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Vorwort

Schon seit Beginn der Menschheitsgeschichte haben Menschen entsetzliche
Ereignisse erlebt und unter deren korperlichen und seelischen Folgen gelit-
ten (siche Kasten). Und auch heutzutage erleben leider viele irgendwann in
ihrem Leben etwas Entsetzliches, z. B. einen schweren Unfall, eine Vergewal-
tigung oder andere Gewalttat, einen Terroranschlag, eine Naturkatastrophe
oder Kriegshandlungen. Solche Ereignisse konnen nicht nur zu schweren kor-
perlichen Verletzungen fiihren; sie sind auch ein seelischer Schock. In der
Fachsprache spricht man hier von einem Trauma. Vielen Menschen fillt es
nach einem Trauma schwer, mit dem Erlebten fertig zu werden. Sie fithlen
sich niedergeschlagen, schreckhaft oder argerlich und denken viel iber das
Ereignis nach. Lebhafte Erinnerungen an das Ereignis bestimmen ihren All-
tag und verfolgen sie selbst im Schlaf.

Beschreibungen von Traumafolgen liber die Jahrtausende

Seelische Folgen traumatischer Erlebnisse sind keine moderne Erscheinung.
Aus altesten menschlichen Aufzeichnungen wissen wir, dass das Wissen um
die psychischen Folgen von Traumata schon sehr altist. So ist auf einer 4000
Jahre alten Inschrift aus der antiken Stadt Ur bereits beschrieben worden,
welche psychischen Probleme ein Bewohner dieser Stadt erlebt hat, nach-
dem diese von den Elamitern und Sumerern, zwei feindlichen Volksstammen,
angegriffen und zerstért worden war (Ben Ezra, 2002).

An wen wendet sich dieser Ratgeber?

Dieser Ratgeber (Kapitel 1 bis 3) wendet sich in erster Linie an Menschen, die
selbst ein Trauma oder mehrere Traumata erlebt haben und unter den Fol-
gen leiden. Er soll Thnen helfen, besser zu verstehen, wie Sie sich seit dem
Trauma bzw. den Traumata flihlen, und enthilt Hinweise, was Sie tun kon-
nen, um iiber das Erlebnis hinwegzukommen. Diese Informationen sind auch
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von Interesse flir Angehorige von Menschen, die Traumata erlebt haben. Ka-
pitel 4 ist speziell fiir Angehorige gedacht und gibt Hinweise, wie Sie nahe-
stehende Personen in ihrer seelischen Erholung von Traumata unterstiitzen
konnen.

Welche Informationen finden Sie in diesem Ratgeber?

Kapitel 1 des Buches beschreibt, wie sich die seelischen Folgen von Traumata
duflern. Jeder Mensch reagiert zwar auf seine eigene Art und Weise auf ein
solches Ereignis, aber es gibt dennoch eine Reihe von typischen Reaktionen
oder Problemen, die haufig vorkommen. Bei manchen Menschen sind diese
Probleme so beeintriachtigend, dass man von einer Posttraumatischen Belas-
tungsstorung spricht. Warum sich diese Reaktionen entwickeln und warum sie
manchmal nicht von alleine wieder weggehen, darauf werden wir in Kapitel
2 eingehen.

Eine wichtige Botschaft wird sich durch den gesamten Ratgeber ziehen: Viele
Menschen mit einer Posttraumatischen Belastungsstorung befiirchten nach
einem Trauma, dass sie die Kontrolle oder den Verstand verlieren werden
oder dass es ihnen nie gelingen wird, das Ereignis hinter sich zu lassen. Wir
mochten Thnen vermitteln, dass die Reaktionen auf ein Trauma normal und
verstdndlich sind. Sie sind ein Zeichen dafiir, dass Korper und Geist damit be-
schiftigt sind, das Erlebnis zu verarbeiten. Wenn Sie solche Reaktionen haben,
bedeutet das nicht, dass Sie verriickt werden oder die Kontrolle verlieren.

In Kapitel 3 beschreiben wir Moglichkeiten der Behandlung. Viele Menschen
erholen sich auch ohne professionelle Hilfe im Laufe einiger Monate von
einem Trauma. Dies kann schwieriger sein, wenn das Trauma sehr lange an-
gehalten hat oder mehrere Traumata erlebt wurden. Fir Betroffene, denen
es schwerfallt, mit dem Erlebnis allein fertig zu werden, gibt es wirksame Be-
handlungsmoglichkeiten. Wir werden dabei vor allem die kognitiv-verhal-
tenstherapeutische Behandlung beschreiben, die sich in vielen Therapiestu-
dien als sehr wirksam erwiesen hat und in internationalen Leitlinien zur
Behandlung der Posttraumatischen Belastungsstorung empfohlen wird.

In Kapitel 4 geben wir einige Hinweise fiir Angehorige, die nahestehenden
Personen helfen mochten, mit einem Trauma fertig zu werden.
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Ein paar Hinweise zum Lesen dieses Buches

Kongzentration beim Lesen. Nach einem Trauma fallt es vielen Menschen schwer,
sich zu konzentrieren. So kann es vorkommen, dass Sie nur wenige Seiten auf
einmal lesen konnen, ohne den Faden zu verlieren. Das ist kein Grund zur
Beunruhigung, denn Sie konnen das Buch auch in ,,kleinen Portionen‘ lesen.
Vielleicht ist es hilfreich, wenn Sie die Teile, die auf Sie zutreffen, farblich
markieren oder unterstreichen.

Gefiihle beim Lesen. Es ist moglich, dass die eine oder andere Stelle des Rat-
gebers Sie an Thr eigenes traumatisches Erlebnis erinnert und dass bei Thnen
dann die entsprechenden Gefiihle hochkommen. Das ist eine normale und
verstidndliche Reaktion und daher kein Grund zur Sorge. Solche Gefiihle und
Erinnerungen klingen von allein wieder ab, und Sie werden sich dem Lesen
wieder zuwenden konnen.

Umgang mit iiberwdltigenden Erinnerungen. Manche Menschen, die ein Trauma
erlebt haben, konnen so stark von ihren Erinnerungen tiberwaltigt werden,
dass sie sich gar nicht mehr bewusst sind, wo sie sind und was im Moment
um sie herum vor sich geht. Falls Sie dies schon einmal erlebt haben, ist es
sinnvoll, beim Lesen etwas bereit zu haben, das Thnen hilft, sich ins Bewusst-
sein zu rufen, dass Sie jetzt in Sicherheit sind und dass das Trauma vorbei ist.
Hierbei kann es helfen, sich Dinge anzusehen, in die Hand zu nehmen, an-
zuhoren oder zu riechen, die aus der Zeit nach dem Trauma stammen und
Thnen deutlich zeigen, dass Ihr Leben nach dem Trauma weiterging - wir nen-
nen sie Gegenwartsanker. Das kann z.B. ein neues Foto Threr Familie sein,
ein Geschenk einer nahestehenden Person, ein Musikstiick oder ein ange-
nehmer Geruch (z.B. ein Parfum).

Fiir den Fall, dass Sie iiberwaltigende Erinnerungen beim Lesen des Buches
erleben sollten, legen Sie das Buch aus der Hand und rufen Sie sich ins Be-
wusstsein, dass Sie jetzt in Sicherheit sind und dass das Trauma vorbei ist.
Benutzen Sie Thren Gegenwartsanker, um sich darauf zu konzentrieren, wo
Sie sind, und um sich bewusst zu machen, dass das Trauma vorbei ist. Neh-
men Sie in diesem Fall den Ratgeber erst dann wieder zur Hand, wenn Sie
sich wieder ruhiger und sicherer und im ,,Hier und Jetzt“ fithlen. Falls Sie
wiederholt beim Lesen stark von den Erinnerungen an das Trauma iiberwal-
tigt werden oder sich verzweifelt fithlen, empfehlen wir, dass Sie sich an eine
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Psychotherapeutin bzw. einen Psychotherapeuten' oder Thre Hausérztin bzw.
Thren Hausarzt wenden und Thre Situation mit diesen Fachleuten bespre-
chen. Informationen dariiber, wie Sie geeignete Traumatherapeuten finden
konnen, finden Sie im Anhang dieses Ratgebers (vgl. Seite 73).

Miinchen und Oxford, August 2018 Thomas Ehring
und Anke Ehlers

1 AusGriinden der besseren Lesbarkeit werden wir im weiteren Verlauf des Ratgebers abwech-
selnd die ménnliche oder die weibliche Form verwenden. Selbstverstindlich sind dabei aber
immer Therapeutinnen und Therapeuten gleichermaflen gemeint.
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1 Posttraumatische Belastungsstérung -
was ist das?

11 Was ist ein Trauma?

Die Posttraumatische Belastungsstorung ist eine Reaktion auf ein traumati-
sches Erlebnis. Hierunter sind Ereignisse zu verstehen, in denen eine aufer-
gewdhnliche Bedrohung erlebt wurde. Die Weltgesundheitsorganisation defi-
niert ein Trauma als ,, kurz- oder langanhaltendes Ereignis oder Geschehen
von auflergewohnlicher Bedrohung mit katastrophalem Ausmafl* (WHO,
1991). Traumatische Erlebnisse beinhalten tiblicherweise Lebensgefahr, tat-
sachliche oder drohende schwere Korperverletzung oder sexuelle Gewalt. Die
korperliche Bedrohung kann dabei gegen die eigene Person oder gegen an-
dere Personen gerichtet sein.

Der Begriff Trauma wird also hier enger verstanden als in der Umgangsspra-
che, wo man auch andere belastende Ereignisse ohne korperliche Bedrohung,
z.B. Scheidung, den Verlust des Arbeitsplatzes oder das Durchfallen bei einer
wichtigen Priifung, manchmal ,,traumatisch“ nennt.

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele fiir Erlebnisse, nach denen eine Post-
traumatische Belastungsstorung auftreten kann.

Beispiele fiir Traumata

e Verkehrsunfalle

e Lebensbedrohliche korperliche Erkrankungen oder belastende medizini-
sche Eingriffe (z.B. Herzinfarkt, Operation unter unvollstéandiger Narkose
oder gefahrlich verlaufende Kindesgeburt)

o Uberfalle

e Vergewaltigungen

e Feuer/Explosionen

e Terroranschlage

e Sexuelle oder korperliche Gewalterlebnisse in der Kindheit

o Naturkatastrophen (z.B. Erdbeben, Uberschwemmungen)

e Geiselnahmen

e Folter

1
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Ob solch extreme Ereignisse zu einer Posttraumatischen Belastungsstorung
fithren, hiangt u.a. davon ab, welche Gefiihlsreaktion sie auslosen. Je starker
das Ereignis zu Angst, Entsetzen, Verzweiflung, Scham, Wut oder Gefiihlen
der Unwirklichkeit fithrt, desto hoher ist das Risiko, eine Posttraumatische
Belastungsstorung zu entwickeln.

In der Fachliteratur wird weiter unterschieden zwischen einmaligen, zeitlich
begrenzten Traumata (Typ-I-Trauma; z.B. Unfall, Gewaltverbrechen, Natur-
katastrophe) und solchen, die sich liber einen lingeren Zeitraum erstrecken
bzw. wiederholt auftreten (Typ-II-Trauma; z.B. wiederholte sexuelle oder kor-
perliche Gewalt in Familie oder Partnerschaft, Kriegserlebnisse, Geiselhaft).
Studien haben gezeigt, dass die typischen Kennzeichen einer Posttraumati-
schen Belastungsstorung nach all diesen Ereignissen auftreten konnen. Es
gibt jedoch Hinweise, dass nach Typ-II-Traumata und nach wiederholtem
Erleben von Traumata neben einer Posttraumatischen Belastungsstorung
vermehrt weitere Probleme auftreten, die zusatzlich berticksichtigt werden
miissen.

1.2 Welche seelischen Probleme erleben Menschen
nach einem Trauma?

Auf ein traumatisches Erlebnis reagiert jeder Mensch auf seine eigene Art
und Weise. Trotzdem gibt es Reaktionen, die bei vielen vorkommen. Im Fol-
genden beschreiben wir einige dieser typischen Reaktionen. Wenn Sie ein
Trauma erlebt haben, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Sie einige
dieser Reaktionen selbst hatten oder noch haben. Andere werden hingegen
vielleicht nicht auf Sie zutreffen.

Ungewolltes Wiedererleben des Traumas

Nach einem Trauma haben viele Menschen in den verschiedensten Situatio-
nen den Eindruck, Teile des Ereignisses wiederzuerleben. Dieses ungewollte
Wiedererleben gehort zu den haufigsten und belastendsten Folgeerscheinun-
gen traumatischer Erlebnisse. In extremer Form geschieht es in sogenannten
Flashbacks, in denen die Betroffenen sich vollig so fiihlen und verhalten wie
wahrend des Traumas. In einer Art Zeitreise verlieren sie dabei den Kontakt
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zu ihrer aktuellen Umgebung, d.h., sie nehmen fiir gewisse Zeit nicht mehr
wahr, wo sie sich befinden und was um sie herum geschieht. Es erscheint
ihnen, als wiirde das Trauma wieder passieren, und sie handeln oft auch ge-
nauso wie damals. Diese Form des Wiedererlebens ist Thnen vielleicht aus
Spielfilmen bekannt, kommt aber in dieser extremen Form selten vor.

Beispiele fiir Flashback-Erinnerungen

e Jens, der nur knapp dem Angriff eines Bullen entkommen konnte, ergreift
schlagartig die Flucht, wenn ihn etwas an Rinder erinnert. So ist er in der
letzten Zeit z.B. plotzlich zu Hause in einen Schrank geklettert, bei einem
Spaziergang in einen Fluss gesprungen oder schlagartig von seinem Ar-
beitsplatz davongelaufen.

e Maria,dieinihrer Kindheit wiederholt sexueller Gewalt ausgesetzt war, er-
lebt haufig Flashback-Erinnerungen, wenn sie mit ihrem Partner intim wird.
Sie erstarrt dann, hat das Gefuhl, sich nicht mehr bewegen zu kénnen und
sieht den Tater von damals wieder vor sich.

Haufiger kommen den Betroffenen plotzlich unerwartet Bruchstiicke des
Traumas in den Kopf, dies sind meist Sinneseindriicke wie Bilder (z.B. Augen
des Téters), Gerdusche (z.B. Sirene des Krankenwagens), Gertiche (z.B. brenz-
liger Geruch) oder Korperempfindungen (z. B. Kilte, Schmerz), die auch wah-
rend des Traumas vorhanden waren. Wie auch die Flashbacks sind solche
Sinneseindriicke sehr lebhaft und belastend und vermitteln das Gefiihl, dass
Teile des Traumas ,,hier und jetzt noch einmal stattfinden.

Beispiele fiir das ungewollte Wiedererleben des Traumas

e Sandra, die einen FrontalzusammenstoB erlebt hat, sieht immer wieder
die Scheinwerfer des anderen Autos auf sich zu kommen.

e Jan Phillip Reemtsma, der 1996 entfihrt und einen Monat lang in einem
Kellerraum gefangen gehalten wurde, beschreibt in seinem Buch Im Kel-
ler, wie er nach seiner Freilassung im Geiste immer wieder das Klopfen
seiner Entfuhrer an die Tur des Kellers horte.

e Christian, der vergewaltigt und mit einem Messer schwer verletzt wurde,
siehtimmer wieder den Tater mit dem Messer vor sich stehen.
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