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1 Basiswissen

Was bedeutet
Traumatisierung?

In diesem Kapitel erfahren Sie,
welche Ereignisse traumatisie-
rend wirken können und welche 
Schutz- und Risikofaktoren es 
dafür gibt.
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Was sind traumatische 
Erfahrungen?

 Traumatische Erfahrungen zeichnen sich dadurch aus, dass 
sie unsere Verarbeitungsfähigkeit bei Weitem überstei-

gen. Man könnte sogar sagen, dass wir Menschen genau wie 
Säugetiere dafür nicht eingerichtet sind. Wir möchten, wenn’s 
brenzlig wird, fliehen oder kämpfen und unsere Kinder/Jungen 
in Sicherheit bringen. Wenn uns das nicht möglich ist, stecken 
wir in der Klemme.

Wir sind in der Klemme, weil wir uns nur noch ohnmächtig 
und hilflos fühlen. Und das mögen wir nicht. Ohnmacht, Todes-
angst und Hilflosigkeit sind vermutlich die unangenehmsten 
Erfahrungen, die wir zu erleiden haben.

Dennoch erleiden Menschen wie Säugetiere solche Erfahrun-
gen und haben einige Mechanismen entwickelt, damit irgend-

Basiswissen1
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�Was sind traumatische Erfahrungen?

wie doch fertig zu werden. Wie? Das werden wir weiter unten 
besprechen.

In jedem Fall sind solche Erfahrungen sehr einschneidend und 
man steckt sie nicht einfach weg. Die Verarbeitung braucht 
Zeit, das sei hier schon einmal betont.

Welche Traumata gibt es?

Traumata, die Menschen Menschen zufügen, bezeichnet man 
auch als »Man-made-Traumata«; leider kommen diese häufi-
ger vor als die zweite Kategorie, die uns als Naturkatastrophen 
oder schwere Schicksalsschläge, wie z. B. schwere Erkrankun-
gen, begegnen. Als dritte Kategorie gibt es kollektive Trauma-
tisierungen, die wir uns als Menschen gegenseitig zufügen, die 
aber in einem größeren, also nicht individuellen Kontext ge-
schehen, die allen widerfahren, wie z. B. Kriege.

Am schlimmsten 
wirken sich Trau-
mata aus, die 
Menschen ande-
ren Menschen 
zufügen.

A
U
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Stellen Sie sich vor, Sie machen gut ge-
launt an einem schönen Sonnentag im 
Mai eine kleine Spazierfahrt auf einer 
selten befahrenen Landstraße im Ge-
birge. Sie freuen sich über das schöne 
Wetter und den Bergfrühling. Sie fahren 
langsam und vorsichtig, denn die Straße 
ist eng. Rechts von Ihnen steigt der Berg 
auf, links geht es in die Tiefe.

Plötzlich rast ein Auto auf Sie zu. Sie 
können nicht ausweichen. Der Fahrer 
des anderen Fahrzeugs bremst gar nicht. 
Sie denken: »Oh mein Gott, das ist das 
Ende.« Dann kracht es …

Sie kommen wieder zu sich und be-
merken, dass Sie im Wagen einge-
klemmt sind. Irgendwie schaffen Sie es, 

sich aus dem Auto zu befreien. Was Sie 
sehen, lässt Ihnen das Blut in den Adern 
gefrieren   (Wir beschreiben das absicht-
lich nicht genauer.) Irgendwie schaffen 
Sie es, ins nächste Dorf zu kommen und 
Hilfe zu holen.

Erst als sich dort jemand um Sie küm-
mert, bemerken Sie, dass Sie zittern und 
Sie sich setzen müssen, weil Ihre Knie 
weich sind. Jemand bringt Ihnen war-
men Tee und gibt Ihnen eine Decke. Als 
Sie diese Zuwendung erfahren, kommen 
Ihnen die Tränen. Jetzt erst bemerken 
Sie, dass in Ihnen Todesangst ist, Panik, 
Entsetzen, Ohnmacht und Hilflosigkeit.

Sie haben soeben eine traumatische 
Erfahrung erlitten.

Ein schöner Sonnentag im Mai …
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1 Basiswissen

»Man-made-Traumata« der ersten Kategorie wirken sich am 
schlimmsten aus. Es ist schrecklich, wenn andere, denen wir 
vertrauen, uns schaden, uns verraten und verletzen.

Wenn uns die Natur verletzt, z. B. durch ein Erdbeben, ist das 
natürlich auch entsetzlich, dennoch können wir innerlich da-
mit leichter fertig werden, weil wir doch wissen, dass solche 
Dinge geschehen können, und weil wir uns nicht persönlich 
verraten und geschädigt fühlen, selbst wenn uns das Ereignis 
Schaden zufügt.

Wenn wir kollektive traumatische Erfahrungen machen, wie 
z. B. einen Krieg erleben, können wir uns zumindest damit 
»trösten«, dass alle das gleiche Schicksal trifft. Das hilft vielen 
Menschen, mit Schrecklichem besser fertig zu werden.

Verkehrsunfälle, Feuer u. ä. werden meist eher wie eine Natur-
katastrophe erlebt und weniger als etwas, das uns von einem 
anderen Menschen angetan wird. Aber hier gibt es Übergänge.

Diese Einteilung ist nur grob, und es gibt immer wieder Situa-
tionen, die sich nicht eindeutig einer der drei Kategorien zu-
ordnen lassen. Stellen Sie sich z. B. ein kleines Kind vor, das 
im Krieg seine Eltern verliert. Oder Menschen, die infolge des 
Krieges vergewaltigt werden.

Unsere Wertesysteme spielen eine Rolle

Auch unser kultureller Hintergrund ist wichtig. Wenn wir z. B. 
gedemütigt werden, berührt das unsere Wertesysteme, und 
die sind unterschiedlich. So würde es in Deutschland einen 
Mann weniger demütigen, von einer Frau gezwungen zu wer-
den, sich vor ihr zu entkleiden, als das bei einem arabischen 
Mann der Fall ist. (Im Zusammenhang mit der Folter irakischer 
Gefangener durch US-Soldaten konnte man vor nicht allzu lan-
ger Zeit im Fernsehen sehen, dass auch dieses Entkleiden als 

Unsere Werte-
systeme können 
uns die Verarbei-
tung von Trau-
matisierungen 
erleichtern oder 
erschweren. Wenn 
wir z. B. sagen 
können, »das war 
Gottes Wille« oder 
»ich habe für eine 
gerechte Sache 
gekämpft«, hilft 
uns das durchzu-
halten und leich-
ter zu genesen.
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�Was sind traumatische Erfahrungen?

Demütigung eingesetzt wurde und dementsprechend bei den 
betroffenen Volksgruppen Impulse nach Blutrache auslöste.)

Der soziale Kontext ist wichtig

Traumata, die Menschen Menschen zufügen, geschehen dar-
über hinaus in einem sozialen Kontext. In der Familie und in 
der Gesellschaft. Dieser Kontext trägt ebenfalls dazu bei, ob 
wir Traumata schwerer oder leichter verschmerzen können. 
Stellen Sie sich vor, Sie leben in einem totalitären Staat, in dem 
Sie andauernd damit rechnen müssen, verschleppt und gefol-
tert zu werden. Oder ein Kind lebt in einer Familie, in der es zur 
Tagesordnung gehört, dass Misshandlungen, Vernachlässigung 
und sexuelle Gewalt geschehen.

In beiden Fällen wäre der Mensch, dem solches widerfährt, in 
Dauerspannung, Angst und Panik. Dies würde seine Abwehr-
kräfte möglicherweise noch zusätzlich schwächen, in manchen 
Fällen allerdings auch gerade die Widerstandskräfte besonders 
fördern, z. B. bei Menschen, die sehr entschlossen gegen ein 
Unrechtsregime kämpfen.

Welche Ereignisse können
traumatisieren?

Wichtig ist, dass wir uns klar machen, dass ein traumatisches 
Ereignis mit Hilflosigkeit und Ohnmachtsgefühlen extremer 
Art einhergeht. Gleichzeitig kann es zu Gefühlsüberflutung, 
Panik und Todesangst führen.

Wir beginnen mit der Kindheit, denn für Kinder sind traumati-
sche Erfahrungen am schlimmsten, sie verfügen ja noch nicht 
über so viele Möglichkeiten des Schutzes und der Verarbeitung 
wie Erwachsene.
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