Das geht nicht spurlos an mir vorbei ...

Information Uber die Verarbeitung traumatischer Erlebnisse

Wer kennt diese Reaktion nicht — und wer konnte nicht im Nachhinein von einem dienstlichen
oder privaten Ereignis erzahlen, das nicht Spuren hinterlassen hatte 7.

Bei Schilderungen erschitternder Ereignisse ist es meist still, alle héren gebannt zu und
gleichzeitig steigen die eigenen Erinnerungen auf.

Ein traumatisches Ereignis liegt aul3erhalb des ublichen Rahmens menschlicher Erfahrung
und verursacht bei fast jedem deutliches Leid. Es ist kaum zu bewaltigen. Der Betroffene
wird emotional verletzt.

Relevante Faktoren fur die Entstehung einer psychischen Traumatisierung sind u. a.

- schwere Korperverletzung, Entstellung, Verstummelung oder Behinderung

- Angst vor schwerer Korperverletzung, Entstellung, Verstimmelung oder Behinderung

- Todesangst

- mehrere kleinere erschutternde Ereignisse innerhalb eines kurzen Zeitraumes

- Verkehrsunfalle mit tddlichem Ausgang oder schweren korperlichen Verletzungen (be-
sonders, wenn Kinder beteiligt sind)

- Selbstmorde

- sexueller Ubergriff

- Angst vor sexuellem Ubergriff

- Miterleben des plotzlichen Todes einer Person

- Uberzeugung, in der Verantwortung versagt zu haben und dadurch anderen Schaden
zugefugt zu haben

- Uberzeugung ungerechtfertigt (iberlebt zu haben oder geflohen zu sein und dabei kei-
nen korperlichen Schaden davongetragen zu haben.

- indirekte Betroffenheit durch Ausmalen dessen, was einem hatte widerfahren kdnnen.

Diese Aufzahlung ist nicht vollstandig, vermittelt jedoch einen Eindruck, wie viele Ereignisse
zu einem Trauma fuhren kdnnen. Nicht nur die Opfer, sondern auch die ,Beinahe-Opfer®,
zufallige Augenzeugen und Menschen, die unabsichtlich gekommen sind, kdnnen ein Trau-
ma davontragen. Ebenso Helfer wie Sanitater und Seelsorger und auch nur mittelbar Betrof-
fene, wie Familienangehoérige und Menschen, die sich mit einem Opfer identifizieren, kdnnen
ein Trauma bekommen.

Jedem kann so etwas wahrend seines Lebens passieren.
Alle kann es treffen!

Neben den weiter unten beschriebenen Gefuhlen kdnnen auch kérperliche Reaktionen auf-
treten. Manchmal entwickeln sie sich erst Wochen nach dem Vorfall. Typische und weit ver-
breitete Reaktionen sind: allgemeine Mudigkeit (ohne besondere Anstrengung), Schiaflosig-
keit, Angst im Dunkeln, Alptraume, Probleme bei der Atmung, Schwindelgefuhle, Durchfall,
Muskelverspannungen, die z.B. zu Kopfschmerzen, Schmerzen in den Schultern, am Hals
oder im Rucken fuhren, unregelmallige Menstruation, verringertes sexuelles Interesse, Ver-
wirrtheit, einschliel3lich Konzentrations- und Gedachtnisprobleme, Herzklopfen, unkontrollier-
tes Zittern, Klofs im Hals, Ubelkeit, Schweilausbriiche, Hitzewallungen, groe Harnmengen
und unters Bett gucken vor dem Schlafengehen.



Ein besonderes Ereignis kann solidarisierend wirken. Bestehende Beziehungen kdnnen sich
dadurch vertiefen, moglicherweise entwickeln sich neue Bindungen. Andererseits kann solch
ein Ereignis auch zu Spannungen in einer Beziehung fuhren. Positive Geflihle machen Streit
und Konflikten Platz, die frihere Selbstverstandlichkeit von Geben und Nehmen kann ver-
schwinden. Mdglicherweise muss man feststellen, dass man zu wenig oder falsche Unter-
stutzung erhalt oder nicht imstande ist, soviel zu geben, wie es von einem erwartet wird. Das
Unfallrisiko ist wahrend einer Periode des Stresses viel grof3er als gewohnlich. Es kann zu
Alkohol- und Medikamentenmissbrauch kommen, wenn man versucht, mit dieser zusatzli-
chen Anspannung umzugehen.

Wie Sie mit einem traumatischen Erlebnis umgehen entscheiden Sie selbst. Sie bestimmen
was Sie tun wollen und was Sie lassen. Forschungsergebnisse belegen ubrigens, dass Uber
Trauma informierte Menschen traumatische Erlebnisse wesentlich besser verarbeiten.

Nichts andert sich, auer ich andere mich. Alles dndert sich, sobald ich mich verandere.

Was muss man weiterhin wissen, um gut zu verarbeiten?

Das Ziel einer guten Verarbeitung des traumatischen Ereignisses besteht in der Integration in
die Lebensgeschichte und der Wiedergewinn von Lebensqualitat.

Die Psyche verarbeitet das belastende Ereignis in mehreren Phasen, die individuell
langer oder kirzer sind.

Betdubung
Zu Beginn werden Sie sich wahrscheinlich betaubt fuhlen. Vielleicht kommt es lhnen so vor,

als kdonnten Sie den Vorfall gar nicht verarbeiten: Es ist wie ein Traum, wie etwas, das nie
wirklich passiert ist. Die Betaubung fungiert als eine Art Sto3dampfer, der verhindert, dass
Sie plétzlich von zu heftigen Gefiihlen Uberwaltigt werden. AuRenstehende glauben jetzt zu
Unrecht, dass der Betroffene sich sehr tapfer zeigt oder interpretieren dieses Verhalten gera-
de als ,mangelnde Teilnahme®.

Aktivitat

Sich zu beschaftigen, z. B. indem man anderen hilft, kann Erleichterung bringen.
Uberaktivitat ist jedoch schlecht, da die Aufmerksamkeit und Hilfe, die Sie selbst benétigen,
in den Hintergrund gedrangt werden.

Euphorie
Euphorische Stimmung Uber die ,Rettung® direkt nach dem belastenden Ereignis kann dazu
fuhren, dass die Belastung nicht wahrgenommen wird.

Realitat
Freiwillige Konfrontation mit der Realitat — z. B. an den Ort des Geschehens zurlickkehren,
an Beerdigungen teilnehmen, Zeitungsartikel dartber lesen, hilft zu verarbeiten.

Krise Uberwinden

Wenn Sie bereit und willens sind, sich psychisch mit dem traumatischen Ereignis auseinan-
der zu setzen, mussen Sie wieder und wieder dariber nachdenken, dartber sprechen und
nachts davon traumen.




Unterstiitzung

Praktische und emotionale Unterstutzung von Seiten anderer Menschen kann alles ertragli-
cher machen. Weisen Sie sie nicht ab. Es bringt Ihnen ungeheuer viel, wenn Sie Ihre Erfah-
rungen mit Personen teilen, die dasselbe miterlebt haben. Barrieren konnen wegfallen, und
Beziehungen kdnnen sich vertiefen.

Privatsphére
Um mit Gefuhlen umgehen zu konnen, ist es hin und wieder notwendig, dass Sie alleine sind

oder nur umringt sind von ihrer Familie oder guten Freunden.

Warnung:
In der Phase der Betaubung stecken zu bleiben (die Geflhle abzublocken) oder sich in Akti-

onismus zu fliehen behindert die Verarbeitung und die Wiederherstellung.

Welche Gefiihle sind normal nach einem traumatischen Ereignis?

Angst
e vor Wiederholung eines belastenden Ereignisses
e Zusammenzubrechen, die Kontrolle Uber die eigene Person zu verlieren, verruckt
zu werden
e Vor Verletzung oder Schaden an der eigenen Person oder den Personen, die man
liebt
¢ Alleine gelassen zu werden, geliebte Personen zu verlieren

Hilflosigkeit
e Eine Krise oder Katastrophe zeigt nicht nur menschliche Kraft, sonder auch Macht-
losigkeit

Machtlosigkeit
¢ Weil man den Opfern nicht gentigend helfen oder sie nicht retten konnte

Kummer
e \Wegen der Toten, Verwundeten und Verletzten

Gefiihl der Leere
e Weil man etwas verloren hat

Erinnerungen
e An frihere Ereignisse oder Verluste, z. B. an geliebte Personen, die tot oder be-
hindert sind

Schuld
¢ Weil man noch am Leben ist
¢ Weil man bereut, Dinge nicht getan zu haben

Wut
e auf das. was passiert ist, auf denjenigen, der es verursacht oder zugelassen
hat
e Auf die Ungerechtigkeit und Sinnlosigkeit von allem
e Wegen des mangelnden Verstandnisses bei anderen
e ,Warum musste mir das passieren?*



Aggressionen
Ohnmachtgefuhle aufgrund des traumatischen Ereignisses konnen sich als
Aggressionen gegen Angehdrige aufladen und sich in Gereiztheit ausdrticken.

Scham
¢ Weil man eigene Geflhle, wie z. B. Hilflosigkeit, Kummer, gezeigt bzw. gerade
nicht gezeigt hat
e Weil man nicht gemal} seinen Erwartungen reagiert hat

Verzweiflung
e Enttauschungen, die sich abwechseln mit der:

Hoffnung
e auf bessere Zeiten

Jeder hat diese Geflihle. Die Erfahrung lehrt, dass diese Gefiihle besonders intensiv sind,
wenn
e viele Menschen ums Leben kommen
e der Tod unerwartet, gewalttatig oder unter grauenhaften Umstanden eintrat
e der Stress des traumatischen Ereignisses sich mit anderen stressreichen Ereignis-
sen summiert (z. B. Scheidung, Tod eines Elternteiles oder in tragischen Ereignis-
sen der Familiengeschichte)

Wie verarbeitet man ein erschitterndes Ereignis

Man kann ein traumatisches Ereignis nur dann verarbeiten oder sich davon erholen, wenn
man die zugehorigen Geflihle zulasst. Eine Konfrontation mit diesen Geflihlen ist sehr
schmerzhaft. Aber nach der neuen Konfrontation wird der Schmerz ein wenig nachgelassen
haben. Sie mlssen nicht beflrchten, verrickt zu werden oder die Kontrolle tber sich selbst
zu verlieren, wenn Sie sich schmerzlichen Gefuhlen 6ffnen. Wenn Sie allerdings diese Ge-
fuhle unterdrticken, fuhrt dies auf die Dauer zu psychischen und kérperlichen Beschwerden.
Zu weinen kann sehr erleichternd sein. Bedenken Sie, dass nicht die Zeit alle Wunden heilt,
sondern die wiederholte Konfrontation mit schmerzlichen Gefihlen. Ein entfliehen oder sich
nur sehr kurz (einige Sekunden) dem Schmerz auszusetzen, machen die Wunden grofder
und tiefer.

Jede Auseinandersetzung mit dem belastenden Ereignis gilt als Entlastung der Seele. Je
mehr Entlastung ich mir gebe, um so stabiler kann ich werden.



sehr glucklich sein

sich wohl oder gut fihlen

erschutterndes Ereignis normaler Gemutszustand

sich elend fuhlen

Betaubung

sehr unglucklich sein

»

»  Besserung

Verarbeitung eines Psychotraumas durch wiederholte Konfrontation mit schmerzlichen Ge-
fahlen.

Weshalb ist rasche Nachbetreuung notwendig?

Nach einem traumatischen Ereignis ist es wichtig, dass der Betroffene innerhalb von 24
Stunden ein Betreuungsangebot erhalt und sich seine Geschichte von der Seele reden kann.
Dies ist aus mehreren Grinden wichtig.

Unmittelbar nach einem traumatischen Ereignis ist die betroffene Person zwischen zwei ent-
gegengesetzten Kraften hin- und hergerissen. Einerseits stirmen die stets wiederkehrenden
Bilder des Geschehens auf sie ein. Auf der anderen Seite gibt es eine Kraft, die mit aller
Macht versucht, diese Bilderflut zu stoppen. Wenn eine Nachbetreuung unterbleibt, besteht
die Gefahr, dass letztgenannte Kraft, die Verdrangung, die Oberhand gewinnt und Vermei-
dungsverhalten begunstigt wird. Fur eine Verarbeitung sind jedoch die Bilder und die zugeho-
rige Geschichte wichtig.

Das erste Nachbetreuungsgesprach

Das Ziel des ersten Nachbetreuungsgespraches ist das In Gang bringen des Verarbeitungs-
prozesses. In diesem ersten Gesprach geht es um die Fakten: Was ist passiert? Wo waren
Sie? Was taten Sie, sagten Sie, sahen Sie, horten Sie, rochen Sie?. Welches Bild ist Ihnen
am besten in Erinnerung geblieben? Auf diese Art und Weise wird der Film, wieder abge-
spielt. Erst danach kommt das personliche Erleben an die Reihe: Was ging lhnen durch den
Kopf? Wie war das fur Sie? Was passierte mit Ihnen? Was fuhlten Sie? Was hat Sie am
meisten beruhrt? Eine wichtige Aufgabe der Betreuer ist es Fragen zu stellen und regelma-
Rig zusammenzufassen. Dadurch hilft man mit, das Geschehene zu ordnen.

Was soll man tun und was darf man gerade nicht tun?

» Fressen Sie Geflihle nicht in sich hinein, sondern auf3ern Sie diese. Lassen Sie auch |h-
ren Partner und lhre Kinder an lhrem Kummer teilhaben.

» Vermeiden Sie es nicht, Uber das, was Sie erlebt haben, zu sprechen. Ergreifen Sie jede
Gelegenheit, das Geschehene mit anderen ruckblickend zu betrachten oder lassen Sie es
—wenn Sie allein sind — vor Ihrem inneren Auge vorbeiziehen. Génnen Sie es sich, Teil
einer Gruppe von Menschen zu sein, denen Sie sich zugehorig fuhlen oder die Sie mag.

» Tauschen Sie nicht vor, unverletzbar zu sein und seien Sie bereit, Unterstlitzung anzu-
nehmen.
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Erwarten Sie nicht, dass Erinnerungen rasch verschwinden; die Bilder und Emotionen
werden Sie noch eine ganze Weile begleiten.

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um zu schlafen, auszuruhen, nachzudenken und bei
Ihren Freunden und Angehorigen zu sein. Sie benodtigen Ablenkung und Ruhe.

Seien Sie, was lhre Bedurfnisse angeht, deutlich und ehrlich gegenuber lhrer Familie,
Ihren Freunden und Kollegen. Erzahlen Sie also, welche Anliegen oder Winsche Sie ha-
ben.

Versuchen Sie, wenn die erste Phase heftiger Emotionen voruber ist, ein so normales
Leben wie nur moglich zu fihren. Lange zu Hause zu bleiben, hilft Innen nicht weiter, es
bewirkt eher das Gegenteil. Versuchen Sie weiterzuarbeiten oder die Arbeit moglichst
schnell wieder aufzunehmen. Vermeiden Sie jedoch eindringliche oder schwierige Situa-
tionen. Ubernehmen Sie nach Riicksprache mit Inrem Vorgesetzten und/oder dem Be-
triebsarzt bzw. ihnrem behandelnden Arzt ein geringeres Arbeitspensum, wenn dies ange-
zeigt ist.

Umgeben Sie sich mit allem was lebt: Menschen, Tieren, Pflanzen.

Versuchen Sie, Ihre Emotionen niederzuschreiben oder in Malereien, Zeichnungen oder
Musik umzusetzen.

Seien Sie im StralRenverkehr und bei handwerklichen Tatigkeiten vorsichtiger als vorher.
Seien Sie darauf vorbereitet, dass nicht jeder verstandnisvoll und einfuhlsam auf lhre
Schwierigkeiten oder ihre Geschichte reagieren wird.

Denken Sie daran, dass die uberwaltigenden Geflhle auf die Dauer verblassen werden.
Treffen Sie keine wichtigen Entscheidungen — wie z. B. umzuziehen, den Beruf zu wech-
seln, eine Beziehung zu beenden- in stressreichen Zeiten.

Seien Sie mit der Einnahme von Alkohol, Schlafmitteln, Antidepressiva und Tranquilizern
sehr zurtuckhaltend.

Denken Sie daran, dass ein belastendes Ereignis Gefuhle frihrer Verluste (z. B. Todes-
falle) wieder aufwihlen kann.

Warnung: Unfélle geschehen haufiger in einer Zeit groRen Stresses (Ursache: verminderte
Konzentration und Aufmerksamkeit).

Hinweise fir Angehorige, Freunde und Kollegen:

>
>
>
>
>
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Reden Sie am Anfang nicht zu viel

Vermeiden Sie die Klischees wie ,das ist nun mal das Berufsrisiko, das gehort dazu® oder
,es hatte noch schlimmer kommen konnen®.

Seien Sie vorsichtig mit Scherzen, auch wenn sie gut gemeint sein mégen

Erzahlen Sie nicht, wie sich jemand flihlen muss (Du wirst dich wohl sehr ratlos fihlen)
Behandeln Sie den Betroffenen wie einen normalen Menschen; seien Sie nicht aul3erge-
wohnlich ernsthaft und reagieren Sie nicht ungewohnlich besorgt. Seien Sie nicht betont
frohlich.

Sagen Sie nicht: ,Es kommt alles wieder in Ordnung®, sondern ,Du bist stark genug, das
zu verkraften. Ich bin da und werde dir helfen, wenn Du mich brauchst.

Geben Sie moglichst wenig Ratschlage

Reden sie anfangs nicht Uber die Zukunft, sondern richten Sie Ihr Augenmerk mehr auf
Gegenwart und Vergangenheit

Verurteilen Sie die Geflhle des Betroffenen, z. B. Aggressionen, Schuld oder Scham,
nicht.

Wenn die akute Phase abklingt...

Folgende Fragen beschaftigen den Kollegen erfahrungsgemaf nach einem extrem belasten-
den Ereignis:
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Was ist dort Uberhaupt passiert?

Warum habe ich mich so verhalten?

Hatte ich das Geschehen durch ein anderes Verhalten beeinflussen konnen?
Habe ich Mitschuld?

Wie sieht das meine Umwelt?

Kollegen

Vorgesetzte

Nachbarn

Freunde

Presse

» Welche rechtlichen und dienstlichen Konsequenzen habe ich zu erwarten?
» Was passiert mit mir?

physisch

psychisch

Warum?

Kann ich das Erlebnis Uberwinden?

Welche Strategien stehen mir zur Verfugung

Mit welchen Strategien war ich bisher in ahnlichen Situationen erfolgreich?
Mit welchen Strategien waren andere erfolgreich?

Welche neuen Strategien kdnnten natzlich sein?
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Therapeutische Hilfe ist erforderlich:

» Wenn Sie den Eindruck haben, mit den intensiven Geflihlen oder korperlichen Reakti-
onen nicht umgehen zu konnen.

Wenn Sie das Gefuhl haben, nicht mehr zu sich selbst zu finden, wenn Sie sich chro-
nisch angespannt, verwirrt, leer oder ausgelaugt fuhlen.

Wenn Sie wiederholt den Drang oder das Bedurfnis verspuren, sich krankzumelden,
weil die Arbeit Innen aulergewohnlich viel Kraft abverlangt.

Wenn korperliche Symptome (wie Kopf- und Magenschmerzen, mangelnder Appetit)
nicht verschwinden

Wenn Sie sich nach einem Monat noch immer betaubt und leer fuhlen und nicht die
Geflihle haben, die jeder nach solch einem Ereignis hat. Wenn Sie aktiv bleiben mus-
sen, um auf diese Weise nichts versplren zu mussen.

Wenn Alptraume nicht voribergehen und Sie weiterhin schlecht schlafen.

Wenn Sie Angst haben, auf die StralRe zu gehen aus Angst (wieder) mit moglicherwei-
se erschutternden Ereignissen konfrontiert zu werden.

Wenn Sie anders oder unverhaltnismafig auf Ereignisse oder Personen innerhalb o-
der aul3erhalb lhrer Arbeitssituation reagieren.

Wenn Sie einen oder mehrere Unfalle haben

Wenn Sie seit dem Vorfall anhaltend mehr rauchen oder trinken

Wenn Sie niemanden haben oder kennen, mit dem Sie Ihre Gefuhle teilen kbnnen und
Sie den Eindruck haben, dass Sie jemanden bendtigen

Wenn Sie bemerken, dass |hre Beziehung und Druck gerat oder ernsthaft unter dem
Geschehen zu leiden hat oder wenn aktuelle Probleme entstehen, z. B. Streitereien
am Arbeitsplatz oder im Privatleben.

Y V VYV V¥V

YV VYVVV ¥V VYV

Ein traumatisches Erlebnis kann jeden treffen. Wie Sie damit umgehen entscheiden Sie. Das
haben Sie in der Hand. Sie bestimmen was Sie tun wollen und was Sie lassen.

Entlastung fordert Lebensqualitat.



