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Einfiihrung

Trauer und Trauma, diese zwei Begriffe werden oft im gleichen
Atemzug genannt. Sie haben ja auch in der Tat einige Gemein-
samkeiten. Viele Todesfille sind auf traumatische Unfille oder
Katastrophen zuriickzufithren, sodass sich hier fiir die Uberleben-
den und Hinterbliebenen Trauer und traumatisches Erleben ganz
automatisch vermischen. Oder aber ein Lebensereignis wiihlt
die Betroffenen so auf, dass frithere Trauer oder traumatische
Erfahrungen reaktiviert werden. Beide Phdnomene stellen an die
Betroffenen ganz dhnliche Aufgaben, selbst wenn sie unabhén-
gig voneinander auftreten. Ob ein Mensch unter einem Trauma
leidet oder ob er trauert: Immer geht es darum, mit einer plétz-
lichen Wende im Leben zurechtzukommen und das Trauma bzw.
den Todesfall als Teil des eigenen Lebens zu begreifen und in die
Gesamtbiografie zu integrieren. Meist durchlaufen die Betrofte-
nen bestimmte Phasen, die sich dhneln und auch zu vergleich-
baren Gefiihlen fithren. In beiden Fallen sind Fragen nach dem
Warum und nach dem Sinn des Erlebten von Bedeutung.

Doch es gibt auch Unterschiede! Ein traumatisches Ereignis
16st in den betroffenen Menschen physiologische und neurobio-
logische Reaktionen aus, die so in einer unkomplizierten Trauer
nicht auftreten. Einige Symptome sind traumaspezifisch und
spielen fiir Trauernde keine grofie Rolle: so zum Beispiel die
Hypervigilanz, das Vermeiden von Triggern, Verdnderungen
der Personlichkeit und besonders auch die Dissoziation (mehr
zu diesen Begriffen und Themen im ersten Teil dieses Buches).
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8 Einfihrung

Fiir die Praxis bedeutet dies, dass professionelle oder auch
ehrenamtliche Berater' und Begleiter tiber beide Phdnomene
Bescheid wissen sollten, auch wenn sie sich auf eines der The-
men spezialisiert haben. Trauerbegleiter sollten also genug Wis-
sen haben, um traumatische Reaktionen einordnen und verste-
hen zu konnen, Traumaexperten wiederum sollten sich mit den
Erscheinungsformen und Folgen von Trauer auskennen. Dies
heiflt aber nicht, dass alle Berater alle Fille von traumatischer
Trauer abdecken konnen. Patienten, die dramatische Trauma-
folgen erleben oder aber aufgrund von einem frithkindlichen
Beziehungstrauma unter einer massiven Personlichkeitsstérung
leiden, sowie Patienten, die entweder akut suizidgefdhrdet sind
oder sich bzw. andere Personen verletzen, sollten auch eine spe-
zifische Therapie bekommen mit Experten, die in einem ganz-
heitlichen Ansatz situationsangepasst arbeiten konnen. Hier
bieten sich spezielle Fachpersonen an, die gezielte Traumathera-
pien durchfiithren. Sowohl die stationire als auch die ambulante
Therapie konnen relativ schnell zu einer Linderung der akuten
Traumafolgestdrungen fiihren.

In diesem Buch geht es vorrangig um die Arbeit mit Patien-
ten, die sich einerseits in einem durch traumatische Erfahrun-
gen erschwerten Trauerprozess befinden, die aber andererseits
noch so weit in der Realitit verankert sind, dass sie sich auf eine
ambulante Beratungssituation oder auch Gesprichstherapie ein-
lassen kénnen. Dieses Buch richtet sich vornehmlich an ehren-
amtliche und professionelle Therapeuten, Berater und Beglei-
ter, die in ihrer Praxis mit trauernden Personen zu tun haben,
denn ganz sicherlich wird frither oder spéter auch das Thema
Trauma eine Rolle spielen.

1 Zwecks besserer Lesbarkeit werden die ménnlichen grammatischen For-
men verwendet. Es sind selbstverstindlich generell die weiblichen mit-
gemeint.
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EinfUhrung 9

Im ersten Teil des Buches betrachten wir, wie sich Trauer
bzw. Trauma duflert und welche Erscheinungsformen es gibt.
Welche Diagnosen muss man im Zusammenhang mit Trauma
und Trauer kennen? Welche Verdnderungen im Gehirn werden
von einem traumatischen Ereignis hervorgerufen? Wann ist eine
Trauer »erschwert« und welche Faktoren bergen das Risiko fiir
eine erhohte Traumatisierung?

Der zweite Teil des Buches widmet sich der Frage, wie die
praktische therapeutische oder beratende Arbeit mit Betroffe-
nen aussehen kann. Die verschiedenen Phasen einer Beratung
bzw. Therapie werden beschrieben und verschiedene Techniken,
die den Patienten helfen kdnnen, vorgestellt.

Im abschlieflenden dritten Teil werden einige praktische
Anregungen und Vorlagen fiir die Arbeit mit Betroffenen gege-
ben. Einige der Ubungen lassen sich auch von den Helfern
selbst ausprobieren. Zum einen lassen sich Dinge besser ver-
mitteln, wenn man sie aus eigener Erfahrung kennt, zum ande-
ren kann man so der Gefahr einer sekundéren Traumatisierung,
die immer besteht, wenn man mit traumatisierten Menschen
zusammenkommt, entgegenwirken.
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Teil 1: Diagnostische Unterscheidung
zwischen Trauer und Trauma

Wihrend manche Berater, Heilpraktiker und Seelsorger in der
gliicklichen Lage sind, keine Diagnosen und Antrage auf Kos-
teniibernahme stellen zu miissen, stehen zugelassenen Arzte und
Therapeuten natiirlich in der Pflicht, jedes einzelne Schicksal und
jeden einzelnen Patienten zu diagnostizieren, um mit der Kran-
kenkasse abrechnen zu kénnen. Dies kann ein Fluch sein, weil
dieser Vorgang kostbare Zeit dauert und trotz grofier Sorgfalt
oft ein ungutes Gefiihl hinterldsst: Habe ich die Stérung richtig
eingeschdtzt? Wird diese Diagnose fiir den Patienten eine Belas-
tung darstellen? Andererseits zwingt diese Notwendigkeit die
behandelnden Personen, sich umfassende Gedanken tiber die
Natur der jeweiligen Storung zu machen und genau abzuwégen,
welche Erkldrungen infrage kommen. Fiir die Patienten selbst
kann die Diagnose eine Bereicherung sein: Wenn namlich dabei
klar wird, dass sie nicht verriickt oder krank sind, sondern eine
verifizierbare Stérung entwickelt haben aufgrund von erkenn-
baren widrigen Umstdnden und Erfahrungen. Zudem gibt es
auch fiir jede bekannte Diagnose vielversprechende Behand-
lungsmoglichkeiten, sodass die Festlegung der Diagnose oft der
erste Schritt auf dem Weg der Heilung ist.

Lassen Sie uns nun betrachten, welche Diagnosen nach einem
Trauma bzw. Trauerfall moglich sind. Ich werde mich hier haupt-
sichlich auf das ICD-10 beschrianken, also das internationale
Diagnose-Klassifikationshandbuch fiir medizinische und psy-
chiatrische Stérungen, das auch in Deutschland verwendet wird.
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12 Diagnostische Unterscheidung zwischen Trauer und Trauma

Trauer

Wenn ein geliebter Mensch stirbt, trauern die Hinterbliebe-
nen, das ist selbstverstandlich. Auch wenn es den Betroffenen
so erscheint, als breche die Welt zusammen, als sei ein Teil von
ihnen selbst gestorben, auch wenn sie sich im Moment nicht
vorstellen kénnen, jemals wieder Lebensfreude empfinden zu
konnen, so reagieren sie doch vollig normal.

Genauso normal wie die Trauer ist auch die Tatsache, dass
Betroffene Unterstiitzung brauchen in dieser schweren Zeit. In
fritheren Zeiten wurden Trauernde in einer familidren oder dorf-
lichen Gemeinschaft aufgefangen und unterstiitzt, ohne dass sie
ihr Leid verstecken mussten. Heute sind Hinterbliebene nur zu
oft auf sich allein gestellt und missen sich in einer Gesellschaft
zurechtfinden, die fir den Tod keine Zeit und keinen Platz hat.
In dieser Situation konnen Trauerbegleiter, Arzte oder Therapeu-
ten helfen. Dabei, und das méchte ich noch einmal betonen, liegt
keine »Stérung« im Sinne eines pathologischen Befundes vor.

Natiirlich hort erst einmal die Welt auf sich zu drehen, wenn
der Ehepartner, ein Kind oder eine andere geliebte Person plétz-
lich stirbt. Man ist im Schock, man mochte am liebsten die
Wahrheit nicht wahrhaben, man bricht zusammen, wiitet oder
erstarrt. Man kann nicht mehr essen, nicht mehr schlafen, nicht
mehr arbeiten — oder man isst zu viel, schlift den ganzen Tag
oder funktioniert perfekt. Alles ist moglich. Manche weinen
nur, andere vergieflen keine einzige Trane. Das Immunsystem
wackelt, Krankheitserreger finden einen idealen Néhrboden
und rauben auch noch die letzten Krifte. Mangelerscheinungen,
Depressionen und zuweilen auch Angstzustdnde oder auch psy-
chotisch anmutende Wahnvorstellungen kommen vor.

Daher ist es durchaus verstindlich, sinnvoll und auch wiin-
schenswert, wenn Betroffene sich medizinische oder therapeu-
tische Hilfe suchen. Was die Notwendigkeit hervorruft, fiir eine
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