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Posttraumatischer Stress:
Eine normale Reaktion auf abnorme Erlebnisse

Einleitung

Ein traumatisches Erlebnis ist ein seelischer Schiés ist schwer zu begreifen, was einem passert i
und damit fertig zu werden. Nach einem traumatisdadebnis haben fast alle Menschen unangenehme
Gefluihle, Gedanken und kérperliche Empfindungenkds recht lange dauern, bis diese wieder ab-
klingen. In der Zeit nach einem traumatischen Hiletkommen einem ungewollt Bilder, Gerausche,
andere Empfindungen und Gedanken an das TraurmeniiKdpf, auch wenn man versucht, sie beiseite
zu schieben. Das kann verwirrend und erschreckeimd So mégen Sie sich fragen, ob Sie jemals tber
das traumatische Ereignis hinwegkommen werden j®isi€h selbst nicht mehr im Griff haben oder ob
Sie gar verruckt werden. Solche Sorgen sind voltkem verstandlich. Wie Sie jedoch in diesem Infor-
mationsblatt erfahren werden, sind Ihre Gedankesiiiide und Empfindungen einmermale Reaktion
auf StressSie zeigen, dass Ihr Kérper und Ihr Verstand maréeiten, mit dem traumatischen Erlebnis
fertig zu werden.

Auf ein traumatisches Erlebnis reagiert jeder Mareaf seine eigene Art und Weise. Trotzdem gibt es
Reaktionen, die bei vielen gleich sind. In diesaforimationsblatt werden einige dieser typischenkRea
tionen beschrieben. Wahrscheinlich werden Sietign, dass auch Sie viele dieser Reaktionenterleb
haben oder noch erleben. Bitte lesen Sie das l@fdonmsblatt aufmerksam durch, um festzustellen,
welche Teile hiervon besonders auf Sie zutreffeas iformationsblatt ist fur Sie, so kdnnen Sienger
Satze unterstreichen oder Bemerkunken an den Rdméilsen. Beim nachsten Termin mit lhrem The-
rapeuten werden Sie Gelegenheit haben zu besptechégafern die Informationen auf Sie zutreffen
und was Sie dartiber denken.

1. Gefuhl der Gefahr

Die unmittelbarste und auffalligste Reaktion naaiem traumatischen Erlebnis ist d&gfiihl, dass
Gefahr droht man hat Angst oder macht sich Sorgen. Nach etn@mmatischen Erlebnis wird das Ge-
fuhl, dass Gefahr droht, vor allem auf zwei Weiedabit:

1. durch ungewolltes Wiedererleben von Teilentdiamatischen Ereignisses
(mehr dartiber unter Punkt 2);

2. durch koérperliche Unruhe, Schreckhaftigkeit endbhte Wachsamkeit
(mehr dartber unter Punkt 3).

Das Geflhl der Gefahr hat zwei Quellen. Zum eisees$ eine direkte Folge davon, dass Sie selbst ode
eine andere Person einer gefahrlichen, vielleiebémsbedrohlichen Situation ausgesetzt waren. Wenn
Sie bestimmteAusldser oder Reizan das traumatische Erlebnis erinnern, werdera&iematisch das
Gefuhl der Gefahr bekommen, und z.B. wieder Bilden dem Erlebnis vor sich sehen oder entspre-
chende korperliche Reaktionen bekommen. Bei manBeéren ist dies offensichtlich, weil sie stark an
das urspringliche traumatische Ereignis erinnerB. (@enn man zum Ort zuriickkehrt, an dem das
Trauma passiert ist). Andere jedoch mégen unsiarsgheinen und erinnern nur entfernt oder vage an
das traumatische Erlebnis (z.B. das Aufblitzen rerstimmten Farbe, ein gewisser Geruch, eine Licht
veranderung, eine Temperaturveranderung, der Kéamgr Stimme). Solche Reize sind oft schwer als
Ausloser von Erinnerungen zu erkennen, und dien€érimgen, die korperliche Erregung oder die
Angstgefiihle scheinen aus heiterem Himmel zu komMénn man die Ausldser erstmal erkannt hat,
kann man die eigene automatische Reaktion viekbessstehen und sie abbauen lernen. Daran werden
Sie im Laufe der Therapie arbeiten.



Zum anderen entsteht das Gefiuhl der Gefahr daddasis, viele Menschen die Welt nach einem trauma-
tischen Erlebnis anders betrachten. Sie haben ex@ngertes Gefiuhl davon, was sicher ist und was
nicht, und es dauert oft einige Zeit, ehe Sie sisbrhaupt wieder sicher fihlen. So haben auch &e d
Geflhl, dass das Leben voller Gefahren ist und dass nie weil3, wann wieder ein Unglick passiert.
Dieses erhohte Gespdur fur Gefahr kann teilweiserdibmmen, dass das traumatische Erlebnis Sie fir
echteGefahren aufmerksamer gemacht hat. Es kommt jedach haufig vor, dass Sie aufgrund der
Angst, die das Trauma ausgeldst lidterschatzenwie gefahrlich das Leben ist. Nehmen wir als Bei-
spiel einen Verkehrsunfall: Sie wussten vorhersaddsrkehrsunfélle passieren, haben aber vielleicht
nicht geglaubt, dass lhnen je einer zustoRen Wetthdem Sie einen schlimmen Unfall erlebt haben,
erscheint es lhnen dann, als ob an jeder Kreuzdagjeder Kurve ein Unfall droht. Auch als Mitfahre
haben Sie das Geflhl, dass Sie keinen Moment laregAugen von der StralRe abwenden durfen. In
Wirklichkeit ist jedoch ein Unfall nicht wahrschéoher als vorher. Aber esrscheintthnen sehr wahr-
scheinlich, dass sich ein Unfall wiederholt. Vensliicherweise flihrt diese verdnderte Sichtweise des
Risikos dazu, dass sich lhr Geflihl der Gefahr narktarkt. In der Therapie werden Sie mit Inrem-The
rapeuten dariiber sprechen, wie Sie prifen konrebeblhnen solche gefiihlsmaRigen Uberschatzun-
gen von Gefahr vorliegen und wie Sie diese tUberenrkbnnen.

2. Wiedererleben

Nach einem Trauma erleben Menschen oft einzelnle @es traumatischen Erlebnisses immer wieder.
So kommen Ihnen vielleicht plétzlich unerwartetd@it oder Gerdusche aus dem Erlebnis in den Kopf,
oder Sie nehmen die gleichen Geruche, den gleiGesthmack oder die gleichen kdrperlichen Emp-
findungen (wie z.B. Kélte, Schmerz) wahr. Oder Isben plotzlich die gleichen Geflihle oder Gedan-
ken wie wéhrend des Traumas.

Manchmal ist dasViedererleberso lebhaft, dass es so erscheint, als passiereateasatische Ereignis
noch einmal. Vielleicht erleben Sie das Trauma dandkorm vonAlptraumenwieder. DadWViedererle-
benkommt Uber einen, ob man es will oder nicht. Sorldgh Sie das Gefluihl entwickeln, dass Sie keine
Kontrolle mehr dartber haben, wie Sie sich fihlgaoran Sie denken oder was Sie empfinden, weder
am Tag noch in der Nacht.

Es ist eine verstandliche Reaktion, wenn man dasgenehme Wiedererleben des Traumas so schnell
wie mdglich beiseite schieben und an etwas andkmgisen will. Leider hilft dies im Allgemeinen nicht
Wenn Sie versuchen, die ungewollten ErinnerungedaanTrauma aus Ihrem Kopf zu verdrangen, so
werden Sie sie dadurch nicht los, sondern mactewahrscheinlich noch hartn&ckiger. lhr Therapeut
wird Ihnen dabei helfen, andere Wege zu findenjimi¢n umzugehen.

Wie lhr Therapeut Ihnen genauer erklaren wird,ds¢ Wiedererleben ein Zeichen davon, dass das
traumatische Erlebnis im Gedachtnis in unverarteiteingeordneter Form gespeichert ist — anders als
die Erinnerung fur andere Erlebnisse. Das trauctatisEriebnis wird deswegen besonders leicht aus
dem Gedachtnis abgerufen und wird dann in ,Rohfomwrédererlebt, so als wenn alles noch einmal
passieren wirde, statt als Erlebnis aus der Veegdragt. Gleichzeitig ist die Erinnerung an das Irle

oft nur bruchstiickhaft. Eventuell kdnnen Sie Teibvon gar nicht erinnern, oder Sie sind sich nicht
sicher, in welcher Reihenfolge alles passiertDsts macht die Erinnerung nattrlich besonders verwir
rend und belastend, ist jedoch auch ein Zeicheiirddfss die Erinnerung an das traumatische Edebni
noch in unverarbeiteter Form gespeichert s Wiedererleben wird weniger lebhaft und seltener
wenn das Gedachtnis fur das Erlebnis verarbeitet g@ordnet wirdDaher besteht ein Teil der Thera-
pie darin, das traumatische Erlebnis durchzugehmehzu besprechen.

3. Korperliche Erregung

Eine weitere haufige Reaktion auf ein traumatisdbesbnis istkdrperliche Erregungmit Nervositéat

und Unruhe, erhdhter Wachsamkeit, Zittern, Schraftidkeit, Reizbarkeit oder Schlafstérungen. Letz-
tere kbnnen sich darin aul3ern, dass Sie schletdttdafen konnen, haufig aufwachen, unruhig schlafe
oder schlecht traumen. Wenn man die ganze Zeitspaget und nervds ist, kann man sich reizbar fih-



len, besonders wenn man nicht gentigend Schilaf bekoBas kann sich zum Beispiel so auswirken,
dass man einen nahestehenden Menschen anfauchausl&leinen Grinden seine Beherrschung ver-
liert.

Die Erregungssymptome werden durch das Gefiihl ééal® verursacht. Tiere und Menschen reagieren
auf vielfaltige Art und Weise auf Schreck, AngriBedrohung oder Gefahr. Eine solche Reaktion ist
z.B. zuerstarren Sie haben vielleicht schon einmal gesehen, wie Katze sich zusammenkauert und
ganz still bleibt, wenn sie Angst vor einem Hund. liine zweite mdgliche Reaktion istegzulaufen
oder zufliehen Eine dritte Reaktion ist Zzx~&mpfen Fur Flucht und Kampf wird Adrenalin bendtigt, slie
ist ein Hormon, das von einer Drlse, die sich lexi Nieren befindet, ausgeschittet wird. Adrenalin
mobilisiert den Korper und hilft, dass man in angesener Weise auf echte Gefahr reagiert.

Nach einem traumatischen Erlebnis ist es mogliessdhr Korper standig in Alarmbereitschaft bleibt,
obwohl das nicht mehr nétig ist. Das Trauma hat dgewungen wahrzunehmen, dass Gefahr in der
Welt droht, und lhr Kérper machte sich bereit, dieGefahr zu begegnen. Es ist nun so, als ob dr K
per noch nicht bemerkt hat, dass die Gefahr vori@ibheer reagiert weiterhin, als ob er bedroht wird

als ob er jeden Moment kampfen, fliehen oder eetamisste. Aus diesem Grund fuhlen Sie sich mog-
licherweise dauernd auf der Hut, angespannt odidrae

Besonders viel Erregung werden Sie spuren, wen®i8iationen, Menschen und Reizen begegnen, die
Sie an das traumatische Erlebnis erinnern. Wie @pesihnt, haben solche Ausloser oft nur eine ent-
fernte Ahnlichkeit mit dem traumatischen Ereignisl s ist notwendig, ihnen durch Selbstbeobachtung
auf die Spur zu kommen.

Teilweise werden die Anzeichen der korperlicheregung wie Schlafprobleme durch die Dinge ver-

starkt, mit denen man sie in den Griff bekommen.vlanche solcher Versuche verbessern solche
Probleme nicht, sondern machen sie im Gegentdihseier. Ihr Therapeut wird mit Thnen besprechen,

wie Sie am besten damit umgehen sollten.

4. Vermeidung

Das Gefuihl der Gefahr, das Wiedererleben von Telesx Traumas und die korperliche Erregung sind
belastend. Deswegen versuchen viele Menschenadigrah in den Griff zu bekommen, dass sie alles
vermeiden, was an das traumatische Erlebnis enriiemte (z.B. Orte, Personen, Gesprache, bestimm-
te Kleidungsstiicke, Fernsehsendungen), oder sseici@en, nicht daran zu denken. Oder sie versuchen,
die Erinnerungen und Gedanken, die mit dem Trauenbunden sind, zu unterdriicken oder zu vermei-
den. Viele versuchen, mit den schmerzhaften Gefiltel Gedanken an das Trauma dadurch fertig zu
werden, dass sie ihre Geflihle betduben. \IRiameidungst ein Weg, um sich vor Dingen zu schiitzen,
die Ihnen jetzt gefahrlich erscheinen, und vor Egmingen und Geflhlen, die erschreckend und Uber-
waltigend erscheinen.

Vermeidung ist oft ein gutes Mittel, ukurzfristig Belastung zu vermindern. Wenn sie funktioniert,
reduziert die Vermeidung unangenehme Gefiihle. Aeeiistlangfristig gesehen oft nicht die beste
Strategie, um das Trauma zu Uberwinden. Ersters isthwer, die eigenen Gedanken und Geflihle ganz
und gar zu vermeiden. Sie kehren immer wieder.8Calgch werden Gedanken an das traumatische
Erlebnis haufiger und hartnackiger, wenn man sie@awalt unterdriickt. So bekommt man den Ein-
druck, die Kontrolle tiber seine Gedanken und Gefithimer mehr zu verlieren.

Zweitens vermeidet man oft deswegen, weil man detjadass eine Katastrophe passiert, wenn man
sich der Situation aussetzt und seinen GedankerGefighlen freien Lauf lasst. Typische Beflirchtun-
gen sind zum Beispiel, dass die Gefiihle einen (ddégen und man einen Nervenzusammenbruch
bekommen oder dass man wieder eine Gewalttat, &inéadl oder etwas anderes Schreckliches erleben
wird.

Es ist vollkommen verstandlich, dass man Dinge e@et, von denen man glaubt, dass sie einem scha-
den konnten. Das Problem dabei ist jedoch, das¥elimeidung einen daran hindert herauszufinden,
dass die Befiirchtungen Ubertrieben sind und das$\ait nicht so gefahrlich ist, wie sie einem nach



einem traumatischen Erlebnis erscheint. So kannedgsne Leben durch die Vermeidung mehr und
mehr eingeschréankt werden.

In der Therapie werden Sie mit Unterstitzung dudincen Therapeuten lernen, nicht mehr vor dem Ge-
fuhl der Gefahr und den Erinnerungen an das trasoteg Erlebnis ,wegzulaufen®, sondern an ihnen zu
arbeiten, um so das Wiedererleben und die korperlerregung langfristig in den Griff zu bekommen.

5. Geflhlstaubheit/Niedergeschlagenheit

Manche Menschen fuihlen sich unwirklich oder wiegklést von ihrer Umgebung, wenn sie an das
traumatische Ereignis erinnert werden. Viele betaulbre Geflihle, negative wie positive, absichtlich
um nicht von ihnen tberwaltigt zu werden. Eine kelgefiihlstaubheikann zum Beispiel dazu fuhren,
dass Sie sich von den Menschen, die Ihnen nahestehtfremdet fuhlen. Es mag lhnen so vorkommen,
dass diese Menschen nicht verstehen kdnnen, waduibgemacht haben, weil sie es nicht selbst er-
lebt haben.

Weitere Ubliche Reaktionen auf ein traumatischdsbiBis sindNiedergeschlagenheitraurigkeitoder
Depression So haben Sie vielleicht Gefuhle der Hoffnungglksit und Verzweiflung, weinen héaufig
oder denken manchmal sogar daran, sich selbst etaen oder das Leben zu nehm¥erlust von
Interessean anderen Menschen oder an Aktivitaten, die eisenst Freude gemacht haben, ist eine
haufige Folge eines Traumas. Nichts macht einenr 18phR3. Vielleicht fihlen Sie auch, dass das Le-
ben nicht mehr lebenswert ist, und lhre Zukunftspl&cheinen nicht mehr wichtig oder sinnvoll zu
sein.

Verbunden mit dem Gefuhl der Geflihlstaubheit und Niedergeschlagenheit geben viele Menschen
nach traumatischen Erlebnissen Beziehungen zu emaeier friher bedeutsame Aktivitaten auf. In der
Therapie werden Sie gemeinsam mit lhrem Therapeulteren, wie Sie Ihr Leben zurlickerobern kon-
nen.

6. Konzentrationsschwierigkeiten

Viele Menschen haben nach einem traumatischen riisi&zhwierigkeiten, sich zu konzentrier&nies

ist auch eine Ubliche Reaktion auf ein traumatiscBdebnis. Es ist frustrierend und beunruhigend,
wenn man sich nicht darauf konzentrieren oder daramern kann, was um einen herum geschieht.
Diese Erfahrung kann dazu beitragen, dass man ,dsickt selbst nicht mehr im Griff zu haben oder
verrickt zu werden. Es ist wichtig zu wissen, dadshe Konzentrationsprobleme wieder voriibergehen.
Sie kommen dadurch zustande, dass das Gehirn trsuit dem traumatischen Erlebnis fertig zu wer-
den. Es arbeitet daran, das Ereignis im Geiste mwiedler durchzugehen, um es zu verarbeiten. So hat
man weniger geistige Kraft zur Konzentration auflere Dinge zur Verfiigung. Auch ,kostet" es viel
geistige Kraft, die Erinnerungen an das Ereignigédig aus dem Kopf zu drangen. Je mehr man das
traumatische Erlebnis verarbeitet, desto mehr kaloh die Konzentration zurtick.

7. Kontrollverlust

Die meisten Menschen haben wahrend des traumatidgeHebnisses das Geflihl, dass sie Uberhaupt
nichts tun konnten, um das Schlimmste zu verhindéele empfinden, dass sie jegliche Kontrolle tber
ihre Geflihle, ihren Korper, ihre korperliche Sidieat oder tber ihr Leben verloren haben. Wie Sie in
dem Abschnitt zum Wiedererleben gelesen habemlaistGedachtnis fir das traumatische Erlebnis in
unverarbeiteter Form gespeichert und so treten tefilie Kontrollverlustaus dem traumatischen Er-
lebnis in der urspriinglichen intensiven Form wiedlef, wenn man an das Trauma erinnert wird. Das
Gefuhl des Kontrollverlusts kann so intensiv seimss man denktch werde verriickt“oder,Ich drehe
durch®.

Hinzu kommt, dass viele Menschen dariiber beunrudigt, dass ihre Gedanken und Erinnerungen an
das traumatische Erlebnis ungewollt auftreten. Diestarkt das Geflhl, die Kontrolle zu verlieren.



Hier ist es wichtig zu erkennen, dass die ungeemlErinnerungen oft durch Situationen und Reize
ausgelost werden, die entfernt an das Trauma ernniéeiterhin ist es wichtig zu erkennen, dass Ver-
suche, die Erinnerungen mit Gewalt zu unterdriickenpft nur noch haufiger auftreten lassen. S8hlie
lich werden Sie im Laufe der Therapie das traurchésErlebnis verarbeiten und so lhr Gedéachtnis fur
das Ereignis verandern, so dass das ungewollteaMiddben immer seltener und weniger intensiv auf-
treten wird.

8. Schuld- und Schamgefihle

In den Wochen und Monaten nach einem traumatisEneignis kommt es oft vor, dass Menschen im-
mer wieder dartber nachdenken, was passiert idtywm sie den Verlauf der Dinge hatten beeinflussen
koénnen. Viele machen sich Vorwirfe, dass sie bestarDinge getan oder nicht getan haben oder dass
sie anders hatten reagieren sollen. Dies ist ntitie oder Schamgefihlen verbunden. Es ist sqlals
man versuchtmachdem Ereignis in Gedanken alles wieder in Ordnungringen und zum Beispiel zu
denken: ,Wenn ich nur dieses und jenes getan hattder ,Wenn ich nur dies nicht gemacht hatte...",
»...dann wére alles anders gekommen*.

Viele machen sich auch Vorwurfe, dass sie Ubetrdasnatische Ereignis noch nicht hinweggekommen
sind. Sie betrachten das als Zeichen ihrer Schwadbe Unzulanglichkeit, und nicht als normale men-
schliche Reaktion auf unertragliche Belastung.

Leider tragen manchmal auch andere Menschen wieareite oder Freunde zu solchen Selbstvorwir-
fen bei. Denn manche Menschen geben féalschlicheend&n Opfern von Gewalt statt den Tatern die
Schuld. Auch verstehen andere Menschen teilweissale Reaktionen auf traumatische Erlebnisse
nicht und sagen deshalb, man solle sich einfachrzoenreifl3en.

Selbstvorwirfe sind nicht hilfreich, weil sie zu fGelen von Hilflosigkeit, Depression und geringem
Selbstwert fihren. Wenn Sie sich solche Selbstvdenitachen, werden Sie sie mit Inrem Therapeuten
besprechen und daran arbeiten.

9. Arger

Eine weitere, verbreitete Reaktion auf ein trauscies Ereignis igkrger. Dieser Arger bezieht sich oft
auf die Person, die verantwortlich dafir ist, dass verletzt, missbraucht oder in seinem Lebembeei
rachtigt wurde. Aber Argergefiihle kénnen auch hegemufen werden, wenn man durch bestimmte
Personen oder Situationen an das Trauma erinnietf atich wenn diese nichts damit zu tun haben.

So bemerken viele Menschen nach einem Trauma,nddestehende Personen (Familie, Freunde, Ehe-
partner, Kinder) sie argerlich machen. ManchmalehaBie vielleichtWutausbrichegegeniber den
Menschen, die Ihnen am meisten bedeuten. Dasnsirvend: Warum ist man so argerlich auf diejeni-
gen, die man gerne hat? Dies liegt teilweise dastass man sich durch das Trauma in einem Zustand
hoher Erregung befindet (siehe Punkt 3) und deswegsht mehr so gelassen reagiert. Auch kann es
sein, dass man im Umgang mit nahestehenden Per&mféhle von Abhangigkeit, Verletzlichkeit und
Hilflosigkeit erlebt, die einen an das Trauma eeimund deswegen argerlich machen.

Manchmal kommt es vor, dass man sich so argeriibl,fdass man laut fluchen oder jemanden schla-
gen modchte. Wenn man es nicht gewohnt ist, so lisigezu werden, kommen einem solche Geflhle
fremd vor. Man erkennt sich selbst nicht wiederrosleiR® nicht, wie man mit dem Arger fertig werden
soll. Hier ist es wichtig zu erkennen, dass derefrgine verbreitete Reaktion auf das traumatisahe E
lebnis ist, die abklingt, wenn man das Erlebnisxigegitet hat.

Teilweise hangt der Arger auch damit zusammen, dwss sich dagegen auflehnt, dass es unfair ist,
dass man das Trauma erlebt hat, dass andere dl/drmsger weggekommen sind oder dass man von
anderen nach dem Erlebnis nicht richtig behandeftie:



In der Behandlung werden Sie mit lnrem Therapeb&sprechen, wie Sie besser mit Inrem Arger fertig
werden kénnen.

10. Selbstbild

Traumatische Erlebnisse kénnen zu negativen Veranden im Selbstbild fihren. Sowohl das trauma-
tische Erlebnis als auch die darauf folgenden Gefldbnnen Anlass fir Selbstkritik und Selbstzweifel
sein. Zum Beispiel mdgen Sie denken: ,Mir passia@rimme Dinge, weil ich ein schlechter Mensch
bin“ oder ,Wenn ich nicht so schwach und dumm gemesare, ware mir das nicht passiert. Oder Sie
mdgen mit sich hart ins Gericht gehen, weil Sielnimicht Uber das Trauma hinweggekommen sind und
noch nicht zu Ihrem normalen Leben zuriickgekehd.si

Viele Menschen sagen, dass das Trauma sie volli@ndert hat. Zum Beispiel sagen sie: ,Vor dem
Trauma hatte ich vor nichts Angst und konnte miéralBelastungen fertig werden, ganz egal wie
schwer die Situation war, und ich konnte mit andeaeskommen. Jetzt aber habe ich vor allem Angst
und kann noch nicht mal mit kleinen Problemen devtierden.“ Manche empfinden, das traumatische
Erlebnis war ,der Tropfen, der das Fass zum Ubgetalbrachte*. Es scheint zu bestatigen, was sie
schon lange im Geheimen ,wussten®, zum Beispiedsdae sich selbst nicht trauen kénnen oder dass
sie nicht mal mit der kleinsten Schwierigkeit fgwierden.

Falls sich Ihr Selbstbild zum Negativen geandett Warden Sie dartiber mit ihnrem Therapeuten spre-
chen.

11. Negative Sicht der Welt

Nach einem traumatischen Erlebnis sehen viele Memsdie Welt und andere Menschen in einem an-
deren, negativen Licht. So mag lhnen die Welt,lldreen vorher sicher erschien, plétzlich sehr geféah
lich vorkommen. Oder Sie mdgen denken, dass Siearidem mehr trauen kénnen. Andere Menschen,
die bereits vor dem traumatischen Erlebnis schéeEinfahrungen gemacht haben und negativ Gber sich
selbst, die Welt und andere Menschen dachten, dahdem Trauma eine Bestéatigung ihrer Uberzeu-
gungen, wie z.B. ,Die Welt ist gefahrlich* oder ,M&ann niemandem trauen®.

Falls Sie solche negative Gedanken haben, weragedaBilber mit Ihrem Therapeuten sprechen.

12. Erinnerungen an die Vergangenheit

Schlief3lich kann ein traumatisches Erlebnis auéhngrungen an &hnliche Ereignisse in der Vergan-
genheit hervorrufen. So erinnert man sich plétziidader lebhaft an Geschehnisse, die man schon ver-
gessen oder hinter sich gelassen hatte, und dreseleschitternd sein kbnnen wie das vor kurzem er-
littene Trauma. Was einen wahrend des Traumasesse diiliheren Erlebnisse erinnert, kdnnen ahnliche
Eindricke und Empfindungesein (z.B. ein kaltes Gefuhl im Koérper, die Stimaiees witenden Man-
nes) oder eine ahnlicligedeutungler Situation (z.B. Ereignisse, bei denen man alslverletzlich und
hilflos fihlte oder man glaubte, in Lebensgefahisein). Wie beim Abschnitt zum Wiedererleben dar-
gestellt, kdnnen solche Ausloser fir vergangenengrungen eine nur sehr entfernte Ahnlichkeit haben
so dass es schwierig sein kann, sie zu erkennen.

Erinnerungen an vergangene Erlebnisse werden matduorintensiv wachgerufen, dass es schwierig
ist, sich an vergangene Ereignisse oder Situatiaerrinnern, die manicht als negativ empfand.
Manchmal kann man sich auch nicht vorstellen, dags je wieder froh sein wird oder ein normales
Leben fuhren wird. Aber Sie werden das kdnnenisEsndglich, diese schmerzhaften Erinnerungen
hinter sich zu bringen.



Schlussfolgerung

Dieses Informationsblatt hat Sie Gber weit verleteiiReaktionen auf traumatische Ereignisse infatmie
und Sie konnten feststellen, welche besonders iaufUBreffen Die wichtigste Mitteilung dieses Blattes
ist: Die Gefuihle, Gedanken und korperlichen Realktip die sie empfinden, sind vollkommen normal.
Sie stellen eine naturliche und menschliche Realkdiof extreme Belastung dadaher werden die
Probleme, die Sie durchmachen, ,PosttraumatischasBmgsstorung” genannt. Sie deuten darauf hin,
dass Sie bisher noch nicht mit dem traumatischébis fertiggeworden sind. So nehmen Sie immer
wieder ein Gefuhl der Gefahr wahr und erleben Tasdle Erlebnisses immer wieder.

In der Therapie werden Sie noch mehr dartiber lemendas Geflihl der Gefahr und das Wiedererle-
ben zustande kommt. Sie werden lernen, die Erimgean das Trauma zu verarbeiten und mit den be-
lastenden Gedanken und Geflihlen fertig zu werdeshAverden Sie dariber nachdenken, welche Be-
deutung das Trauma fur lhre Sicht auf sich selbstdie Welt hat. Schlie3lich werden Sie Ihr Leben

zurlckerobern.

Dies wird dazu fuhren, dass die Erinnerungen anfdaisma Sie nicht mehr Gberwaltigen und dass Sie
das Trauma hinter sich lassen kénnen. So wird esTzil lhrer Vergangenheit werden und nicht mehr
Ihr gegenwartiges Leben bestimmen.

Veroffentlicht in Anke Ehlers (1999). Posttraumeltis Belastungsstorung. Hogrefe: Gottingen.
Wir bedanken uns beim Hogrefe-Verlag fir die Erldisbdie Informationsbroschire zu veréffentlichen.
Fur die Psychotherapeutenkammer Niedersachen

Dr. Christoph Kroger



