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Vom Kreuzbund Stadtverband Bingen nahmen mit Tanja, Wolfgang und Hartmut drei Gruppenleiten-
de an dieser Fachtagung teil. Gleich zu Beginn wurde bedauerlicherweise mitgeteilt, dass der Schau-
spieler Jacky Schwarz krankheitsbedingt ausgefallen sei. Dennoch brachte die Lesung mit Wolfgang
Winkler (Mitbetroffener) und dem Journalisten Jirgen Schiebert (trockener Alkoholiker) viele Impul-
se fur eine angeregte Diskussion.

Nach dem gemeinsam eingenommen Mittagessen nahmen die Teilnehmenden an den unterschied-
lichen Kleingruppen teil.

Ich hatte mich zur Gruppe 5 , Traumatische Lebenserfahrungen und wie man sie Giberwinden kann”
entschieden. Ein Thema, mit dem ich mich bisher noch nicht tiefgreifender beschéftigt habe.



Ein Trauma wird in der Psychologie als eine seelische Verletzung bezeichnet. Hervorgerufen durch
starke psychische Erschiitterungen (z.B. durch Naturkatastrophen, Kriegserlebnisse, Geiselnahmen,
Entfihrungen, gewalttatige Angriffe auf die eigene Person, Vergewaltigungen oder Unfalle mit dro-
henden ernsthaften Verletzungen...). Diese kdnnen beim Betroffenen extremen Stress auslésen und
ein Gefluhl der Hilflosigkeit oder des Entsetzens erzeugen. Die hierdurch hervorgerufene Angst- und
Stressspannung kann bei der Mehrzahl der Betroffenen wieder von alleine abklingen. Die Ereignisse
werden im Langzeitgedachtnis abgespeichert. Man kann sich zwar daran erinnern, aber es fihlt sich
nicht mehr belastend an.

Anders ist dies, wenn die Ereignisse nicht adaquat verarbeitet werden. Wenn dieser Zustand immer
wieder aufs Heftigste erlebt wird und nicht mit der Zeit nachlasst und teils intensive psychische
Symptome auftreten, dann spricht man von einer Traumatisierung. Das Kiirzel PTBS steht fir Post-
traumatische Belastungsstorung. Das bedeutet, dass die belastenden Ereignisse immer wieder plotz-
lich und drastisch prasent sind und der Betroffene alle Krafte aufwenden muss, diese wiederkehren-
den Erinnerungen zu vermeiden. Auf kérperlicher Ebene kann es zu Ubersensibilisierungen oder zu
abgestumpften Reaktionen kommen. Traumatisierungen fiihren zum Verlust der inneren Starke und
zu einem Kontrollverlust Gber sein eigenes Leben.

Mit der Einnahme von psychotropen Substanzen versuchen viele Betroffene wieder Kontrolle und
Wohlbefinden zu erreichen. Schleichend kann eine Abhangigkeit entstehen und es kann der Kon-
trollverlust Giber das Suchtmittel auftreten.

In der Behandlung von Abhangigkeitserkrankten geht es in erster Linie um die Abstinenzentschei-
dung, die Klarung der zugrundliegenden Probleme und das Einliben von Bewaltigungsstrategien und
um die Stabilisierung der eigenen Person. Oberstes Ziel ist es, wieder Verantwortung fiir das eigene
Leben zu Gbernehmen.

Wenn Trauma-Erfahrungen nicht mit behandelt werden, kann das ein Risiko fiir die Abstinenzmotiva-
tion bedeuten. Das wiederkehrende Erleben der Belastungsstorungen kann Anstol fiir erneuten Sub-
stanzkonsum sein. Wichtig ist allerdings, dass die Bereitschaft besteht, sich auf eine Traumatherapie
einzulassen.

Neben der Traumatherapie gibt es eine Vielzahl von Méglichkeiten, sich abzulenken und die Konzent-
ration von den inneren Prozessen (Belastungen) zu distanzieren. Man spricht hier von Erdung, sich
von belastenden Gefiihlen und Bildern zu l6sen.

Hier einige Beispiele:

Beschaftigen Sie sich mit einer Aufgabe, die Konzentration erfordert und Sie bewusst ablenkt (z.B.

Beschrieben Sie gedanklich ihre Wahrnehmungen in der Umgebung oder Benennen sie alle Gegen-
stande, die eine bestimmte Farbe haben und wiederholen Sie die Begriffe mehrmals oder Rechnen

1000 — 7 — 7 usw. oder spielen Sie im Gegendanken das Spiel ,,Stadt-Land-Fluss...

Sie kdnnen sich aber auch auf ihre Sinne und aktuellen Erfahren konzentrieren, um den Gegenwarts-
bezug wieder herzustellen ( z.B. Berlihren Sie verschiedene Gegenstédnde in ihrer Umgebung und
spiren, wie sich das anflihlt oder treten Sie ganz fest auf und spiliren bewusst den Boden unter
ihnen oder tragen Sie einen Gegenstand bei sich, der fiir Sie Symbol fiir Ruhe, Kraft und Geborgen-
heit ist, umschlieRen Sie diesen Gegenstand ganz fest ...)

Diese scheinbar so einfach klingenden Ubungen sollten in der Regel eingeiibt werden, damit sie unter
Belastung auch funktionieren.



Buchtipp:

Imagination als heilsame Kraft - Ressourcen und Mitgefiihl in der Behandlung von Traumafolgen
Autorin Dr. Luise Reddemann

ISBN: 978-3-608-89034-1

Viele der Betroffenen verfiigen - so die Beobachtung der Autorinnen - ansatzweise liber erstaunliche
Selbstheilungskriifte, die es zu entfalten und zu unterstiitzen gilt. Aus dieser Erfahrung heraus hat
Luise Reddemann zahlreiche Imaginationsiibungen entwickelt und gesammelt, die Patientinnen hel-
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fen, stabiler zu werden und zu lernen, sich selbst zu trésten: ,Achtsamkeit iiben”, ,Ein Gegengewicht

4

zu den Schreckensbildern finden”, , Der innere sichere Ort” und viele andere.

Autor: Hartmut Zielke
Bilder: Wolfgang Weber
Kreuzbund Stadtverband Bingen/Rhein



