Komplexe posttraumatische Belastungsstörung verstehen 
Eine normale Reaktion auf abnormale Ereignisse

Traumatische Ereignisse sind ein emotionaler Schock.  Es ist nicht leicht, das Geschehene zu verarbeiten und sich damit abzufinden. Nach einem Trauma oder einer Reihe von Traumata ist es ganz normal, dass alle möglichen unangenehmen Gefühle, Gedanken und Körperempfindungen auftreten. Diese können über einen längeren Zeitraum anhalten. Erinnerungen und Bilder an die Traumata und Gedanken darüber können in Ihren Kopf kommen, auch wenn Sie versuchen, sie auszublenden. Diese Erfahrungen können verwirrend und sogar beängstigend sein. Sie fragen sich vielleicht, ob Sie die Traumata jemals überwinden werden, ob Sie die Kontrolle über sich selbst verlieren oder ob Sie sogar verrückt werden.  Diese Ängste sind völlig verständlich. Sie werden in diesem Handout entdecken, dass die Gefühle, Gedanken und Körperempfindungen, die Sie erleben, eine normale Reaktion auf extremen Stress sind. Sie sind Anzeichen dafür, dass Ihr Körper und Ihr Geist daran arbeiten, Ihr(e) traumatische(s) Ereignis(e) zu verarbeiten.




Jeder Mensch reagiert auf ein Trauma auf seine eigene Art und Weise. Dennoch gibt es gemeinsame Reaktionen, die viele Menschen teilen. Diese Broschüre beschreibt einige dieser häufigen Reaktionen und wie eine Therapie helfen kann. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie viele dieser Reaktionen erlebt haben oder gerade erleben. Die meisten Menschen zeigen viele, aber nicht alle dieser Reaktionen. Bitte lesen Sie das Handout sorgfältig durch und prüfen Sie, welche Teile auf Sie zutreffen. 

[image: ]Behalten Sie das Handout für sich. Sie können bestimmte Passagen unterstreichen oder hervorheben oder sich Notizen am Rand machen.  Es könnte hilfreich sein, es in kleinen Abschnitten zu lesen, z. B. einen Abschnitt nach dem anderen, mit regelmäßigen Pausen. Bei Ihrem nächsten Treffen werden Sie Gelegenheit haben, Ihre Reaktionen auf das Handout mit Ihrem Therapeuten zu besprechen.


AUSWIRKUNGEN VON TRAUMAERINNERUNGEN AUF GEIST UND KÖRPER

Wiedererleben

Nach traumatischen Ereignissen erleben Menschen das Trauma oft erneut. Dies kann verschiedene Formen annehmen. 
[image: Lightning bolt]Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie "Flashbacks" haben, wenn Bilder, Geräusche oder andere Empfindungen von dem, was passiert ist, plötzlich in Ihrem Kopf auftauchen.  Manchmal können die Flashbacks so lebhaft sein, dass Sie das Gefühl haben, das Trauma würde sich wiederholen.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   Möglicherweise stellen Sie auch fest, dass Sie das Trauma in Albträumen wieder erleben.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   Es kann sein, dass Sie das Trauma emotional wiedererleben und/oder körperliche Reaktionen zeigen, ohne Bilder des Traumas oder einen Albtraum zu haben.  


Ein Wiedererleben kann auftreten, wenn Sie etwas an das Trauma erinnert. Dies kann automatisch Emotionen wie Angst, Traurigkeit, Scham, Ekel, Schuldgefühle oder Wut sowie körperliche Empfindungen des Traumas auslösen. Einige Auslöser sind offensichtliche Erinnerungen an das ursprüngliche traumatische Ereignis (z. B. wenn Sie die Person sehen, die Sie angegriffen hat). Andere sind jedoch schwer zu erkennen, weil nur ein Teil mit dem Trauma übereinstimmt, z. B. eine bestimmte Farbe, ein bestimmter Geruch, eine Lichtveränderung, eine Temperaturveränderung, eine bestimmte Art der Berührung, ein Körpergefühl oder ein Tonfall. 

Sobald Sie die Auslöser mit Hilfe Ihres Therapeuten identifiziert haben, werden Ihre automatischen emotionalen Reaktionen mehr Sinn ergeben. Sie werden lernen, dass Sie auf eine Erinnerung reagieren und nicht auf die aktuelle Situation. Dies wird Ihnen helfen, immer schneller zu erkennen, dass keine aktuelle Gefahr besteht, wenn Sie auf Auslöser stoßen, und Ihre emotionalen Reaktionen zu reduzieren.

Ihr Therapeut wird Ihnen auch erklären, dass Ihre Wiedererlebnissymptome darauf zurückzuführen sind, wie traumatische Ereignisse im Gedächtnis gespeichert werden. Sie werden in einer "rohen", unvollendeten Form gespeichert und nicht vollständig verarbeitet (zusammengesetzt) wie andere Erinnerungen aus Ihrem Leben. Dies hat zur Folge, dass die Traumaerinnerungen im "Hier und Jetzt" zu geschehen scheinen, anstatt etwas aus der Vergangenheit zu sein. 

In der Therapie werden Sie lernen, Ihre Traumata als vergangene Ereignisse zu erleben. Dies geschieht, indem Sie mit Ihrem Therapeuten durcharbeiten, was passiert ist und was es für Sie bedeutet. Dies geschieht auf eine kontrollierte Art und Weise, die Sie nicht überwältigt, sondern es Ihnen ermöglicht, Ihre Erfahrungen zu verarbeiten.  Wenn dies in der Therapie gelingt, werden Sie nicht mehr das Gefühl haben, in die traumatischen Ereignisse zurückversetzt zu werden, wenn Sie sich an sie erinnern - als ob sie sich wiederholen würden. Wenn Sie sich an Ihre traumatischen Erlebnisse erinnern, werden sie sich stattdessen wie etwas anfühlen, das Ihnen in der Vergangenheit widerfahren ist. 

Körperliche Erregung

Eine weitere häufige Reaktion auf ein Trauma ist körperliche Erregung, z. B. Nervosität oder Aufregung, übermäßige Wachsamkeit, Zittern, leichte Erschreckbarkeit und Schlafstörungen. Vielleicht haben Sie Schwierigkeiten einzuschlafen, wachen nachts wiederholt auf, schlafen unruhig oder haben unruhige Träume.  

Wenn Sie sich ständig angespannt und nervös fühlen, kann dies zu Reizbarkeit führen, vor allem, wenn Sie nicht genug Schlaf bekommen. Es kann vorkommen, dass Sie Menschen, die Ihnen nahe stehen, anschnauzen oder aus trivialen Gründen die Beherrschung verlieren. Erregungserscheinungen sind die Reaktion unseres Körpers auf Gefahr.
 
[image: ]Wenn wir uns in Gefahr befinden, bereitet unser Körper uns darauf vor, wegzulaufen oder zu kämpfen, indem er mehr Adrenalin in unserem Blut freisetzt, was unser Herz zum Pochen bringt und unsere Muskeln zum Handeln bereit macht. Das Gleiche geschieht, wenn wir Angst haben oder erschreckt werden. 

[image: ]Eine weitere körperliche Reaktion auf extreme Gefahr bei Tieren und Menschen ist das Erstarren. Vielleicht haben Sie schon bemerkt, dass eine Katze, wenn sie von einem Hund angesprochen wird, sich zusammenkauert und ganz still hält, wenn sie Angst hat. Das Gleiche passiert bei vielen Menschen während eines Traumas oder wenn sie plötzlich daran erinnert werden. Sie haben dann das Gefühl, nicht mehr in ihrem Körper zu sein, die Welt um sie herum sei unwirklich, oder sie seien unfähig, sich zu bewegen oder Gefühle zu haben (diese Reaktionen werden als Dissoziation bezeichnet, siehe unten). 

Nach einem sehr beängstigenden Trauma kann es sein, dass Ihr Körper ständig in Alarmbereitschaft ist, bereit zum sofortigen Handeln, auch wenn dies nicht mehr notwendig ist. Das Trauma hat Sie gezwungen, zu erkennen, dass es in der Welt Gefahren gibt, und Sie sind bereit, mit ihnen fertig zu werden. Es ist, als ob Ihr Körper nicht erkannt hat, dass die Gefahr vorbei ist. Er reagiert weiterhin so, als wären Sie immer noch bedroht und müssten jeden Moment kämpfen, fliehen oder erstarren. Deshalb fühlen Sie sich vielleicht ständig auf der Hut, wachsam, angespannt, reizbar oder haben Schlafschwierigkeiten. 

Wenn Sie gemeinsam mit Ihrem Therapeuten Ihre Traumaerinnerungen und die Bedeutung, die sie für Sie haben, aufarbeiten und lernen, anders auf Erinnerungen an das Ereignis zu reagieren, werden Ihre Erregung und Schlafprobleme abnehmen.
Dissoziation

Dissoziation tritt häufig während und nach einem Trauma auf. Sie bedeutet, dass man sich vom "Hier und Jetzt" entfernt fühlt. Das kann von Tagträumen und Autopilot bis hin zu dem Gefühl reichen, Dinge wie von außen zu tun (eine "außerkörperliche" Erfahrung). Es kann durch offensichtliche oder subtile Erinnerungen an das Trauma ausgelöst werden, z. B. durch Erinnerungen und andere Reaktionen auf das Trauma. Möglicherweise stellen Sie fest, dass Sie "ausblenden" oder "abschalten", wenn Sie an das Geschehene erinnert werden.  

Dissoziation ist die Reaktion unseres Gehirns auf Stress und schützt uns davor, von ihm überwältigt zu werden. Es ist kein Zeichen dafür, dass man verrückt wird oder "durchdreht". Auch Menschen, die kein Trauma erlebt haben, dissoziieren von Zeit zu Zeit, zum Beispiel in Stresssituationen oder wenn sie sehr müde sind. Ihr Therapeut wird Ihnen helfen, die Kontrolle über Ihre Dissoziation zu erlangen. 

Möglicherweise erleben Sie auch häufig eine emotionale Taubheit - das Gefühl, von Ihren Gefühlen abgeschnitten zu sein. Dies entwickelt sich oft als ein Weg, uns vor starken negativen Gefühlen zu schützen. Das kann es schwierig machen, positive Gefühle zu erleben und enge Beziehungen aufzubauen. Im Laufe der Behandlung wird Ihr Therapeut Ihnen helfen, anders mit schlechten Gefühlen umzugehen und sich wieder auf Erfahrungen einzulassen, die Ihnen ein gutes Gefühl geben können.

[bookmark: _Hlk37169820]Starke Emotionen

Wie Sie im nächsten Abschnitt sehen werden, erleben Menschen nach traumatischen Erlebnissen oft starke emotionale Reaktionen, die sich überwältigend oder außer Kontrolle anfühlen können. Dies kann sehr beunruhigend sein und sich auch auf die Beziehungen zu den Menschen in Ihrem Umfeld auswirken. Es kann sein, dass Sie sich abwechselnd sehr emotional fühlen und zu anderen Zeiten wie betäubt oder von Ihren Gefühlen abgeschnitten sind. Das ist normal nach traumatischen Erlebnissen, vor allem wenn sie in der Kindheit passiert sind. Ihr Therapeut wird Ihnen helfen, Wege zu finden, mit diesen starken Emotionen umzugehen, und sie werden abnehmen, wenn Sie Ihre Traumaerinnerungen verarbeiten und herausfinden, wie Sie sich selbst und die Welt aufgrund Ihrer Erfahrungen sehen.

HÄUFIGE EMOTIONEN UND GEDANKEN NACH EINEM TRAUMA

Nach einem Trauma leben Menschen mit starken Emotionen, die sich überwältigend anfühlen können. Hinter den Emotionen stehen die Erinnerungen an das Trauma und die Gedanken darüber, was das Trauma für einen selbst bedeutet. Die meisten Menschen erleben eine Reihe unterschiedlicher Emotionen. Die Emotionen, die Sie empfinden, ergeben einen Sinn, wenn wir uns die Gedanken dahinter ansehen. Schauen Sie, welche davon auf Sie zutreffen. 

[bookmark: _Hlk37169502]F Ohr und Unruhe

Ängste und Beklemmungen nach einem Trauma sind sehr häufig. Sie sind Reaktionen darauf, in einer gefährlichen, lebensbedrohlichen Situation gewesen zu sein oder Zeuge davon geworden zu sein.  

Ein Trauma führt oft dazu, dass sich das Weltbild und das Sicherheitsempfinden der Menschen verändern. Nach einem Trauma dauert es eine Weile, bis man sich wieder sicher fühlt. Sie haben vielleicht das Gefühl, dass das Leben voller Risiken ist und dass Sie nie sicher sein können, wann eine Katastrophe eintritt. Dieses erhöhte Gefahrenempfinden kann zum Teil darauf zurückzuführen sein, dass das Trauma das Bewusstsein für reale Risiken geschärft hat. Es kann aber auch daran liegen, dass die Erinnerung an das Trauma dazu geführt hat, dass Sie die Gefährlichkeit des Lebens überschätzt und übertrieben haben.  

Nehmen wir zum Beispiel das Trauma einer missbräuchlichen Beziehung. Obwohl Sie wussten, dass Menschen einander verletzen können, haben Sie vielleicht nie wirklich geglaubt, dass dies auch Ihnen passieren könnte. Nach einer solchen Beziehung haben Sie vielleicht das Gefühl, dass jeder zukünftige Partner Sie verletzen könnte. Es fällt Ihnen vielleicht schwerer, Menschen im Allgemeinen zu vertrauen. In Wirklichkeit ist es nicht wahrscheinlicher, dass die Menschen, die Sie treffen, Sie verletzen als vorher. Aber in Ihrem Kopf scheint es sehr wahrscheinlich, dass sich die Geschichte wiederholt. Natürlich führt diese veränderte Sichtweise zu verstärkten Ängsten und Befürchtungen. In der Therapie werden Sie mit Hilfe Ihres Therapeuten dieses gesteigerte Gefühl der Gefahr besprechen und abbauen.

Da Furcht und Angst sehr belastend sind, versuchen die Betroffenen oft, Orte, Menschen und andere Erinnerungen an das Trauma zu meiden oder sich von beunruhigenden Erinnerungen und Gedanken abzulenken. Diese Strategien können zwar dazu beitragen, dass Sie sich kurzfristig besser fühlen, aber längerfristig verlangsamen sie die Genesung und halten das Problem am Leben. Dieser Punkt wird weiter unten ausführlicher erläutert.
[bookmark: _Hlk37169735]
Niedergeschlagenheit

Eine weitere häufige Reaktion auf ein Trauma ist Traurigkeit, Niedergeschlagenheit oder Depression. Vielleicht haben Sie durch Ihr Trauma wichtige Teile Ihres Lebens verloren. Das kann ein Todesfall sein, Veränderungen an Ihrem Körper, der Verlust von Freundschaften, Arbeit oder Hobbys. Sie haben vielleicht das Interesse an Menschen und Aktivitäten verloren, die Ihnen früher Spaß gemacht haben. Sie fühlen sich vielleicht energielos, hoffnungslos, haben häufige Weinanfälle oder fühlen sich innerlich wie betäubt. Wenn Ihr Trauma schon lange zurückliegt, kann es sich auf Ihr Leben ausgewirkt haben.

Ihre Gedanken kreisen vielleicht um das, was Sie durch das Trauma verloren haben, oder um negative Gedanken über sich selbst, andere Menschen oder darüber, wie sich Ihr Leben verändert hat. Vielleicht denken Sie auch, dass das Leben nicht mehr lebenswert ist und dass Pläne, die Sie für die Zukunft gemacht hatten, nicht mehr wichtig oder sinnvoll erscheinen. Wenn Sie in der Therapie die Erinnerungen an Ihre Traumata und Ihre Gedanken darüber aufarbeiten und Ihr Leben wieder aufbauen, werden Sie feststellen, dass sich auch Ihre Stimmung verbessert.

Wenn Sie sich niedergeschlagen fühlen, können Sie manchmal sogar Gedanken an Selbstverletzung und Selbstmord haben. Wenn Sie solche Gedanken haben, besprechen Sie sie bitte mit Ihrem Therapeuten, damit er Ihnen helfen kann. 
[bookmark: _Hlk37169891]
Sich schuldig und beschämt fühlen

Ein Trauma führt oft zu Schuld- oder Schamgefühlen.  Diese Gefühle können mit Gedanken der Selbstbeschuldigung über etwas zusammenhängen, das man getan oder nicht getan hat, um zu überleben oder die Situation zu bewältigen.  Nach einem Trauma ist es üblich, dass Menschen das Geschehene in Gedanken noch einmal durchgehen.  Sie können sich dabei ertappen, wie sie Schritte unternehmen, um das Trauma zu verhindern, oder wie sie anders hätten reagieren können. Schamgefühle sind oft auch mit dem Gedanken verbunden, von anderen Menschen beurteilt zu werden, wenn diese wüssten, was passiert ist.

Selbstbeschuldigende Gedanken sind ein echtes Problem, denn sie können dazu führen, dass man sich hilflos, deprimiert und schlecht über sich selbst denkt. In der Therapie werden Sie diese Gedanken mit Ihrem Therapeuten besprechen und lernen, weniger streng mit sich selbst zu sein. Sie werden feststellen, dass Ihre Reaktionen verständlich waren und dass Sie gute Gründe für Ihr damaliges Verhalten hatten. Sie werden lernen, dass die meisten anderen Menschen verständnisvoller und mitfühlender sind, als Sie denken. 

Vielleicht machen Sie sich auch Vorwürfe, weil es Ihnen nicht gelungen ist, das Trauma hinter sich zu lassen und zur Normalität zurückzukehren. Vielleicht sehen Sie dies als ein Zeichen von Schwäche. Ich hoffe, die Informationen in dieser Broschüre helfen Ihnen zu erkennen, dass Ihre Symptome eine normale, menschliche Reaktion auf unerträglichen Stress sind.

Leider sind Menschen wie Familie, Freunde oder Menschen, die Sie nach dem Trauma kennengelernt haben, manchmal nicht hilfreich. Sie können die Verantwortung fälschlicherweise denjenigen zuschreiben, die verletzt oder viktimisiert wurden, und nicht denjenigen, die die Verletzung begangen haben. Oder sie verstehen das Wesen des posttraumatischen Stresses nicht und sagen, man solle sich zusammenreißen und mit dem Leben weitermachen. Es ist wichtig zu verstehen, dass sie sich irren und ihre Meinung nicht bedeutet, dass Sie die Schuld tragen.
Wütend sein

Wut ist auch eine häufige Reaktion auf ein Trauma. Es kann eine Menge Grund zur Wut geben. Ein Trauma zu erleben, ist ungerecht. Vielleicht sind Sie wütend auf andere Menschen, weil sie Ihnen wehgetan, Sie missbraucht, Ihr Leben gestört oder jemanden verletzt haben, der Ihnen nahe steht. Oder weil sie Sie während oder nach dem Trauma verraten oder im Stich gelassen haben. Vielleicht sind Sie auch frustriert über Verluste und Probleme, die das Trauma in Ihrem Leben verursacht hat. Es kann sein, dass Sie viel über die Ungerechtigkeit nachgrübeln und es Ihnen schwer fällt, dies hinter sich zu lassen. Eine Therapie wird Ihnen dabei helfen.

Feelings of anger may also be stirred up by people, places or situations that remind you of the trauma, even if they had nothing to do with it. Many people also find they experience anger towards those they love most: family, friends, their partners, and children. Sometimes you may lose your temper with the people who are most dear to you. This may be confusing and upsetting and can have a negative impact on relationships, but it is an understandable response after trauma. Wutgefühle bei PTBS können damit zusammenhängen:
· Erinnerungen an das Geschehene. Diese können in Situationen ausgelöst werden, die nichts mit dem Trauma zu tun haben.
· Nachdenken über die Ungerechtigkeit des Traumas und darüber, wie andere Sie behandelt haben.
· Frustration über Schwierigkeiten im täglichen Leben.
· Hohe Erregung und schlechter Schlaf können Sie reizbarer machen als sonst, so dass Sie auf Kleinigkeiten stärker reagieren als vor dem Trauma. 
· Vielleicht haben Sie auch das Gefühl, dass niemand wirklich versteht, was Sie gerade durchmachen. 
 


Manchmal fühlen Sie sich vielleicht so wütend, dass Sie jemanden schlagen oder fluchen wollen. Wenn Sie es nicht gewohnt sind, so wütend und reizbar zu sein, wissen Sie vielleicht nicht, wie Sie damit umgehen sollen. In der Therapie können Sie Ihre Wut und das, worüber Sie wütend sind, in einer sicheren Umgebung mit Ihrem Therapeuten erkunden, der Sie verstehen und unterstützen wird. Sie werden lernen, dass die Wut oft durch subtile Erinnerungen an das Trauma und durch Ihre Gedanken über die Ungerechtigkeit des Traumas ausgelöst wird, und Sie werden lernen, wie Sie mit den Erinnerungen und Gedanken umgehen können.

Selbstbild und negative Gedanken über andere Menschen und das Leben 

Auch Ihr Selbstbild kann durch ein Trauma beeinträchtigt werden. Sie sagen sich vielleicht: "Ich bin ein schlechter Mensch, und mir passieren schlechte Dinge", oder "Wenn ich nicht so schwach und dumm gewesen wäre, wäre das nicht passiert". Oder Sie sind hart zu sich selbst, weil Sie nicht besser mit dem Geschehenen fertig geworden sind. Menschen sagen oft, dass ihre Traumata sie völlig verändert haben. Sie sagen z. B.: "Vor dem Trauma konnte ich Stress bewältigen und mit anderen auskommen. Jetzt habe ich die meiste Zeit Angst, vertraue niemandem und kann nicht einmal triviale Probleme bewältigen". Andere Menschen haben das Gefühl, dass das Trauma der "letzte Strohhalm" war und Dinge zu bestätigen scheint, die sie schon lange vermutet hatten, z. B. dass sie sich selbst nicht vertrauen können oder dass sie anderen unterlegen sind. Wenn Ihr Trauma in Ihrer Jugend geschah, haben Sie vielleicht lange Zeit schlechte Dinge über sich selbst geglaubt.

Sowohl das Trauma selbst als auch die Gefühle, die man danach empfindet, können eine Quelle für solche Selbstkritik und Selbstzweifel sein. Das ist eine sehr verständliche Reaktion. Vielleicht haben Sie auch negative Gedanken über andere Menschen und über das Leben im Allgemeinen. Die Welt kann plötzlich sehr gefährlich erscheinen. Sie haben vielleicht das Gefühl, dass Sie niemandem vertrauen können.  

Ein kürzlich aufgetretenes Trauma kann auch Erinnerungen an frühere negative Erfahrungen wachrufen, weil sich einige der körperlichen Aspekte (z. B. eine wütende Stimme, Schmerzen) oder die Bedeutungen (z. B. sich verletzlich, hilflos oder in Gefahr zu fühlen) überschneiden. Das kann es schwierig machen, an Erfahrungen in der Vergangenheit zu denken, die nicht negativ waren. Sie glauben vielleicht sogar, dass Sie sich nie wieder glücklich fühlen oder ein Leben führen werden, das Ihnen Spaß macht. Aber es ist möglich, diese schmerzhaften Erfahrungen hinter sich zu lassen.

Ihr Therapeut wird mit Ihnen über Ihre negativen Gedanken sprechen und Sie ermutigen, zu überprüfen, wie zutreffend sie sind. Durch die Gespräche und die Erfahrungen, die Sie in der Therapie machen, werden Sie eine neue, positivere Perspektive bekommen und Ihr Selbstbild verbessern. 

Sich von anderen Menschen abgeschnitten fühlen 

Viele Menschen fühlen sich nach einem Trauma von anderen abgeschnitten oder distanziert, auch von den Menschen, die ihnen wirklich wichtig sind. Es ist schwierig, positive Gefühle zu haben und im "Hier und Jetzt" mit dem Partner, der Familie oder Freunden zu sein, wenn Traumaerinnerungen und Gedanken an Traumata in den Kopf eindringen. Die Erinnerungen an ein Trauma können auch Gefühle der Gefühllosigkeit, des Fremdseins oder der Unwirklichkeit der Welt um Sie herum hervorrufen, was das Gefühl der Nähe zu anderen beeinträchtigt. Möglicherweise haben Sie auch Gedanken, dass das Trauma Sie dauerhaft verändert hat und dass Sie nun anders sind als andere Menschen - Gedanken, dass Sie keine Liebe und Unterstützung verdienen oder dass Sie anderen nicht vertrauen können. Dies kann dazu führen, dass Sie den Kontakt zu anderen vermeiden und sich aus Ihren Beziehungen zurückziehen.

Wenn Sie Ihre Traumaerinnerungen und -gedanken mit Ihrem Therapeuten aufarbeiten und sich allmählich wieder mehr auf andere Menschen einlassen, wird dies Ihre Gefühle des Abgeschnittenseins verringern und Ihre Beziehungen zu Ihren Bezugspersonen verbessern.  


WEGE DER TRAUMABEWÄLTIGUNG

Der Umgang mit den Auswirkungen eines Traumas und den Symptomen einer komplexen PTBS ist schwierig. Die Menschen wenden verständlicherweise viele verschiedene Strategien an, um ihren Kummer zu kontrollieren. Einige davon helfen nur kurzfristig und stehen der Genesung sogar im Wege.
[bookmark: _Hlk37169593]
Erinnerungen verdrängen

Traumaerinnerungen und die damit verbundenen Emotionen und starken Körpergefühle sind beunruhigend und können dazu führen, dass man sich außer Kontrolle fühlt. Es ist sehr verständlich und natürlich, dass man versucht, sie zu verdrängen und sich abzulenken. Der Versuch, die Flashbacks und Erinnerungen zu verdrängen, verhindert jedoch nicht, dass sie wiederkommen, und kann sie sogar noch hartnäckiger machen. Ihr Therapeut wird Ihnen helfen, einen anderen Weg zu finden, mit ihnen umzugehen. 




Aufarbeitung des Traumas und seiner Nachwirkungen 
Nach einem Trauma beschäftigen sich viele Menschen lange Zeit mit Gedanken und Fragen zu diesem Ereignis.  Wenn sich Ihre Gedanken immer wieder im Kreis drehen, nennen wir diese Art des Denkens Rumination. Sie können das Grübeln oft daran erkennen, dass Sie die Art der Gedanken bemerken, die Sie haben. Gedanken wie "Warum?", "Was wäre wenn?" und "Ich sollte..." sind häufig Anzeichen für Grübeln. Es wird Ihnen wahrscheinlich schwer fallen, das Grübeln zu beenden. Grübeln ist nicht hilfreich, da es uns ein schlechtes Gefühl gibt und es uns erschwert, im Leben voranzukommen. In der Therapie lernen Sie, wie Sie nicht hilfreiches Grübeln erkennen und wie Sie damit umgehen können. 

Erkennung von Gefahren, Vermeidung von Gefahren und zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen

Nach einem Trauma fühlen sich viele Menschen gefährdet. Sie suchen vielleicht nach Gefahren in ihrem Alltag, meiden Menschen, Orte oder Situationen, die sie an das Trauma erinnern, oder treffen unnötige zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen, um sich zu schützen. Möglicherweise vermeiden Sie es auch, an das Trauma zu denken, und verdrängen oder vermeiden die Gefühle, die durch die Erinnerungen ausgelöst werden. Wenn Ihr Trauma lange zurückliegt, können sich diese Strategien für Sie ganz normal anfühlen und Sie bemerken vielleicht nicht einmal, dass Sie sie anwenden. Scannen, Vermeiden und zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen sind Strategien, um sich vor Dingen zu schützen, die Sie als gefährlich empfinden, und vor Gedanken und Gefühlen, die Ihnen überwältigend bedrohlich erscheinen. Vermeidung und zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen sind nach einem Trauma sehr verbreitet, da sie kurzfristig helfen können, belastende Gefühle zu reduzieren. Aber sie sind oft nicht die beste längerfristige Strategie, um ein Trauma zu überwinden.  
· Es ist schwierig, die eigenen Gedanken und Gefühle erfolgreich zu vermeiden. Sie tauchen immer wieder auf, und der Versuch, sie zu vermeiden, führt sogar dazu, dass sie häufiger und hartnäckiger auftreten und das Gefühl verstärken, die Kontrolle zu verlieren.  
· Scannen, Vermeiden und zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen sind in der Regel das Ergebnis von Vorhersagen, dass etwas Schreckliches passieren wird, z. B. dass Ihre Gefühle Sie überwältigen werden oder dass Sie wieder angegriffen werden. Sie machen durchaus Sinn, wenn Sie glauben, dass Ihnen Schaden zugefügt wird. Aber sie verhindern auch, dass Sie entdecken, dass Ihre Ängste vielleicht übertrieben sind und dass die Welt nicht so gefährlich ist, wie sie scheint. Infolgedessen kann Ihr Leben immer mehr eingeschränkt werden.


In der Therapie arbeiten Sie gemeinsam mit Ihrem Therapeuten daran, Ihr Leben zurückzuerobern und Situationen zu meistern, die Sie bisher vermieden haben.

Konsum von Alkohol oder anderen Substanzen

Erinnerungen an ein Trauma und die damit verbundenen Gefühle und körperlichen Erregungen sind schmerzhaft und anstrengend. Es ist verständlich, dass viele Menschen versuchen, die Erinnerungen zu verdrängen, ihre Gefühle zu betäuben oder durch den Konsum von Alkohol, Cannabis oder anderen Substanzen einzuschlafen. Diese Substanzen können zwar kurzfristig Linderung verschaffen, verschlimmern aber in der Regel die PTBS-Symptome. Sie können beispielsweise schlechter schlafen und schlecht träumen. Längerfristiger Konsum kann auch zu Abhängigkeitsproblemen und Beziehungsproblemen führen und Ihre Motivation beeinträchtigen, Dinge zu tun, die für den Wiederaufbau Ihres Lebens wichtig sind. Wenn Sie in der Therapie Ihre Traumaerinnerungen der Vergangenheit zuordnen, werden sie weniger belastend sein. Dies wird Ihnen dabei helfen, den Drogenkonsum zu reduzieren. Es ist wichtig, dass Sie nicht betrunken sind, wenn Sie an den Therapiesitzungen teilnehmen, da dies die Arbeit in der Therapie beeinträchtigen würde. 


Dissoziation und Betäubung der Gefühle 

Sie haben oben gelesen, dass Dissoziation automatisch durch Stress und Erinnerungen an das Trauma ausgelöst werden kann und uns davor schützt, überwältigt zu werden. Manche Menschen haben auch gelernt, die Dissoziation "herbeizuführen", wenn sie sich gestresst fühlen, z. B. durch "Ausblenden" oder "Abschalten". Diese Strategie könnte so vertraut geworden sein, dass sie sich inzwischen automatisch anfühlt. Das Gefühl der emotionalen Taubheit (der Verlust der Fähigkeit, irgendetwas zu empfinden, einschließlich Zuneigung und Freude) ist eine weitere gängige Methode, um mit schmerzhaften Gefühlen und Gedanken über das Trauma fertig zu werden. Dies hilft ihnen zwar, sich in diesem Moment nicht überfordert zu fühlen, kann aber zu Problemen in den Beziehungen zu anderen führen und trägt nicht zur Überwindung des Traumas bei. Wenn dies auf Sie zutrifft, wird Ihr Therapeut Ihnen helfen, andere Wege zu finden, mit Ihrem Kummer umzugehen und im "Hier und Jetzt" zu leben. 
 

Risikobereitschaft und Selbstbeschädigung

Manchmal beginnen Menschen nach traumatischen Erlebnissen, mehr Risiken einzugehen, indem sie sich in gefährliche Situationen begeben, unsicher Auto fahren oder Glücksspiele spielen. Manche Menschen verletzen sich auch auf verschiedene Weise selbst. Diese Verhaltensweisen können unterschiedliche Gründe haben, aber oft sind sie eine Möglichkeit, sich vom emotionalen Schmerz abzulenken. Sie können jedoch zu weiteren Schäden führen und auch für die Menschen in unserem Umfeld Probleme verursachen. In der Behandlung wird Ihr Therapeut Ihnen helfen, alternative Wege zu finden, um mit Ihren schwierigen Gefühlen umzugehen. Wenn Sie Ihre Traumaerinnerungen und die damit verbundenen Gefühle verarbeiten, wird der Drang, Risiken einzugehen oder sich selbst zu verletzen, abnehmen.

SCHLUSSFOLGERUNG

In diesem Handout haben Sie über häufige Reaktionen auf ein Trauma gelesen. Sie werden Gelegenheit gehabt haben, diejenigen zu identifizieren, die besonders gut zu Ihren Gefühlen passen.  
Die Hauptaussage dieser Broschüre ist die folgende:  
Die Gefühle, Gedanken und Körperempfindungen, die Sie erlebt haben, sind völlig normal.  Sie sind eine natürliche, menschliche Reaktion auf extremen Stress.  



Diese Probleme werden als "komplexe posttraumatische Belastungsstörung" bezeichnet. Vielleicht haben Sie schon einmal von der posttraumatischen Belastungsstörung (PTBS) gehört, die sich nach traumatischen Ereignissen entwickelt und zu Symptomen wie dem Wiedererleben des Traumas in Form von Rückblenden und Albträumen, dem Vermeiden von Erinnerungen an das Trauma und Hypererregungssymptomen wie Nervosität, Wachsamkeit, Gereiztheit sowie Schlaf- und Konzentrationsproblemen führt. Zu einer komplexen PTBS gehören dieselben Symptome, aber auch Schwierigkeiten bei der Bewältigung von Emotionen (z. B. das Gefühl, überwältigt oder betäubt zu sein), eine negative Selbsteinschätzung und Schwierigkeiten mit Beziehungen und dem Gefühl der Nähe zu anderen. Eine komplexe PTBS tritt häufiger nach bestimmten Arten von traumatischen Ereignissen auf, vor allem nach solchen, die wiederholt oder über einen längeren Zeitraum hinweg stattgefunden haben (z. B. häusliche Gewalt, Missbrauch in der Kindheit, Krieg, Folter, Gefangenschaft), kann aber auch nach einzelnen Ereignissen auftreten.

Komplexe PTBS-Symptome sind ein Zeichen dafür, dass Sie das, was Ihnen widerfahren ist, noch nicht verarbeiten konnten. Es ist, als ob das Trauma im Hier und Jetzt immer wieder auftritt. In der Therapie werden Sie verstehen lernen, wie dies geschieht, und Sie werden Wege finden, mit Ihren aufwühlenden Gedanken und Gefühlen umzugehen, eine Perspektive auf Ihre traumatischen Erfahrungen und deren Auswirkungen zu gewinnen und Ihr Leben neu zu gestalten. Dies wird Ihnen dabei helfen, Ihre Erinnerungen zu verdrängen und Ihre Traumata in die Vergangenheit zu verbannen, wo sie hingehören. 
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