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Folgen traumatischer Erlebnisse

Unfälle, Krieg, Naturkatastrophen, körperliche und 
sexuelle Gewalt, Missbrauch, oder der Tod eines 
Menschen können den Körper in einem Zustand der 
Alarmbereitschaft oder Erstarrung gefangen halten. Die 
ursprünglich Überleben sichernden Mechanismen kön-
nen zu belastenden Symptomen werden. 

Es ist auch möglich, dass sich das traumatische Erlebnis 
viel später aus unterschiedlichen Anlässen bemerkbar 
macht. Auswirkungen davon können z. B. Albträume, 
Fremdheitsgefühle und Orientierungslosigkeit sein. 
Oft gibt es für das Erlebte keine Worte, es scheint 
unaussprechbar. Manchmal tauchen Bilder oder Gefühle 
aus dem traumatischen Erleben auf (Flashbacks).

All diese Symptome können auch als ein Versuch 
betrachtet werden, das Erlebte einzuordnen und zu 
verarbeiten, sind also eigentlich natürlich und normal 
und Ausdruck der Selbstheilungskräfte. Und auch wenn 
sie als bedrohlich und beängstigend oder sogar verrückt 
erlebt werden, so sind sie in erster Linie Reaktionen auf 
die erlebte Gewalt. 

Gut zu wissen 
Traumatische Erfahrungen können verarbeitet werden 
und positive Veränderungen sind möglich.

Umgang mit dem Trauma

Die Verarbeitung eines Traumas kann in verschiedenen 
Phasen verlaufen.

 Zunächst kann es hilfreich sein, die Wahrnehmung 
 für sich selbst zu schärfen und Möglichkeiten 
 zu entdecken, sich vor überflutenden Gefühlen 
 zu schützen, das heißt Abstand und Kontrolle zu 
 gewinnen bzw. zurück zu gewinnen. (Stabilisierung) 

 Die Stabilität im Hier und Jetzt kann die Voraus-
 setzung dafür schaffen, einen weiteren Schritt zu 
 gehen: die bewusste Auseinandersetzung mit dem 
 traumatischen Erlebnis oder Teilen des Erlebten. 
 (Konfrontation)

 Das Ziel kann sein, das traumatische Erlebnis 
 als Erfahrung einzuordnen. Dann kann es ohne 
 Kontrollverlust erinnert werden. (Integration)

Ein solcher Prozess braucht Zeit und begleitende 
Hilfestellung. Es ist gut, sich nicht unter Druck zu 
setzen oder sich mit anderen zu vergleichen. 
Unterstützende Beratung oder Therapie in einer 
wertschätzenden Atmosphäre oder der achtsame 
Austausch in einer Gruppe kann Ihnen helfen, Ihren 
individuellen Weg zu finden. 

Das traumatische Erleben

Alle unsere Lebenserfahrungen werden im Gehirn verar-
beitet, gespeichert und miteinander verbunden. Sie sind 
die Grundlage unseres Verhaltens und bestimmen unsere 
Reaktionen auf unterschiedliche Situationen. 

Erinnerungen werden in unserem Gehirn gespeichert 
und abgelegt wie Bücher in einer Bibliothek. Sie sind 
Erfahrungen, auf die wir zurückgreifen können, die wir 
einordnen, vergleichen, aus denen wir lernen oder von 
denen wir uns abgrenzen. So entsteht eine handhabbare 
Ordnung in unserem Alltag. 

Fühlen wir uns bedroht, reagiert unser Körper instinktiv 
mit einem angeborenen, biologischen Abwehrmechanis-
mus, den wir von den Tieren kennen: Kampf oder Flucht. 
Es gibt aber Situationen, in denen dieser Mechanismus 
nicht mehr möglich wird, da wir uns ausgeliefert fühlen 
und die Situation als ausweglos erleben. Ein Notfall-
programm unseres Organismus setzt ein. Im Körper 
geschieht eine Erstarrung. Oft kann das Ereignis später 
nicht mehr im räumlichen oder zeitlichen Ablauf erin-
nert werden. 


