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Das Buch
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Vorwort

Das Wissen um die Wucht traumatischer Lebensereignisse und zugleich die tiefe Überzeugung, dass es bei allem Schmerz in all diesen Kindern etwas gibt, das heil bleibt, das nicht überschattet werden kann und so ermöglicht, dass das Meer am Ende in der Erinnerung blau sein kann – diese beiden Aspekte sind auch nach fast zwanzig Jahren Herz und Seele meiner Tätigkeit und Haltung. Dabei war für mich die Rolle der Bezugspersonen schon immer besonders und ist es bis heute. Besonders relevant und wirkungsvoll, besonders herausfordernd und schwierig, besonders ermutigend und berührend.

Sie sind es, die jeden Tag und jede Stunde zu ihren Kindern und Jugendlichen stehen, die mit Tränen und Humor, mit Mut und Liebe Wege ermöglichen, die zunächst fast unmöglich erscheinen. Daraus ist ein Bild entstanden, das seit über zehn Jahren unsere Beratungen prägt und unsere Lehre begleitet. Denn wenn Kinder, unsere kleinen Seeleute, in stürmische Gewässer geraten, brauchen sie vor allem eins: die Verbindung zu einem Hafen, tief in ihrem Herzen, und das starke Licht eines Leuchtturmes, das ihnen die Richtung weist und Hoffnung schenkt. Dann können auch schwere Unwetter überstanden werden. Sicher nicht, ohne Spuren – auch schmerzhafte – zu hinterlassen. Aber oft genug, ohne krank zu machen, ohne das andauernde Gefühl, immer weiter ausgeliefert und im Sturm gefangen zu sein.

Für Sie, die Bezugspersonen, habe ich dieses Buch geschrieben. Die verwendeten Erklärungen und Bilder versuchen ein komplexes und sich stets wandelndes Fachgebiet in Worte zu fassen und sind daher als Modelle zu verstehen. Modelle, die zum Ziel haben: Gut verständlich praktisches Wissen und Werkzeuge zu vermitteln, damit Sie voller Mut und Zuversicht zum sicheren Richtungslicht für Ihre Kinder werden. Diesem Gedanken folgend wird die wissenschaftlich interessante und in Fachkreisen gern und engagiert diskutierte Differenzierung zwischen den Begriffen »traumabelastet«, »traumaerfahren« oder auch »traumatisiert« in diesem Buch nicht vorgenommen. Es gibt für jeden dieser Begriffe gute und fundierte Argumente dafür und dagegen und in diesem Buch dürfen sie alle Verwendung finden. 

Mein großer Dank gilt vor allem SaBine Büchner. Du hast das Seefahrerkind lieb gewonnen und ihm auf deine unvergleichliche Art eine Gestalt gegeben. Außerdem danke ich Barbara Mühlenhoff. Du hast die ersten Schritte dieses Buches begleitet und geholfen, seine Basis zu finden. Außerdem bin ich Ina Raki dankbar. Dein Input, deine Klarheit und deine unerschütterlich positive Art haben mich immer wieder Mut schöpfen lassen. Ohne dich wäre es nicht gegangen. Zuletzt gilt mein Dank Simon Finkeldei. Dir ist das Seefahrerkind so vertraut wie sonst nur mir. Danke für deine große Geduld in dunklen und in hellen Momenten sowie für den letzten Schliff. 







Einleitung
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Alle kleinen Seeleute werden mit einer tiefen Liebe zum Meer geboren. Die Sehnsucht hinauszufahren und zu neuen Ufern aufzubrechen, ist ihnen in die Wiege gelegt. Solange ihr Hafen spürbar und ihr Leuchtturm in Sicht ist, kann das Abenteuer, das Aufwachsen und Großwerden heißt, gar nicht groß genug für sie sein. Mit dieser Sicherheit erkunden sie auf See neue Inseln und unbekannte Gewässer, lernen, wie die Welt funktioniert.








Viele Menschen geraten im Laufe ihres Lebens in herausfordernde oder bedrohliche und ängstigende Situationen. So etwa beim Miterleben eines Unfalls, angesichts eines Todesfalls in der Familie, bei einer schmerzhaften Behandlung im Krankenhaus, wenn ein geliebter Mensch erkrankt oder wenn Mobbing durchlitten wird. Wir können unsere Kinder nicht immer so umfassend vor Schmerz und Erschütterung schützen, wie wir es uns wünschen. Jeder Mensch kann Situationen erleben oder miterleben, die die Sicht auf sich selbst und die Welt tiefgreifend verändern. Das ist vielleicht die schlechte Nachricht.

Die gute Nachricht jedoch ist, dass nicht nur Belastung und Leid, sondern auch der starke innere Wunsch zu leben und zu wachsen fester Bestandteil unserer menschlichen Existenz ist. Und dass große und kleine Menschen grundsätzlich dafür ausgerüstet sind, das Leben und sogar ernste »Lebensstürme« zu meistern. Kinder, deren größte Aufgabe genau darin besteht, größer zu werden, neue Lösungen für neue Aufgaben zu finden, sich auf die abenteuerliche Reise Leben einzulassen, haben dabei die Nase ganz vorn. Solange Kinder spüren, dass sie einen sicheren Hafen im Rücken haben, in den sie sich flüchten können, wo Kraft geschöpft oder Versicherung eingeholt werden kann, und einen Leuchtturm an ihrem Lebenshorizont erleben, der beständig und stark die Richtung zeigt, sind sie für »die See« wie geschaffen. 

Die hoffnungsvolle Botschaft dieses Buches soll also sein: Mit dem, was Ihre Kinder bereits an Grundausstattung und Sie gemeinsam an Verbindung mitbringen, gibt es unzählige Möglichkeiten, wie Sie als Eltern, Bezugspersonen oder Fachkräfte Ihr Kind auch nach schwerer Belastung stärken und so mitgestalten und beeinflussen können, dass Verarbeitung gelingt. 

Ziel ist es, Ihnen zu helfen, Traumatisierung fundiert verstehen und ihre Folgen erkennen zu können, um hilfreich und verarbeitungs­fördernd aktiv an der Seite Ihrer Kinder zu sein. Es gibt, wenn Sie sich eingehend mit dem Thema Trauma beschäftigen, verschiedene Ansätze und mehr oder weniger wissenschaftliche Blickwinkel mit unterschiedlichen Erklärungsmodellen. Worin sich alle einig sind: Ein Trauma hat Folgen, und diese können in Heilung oder in Chronifizierung münden.

Dieses Buch erklärt Schritt für Schritt, wie Traumatisierung entsteht und welche Dynamik sie nach sich zieht. Wenn dieses Verständnis einmal verinnerlicht ist, entsteht nicht nur Klarheit darüber, warum manche Ereignisse zu groß sind für Kopf und Herz, nicht zur Ruhe kommen, Fremdköper bleiben und anhaltend ganz spezielle Symptome verursachen. Es erschließt sich auch eine Vielzahl von Handlungsmöglichkeiten in der Unterstützung betroffener Kinder, die Verarbeitungswege ebnen und Heilung fördern. 

Wiederholte oder andauernde Traumatisierung, wie zum Beispiel durch Vernachlässigung, anhaltendes Gewalterleben, schwerste chronische Erkrankung, Flucht oder Ähnliches, ist in ihrer Auswirkung auf Kinder, Jugendliche und auf die Systeme, in denen sie leben, sehr komplex und kein Schwerpunktthema dieses Buches. Aufbauend auf die Inhalte dieses Grundlagenbuches, sollten Traumatisierungen dieser Art daher weiterführend betrachtet werden. 

Das erste Kapitel des Buches (Sturm auf hoher See – verstehen, was Trauma bedeutet) behandelt das Thema Traumatisierung allgemein: Ist überhaupt jedes Kind traumatisiert, das bestimmte Dinge erlebt? Und ist der Unterschied zwischen Krise und Trauma wichtig? Was macht eine Traumatisierung aus, und was folgt daraus? Wie beeinflussen neben dem eigentlichen Ereignis das Vorher und das Nachher den Verarbeitungsweg? 

Das zweite Kapitel (Sturmschäden und Seerettung – Traumasymptome und geeignete Hilfe) wendet sich den Folgen einer Traumati­sierung auf eine sehr praktische Art zu, die nicht nur beschreibt, was Bezugspersonen an ihren Kindern und Jugendlichen beobachten, sondern auch, wie sie hilfreich und heilungsfördernd damit umgehen können. 

Das dritte Kapitel (Sturm, der sich nicht mehr legt – wenn Traumafolgen bleiben) definiert Grenzen der eigenen Unterstützungsmöglichkeiten und gibt Hinweise darauf, wie Sie erkennen, dass Ihr Kind weitere Unterstützung benötigt.

Im vierten Kapitel des Buchs (Hafen und Leuchtturm – so gelingen Verbindung und Orientierung) lesen Sie von der Bedeutung von Verbindung und Orientierung, wie Sie diese Faktoren im Leben Ihres Kindes verkörpern und damit Verarbeitung fördern.

Viele Bezugspersonen kommen nach traumatischem Stress in die Situation, schwierige Gespräche mit ihren Kindern oder Jugendlichen führen zu müssen. Mit dem Warum und dem Wie befasst sich das fünfte Kapitel (Untiefen bewältigen – über das Unfassbare sprechen) und geht insbesondere auf Formulierungen nach traumatischen Todesfällen ein. 

Wie es Ihnen selbst gelingen kann, in durch ein Trauma herausfordernden Zeiten bei Kräften zu bleiben, ist Thema des sechsten Kapitels (Wetterfest werden – selbst auf den Füßen bleiben). Hier lesen Sie, woran Sie erkennen, dass Ihr »Akku« mehr Pflege braucht und welche Schritte dazu beitragen können, stabil zu bleiben.

Das 

siebte Kapitel (Rettungsringe – hilfreiche Methoden für typische ­Situationen) schließlich beschreibt Techniken und Übungen, die Sie gemeinsam mit Ihrem Kind oder Jugendlichen ausprobieren können.

Im Anhang schließlich finden Sie eine Auswahl an hilfreichen Adressen und Lektüreempfehlungen. 

Lassen Sie uns gemeinsam auf die Reise gehen!







1. Sturm auf hoher See – verstehen, was Trauma bedeutet
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Obacht: Sturm bricht herein! Er greift nach dem Boot wie ein Ungeheuer. Die Sturmglocke ruft. Kein Weg führt hinaus. Kein Manöver, das noch Wirkung zeigt – und keine Rettung in Sicht. Das Seefahrerkind ist ganz allein.








1.1. Traumatisierung, was heißt das eigentlich? 

Ereignisse, die Schmerz, Trauer oder Enttäuschung auslösen und die eigene Begrenztheit bewusst machen, gehören zu jedem Leben. Diese Situationen können Zusammenhalt spürbar machen, sie lehren uns, Unterstützung anzunehmen, über uns selbst hinauszuwachsen – und sie lassen uns spüren, dass sich Anstrengung lohnen kann. 

Das geht Erwachsenen so und Kindern ebenfalls. Oft können auch unsere Jüngsten an solchen Lebenswellen, die sie nur mit Anstrengung bewältigen, wachsen. Sie können dabei die eigene Kraft spüren, die Erfahrung erlebter Unterstützung machen, fantasievolle und kreative Strategien der Problem­lösung lernen und neue Stärken entwickeln. Denn wenn ein Mensch aus eigener Kraft bei ausreichender Unterstützung eine große Lebenswelle bewältigen kann, speichert seine Psyche die wertvolle Erfahrung, eine Situation gemeistert zu haben. Dabei kann diese Bewältigung auf verschiedenen Wegen erfolgen: indem eine Person sich aus der Situation befreit oder diese verändert, indem sie die Situation verlässt oder indem sie Schutz und Beistand findet. 

Doch immer wieder geschieht es auch, dass Menschen herausfordernde Lebenssituationen oder Krisen rückblickend nicht wirklich als »gemeistert«, sondern eher als »überstanden« empfinden. Daraus entstehen mitunter Lebensaufgaben oder -themen, mit denen wir uns immer und immer wieder beschäftigen. 

Doch bedeutet das allein bereits, dass es zu einem Trauma gekommen ist? Was genau unterscheidet eine Krise oder Lebenswelle von einem trauma­tischen Ereignis, einem ausgewachsenen Sturm? Wo verläuft die Grenze zwischen »Stress« und »traumatischem Stress«? 

Schauen wir uns zunächst an, welche Strategien unsere Psyche grund­sätzlich anwendet, um mit bedrohlichen Situationen umzugehen. Denn mit diesem Wissen lässt sich leichter verstehen, was bei einer Traumatisierung passiert.



Die Psyche nutzt Notfallprogramme, 
um bedrohliche Situationen zu überstehen

Sehen wir uns das an einem einfachen Beispiel an: 



Luisa, ein kräftiges fünfjähriges Mädchen, versucht in der Spielecke die wesentlich kleinere vierjährige Maxima gegen deren Willen als Schmetterling zu verkleiden. Sie hält sie fest, verbiegt ihre Arme und lässt keinen Zweifel an ihrer körperlichen Überlegenheit. Maxima erlebt dies als unangenehme, sogar bedrohliche Stresssituation. Sie schaut, ob ihre Erzieherin sie sieht und versucht zeitgleich von Luisa wegzukommen. Als ihr das nicht gelingt, strampelt sie heftig und beißt Luisa schließlich kräftig in den Arm.





Was dieses Beispiel zeigt: Wir können uns vorstellen, dass unser Gehirn über eine Sturmglocke verfügt, deren Aufgabe es ist, unter übergroßem Stress Alarm zu geben, Kräfte freizusetzen und Notfallprogramme einzuleiten, die dazu angelegt sind, die Bedrohung zu beenden.

Zwei gut bekannte Notfallprogramme sind Flucht und Kampf. Wenn diese zum Erfolg führen und die Bedrohung durch sie endet, können wir mit einer Bewältigungserfahrung aus der Gefahrensituation gehen. 

Wenn beides nicht zum Erfolg führt, wenn also Flucht oder Kampf nicht möglich sind oder nicht zur Auflösung der Bedrohung führen, leitet der Alarm wie schon initial Energie in unser Bindungssystem. Wir rufen um Hilfe, machen uns klein, lösen Fürsorgeimpulse oder vielleicht eine Hemmung des Angriffs aus. Erleben wir dadurch Schutz vor der Gefahr oder eilt uns jemand zu Hilfe, können wir mit einer stärkenden Bindungserfahrung aus einer Belastungssituation hervorgehen. So wie die kleine Maxima: 



Da weder ihr Fluchtversuch noch ihr Strampeln und Beißen die unangenehme Situation mit Luisa beenden können, beginnt Maxima laut zu schreien, ruft nach Hilfe und versucht, die Situation auf diese Weise zu beenden. Ihre Erzieherin löst die Situation auf und Maxima kommt wieder zur Ruhe. 





Maxima lernt und übt, die Aktivierung einer Schreck- oder Herausforderungssituation in wichtige verschiedene Strategien zu leiten und so mit der Situation umzugehen. Was sie dabei lernt und auch, wie häufig welche Strategie erfolgreich ist, wird als Erfahrung gespeichert. 

Ein wichtiger Aspekt, den wir auch bei unserem eher harmlosen Beispiel nicht aus den Augen verlieren dürfen, ist der folgende: Die Notfallprogramme stehen bei Bedrohung unmittelbar zu Verfügung und laufen ab, ohne dass wir uns bewusst für eine bestimmte Strategie entscheiden. Unsere kleine Maxima muss nicht darüber nachdenken, was sie als nächstes tut.



Traumatischer Stress kann nicht 
durch Notfallprogramme beendet werde

Die Grenze zum traumatischen Stress wird überschritten, wenn Kinder etwas erleben, mit ansehen oder von etwas erfahren, das so bedrohlich ist, dass ihr körperliches oder seelisches Überleben in Gefahr ist – und wenn die Notfall­programme der Psyche, die blitzschnell Flucht-, Kampf- oder Bindungsimpulse zur Verfügung stellen, diese Bedrohung nicht beenden können.

Hier einige Beispiele für eine derartig überwältigende Bedrohung:



Das Auto kommt immer näher, während der 16-Jährige nach seinem Fahrradsturz vergeblich versucht, mit gebrochenem Bein wieder aufzustehen. Er weiß nicht, dass der Fahrer ihn bereits gesehen hat, empfindet Todesangst.

Einige ältere Jungen bedrohen eine Elfjährige auf dem Schulweg mit einer täuschend echten Spielzeugpistole, urinieren auf ihre Schulsachen, treten und schlagen das Mädchen und nehmen ihr schließlich das Handy ab. 

Ein Siebenjähriger kommt noch während seiner Leistenbruchoperation zu Bewusstsein, hört die Stimmen des medizinischen Personals, kann sich aber weder bewegen noch verständlich machen. 

Eine Neunjährige kommt nach Hause und findet ihren Vater tot in ihrem Kinderzimmer. Er hat sich an ihrer Turnstange erhängt. 

Ein 13-Jähriger und seine Großmutter öffnen die Wohnungstür, als es während des Abendessens klingelt. Die Polizei überbringt die Nachricht, dass seine Mutter und Schwester bei einem Verkehrsunfall ums Leben gekommen sind, sein Vater schwer verletzt ist.







Der Organismus bleibt auf größter Energie »sitzen« – 
es kommt zum Not-Aus

Wenn wir uns also verdeutlichen, dass Bedrohung immer eine maximale Aktivie­rung des körperlichen und psychischen Systems zur Folge hat, erahnen wir, was es bedeutet, wenn die Notfallprogramme nicht greifen und damit die immensen, freigesetzten Kräfte nicht genutzt werden können. 


	Nicht flüchten zu können, heißt Ausgeliefertsein. 

	Nicht kämpfen zu können, heißt Hilflosigkeit. 

	Sich in größter Not mit niemandem verbinden zu können, der rettet oder schützt, heißt Verlorensein und schutzlose Preisgabe. 



Ausgeliefert, hilflos und verloren gerät die Psyche in eine unlösbare Spannung zwischen maximalem Druck und größter Handlungsunfähigkeit, die schließlich zum Not-Aus führt: Von Betroffenen wird dieser Zustand zunächst wie eine hochangespannte Erstarrung wahrgenommen, sie fühlen sich gelähmt vor Schreck!



»Das will ich nie wieder erleben. Ich stand da und konnte mich nicht mal mehr bewegen, geschweige denn etwas tun. Dabei fühlten sich meine Arme und Beine an, als würden sie gleich zerreißen vor lauter Spannung. Da merkt man: Jetzt geht gerade etwas richtig schief!« Leon (13 Jahre), nach dem Unfall seines Vaters





Ein weiterer möglicher Schritt nach dieser ersten Lähmung in Überspannung ist das Umschlagen in eine Unterspannung. Das kann mit minimaler Körperspannung und Taubheit einhergehen oder mit dem Gefühl, losgelöst zu sein, gefühlsmäßig nicht mitzukommen und keinen Zugriff mehr auf die Geschehnisse zu haben.

...
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                  Traumatischer Stress kann nicht durch Notfallprogramme beendet werde

                



                		

                  Der Organismus bleibt auf größter Energie »sitzen« – es kommt zum Not-Aus
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