Trauma

Was ist das?

Ein Trauma ist ein extrem belastendes Erlebnis, das von der Seele und dem Korper nicht mit
den ,normalen” Mechanismen bewaltigt werden kann. Es hinterldsst eine tiefe psychische
Verletzung.

Traumata kénnen durch sogenannte hohere Umstande wie Unfalle, Naturkatastrophen oder
lebensbedrohliche Krankheiten verursacht werden. Deutlich haufiger sind jedoch Traumata
Folge davon, wenn Menschen Gewalt gegen andere Menschen ausiiben, etwa bei Krieg,
Folter, auf der Flucht, Gewalt in der Familie oder sexualisierter Gewalt.

Oft wird ein traumatisches Ereignis als (lebens-)bedrohlich erlebt und von Gefiihlen massiver
Angst, Verzweiflung, Hilflosigkeit und Auslieferung begleitet. In einer Traumasituation muss
der Mensch auf spezielle Uberlebensstrategien zuriickgreifen, da die Situation weder durch
Flucht noch durch Angriff bewéltigen werden kann. Entsprechend entwickelt die Seele in
einer Traumasituation automatische Schutzmechanismen, die fiir AuRenstehende oder sogar
die Betroffenen selbst schwer verstdndlich sein kénnen. Manche Menschen erleben die
Situation als unwirklich oder beobachten sich wie von aulRen; wichtige Ausschnitte konnen
bisweilen gar nicht erinnert werden.

Studien gehen davon aus, dass lber die Halfte der Bevolkerung im Lebensverlauf mindestens
einem traumatischen Ereignis ausgesetzt ist. Bei ca. 8% wird eine posttraumatische
Belastungsstorung diagnostiziert.

Anzeichen / Merkmale

In der Regel werden nach einem Trauma die traumatischen Erfahrungen mit bestimmten
Umgebungsmerkmalen und Sinneswahrnehmungen verknipft.

Durch bestimmte Ausldsereize kénnen Erinnerungen an das traumatische Erlebnis und die
damit verbundenden Gefiihle pl6tzlich wieder aktiviert werden (sogenannte Flashbacks).
Dies wird oft als Giberflutend und tGberwaltigend erlebt und kann sich in heftigen Reaktionen
oder Erstarrung niederschlagen. Trauma-Erinnerung und reale die Situation sind nur noch
schwer voneinander zu unterscheiden.

Die Vermeidung bestimmter Situationen, Orte und Personen ist haufig eine Strategie, um
einem solchen erneuten Durchleben auszuweichen. Langfristig stellt dies keine Losung dar,
da die verbundenen Angstsymptome sowie starke Gefiihle von Wut, Trauer und Scham
unbewaltigt bleiben.

Die Art und Weise, wie ein Trauma sich auswirkt, hangt davon ab, wie stark Betroffene auf
die Erlebnisse reagieren und wie sie damit umgehen kann. Allgemeine Aussagen sind
deswegen kaum zu treffen. Plétzliche Verhaltensveranderungen wie der Riickzug aus



sozialen Beziehungen, Gereiztheit, standige Niedergeschlagenheit oder starke
Verunsicherung kdnnen jedoch Anzeichen fiir eine traumatisierende Gewalterfahrung sein.

Folgen

Ein Trauma kann akute oder chronische psychische und psychosomatische Probleme zur
Folge haben und die Lebensqualitat der betroffenen Person in zentralen Bereichen
langfristig einschranken, z.B.

e qualende, immer wiederkehrende Erinnerungen, die sich anfiihlen, als wiirde die
Gewalt sich jetzt im Moment wiederholen (Flashbacks)

e Schlafstorungen und Alptraume

o Angste und Panikattacken

¢ Selbstverletzende Handlungen

e Konzentrationsschwierigkeiten/ Vergesslichkeit

e Depressionen und Selbstmordgedanken

Ob diese auftreten, wird dabei von verschiedenen individuellen Faktoren beeinflusst, wie
z.B. Art und Dauer der Traumatisierung, personliche Eigenschaften der Betroffenen,
Lebensalter, Unterstlitzung beziehungsweise weitere Destabilisierung durch das ndhere
Umfeld.

Was tun bei Gewalt? Wie helfen?

Wichtig ist es, schon friihe Anzeichen und Warnsignale von Gewalt zu erkennen und als
solche wahrzunehmen. AuRerdem ist es fir viele betroffene Frauen bedeutsam mit
vertrauten Personen zu sprechen.

Keine Schuldzuweisungen

Manchmal glauben Frauen, die Gewalt erfahren haben, dass sie selbst Schuld sind oder
zumindest Mitschuld tragen. Gelegentlich werden sie auch von AuRenstehenden
beschuldigt. Doch der Tater oder die Taterin tragt die alleinige Verantwortung. Die
Betroffene ist nicht schuld!

Sich anvertrauen

Oft tut es gut, sich anderen Menschen anzuvertrauen und lber die Erlebnisse zu reden.
Dabei ist es wichtig, Vertrauenspersonen auszuwahlen und sich zu tiberlegen, was man
erzdhlen mochte. Es kann auch sehr hilfreich sein, klar zu kommunizieren, was man an
Unterstlitzung braucht und wie andere helfen kdnnen. Wenn Gewaltbetroffene liber das
Erlebte sprechen, dann zuerst und am haufigsten mit Personen aus ihrem nahen Umfeld. Es
ist dabei sehr wichtig, wie vertraute Personen reagieren. Eine verstandnisvolle und
unterstitzende Umgebung beeinflusst wesentlich, wie Betroffene mit den Erfahrungen
umgehen kdnnen.

Angehorige oder Unterstiitzungspersonen sollten deswegen Méglichkeiten schaffen, um
Uber die Ereignisse zu reden. Zentral ist dabei, die Betroffenen in dem, was sie erzahlen,
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erlebt haben und flihlen, ernst zu nehmen. Zweifel sind fehl am Platz und kénnen zusatzlich
belasten. Wichtig ist zudem, die Betroffenen zu bestarken und zu unterstiitzen, ohne sie zu
Handlungen zu drangen, flr die sie sich nicht selbst entschieden haben. Interventionen
sollten nicht ohne Absprache oder gegen den Willen der Betroffenen vorgenommen werden.

Zusétzlichen Stress vermeiden

Gewalterfahrungen sind eine massive seelische und kérperliche Belastung. Entsprechend
sollten Betroffene gut auf sich aufpassen, das heiBt zusatzlichen Stress vermeiden,
angenehme Dinge unternehmen, die von der Belastung ablenken und auf genug Schlaf und
Erholung achten.

Jede hat unterschiedliche Bediirfnisse — fiir die eine kann Sport eine wichtige Unterstiitzung
sein, fur die andere Zeit mit nahestehenden Menschen zu verbringen. Ein sorgsamer

Umgang mit sich selbst hilft bei der Verarbeitung der Erlebnisse.

Professionelle Unterstiitzung in Anspruch nehmen

Viele von Gewalt betroffene Frauen brauchen Unterstiitzung. Diese bekommen sie bei den
Fachberatungsstellen. Niemand muss alleine damit fertig werden. Professionelle
Unterstlitzung kann eine groRe Hilfe dabei sein, mit den Verletzungen umzugehen. Es ist
auch hilfreich, wenn sich Angehérige lber solche Angebote informieren und den
Betroffenen bei der Suche zur Seite stehen oder um Uber rechtliche Schritte informiert zu
werden.



