Probleme der Traumabewdltigung

Die Zeit heilt nicht alle Wunden

Menschen, die an posttraumatischen Belastungsstérungen
leiden, sollten Hilfe bei einem Traumatherapeuten suchen

Aufiergewohnliche Ereignisse und trau-
matische Erlebnisse, die jih unser Ge-
fiihl der Sicherheit und die Illusion der
Unverwundbarkeit durchbrechen, kon-
nen unangenehme Emotionen, Gedan-
ken und korperliche Empfindungen zur
Folge haben. Bei etwa einem Viertel der
Betroffenen kann es recht lange dauern,
ehe diese wieder abklingen. In der Zeit
nach einem traumatischen Erlebnis tre-
ten hiufig ungewollt Bilder, Geridusche,
korperliche (Miss)-Empfindungen und
Gedanken an das Trauma auf. Verstind-
liche Versuche, diese ,beiseite zu schie-
ben”, schlagen oftmals fehl. Das kann
verwirrend und erschreckend sein, deu-
tet jedoch darauf hin, dass das trauma-
tische Erlebnis im Gedichtnis in unver-
arbeiteter und ungeordneter Form ge-
speichert und deshalb besonders leicht
abrufbar ist.

Weitverbreitete Reaktionen auf trauma-
tische Ereignisse sind:

1. Gefiihl der Gefahr

Nach dem Erleben eines traumatischen
Ereignisses bleibt oftmals das Gefiihl,
dass weiterhin Gefahr droht, ein standi-
ger Begleiter.

2.Wiedererleben

In der Zeit nach einem Trauma erleben
Menschen oft einzelne Teile des traumati-
schen Erlebnisses immer wieder (,,Flash-
backs”). So sind vielleicht plotzlich und
unerwartet Bilder zu sehen oder Geriu-
sche zu horen, die Teil des traumatischen
Erlebnisses waren. Es konnen sich Eindrii-
cke auf allen Sinnesebenen wiederholen.
Auch Gefiihle oder Gedanken, die wih-
rend des Traumas auftraten, konnen spa-
ter erneut auftreten. Versuche, diese , Ein-
dringlinge” zu verdrangen, erweisensich
oftmalsals erfolglos und fiir die Verarbei-
tung des Geschehenen nicht férderlich.

3. Korperliche Erregung

Héufig haben Betroffene ein Gefiihl, als
ob ihr Kérper nach einem traumatischen
Erlebnis in andauernder , Alarmbereit-
schaft” bleibe, obgleich die Gefahr objek-
tiv langst voriiber ist. Korperliche Erre-
gung, gepaart mit Nervositdt, Unruhe, er-
hohter Wachsambkeit, Zittern, Schreckhaf-
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tigkeit, Reizbarkeit oder Schlafstérungen
konnen die Folgen dieser , Fehleinschét-
zung” des Organismus sein, sich noch
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immer in der gefdhrlichen Situation zu
befinden.

4. Vermeidung

Die oben beschriebenen Beeintrichtigun-
gen konnen sehr belastend sein. Umso
verstdndlicher mag es erscheinen, wenn
der Betroffene sich bemiiht, alles, was an
das Geschehen erinnert, zu verdrangen.
Obgleich diese , Taktik” sicherlich eine
kurzfristige Entlastung bietet, haben un-
angenehme Gedanken und Gefiihle die
Tendenz, sich langfristig zu verstirken.
Sie verhindert zudem, allméhlich zu ei-
ner realistischeren Sicht der Welt zu kom-
men.

5. Gefiihlstaubheit und
Niedergeschlagenheit

Manche Menschen fiithlen sich unwirklich
oder wie losgeldst von ihrer Umgebung,
wenn sie an das traumatische Ereignis
erinnert werden. Viele betduben ihre Ge-
fiihle, negative wie positive, absichtlich,
um nicht von ihnen tiberwiltigt zu wer-
den. Eine solche Gefiihlstaubheit kann
dazu fithren, dass Betroffene sich von
Menschen, die ihnen nahe stehen, ent-
fremdet fithlen. Weitere iibliche Reaktio-
nen auf ein traumatisches Erlebnis sind
Niedergeschlagenheit, Traurigkeit oder
depressive Symptome. Der partielle Ver-
lust des Interesses an anderen Menschen
oder an Aktivitidten, die dem Betroffenen
sonst Freude gemacht haben, ist eine
ebenso héufige Folge eines Traumas. Zu-
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kunftspldne scheinen nicht mehr wichtig
oder sinnvoll zu sein.

6. Konzentrationsschwierigkeiten

Eine weitere weit verbreitete Folge von
traumatischen Ereignissen ist der parti-
elle Verlust der Konzentrationsfahigkeit.
Er ist ein Ausdruck dafiir, dass das Ge-
hirn versucht, alle Eindriicke und Infor-
mationen, die es wihrend des Geschehens
erhalten hat, zu verarbeiten, so dass
dessen Kapazitdt voriibergehend ein-
geschriankt erscheint.

7. Verianderungen des Selbstbildes

Erlebt man sich nach einem traumatischen
Geschehen in einer Weise veridndert wie
oben beschrieben, geht man oftmals zu
hart mit sich selbst ins Gericht. Es kann
zu Schuld- und Schamgefithlen kommen,
negative Verdnderungen im Selbstbild
sind dann vorprogrammiert.

Posttraumatische Belastungsstérung

Die oben beschriebenen Verdnderungen
im Erleben, Fiihlen, Denken und Verhal-
ten - die zunichst eine natiirliche Reak-
tionauf extreme Belastungen darstellen -
werden in Fachkreisen als Symptome ei-
ner Posttraumatischen Belastungsstérung
verstanden. In jedem Falle sollten Perso-
nen, die ein traumatisches Erlebnis erlit-
ten haben, moglichst bald Hilfe bei einer
Traumatherapeutin oder einem Trauma-
therapeuten suchen, wenn sie unter den
beschriebenen Symptomen leiden. In der
Therapie erfdhrt man mehr dartiber, wie
das Gefiihl der Gefahr und die Symptome
des Wiedererlebens zustande kommen,
und es besteht die Moglichkeit, das trau-
matische Erlebnis intensiv zu besprechen.
Man kann lernen, die Erinnerung an das
Trauma zu verarbeiten und mit den belas-
tenden Gedanken und Gefiihlen fertig zu
werden. Dies wird dazu fithren, dass die
Erinnerungen an das Trauma nicht mehr
als tberwaltigend erlebt werden, dass
man es als Teil der eigenen Vergangen-
heit hinter sich lassen und man sich wie-
der der eigenen Zukunft zuwenden kann.
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