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Posttraumatischer Stress:
Eine normale Reaktion auf abnormale Erlebnisse

Typische Reaktionen und Geflilhle nach einem traumati  schen Erlebnis oder
seelischen Schock und wie Sie — unter anderem mit H  ilfe Ihres Therapeuten — damit
fertig werden kénnen.

Einleitung

Ein traumatisches Erlebnis ist ein seelischer Schock. Es ist schwer zu begreifen, was einem passiert
ist und damit fertig zu werden. Nach einem traumatischen Erlebnis haben fast alle Menschen
unangenehme Gefuihle, Gedanken und kérperliche Empfindungen. Es kann recht lange dauern, bis
diese wieder abklingen. In der Zeit nach einem traumatischen Erlebnis kommen einem ungewolit
Bilder, Gerausche, andere Empfindungen und Gedanken an das Trauma in den Kopf, auch wenn
man versucht sie beiseite zu schieben. Das kann verwirrend und erschreckend sein. So moégen Sie
sich fragen, ob Sie jemals liber das traumatische Ereignis hinwegkommen werden, ob Sie sich selbst
nicht mehr im Griff haben oder ob Sie gar den Verstand verlieren werden. Solche Sorgen sind
vollkommen verstandlich.

Wie Sie jedoch in diesem Informationsblatt erfahren werden, sind Ihre Gedanken, Gefihle und
Empfindungen eine normale Reaktion auf Stress. Sie zeigen, dass lhr Kérper und lhr Verstand daran
arbeiten, das traumatische Erlebnis seelisch zu verarbeiten.

Auf ein traumatisches Erlebnis reagiert jeder Mensch auf seine eigene Art und Weise. Trotzdem gibt
es Reaktionen, die bei vielen gleich sind. In diesem Informationsblatt werden einige dieser typischen
Reaktionen beschrieben. Wahrscheinlich werden Sie feststellen, dass auch Sie viele dieser
Reaktionen erlebt haben oder noch erleben. Bitte lesen Sie das Informationsblatt aufmerksam durch,
um festzustellen, welche Teile besonders auf Sie zutreffen.

Sie kénnen Satze unterstreichen oder Bemerkungen an den Rand schreiben. Beim nachsten Termin
mit Ihrem Therapeuten werden Sie mit ihm besprechen, inwiefern die Informationen auf Sie zutreffen
und was Sie dartber denken.

1. Gefiuhl der Gefahr

Die unmittelbarste und auffalligste Reaktion nach einem traumatischen Erlebnis ist das Gefuhl, dass
Gefahr droht, man hat Angst oder macht sich Sorgen. Nach einem traumatischen Erlebnis wird das
Gefihl, dass Gefahr droht, vor allem auf zwei Weisen erlebt:

1. durch ungewolltes Wiedererleben von Teilen des traumatischen Ereignisses (mehr unter Punkt 2)
2. durch kérperliche Unruhe, Schreckhaftigkeit und erhdhte Wachsamkeit (mehr unter Punkt 3).

Das Gefiihl der Gefahr hat zwei Quellen. Zum einen ist es eine direkte Folge davon, dass Sie selbst
oder eine andere Person einer gefahrlichen, vielleicht lebensbedrohlichen Situation ausgesetzt
waren. Wenn Sie bestimmte Ausloser oder Reize an das traumatische Erlebnis erinnern, werden Sie
automatisch das Gefuhl der Gefahr bekommen, und zum Beispiel wieder Bilder von dem Erlebnis vor
sich sehen oder entsprechende korperliche Reaktionen bekommen.

Bei manchen Reizen ist dies offensichtlich, weil sie stark an das urspringliche traumatische Ereignis
erinnern, z. B. wenn man zum Ort zuriickkehrt, an dem das Trauma passiert ist. Andere jedoch
madgen unsinnig erscheinen und erinnern nur entfernt oder vage an das traumatische Erlebnis z. B.
das Aufblitzen einer bestimmten Farbe, ein gewisser Geruch, eine Lichtverdnderung, eine
Temperaturveranderung, der Klang einer Stimme.
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Solche Reize sind oft schwer als Ausléser von Erinnerungen zu erkennen, und die Erinnerungen, die
korperliche Erregung oder die Angstgefuhle scheinen aus heiterem Himmel zu kommen. Wenn man
die Ausloser erst mal erkannt hat, kann man die eigene automatische Reaktion viel besser verstehen
und sie abbauen lernen.

Daran werden Sie im Laufe der Therapie arbeiten. Zum anderen entsteht das Gefuhl der Gefahr
dadurch, dass viele Menschen die Welt nach einem traumatischen Erlebnis anders betrachten. Sie
haben ein verandertes Gefuhl davon, was sicher ist und was nicht, und es dauert oft einige Zeit, ehe
sie sich Gberhaupt wieder sicher fuhlen.

So haben auch Sie das Gefiihl, dass das Leben voller Gefahren ist und dass man nie weiss, wann
wieder ein Ungliick passiert. Dieses erhdhte Gespir fir Gefahr kann teilweise daher kommen, dass
das traumatische Erlebnis Sie fur echte Gefahren aufmerksamer gemacht hat. Es kommt jedoch auch
haufig vor, dass Sie aufgrund der Angst, die das Trauma ausgeldst hat, Uberschatzen, wie gefahrlich
das Leben ist.

Nehmen wir als Beispiel einen Verkehrsunfall: Sie wussten vorher, dass Verkehrsunfélle passieren,
haben aber vielleicht nicht geglaubt, dass lhnen je einer zustossen wird. Nachdem Sie einen
schlimmen Unfall erlebt haben, erscheint es lhnen dann, als ob an jeder Kreuzung oder jeder Kurve
ein Unfall droht. Auch als Mitfahrer haben Sie das Gefihl, dass Sie keinen Moment lang Ihre Augen
von der Strasse abwenden durfen.

In Wirklichkeit ist jedoch ein Unfall nicht wahrscheinlicher als vorher. Aber es erscheint Ihnen sehr
wahrscheinlich, dass sich ein Unfall wiederholt. Verstandlicherweise fihrt diese veréanderte
Sichtweise des Risikos dazu, dass sich lhr Gefiihl der Gefahr noch verstéarkt. In der Therapie werden
Sie mit Ihrem Therapeuten dartber sprechen, wie Sie prifen kénnen, ob bei Ihnen solche
gefuihlsmassigen Uberschiatzungen von Gefahr vorliegen und wie Sie diese iberwinden kénnen.

2. Wiedererleben

Nach einem Trauma erleben Menschen oft einzelne Teile des traumatischen Erlebnisses immer
wieder. So kommen Ihnen vielleicht plétzlich unerwartet Bilder oder Gerdusche aus dem Erlebnis in
den Kopf oder Sie nehmen die gleichen Geriiche, den gleichen Geschmack oder die gleichen
korperlichen Empfindungen wie z. B. Kélte oder Schmerz, wahr. Oder Sie haben plétzlich die gleichen
Geflihle oder Gedanken wie wahrend des Traumas.

Manchmal ist das Wiedererleben so lebhaft, dass es so erscheint, als passiere das traumatische
Ereignis noch einmal. Vielleicht erleben Sie das Trauma auch in Form von Alptrdumen wieder. Das
Wiedererleben kommt tiber einen, ob man es will oder nicht.

So kénnen Sie das Gefuihl entwickeln, dass Sie keine Kontrolle mehr dariber haben wie Sie sich
fuhlen, woran Sie denken oder was Sie empfinden, weder am Tag noch in der Nacht. Es ist eine
verstéandliche Reaktion, wenn man das unangenehme Wiedererleben des Traumas so schnell wie
maoglich beiseite schieben und an etwas anderes denken will. Leider hilft dies im Allgemeinen nicht.
Wenn Sie versuchen, die ungewollten Erinnerungen an das Trauma aus lhrem Kopf zu verdrangen,
so werden Sie diese dadurch nicht los, sondern machen sie wahrscheinlich noch hartnackiger.

Ihr Therapeut wird Ihnen dabei helfen, andere Wege zu finden, mit ihnen umzugehen. Wie Ihr
Therapeut lhnen genauer erklaren wird, ist das Wiedererleben ein Zeichen davon, dass das
traumatische Erlebnis im Gedachtnis in unverarbeiteter, ungeordneter Form gespeichert ist — anders
als die Erinnerung fur andere Erlebnisse. Das traumatische Erlebnis wird deswegen besonders leicht
aus dem Gedéachtnis abgerufen und wird dann in "Rohform" wiedererlebt, so als wenn alles noch
einmal passieren wirde, statt als Erlebnis aus der Vergangenheit.

Gleichzeitig ist die Erinnerung an das Erlebnis oft nur bruchstickhaft. Eventuell kbénnen Sie Teile
davon gar nicht erinnern oder Sie sind sich nicht sicher, in welcher Reihenfolge alles passiert ist. Das
macht die Erinnerung natirlich besonders verwirrend und belastend, ist jedoch auch ein Zeichen
dafir, dass die Erinnerung an das traumatische Erlebnis noch in unverarbeiteter Form gespeichert ist.

Das Wiedererleben wird weniger lebhaft und seltener, wenn das Gedéachtnis fur das Erlebnis

verarbeitet und geordnet wird. Daher besteht ein Teil der Therapie darin, das traumatische Erlebnis
durchzugehen und zu besprechen.
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3. Korperliche Erregung

Eine weitere haufige Reaktion auf ein traumatisches Erlebnis ist kdrperliche Erregung, mit Nervositat
und Unruhe, erhéhter Wachsamkeit, Zittern, Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit oder Schlafstérungen.
Letztere kdnnen sich darin aussern, dass Sie schlecht einschlafen kénnen, haufig aufwachen, unruhig
schlafen oder schlecht traumen.

Wenn man die ganze Zeit angespannt und nervés ist, kann man sich reizbar fiihlen, besonders wenn
man nicht geniigend Schlaf bekommt. Das kann sich zum Beispiel so auswirken, dass man einen
nahe stehenden Menschen anfaucht oder aus kleinen Griinden seine Beherrschung verliert. Die
Erregungssymptome werden durch das Gefiihl der Gefahr verursacht. Tiere und Menschen reagieren
auf vielfaltige Art und Weise auf Schreck, Angriff, Bedrohung oder Gefahr. Eine solche Reaktion ist
z.B. zu erstarren. Sie haben vielleicht schon mal gesehen, wie eine Katze sich zusammenkauert und
ganz still bleibt, wenn sie Angst vor einem Hund hat.

Eine zweite mogliche Reaktion ist wegzulaufen oder zu fliehen. Eine dritte Reaktion ist zu kédmpfen.
Fur Flucht und Kampf wird Adrenalin benétigt, dies ist ein Hormon, das von einer Drise, die sich bei
den Nieren befindet, ausgeschittet wird. Adrenalin mobilisiert den Kérper und hilft, dass man in
angemessener Weise auf echte Gefahr reagiert. Nach einem traumatischen Erlebnis ist es mdéglich,
dass lhr Korper standig in Alarmbereitschaft bleibt, obwohl das nicht mehr nétig ist. Das Trauma hat
Sie gezwungen wahrzunehmen, dass Gefahr in der Welt droht, und lhr Kérper machte sich bereit,
dieser Gefahr zu begegnen. Es ist nun so, als ob Ihr Kérper noch nicht bemerkt hat, dass die Gefahr
voruber ist, er reagiert weiterhin, als ob er bedroht ware und als ob er jeden Moment kampfen, fliehen
oder erstarren misste. Aus diesem Grund fiihlen Sie sich mdglicherweise dauernd auf der Hut,
angespannt oder reizbar.

Besonders viel Erregung werden Sie spuren, wenn sie Situationen, Menschen und Reizen begegnen,
die Sie an das traumatische Erlebnis erinnern. Wie oben erwédhnt, haben solche Ausléser oft nur eine
entfernte Ahnlichkeit mit dem traumatischen Ereignis und es ist notwendig, ihnen durch
Selbstbeobachtung auf die Spur zu kommen. Teilweise werden die Anzeichen der korperlichen
Erregung wie Schlafprobleme durch die Dinge verstarkt, mit denen man sie in den Griff bekommen
will. Manche dieser Versuche verbessern solche Probleme nicht, sondern machen sie im Gegenteil
schlimmer. lhr Therapeut wird mit lhnen besprechen, wie Sie am besten damit umgehen sollten.

4. Vermeidung

Das Gefuhl der Gefahr, das Wiedererleben von Teilen des Traumas und die kérperliche Erregung
sind belastend. Deswegen versuchen viele Menschen sie dadurch in den Griff zu bekommen, dass
sie alles vermeiden, was an das traumatische Erlebnis erinnern kénnte wie Orte, Personen,
Gesprache, bestimmte Kleidungsstiicke, Fernsehsendungen oder sie versuchen, nicht daran zu
denken. Vielleicht versuchen sie die Erinnerungen und Gedanken, die mit dem Trauma verbunden
sind zu unterdriicken oder zu vermeiden.

Viele versuchen mit den schmerzhaften Gefiihlen und Gedanken an das Trauma dadurch fertig zu
werden, dass sie ihre Gefiihle betduben. Die Vermeidung ist ein Weg, um sich vor Dingen zu
schitzen, die Ihnen jetzt gefahrlich oder vor Erinnerungen und Gefiihlen, die erschreckend und
Uberwaltigend erscheinen. Vermeidung ist oft ein gutes Mittel, um Kkurzfristig Belastung zu
vermindern. Wenn sie funktioniert, reduziert die Vermeidung unangenehme Gefiihle. Aber sie ist
langfristig gesehen oft nicht die beste Strategie, um das Trauma zu tberwinden.

Erstens ist es schwer, die eigenen Gedanken und Geflhle ganz und gar zu vermeiden, denn sie
kehren immer wieder. Tatsachlich werden Gedanken an das traumatische Erlebnis h&ufiger und
hartnackiger, wenn man sie mit Gewalt unterdriickt. So bekommt man den Eindruck, die Kontrolle
Uber seine Gedanken und Geflihle immer mehr zu verlieren. Oft vermeidet man etwas weil man
erwartet, dass eine Katastrophe passiert, wenn man sich einer Situation aussetzt und seinen
Gedanken und Geflihlen freien Lauf lasst. Typische Beflirchtungen sind beispielsweise, dass Geflihle
einen Uberwaltigen und man einen Nervenzusammenbruch bekommen oder dass man wieder eine
Gewalttat, einen Unfall oder etwas anderes Schreckliches erleben wird.

Es ist vollkommen verstandlich, dass man Dinge vermeidet, von denen man glaubt, dass sie einem
schaden kdnnten. Die Vermeidung verhindert herauszufinden, dass die Befiirchtungen Ubertrieben
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sind und dass die Welt nicht so gefahrlich ist, wie sie einem nach einem traumatischen Erlebnis
erscheint. So wird das eigene Leben durch die Vermeidung mehr und mehr eingeschrankt. In der
Therapie werden Sie lernen nicht mehr vor dem Gefihl der Gefahr und den Erinnerungen an das
traumatische Erlebnis "wegzulaufen”, sondern an ihnen zu arbeiten, um so das Wiedererleben und
die korperliche Erregung langfristig in den Griff zu bekommen.

5. Geflhlstaubheit/Niedergeschlagenheit

Manche Menschen fihlen sich unwirklich oder wie losgeldst von ihrer Umgebung, wenn sie an das
traumatische Ereignis erinnert werden. Viele betduben ihre negativen und positiven Gefiuhle
absichtlich, um nicht von ihnen Gberwaltigt zu werden. Eine solche Geflihlstaubheit kann dazu fihren,
dass Sie sich von Menschen, die Ihnen nahe stehen, entfremdet fiihlen. Es mag lhnen so
vorkommen, dass diese Menschen nicht verstehen kénnen, was Sie durchgemacht haben, weil sie es
nicht selbst erlebt haben.

Weitere Ubliche Reaktionen auf ein traumatisches Erlebnis sind Niedergeschlagenheit, Traurigkeit
oder Depression. Sie haben vielleicht Gefiihle der Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung, weinen
haufig oder denken manchmal sogar daran, sich selbst zu verletzen oder das Leben zu nehmen. Eine
weitere Folge eines Traumas ist der Verlust von Interesse an anderen Menschen oder an Aktivitaten,
die vorher Freude bereitet haben. Vielleicht erfahren Sie das Leben nicht mehr als lebenswert und
Ihre Zukunftsplane scheinen unwichtig oder sinnlos zu sein. Verbunden mit dem Geflihl der
Gefuhlstaubheit und der Niedergeschlagenheit geben viele Menschen nach traumatischen
Erlebnissen Beziehungen zu anderen oder friher bedeutsame Aktivitaten auf. In der Therapie werden
Sie gemeinsam mit Ihrem Therapeuten planen, wie Sie lhr Leben zuriick

gewinnen kdnnen.

6. Konzentrationsschwierigkeiten

Viele Menschen haben nach einem traumatischen Erlebnis Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren.
Dies ist auch eine ubliche Reaktion auf ein traumatisches Erlebnis. Es ist beunruhigend, wenn man
sich nicht darauf konzentrieren oder nicht daran erinnern kann, was in der Umwelt geschieht. Es ist
wichtig zu wissen, dass solche Konzentrationsprobleme wieder voriibergehen. Das Gehirn versucht,
das Ereignis oder die Ereignisse im Geiste immer wieder durchzugehen um es zu verarbeiten.
Dadurch vermindert sich die Konzentrationsfahigkeit auf noch andere Dinge. Es braucht auch viel
Kraft, nicht an die Erinnerungen des Ereignisses zu denken. Je mehr das traumatische Erlebnis
verarbeitet wird, desto mehr kehrt auch die Konzentrationsfahigkeit zurtick.

7. Kontrollverlust

Die meisten Menschen haben wahrend des traumatischen Erlebnisses das Gefuhl, dass sie
Uberhaupt nichts tun konnten, um das Schlimmste zu verhindern. Viele empfinden, dass sie jegliche
Kontrolle tUber ihre Geflhle, ihren Korper, ihre korperliche Sicherheit oder tber ihr Leben verloren
haben.

Wie Sie in dem Abschnitt zum Wiedererleben gelesen haben, ist das traumatische Erlebnis im
Gedachtnis in unverarbeiteter Form gespeichert und so treten Geflihle wie Kontrollverlust aus dem
traumatischen Erlebnis in der urspringlichen intensiven Form wieder auf, wenn man an das Trauma
erinnert wird. Das Gefuhl des Kontrollverlusts kann so intensiv sein, dass man denkt "Ich werde
verrickt" oder "Ich verliere den Verstand". Hinzu kommt, dass viele Menschen dartber beunruhigt
sind, dass ihre Gedanken und Erinnerungen an das traumatische Erlebnis ungewollt auftreten. Dies
verstarkt das Gefuhl, die Kontrolle zu verlieren.

Es ist wichtig zu erkennen, dass die ungewollten Erinnerungen oft durch Situationen und Reize
ausgeltst werden, die entfernt an das Trauma erinnern. Weiterhin ist es wichtig zu erkennen, dass
Versuche, die Erinnerungen mit Gewalt zu unterdriicken, sie oft nur noch haufiger auftreten lassen.
Im Laufe der Therapie werden Sie das traumatische Erlebnis verarbeiten und lhr Gedachtnis fur das
Ereignis verandern, dadurch wird das ungewollte Wiedererleben immer seltener und weniger intensiv
auftreten.
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8. Schuld- und Schamgefiihle

Nach einem traumatischen Ereignis denken Menschen dariiber nach, was passiert ist und wie sie den
Verlauf hatten beeinflussen kénnen. Viele machen sich Vorwirfe, dass sie bestimmte Dinge getan
oder nicht getan haben oder dass sie anders hétten reagieren sollen.

Dies ist oft mit Schuld- oder Schamgefiihlen verbunden. Es ist, als ob man versuchen wollte nach
dem Ereignis in Gedanken alles wieder in Ordnung zu bringen und zum Beispiel zu denken: "Wenn
ich nur dieses und jenes getan hatte..." oder "Wenn ich nur dies nicht gemacht hatte, dann ware alles
anders gekommen". Viele machen sich auch Vorwirfe, dass sie Uber das traumatische Ereignis noch
nicht hinweggekommen sind.

Sie betrachten das als Zeichen ihrer Schwéache oder Unzuldnglichkeit, und nicht als normale
menschliche Reaktion auf unertragliche Belastung. Leider tragen manchmal auch andere Menschen
wie Verwandte oder Freunde zu solchen Selbstvorwiirfen bei. Denn manche Menschen geben
falschlicherweise den Opfern von Gewalt statt den Tatern die Schuld. Selbstvorwirfe sind nicht
hilfreich, weil sie zu Gefuhlen von Hilflosigkeit, Depression und geringem Selbstwert fihren. Wenn
Sie sich solche Selbstvorwirfe machen, werden Sie diese mit lhrem Therapeuten besprechen und
daran arbeiten.

9. Arger

Eine weitere Reaktion auf ein traumatisches Ereignis ist Arger. Dieser Arger bezieht sich oft auf die
Person, die verantwortlich dafur ist, dass man verletzt, missbraucht oder in seinem Leben
beeintrachtigt wurde. Aber Argergefiihle kénnen auch hervorgerufen werden, wenn man durch
bestimmte Personen oder Situationen an das Trauma erinnert wird, selbst wenn diese nichts damit zu
tun haben. So bemerken viele Menschen nach einem Trauma, dass nahe stehende Personen
(Familie, Freunde, Ehepartner, Kinder) sie argerlich machen. Manchmal haben Sie Wutausbriiche
gegenuber Menschen, die lhnen viel bedeuten. Das ist verwirrend: Warum ist man so argerlich auf
jene, die man gerne hat?

Dies liegt teilweise daran, dass man sich durch das Trauma in einem Zustand hoher Erregung
befindet (siehe Punkt 3) und deswegen nicht mehr so gelassen reagiert. Es ist auch mdglich, Gefiihle
von Abhéngigkeit, Verletzlichkeit und Hilflosigkeit zu erleben, die einen an das Trauma erinnern und
deswegen argerlich machen.

Es kommt vor, dass man sich so argerlich fuhlt, dass man laut fluchen oder jemanden schlagen
mdchte. Es ist wichtig zu erkennen, dass der Arger eine verbreitete Reaktion auf ein traumatisches
Erlebnis ist, der abklingt, wenn man das Erlebnis verarbeitet hat. Manchmal hangt der Arger auch
damit zusammen, dass man sich dagegen auflehnt ein Trauma erlebt zu haben, dass andere besser
weggekommen sind oder dass man von anderen nach dem Erlebnis nicht richtig behandelt wurde. In
der Behandlung werden Sie mit Inrem Therapeuten besprechen, wie Sie besser mit lhrem Arger fertig
werden kdnnen.

10. Selbstbild

Traumatische Erlebnisse kénnen zu negativen Verédnderungen im Selbstbild fihren. Sowohl das
traumatische Erlebnis als auch die darauf folgenden Gefiihle kénnen Anlass fir Selbstkritik und
Selbstzweifel sein.

Sie moégen denken: "Mir passieren schlimme Dinge, weil ich ein schlechter Mensch bin" oder "Wenn
ich nicht so schwach und dumm gewesen ware, ware mir das nicht passiert". Viele Menschen sagen,
dass das Trauma sie vollig verandert hat.

Zum Beispiel sagen sie: "Vor dem Trauma hatte ich vor nichts Angst und konnte mit allen
Belastungen fertig werden, ganz egal wie schwer die Situation war, und ich konnte mit anderen
auskommen. Jetzt aber habe ich vor allem Angst und kann noch nicht mal mit kleinen Problemen
fertig werden." Manche empfinden das traumatische Erlebnis als "der Tropfen, der das Fass zum
Uberlaufen brachte".

Es scheint zu bestatigen, was sie schon lange im Geheimen "wussten", zum Beispiel, dass sie sich
selbst nicht trauen kénnen oder dass sie nicht mal mit der kleinsten Schwierigkeit fertig werden. Falls
sich lhr Selbstbild zum Negativen geéndert hat, werden Sie dariiber mit Ihrem Therapeuten sprechen.
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11. Negative Sicht der Welt

Nach einem traumatischen Erlebnis sehen viele Menschen die Welt und andere Menschen in einem
anderen, negativeren Licht. Die Welt, die lhnen vorher sicher erschien, kann Ihnen sehr gefahrlich
vorkommen oder sie verlieren das Vertrauen in andere Menschen. Wenn sie bereits vor dem
traumatischen Erlebnis schlechte Erfahrungen gemacht haben und negativ tber sich selbst, die Welt
und andere Menschen dachten, sehen im Traumageschehen eine Bestatigung ihrer Uberzeugungen,
dass die Welt gefahrlich ist oder auf niemanden Verlass ist. Falls Sie solche negativen Gedanken
haben, werden Sie dariiber mit Ihrem Therapeuten sprechen.

12. Erinnerungen an die Vergangenheit

Schliesslich kann ein traumatisches Erlebnis auch Erinnerungen an ahnliche Ereignisse in der
Vergangenheit hervorrufen, die man schon vergessen oder hinter sich gelassen hatte, und die
ebenso erschitternd sein kdnnen wie das vor kurzem erlittene Trauma.

Was einen wahrend des Traumas an diese friiheren Erlebnisse erinnert, kbnnen ahnliche Eindriicke
und Empfindungen sein wie zum Beispiel ein kaltes Gefuhl im Koérper, die Stimme eines witenden
Mannes oder eine dhnliche Bedeutung der Situation wie zum Beispiel Ereignisse, bei denen man sich
als verletzlich und hilflos fuihlte oder man glaubte, in Lebensgefahr zu sein.

Wie beim Abschnitt zum Wiedererleben dargestellt, kénnen solche Ausléser fur vergangene
Erinnerungen eine nur sehr entfernte Ahnlichkeit haben, so dass es schwierig sein kann, sie zu
erkennen. Erinnerungen an vergangene Erlebnisse werden manchmal so intensiv wachgerufen, dass
es schwierig ist, sich an vergangene Ereignisse oder Situationen zu erinnern, die man nicht als
negativ empfand.

Manchmal kann man sich auch nicht vorstellen, dass man je wieder froh sein wird oder ein normales
Leben fuhren wird. Aber es ist mdglich, diese schmerzhaften Erinnerungen hinter sich zu bringen.

Schlussfolgerung
Dieses Informationsblatt hat Sie Uber weit verbreitete Reaktionen auf traumatische Ereignisse
informiert und Sie konnten feststellen, welche besonders auf Sie zutreffen.

Die wichtigste Mitteilung dieses Blattes ist: Die G eflhle, Gedanken und kérperlichen
Reaktionen, die Sie empfinden, sind vollkommen norm al. Sie stellen eine natirliche und
menschliche Reaktion auf extreme Belastung dar

Daher werden die Probleme, die Sie durchmachen, "Posttraumatische Belastungsstérung" genannt.
Sie deuten darauf hin, dass Sie das traumatische Erlebnis noch nicht verarbeiten konnten. Sie
nehmen Gefuihle von Gefahr wahr und erleben Teile des Erlebnisses immer wieder. In der Therapie
werden Sie noch mehr dariiber lernen, wie diese Geflhle entstanden und sie werden lernen,
Erinnerung an das Trauma zu verarbeiten und mit den belastenden Gedanken und Gefiihlen fertig zu
werden. Auch werden Sie dariiber nachdenken, welche Bedeutung das Trauma fur lhre Sicht auf sich
selbst und die Welt hat.

Schliesslich werden Sie lhr gesundes Leben zurtick erlangen. Die Erinnerungen an das Trauma
werden Sie nicht mehr Gberwaltigen und Sie werden das Trauma hinter sich lassen kénnen. Es wird
ein Teil Ihrer Vergangenheit werden und nicht mehr Ihr gegenwartiges Leben bestimmen.

Modifiziert nach: Ehlers, A. (1999): Posttraumatische Belastungsstorung. Hogrefe, Gottingen.
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