
mehr anders geht.

Erlebnisse bei der Austibung 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.
Glicklicherweise sind wir Menschen zumeist dazu fahig, unser Leben
auch nach harten Schligen wieder aufzubauen. Manchmal gehen wir
sogar gestarkt aus einem traumatischen Ereignis hervor und konnen
eine neue positive Sicht der Welt entwickeln. Doch: Das gelingt nicht
allen Menschen. Einige drohen an traumatischen Erfahrungen zu zerbre-
chen.

Manche Menschen nehmen die psychischen Folgen eines Traumas auch
zu leicht. Gebrochene Knochen werden dem Fachmann wie selbstver-
stindlich gezeigt. Bei physischen Verletzungen wird medizinische Hilfe
in Anspruch genommen, ohne lange dariiber nachzudenken. Die von
auBlen nicht sichtbaren seelischen Wunden hingegen werden oftmals
verharmlost — sich selbst und anderen gegeniiber. Manche Menschen
schamen 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 Bewaltigungsstrategien endgiiltig versa-
gen. Erst wenn Mediziner oder Gutachter dies fiir notwendig erachten,
oder Angehorige darauf drangen, dass nun endlich etwas passieren muss,
wird gehandelt. Kurz: Erst wenn es gar nicht mehr anders geht, wird
fachliche Hilfe in Anspruch genommen. Dann aber sind die Symptome
oft schon chronisch.
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Deshalb gilt: Je fruher psychotherapeutische Hilfe nach einem traumati-
schen Vorfall in Anspruch genommen wird, wenn dies notwendig er-
scheint, desto schneller kann eine Heilung bewirkt werden. Dadurch wird
die Zeit des Leidens der Betroffenen, ihrer Angehorigen und ihres
sozialen Umfeldes verkiirzt.

1.5  Wie fuhlen 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 sind, dass sie ver-riickt werden. Da Ver-riickt-Sein mit der Angst
vor Stigmatisierung verbunden ist, vermeiden Traumatisierte es daher
haufig, mit Angehorigen oder anderen Menschen ihres Vertrauens dar-
iber zu sprechen.

Sie trauen sich nicht, anderen zu erzahlen, was ihnen passiert ist und wie
es ihnen mit ihrem schrecklichen Erlebnis geht. Schuld- und Schamge-
fiihle 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 héufig merk-wiirdige Verhaltensweisen. Aber: Wie damit umge-
hen, dass sich ein Mensch plotzlich so anders verhalt? Was tun, wenn er
sich vielleicht von uns zurtickzieht, haufig aggressiv reagiert oder andere
ungewohnte Verhaltensweisen an den Tag legt, ohne dass ein offen-
sichtlicher Grund dafiir 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 Fallen, in denen wir wissen, dass etwas Schreckliches vorgefallen ist,
wissen wir nicht, wie wir uns verhalten sollen. Im schlimmsten Falle
vermuten wir, der Traumatisierte konnte ver-riickt werden.

Schnelle Hilfe
erspart einen lan-
geren Leidens-
weg.

Traumatisierte
Menschen
befiirchten hiu-
fig, sie konnten
ver-riickt werden.

Schuld- und
Schamgefiihle
erschweren es,
mit anderen zu
sprechen.

Tatsichlich ver-
halten sich Men-
schen, denen
Unfassbares
widerfahren ist,
oftmals merk-
wiirdig.
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Tabus erschweren
den Umgang mit
dem Unfassbaren.

Direkt oder indi-
rekt leiden auch
die Menschen im
Umfeld von
Betroffenen.

Reaktionen, die
auf traumatische
Ereignisse folgen
konnen, werden
in diesem Buch
dargestellt und
erklart.

Die Nutzung der
Selbstheilungs-
krifte ist wichtig.

Zusatzlich erschweren Berithrungsangste mit einer Tabuzone unser Ver-
halten: Wie umgehen mit dem Leid des Anderen (das uns moglicherweise
auch noch an eigenes erinnert)? Wie umgehen mit moglichen Schuld- und
Schamgefiihlen?

1.6  Rat fur Betroffene und die Menschen um sie herum
Dieser Ratgeber richtet sich sowohl an Betroffene wie an deren Ange-
horige, an Freunde und Bekannte, an Arbeitskollegen, Vorgesetzte und
Untergebene und an alle Menschen, die mit Menschen zu tun haben. Er
richtet sich an alle, die besser verstehen wollen, was traumatisierende
Erlebnisse in der Welt der Betroffenen auslosen. Er ist aber auch an
diejenigen adressiert, die mit-leiden. Denn: Direkt oder indirekt — be-
troffen 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 Ereig-
nissen auftreten konnen. Er soll helfen, diese Reaktionen bei sich selbst,
aber auch bei anderen erkennen zu konnen. Wahrend bestimmte Verhal-
tens- und Erlebnisweisen unmittelbar nach einem unfassbaren Erlebnis
zundchst 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 Selbstheilungs-
krafte unterstiitzt werden konnen 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 fur Krafte sind und
wie sie mobilisiert und genutzt werden konnen. Den Menschen, denen
Unfassbares widerfahren ist, werden Moglichkeiten aufgezeigt, wie sie
selbst dazu beitragen konnen, seelische Wunden heilen zu lassen.



