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Kapitel 1

Wer den Schaden hat,
braucht fur den Schock

nicht zu sorgen

Sie betreten nichtsahnend die Firma, da kommt der Wachdienst,
eskortiert Sie zum Chef, und Sie horen, dass Sie gekiindigt sind.
Oder Sie fahren auf dem Rad abends nach Hause, da schiefit aus
einer Seitenstrafle ein Auto hervor, und plétzlich fliegen Sie durch
die Luft. Manchmal 4ndert sich das Leben innerhalb von Sekun-
den: Die Partnerin hat sich unbemerkt in einen andern verliebt und
zieht aus. Der Arzt sagt, dass der Knoten bosartig ist. Der wichtigste
Kunde springt ab, und jetzt will auch die Bank nicht mehr.

Solche Erlebnisse mit ihren vielen Folgen gehen nicht spurlos
an uns voriiber. Sie verwandeln unseren Alltag und uns selbst. Wir
denken und fithlen danach anders. Ein Kopf nimmt Schaden, wenn
man ihn mit dem Hammer traktiert, das weif3 jeder. Aber hier reden
wir von Verletzungen anderer Art. Manchmal bleibt die Schadel-
decke heil, kein Blut flief3t, uns ist &ulerlich nichts anzusehen, und
trotzdem hat uns etwas schwer getroffen - eine seelische Erschiitte-
rung, ein Schock.

Der typische Schock tritt plétzlich ein. Ein schlimmes Ereignis
geniigt. Es kann uns so iiberfordern, dass Psyche und vielleicht auch
Kreislauf rasant zusammenbrechen. Mit oder ohne Unterstiitzung
raffen wir uns zwar nach einigen Minuten bis Stunden wieder auf,
doch damit ist der Schrecken nicht wirklich ausgestanden. Derselbe
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Wer den Schaden hat, braucht fiir den Schock nicht zu sorgen

Kopf, der eben noch ganz durcheinander war, sieht sich vor schwie-
rige Aufgaben gestellt, soll Krisen managen und kommt doch kaum
mit den eigenen Gedanken klar. Statt Zuversicht und Tatkraft, die
wir jetzt dringend brauchten, machen sich Angst und Verzweiflung
breit.

Ein buchstablich schockierendes Erlebnis hat iiber die akute
Belastungsreaktion hinaus grofle Auswirkungen auf unsere Seele
und kann Denken, Fiihlen und Wahrnehmung nachhaltig ver-
storen. Wir sprechen dann von einem Psychotrauma. Der Begrift
Trauma (altgriechisch fiir Wunde) steht in der Medizin allgemein
fur eine Verletzung durch Gewalteinwirkung. Meist sind solche
Schiden nur allzu offensichtlich; es ldsst sich nicht leugnen, dass
etwas kaputtgegangen ist. Eben war der Knochen noch heil, aber
dann dieses Glatteis, man kommt ins Rutschen, knacks, und da liegt
man mit dem gebrochenen Bein. Nun braucht man den Unfallchi-
rurgen.

Bei einem mentalen Knacks ist es dhnlich, nur dass hier Psycho-
therapeuten zustdndig sind. Erfahrungen mit Schockzustdnden zei-
gen, dass unser seelischer Apparat genau wie das gebrochene Bein
Schienung und Unterstiitzung bendtigt, um zur alten Form zuriick-
zufinden. Wir wollen keine bleibenden Schwachstellen!

Selbst wenn Thr Schock-Ereignis linger zuriickliegt: Mit den
richtigen Methoden lassen sich Fehlentwicklungen noch nach Jah-
ren korrigieren. Wir sind lebendige Wesen, in uns wohnt die wun-
derbare Kraft zur Heilung. Geht eine Tasse entzwei, wachsen die
Scherben nicht wieder zusammen. Der Knochen dagegen bildet
neue Zellen und regeneriert sich allméihlich. Ebenso heilt die Psy-
che von innen heraus. Und wir kénnen ihr dabei helfen.

Im medizinischen Sinn ist die Seele ein Korperteil wie alle ande-
ren: Ein im Gehirn angesiedeltes biologisches System, das auf Ein-
driicke aus der Auflenwelt und dem {ibrigen Organismus reagiert,
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Wer den Schaden hat, braucht fiir den Schock nicht zu sorgen

das aber auch eine ganz eigene Dynamik hat - selbst wenn kaum
Reize eintreffen, ist die Seele aktiv. Unsere Nervenzellen (Neuro-
nen) sind {iber sogenannte Botenstofte (Transmitter) in komplizier-
ten Netzwerken miteinander verkniipft. Es findet ein Erregungsaus-
tausch statt, der sich gegenseitig aufschaukeln oder blockieren kann
und unserem Bewusstsein Gefiihle, Gedanken, Wahrnehmungen
vermittelt, die das Handeln bestimmen. Die Seele soll angemessen
auf die sie erreichenden Reize reagieren, nicht zu stark, nicht zu
schwach, dann funktioniert sie gut. »Funktionieren« ist ein trocke-
nes Wort, an das wir uns im Zusammenhang mit unserem Seelen-
leben erst gewShnen miissen. Tatsdchlich werden wir unsere zahl-
reichen Aufgaben aber umso leichter bewéltigen, je préziser unser
Kopf arbeitet.

Nun gibt es belastende Ereignisse, die uns psychisch maximal
negativ stimulieren. Die Ausldser konnen unterschiedlich sein, der
Effekt aufs Gehirn bleibt derselbe: Ein extremer Ausstof8 von Stress-
Transmittern, unsere mentalen Kapazititen sind tiberfordert, Ver-
arbeitungsprozesse entgleisen. Das im Ausnahmezustand befindli-
che Gehirn regt zudem starke Hormonausschiittungen in anderen
Korperregionen an. Kortisol und Adrenalin versetzen uns in span-
nungsreiche Flucht- und Kampfbereitschaft, womdglich bis zum
Kollaps von Muskeln und Kreislauf. Vergleichbare Kettenreaktio-
nen kennen wir beispielsweise von der Autobahn: Bei hohem Ver-
kehrsaufkommen drohen Kollisionen, und jeder Unfall erh6ht das
Risiko fiir den nichsten. Auf ganz dhnliche Weise kann der Schock
im Gehirn um sich greifen und sich sogar dort einnisten.

Der Begrift »Psychotrauma ist demnach wie in der Chirurgie
wortlich zu nehmen: Durch das Schock-Ereignis ist ein Defekt ent-
standen und zwar in dem neurobiologischen System, das wir Psy-
che nennen. Ein Schock fiihrt, anders als ein Schlaganfall, nicht
zum makroskopischen Untergang von Gewebe und ist deshalb auf
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Wer den Schaden hat, braucht fur den Schock nicht zu sorgen

radiologischen Bildern nicht erkennbar. Aber er verwiistet die mik-
roskopischen Abldufe der Hirnchemie und bewirkt so teils erheb-
liche psychische Storungen.

Zuerst den Kopf reparieren

Wenn es uns nach einem Schock schlecht geht, sehnen wir uns nach
Hilfe. Meist denken wir dabei nicht an unser verletztes Gehirn, son-
dern an die vielen dufleren Dinge, die durcheinandergeraten und
jetzt zu regeln sind. Vom Kopf erwarten wir, dass er von selbst
heilt. Manchmal geschieht das auch, aber oft genug ist die seelische
Wunde zu tief. Und natiirlich tut es dem Gehirn nicht gut, wenn
kurz nach dem Trauma schon schwierige Aufgaben anstehen. Man
versucht, sich zu zwingen, wird jedoch oft erleben, dass der Druck
alles nur noch schlimmer macht.

Die Symptome von Trauma-Folgestérungen sind vielgestaltig
und hingen unter anderem von der Art der Traumatisierung ab.
Wer Schreckliches mitansehen musste, hat ungewollt Bilder gespei-
chert, die andern nicht einmal im Alptraum einfallen wiirden.
Wer schlecht behandelt wurde in Beruf oder Liebe, denkt danach
schlechter von sich und den Menschen tiberhaupt. Schock-Erfah-
rungen sind entsprechend vielfiltig: familidre Verluste durch Tod
oder Trennung; lebensverindernde Krankheiten bei sich oder
Angehorigen; Jobverlust; Geldverlust, Unfille als Opfer, Zeuge oder
Verursacher, Krieg, Folter, Katastrophen; Straftaten beginnend mit
Einbruch und Stalking bis hin zu Sexualdelikten, Uberféllen oder
schwerem Betrug. Manchmal trifft es uns allein, manchmal die
ganze Familie oder gar das komplette Land wie in einem Krieg oder
bei einer Pandemie.

Schock-Erlebnisse wirken lahmend. Viele Betroffene hitten nie
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Zuerst den Kopf reparieren

fiir moglich gehalten, dass das Leben solch schwarze Seiten besitzt,
jedenfalls nicht fiir sich persénlich. Dann wird fiir viele der Schock
zum existentiellen Einschnitt. Wer lange das Gliick hatte, relativ
unversehrt zu bleiben, nimmt das zunichst als selbstverstindlich
hin und glaubt im Stillen an die eigene Unverwundbarkeit. Man
ist noch »naiv«, was so viel heifit wie »eben erst geboren, also
unerfahren. Dabei darf man die Naivitdt nicht mit Dummbheit ver-
wechseln; sie ist ein Abwehrmechanismus, der uns erlaubt, optimis-
tisch durch die krumme Welt zu schreiten. Aber pl6tzlich hat es uns
erwischt. Der magische Bann ist gebrochen, wir wurden getroffen
und miissen obendrein erkennen, dass sich das, was einmal pas-
siert ist, wiederholen konnte. Von diesem Moment an sind wir fiir
die Pfeile des Schicksals nicht mehr unerreichbar. Diese Erkenntnis
bringt uns ins Wanken.

Vielleicht trostet Sie der Gedanke, dass sehr viele Menschen,
so sie nur alt genug werden, eines Tages einen Schock erleiden.
Oder sagen Sie jetzt, dass diese Behauptung Ihnen personlich
kein bisschen weiterhilft? Was geht Sie die Misere der anderen an;
Thnen, Thnen tut es weh, und zwar unertréglich. Auflerdem ist Thre
Geschichte schlimmer als die des Nachbarn, der blof$ eine Frau mit
Alzheimer hat.

Thre Bitterkeit ist erst einmal nur zu begreiflich. Verwiinschen
Sie ruhig die rankespinnenden Gétter, denn auf diese Weise ldsst
man Dampf ab. Aber bleiben Sie bitte nicht im Hader stecken. Nach
manchen Erfahrungen kénnte man auf die wilde Idee kommen,
dass die ganze Welt schlecht und man selbst verflucht ist. Halt, sol-
che Gedanken wiéren auch kein Grund, sich zu schdmen. Schocks
sind ausgesprochen menschlich. Das Gehirn des Homo sapiens ist
in seiner auf Erden einmaligen Intelligenz so kompliziert, dass man
sich nicht zu wundern braucht, wenn es unter Extrembelastungen
griindlich entgleist. Immerhin — und das sage ich Thnen gern - lasst
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Wer den Schaden hat, braucht fiir den Schock nicht zu sorgen

sich unser Oberstiibchen nie vollstindig demolieren. Es bleiben
stets intakte Rdume, und genau um diese Raume geht es mir hier,
denn wir konnen sie nutzen, um das Gesamtsystem wieder flott zu
machen.

Menschliche Grofle beruht nicht darauf, dass uns alles geschenkt
wird. Sie erwéchst aus unseren gemeisterten Priifungen. Wir miis-
sen keine Bestnoten erreichen — wie sollten wir das, wenn wir keine
Chance zur Vorbereitung hatten? Ein Schock ist ja zumeist hervor-
gerufen durch etwas plotzlich tiber uns Hereinbrechendes. Hinzu
kommt: Wir kdnnen nicht zaubern. Und das sollten wir uns vor
Augen halten: Es geniigt, irgendwie durchzukommen. Mag sein,
dass wir vieles verlieren - aber nicht unsere Nerven, die wollen
wir retten. Und damit behalten wir unsere beste Ressource, die uns
neue Moglichkeiten weisen wird, denn mit gesundem Geist ist der
Mensch ja findig.

Schock ist Erkenntnis, vielleicht eine herbe, aber eine Erfahrung in
einem Lebensbereich, den wir nur vom Hoérensagen kannten, weil
er zuvor fiir uns noch im Dunkeln lag. Auch deshalb trifft es uns
meist unvorbereitet. Wie wir daran reifen und vielleicht sogar Vor-
bild und Ratgeber fiir andere Menschen in Not werden konnen, das
will dieses Buch erkldren.

Solche Tugenden werden zu teuer erkauft? Ja, aber deshalb sind
sie umso wertvoller. Machen Sie sich nicht zum Vorwurf, dass es Sie
erwischt hat. Leid kann man nicht dauerhaft vermeiden, nur uiber-
stehen. Verneigen Sie sich respektvoll vor dem eigenen Schmerz. In
der abendlidndischen Kultur ist der leidende Mensch nicht veracht-
lich, sondern zum Gottessohn verkliart. Nur unwissende Knechte
schmihen das Leiden, zumindest im Evangelium. Diese Auffassung
leuchtete so vielen Menschen ein, dass sich der Christenglaube aus-
breitete und zur Weltreligion entwickelte.
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Arbeitsblitter zum mentalen Training

Wir wollen trotzdem alle so schnell wie méoglich raus aus der
Mirtyrerrolle. Es stimmt zwar, dass wir manchem Schicksal aus-
geliefert sind — doch nicht unbedingt unseren Schockschiden. Die
gehen wir jetzt gemeinsam an.

Arbeitsbliatter zum mentalen Training

Sie mochten Arbeitsbldtter schon in der Schule nicht? Da sind Sie
nicht allein. Aber wie sagt man beim Skat: Wer schreibt, der bleibt.
Unsere Arbeitsblitter dienen nicht nur der Wiederholung, sondern
lotsen das Denken mit gezielten Fragen und Anregungen heraus
aus dem Schlammloch der Depression. Fangen Sie klein an und
bauen Sie langsam ein eigenes Instrumentarium auf. Wihlen Sie
ein Lese- und Arbeitstempo, bei dem Sie nicht aus der Puste und
trotzdem vorwirtskommen. Uben lohnt sich. Und auch das stete
Wiederholen. Was wir hier machen, ist Krankengymnastik fiir das
Gehirn, und die bringt Thnen Schritt fiir Schritt die geistige Beweg-
lichkeit zurtick.

In den Arbeitsblattern kénnen Sie sich mit Threr individuellen
Situation beschiftigen. Schreiben fordert klares Denken stirker,
als wenn wir nur so vor uns hin sinnieren. Deshalb spricht viel fiir
die Schriftform, statt nach alter Schiilersitte »die Hausaufgaben im
Kopf« zu machen. Probieren Sie einfach aus, wie es Thnen damit
geht. Das gilt iibrigens fiir alle Vorschlidge in diesem Buch. Geben
Sie nicht zu frith auf, wenn etwas nicht auf Anhieb gelingt, aber
zwingen Sie sich auch nicht zu Ubungen, die nun genau Ihnen aus
einem personlichen Grund nicht liegen. Versuchen Sie dann ein-
fach eine der vielen anderen Moglichkeiten.
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Arbeitsblatt 1

Sie sind immer noch Sie selbst -
ein kurzer Steckbrief

Datum:

Der Schock hat es an sich, dass wir alles in Frage stellen. Nichts
scheint mehr wie zuvor. Wir werden uns selber fremd, zweifeln
an uns, als hatten wir uns nie richtig gekannt. Haben wir uns und
anderen nur etwas vorgemacht?

Diese Gedanken sind nach einem Schock normal, entspringen
aber nicht der Realitdt, sondern unserer tiefen Verunsicherung.
Deshalb notieren wir uns zum Anfang ein paar Grundwahrheiten
tiber uns selbst, die jetzt, nach dem Schock, genauso zutreffen wie
vorher:

Ich heifle:

Mein Geburtstag und Geburtsort:

Mein Bauchnabel wolbt sich nach  innen oder nach  auflen.

Meine Lieblingstiere:

Barbara Giinther-Haug: Den Boden unter den Fiiflen verli © mvg Verlag
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Was ich gern an mir mag:

Meine Lieblingshelden aus Buch oder Film:

Meine bisher mutigste Tat:

Barbara Giinther-Haug: Den Boden unter den Fiiflen verlieren © mvg Verlag
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Kapitel 2

Was macht ein Schock
mit dem Gehirn?

Ein Schock-Ereignis ist fiir die Psyche ein Reiz von extremer Inten-
sitat. Es handelt sich um ein akutes Geschehen, nicht um eine chro-
nische Biirde, die uns zwar erschopft, aber nicht von eben auf gleich
mental kollabieren lisst. Ein Burnout bahnt sich allméhlich an, der
Schock dagegen kann sekundenschnell eintreten oder sich inner-
halb weniger Stunden in uns ausbreiten.

Ein Psychotrauma - und nichts anderes ist so ein Schock - ist
die normale Reaktion auf unnormale Umsténde. Ab einer bestimm-
ten Belastungsstirke erleidet jede Seele Einbriiche. Man hat nichts
falsch gemacht. Doch genau wie bei anderen Unfillen erleben wir,
dass ein Organ, ndmlich unser Kopf, schlagartig nicht mehr funk-
tioniert. Somit ist jetzt nicht nur duflerlich etwas Schlimmes pas-
siert, nein, wir haben auflerdem innerlich Schaden genommen.
Dies verstiarkt den Schrecken. Es fiihlt sich an wie ein Kontrollver-
lust auf allen Ebenen. Eine solch bestiirzende Erfahrung kann sich
geistig festsetzen und tiber die aktuelle Lage hinaus zu Stérungen
fithren. Dem wollen wir mit Hilfe psychotraumatologischer Metho-
den vorbeugen und eine moglichst rasche und vollstindige Gene-
sung herbeifiihren.

Welche Symptome bringt ein Psychotrauma mit sich? Wir
sehen schliefllich kein Blut flielen. Deshalb ist man zumindest
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Arbeitsblitter zum mentalen Training

als Auflenstehender versucht, die Problematik zu unterschitzen.
Einerseits weif3 die Menschheit seit jeher um die verheerenden
Auswirkungen von Schock-Erfahrungen und hat sich auch stets
therapeutisch darum bemiiht. Andererseits denkt man heute gern
wie Sigmund Freud, der aufzeigte, dass ein psychisches Symp-
tom nicht nur Defekt sein muss, sondern eine tiefere Bedeutung
haben kann. Also argwohnt die Umgebung nach einiger Zeit, ob
die Betroffenen sich eigentlich mit ihren angeblichen Beschwer-
den irgendwie wohlfiihlen, einen »Krankheitsgewinn« daraus zie-
hen oder warum es sonst nicht besser werden will. Doch Trauma-
Folgestorungen haben weder Nutzen noch Hintersinn, sie zeigen
einfach, dass das Gehirn noch nicht wieder richtig funktioniert.
Betroffen sein konnen:

X Wahrnehmung
X Gefiihle

X Korper

X Denken

X Verhalten

Wobei diese Aufzahlung nicht als Reihenfolge zu verstehen ist, viel-
mehr schldgt der Schock wie ein Blitz in alle Systeme gleichzeitig
ein.

Wir verschaffen uns zum Einstieg einen ersten Uberblick, welche
Probleme in den genannten Funktionsbereichen auftreten konnen,
aber wohlgemerkt nicht miissen. Die individuellen Auspragungen
sind sehr unterschiedlich.

21

© 2020 des Titels »Den Boden unter den Fiiflen verlieren« von Barbara Giinther-Haug
(ISBN 978-3-7474-0198-9) by mvg Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe
GmbH, Miinchen. Nihere Informationen unter: www.m-vg.de




Was macht ein Schock mit dem Gehirn?
Wahrnehmung

Hier geht es um die Eindriicke der fiinf Sinne, mit denen wir unsere
Auflenwelt wahrnehmen: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tas-
ten. Natiirlich spiiren wir auch uns selbst, den Herzschlag, die volle
Blase oder dergleichen. Wihrend eines Schocks kann unsere Wahr-
nehmung allerdings ganz aussetzen, wir haben dann eine Gedacht-
nisliicke fiir das eigentliche Ereignis. Ein Blackout sorgt zumindest
dafiir, dass wir von weiteren schrecklichen Eindriicken verschont
bleiben. Doch es beweist, dass unsere mentale Verarbeitung in
diesem Moment total iiberfordert war. Auch in der Folgezeit kann
vermehrt Geistesabwesenheit auftreten, man ist schreckhaft, fiihlt
sich der Umwelt oder dem eigenen Korper merkwiirdig entfrem-
det. Starke Sinneseindriicke wie Geriiche, die uns frither angenehm
waren, konnen plotzlich abstoflend wirken - oder wir bemerken sie
zur Verwunderung unserer Mitmenschen gar nicht.

Unsere Wahrnehmung ist ohnehin nie objektiv wie eine
Kamera, sondern hingt von unserem Wachheitsgrad, unserem
Interesse und unserer Grundstimmung ab. Nach dem existenziel-
len Einschnitt, den ein Schock nun einmal bedeutet, schlafen wir
schlecht und messen Dingen, die wir friiher liebten, keine Bedeu-
tung mehr bei. Dies beeintrachtigt die Wahrnehmung, sie wird
weniger Auflenreize verarbeiten als frither. Uberdies ist sie von
Haus aus selektiv: Man sieht, was man zu sehen erwartet. Wenn
wir traurig sind, bemerken wir vor allem Dinge, die uns in unse-
rer Trauer bestdtigen und verstdrken; nicht den sonnigen Him-
mel, sondern das staubige Pflaster.

Auflerdem bleibt die Wahrnehmung fiir gewisse Eindriicke
tberempfinglich, die mit dem Schock-Ereignis in Verbindung
standen. Wer um Ostern herum einen Herzinfarkt erleiden musste,
dem konnte im néchsten Jahr flau werden, nur weil er wieder die
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Gefiihle

Narzissen sieht. Wo eine traumaassoziierte, doch eigentlich belang-
lose Wahrnehmung eine reflexhafte Stressreaktion auslost, nennen
wir dies einen »Trigger« (Auslosereiz). Auch Tiere sind nach erlit-
tenen Traumata triggerbar. Wenn ein Hund von einem Menschen
in roter Jacke verpriigelt wurde, nimmt er spéter vielleicht Reiflaus,
sobald sich nur irgendwo eine rote Jacke zeigt. Das tierische Gehirn
wird sich unter giinstigen Umstianden allerdings schneller erholen,
gerade weil es nicht so kompliziert gebaut ist. Fiir den Menschen
gilt leider auch hier: Gelernt ist gelernt.

Gefiihle

Die ersten Gefithle wihrend eines Schocks liegen irgendwo zwi-
schen Angst, Entsetzen, Ekel, und kénnen so heftig sein, dass man
gar nicht mehr weifl, was man tberhaupt empfunden hat. Nach
und nach kommt man dann zu sich, iiberdenkt das Erlebte, zieht
Schliisse und wird vielleicht noch ungliicklicher. Typische Gefiihle
sind Trauer, Verzweiflung, Reue, Scham, Schuldgefiihle oder Wut
und Hass.

Gefiihle beeinflussen alle anderen seelischen Funktionen. Wenn
wir Angst haben, sehen wir nur noch, was die Angst zu bestiti-
gen scheint, und ein miirrischer Blick kann da schon geniigen. So
erreichen wir manchmal eine emotionale Spannung, die den realen
Umstédnden nicht mehr angemessen ist (der Volksmund sagt: Wir
steigern uns rein).

In jedem Fall bedeuten intensive Gefiihle, dass das Hirn »auf
starker Flamme kocht«. Dies laugt auf Dauer den Transmitter-
Haushalt aus. Emotionale Hochspannung ist ein doppelter Energie-
fresser: erstens aufwendig in der Produktion, zweitens belastend fiir
den Rest des Organismus.
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Was macht ein Schock mit dem Gehirn?
Korper

Wenn im Kopf viel vorgeht, wirkt sich das auf den ganzen Menschen
aus. Seelische Spannungen konnen die Funktion anderer Organe
empfindlich storen, und dann redet man in der Fachsprache von
»Psychosomatik«. Mit dem altgriechischen Begriff »Somac« ist der
Korper gemeint im Gegensatz zum vermeintlich unkérperlichen
Geist. Da die uns hier interessierenden seelischen Prozesse genauso
zellbiologischer Natur sind wie die Vorgange in anderen Organen,
ist diese gegensitzliche Betrachtung im Grunde tiberholt. Gemeint
sind einfach die Auswirkungen einer unruhigen Schaltzentrale auf
das Gesamtsystem.

Psychosomatische Wechselwirkungen kennen wir von klein auf:
Das Kind freut sich auf Weihnachten und wird zappelig. Der Stu-
dent steht vor einer Priifung und muss vorher ein paarmal aufs stille
Ortchen. Dem Kopf ist nicht egal, wenn der Fuf8 wehtut, und dem
Fufd nicht, wenn der Kopf sich erschreckt, dann rollt er die Zehen
ein. Insofern ist es wenig erstaunlich, dass ein Schock-Ereignis den
Koérper schwer angreift.

Meist werden vorbestehende Schwachstellen getroffen: der
Riicken, der Darm oder auch die Migraneneigung. Sexualleben,
Appetit und Schlafdauer kénnen nachlassen oder sich umgekehrt
steigern. Die Koérperhaltung kann zum bleibenden Ausdruck des
erlittenen Schreckens werden: Man geht nicht mehr gerade und frei,
lasst die Schultern hangen, »klappt zusammen«. Andere psychomo-
torische Stérungen sind das Zittern traumatisierter Soldaten oder
ein bleibendes Stammeln und Stottern.
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Denken
Denken

Ein vom Schock getroffenes Gehirn kann Denkstérungen entwi-
ckeln. Héufig sind Gedéchtnis, Konzentration und Problemldsefi-
higkeit beeintrachtigt. Auch Denkinhalte verdndern sich: Das trau-
matische Ereignis hat uns so beeindruckt, dass wir laufend dariiber
nachgriibeln.

Beeinflusst von den geschockten Gefithlen kommt man jedoch
nicht immer zu einer ausgewogenen Einschitzung. Vielmehr denkt
der traurige Mensch, dass die Welt ein einziges Jammertal sei, und
vergisst die Freuden, die er erleben durfte. Der Zornige ruft sich
alle Gemeinheiten in Erinnerung, die an ihm und andern veriibt
wurden, und ldsst empfangene Freundlichkeiten aufler Acht. Dies
verstarkt wiederum das dunkle Grundgefiihl - ein Teufelskreis.

Bei Trauma-Folgestérungen kommen anders als bei anderen
dngstlichen oder depressiven Verstimmungen auflerdem Intrusio-
nen vor. Damit sind Trauma-Erinnerungen gemeint, die sich heftig
und ungewollt einstellen. Handelt es sich um Bilder des Gesche-
hens, nennt man sie Flashbacks (Riickblenden). Aber auch Geriiche,
Klénge, das Gefiihl des Schreckens, korperliche Zustidnde wie Starre
oder Ubererregung treten iiberfallsweise auf. Intrusionen sind oft
leicht triggerbar, ein kleiner Reiz ruft grofie Reaktionen wach. Oder
sie schieflen ganz spontan ins Bewusstsein.

Diese Symptomatik zeigt, dass unsere Psyche das monstrose
Trauma-Ereignis in ihren Speichern noch nicht ausbruchsicher ver-
staut hat. Natiirlich lasst sich ein so bedeutsames Geschehen nicht
ausradieren. Doch um moglichst unbelastet in die Zukunft sehen
zu konnen, soll die Erinnerung zugénglich, also willentlich verfiig-
bar, aber nicht dauernd prisent sein. Manche Betroffenen sind wie
auf der Flucht, doch was wir unbedingt vergessen wollen, ist erst
recht da. Unser panisches Bemiihen, gewisse Gedanken zu meiden,
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Was macht ein Schock mit dem Gehirn?

fithrt zum Gegenteil. Wer einem Kind eine gefédhrliche Steckdose
mit eindriicklichem »Nein, nein« und intensiver Warngeste zeigt,
muss sich nicht wundern, dass davon dann ein unwiderstehlicher
Reiz ausgeht: Das Kind ist fortan fasziniert von jeder Steckdose.
Auch mit unserem Schock-Erlebnis ist das so, und dies permanente
»Kreisen im Kopf« geht mit zermiirbender Anstrengung einher und
schrankt den geistigen Spielraum ein, so dass weniger Kapazitit fiir
die Erledigung des Alltags bleibt.

Verhalten

Nach einer Erfahrung, die Stérungen im gesamten Organismus ver-
ursacht hat, andert sich auch das Verhalten. Viele Menschen schot-
ten sich ab, lassen Dinge schleifen. Andere zeigen sich aggressiv
und werden auf diese Weise einsam. Suchtverhalten kann ausufern,
man bekdmpft die belastenden seelischen Zustdnde mit Alkohol,
Essen, Drogen, Spiel oder Sex. Es gibt freilich auch Betroffene, die
sich neue Werte und Herausforderungen schaffen, Traume verwirk-
lichen. Denn ein Schock lehrt uns, dass Geld nicht alles ist und wir
nicht ewig leben. Ein Sonderfall sind jene Leute, die sich nach dem
Trauma auf Wundersuche begeben in der Hoffnung auf magische
Heilung, Entscheidungshilfe durch Wahrsagerei oder Kontaktauf-
nahme zu den Toten. Sie werden in die Gesellschaft von Menschen
geraten, die ihnen viel Geld abnehmen oder selbst mit dem Dies-
seits nicht gut zurechtkommen.

Sondieren wir mit dem néchsten Arbeitsblatt und dem Folge-
kapitel zundchst einmal, in welchen Funktionsbereichen sich bei
Thnen eventuelle Storungen oder gar Krankheitssymptome zeigen.
Danach gehen wir die Probleme Stiick fiir Stiick an - beginnend mit
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Verhalten

unserer Wahrnehmung, denn mit verschleiertem Blick ist ja schon
das Lesen dieses Buchs erschwert. Anschlieflend lernen wir, unsere
Gefiihle zu managen, weil zu starke Gefiihle eine schwere Last sind.
Dann folgt der Korper, dem es ebenfalls einigermafSen wohl erge-
hen muss, wenn wir iiberhaupt eine Chance auf klare Gedanken
haben wollen, die unser niachstes Anliegen sind. Und sobald wir
unsern Scharfsinn wiedererlangt haben, werden wir auch zu ange-
messenem Verhalten zuriickfinden, das Erforderliche tun und viel-

leicht sogar an Weisheit gewonnen haben.
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Arbeitsblatt 2

Woran hakt es bei mir?

Name und Datum:

Hier finden Sie jeweils drei Aussagen, die typischerweise auf eine
Storung im jeweiligen Funktionsbereich hinweisen. Trifft auch nur
eine dieser Aussagen auf Sie zu, sind die entsprechenden Kapitel
dieses Buchs fiir Sie besonders interessant. Kreuzen Sie gegebenen-

falls an:
Wahrnehmung:

Ich bin oft zerstreut und komme mit der Arbeit schlecht voran.
Ich wurde schon mehrfach gescholten, weil ich Absprachen
vergessen habe.

Ich fithle mich in meiner gewohnten Umgebung oder sogar in
meinem Korper jetzt manchmal fremd und unvertraut.

Siehe besonders Kapitel 4, 5 und 6.
Gefiihle:
Ich bin héufig niedergeschlagen oder gereizt.
Ich habe mehr Angste als frither.
Meine Stimmung kommt leicht ins Kippen, und ich kann oft

kaum die Trinen zuriickhalten.

Siehe besonders Kapitel 7, 8, 9 und 10.
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Kérper:

Ich habe mehrfach pro Woche Ein- und Durchschlafstorun-
gen.

Mein altes Leiden (zum Beispiel Magen, Riicken, Haut, Unter-
leib, Bewegungsapparat) bereitet mir wieder starke Beschwer-
den.

Ich esse zu viel.

Siehe besonders Kapitel 11, 12, 13, 14 und 15
Denken:

Ich kann mich nicht mehr konzentrieren.

Ich werde oft von Erinnerungen an das Schock-Ereignis heim-
gesucht, sogar im Traum.

Ich griibele jetzt 6fter iiber diistere Themen nach, zum Beispiel
wie schlecht die Welt ist oder was ich falsch gemacht habe.

Siehe besonders Kapitel 16, 17, 18 und 23

Verhalten:
Ich habe mich zuriickgezogen und reagiere auch auf Kontakt-
versuche meiner Umgebung eher abweisend.
Ich schiebe wichtige Dinge vor mir her, statt sie zu erledigen.
Ich fange alles Mogliche an, verzettele mich dann aber und

bringe nichts richtig zu Ende.

Siehe besonders Kapitel 19, 20, 21, 22 und 23
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