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LIEBE LESERIN,

mit dieser Broschiire mdchten wir Dich zundchst tiber
die Zusammenhange von Traumatisierung und Sucht
informieren. Es ist wichtig, tiber mogliche Reaktionen
und Folgen von schlimmen Ereignissen aufgekldrt zu
sein. Einige betroffene Frauen denken, sie seien mit
ihren Gefiihlen oder Verhaltensweisen ,verriickt” oder

»hicht normal“. Dabei sind dieses ganz normale Reak-
tionen auf nicht normale (Gewalt-)Erlebnisse.

Des Weiteren bietet die Broschiire Informationen darii-
ber, wie und wo Du Unterstiitzung bei der Bewaltigung
von Trauma- und Suchtfolgen bekommen kannst.

Verstehen tann man das Leben wur riiedwirts,

Leben aber muss man es vorwirts.

(Sgren Kierkegaard)



DAS KONNTE FUR DICH VON INTERESSE SEIN

Was ist ein Trauma?
Welche Traumata gibt es?
Was bedeutet Traumatisierung?
Was fiir Auswirkungen haben Traumatisierungen ?
Was hat ein Trauma mit Substanzabhangigkeit zu tun?
0  Was hilft?
12 Was ist wichtig in der Beratung?
13 Was kann ich selbst tun?
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WAS IST EIN TRAUMA?

Ein Trauma ist ein Uberwaltigendes, belastendes Er-
eignis, das nicht zu den normalen Erfahrungen eines
Menschen gehort.

Wahrend eines traumatischen Ereignisses erleben Be-
troffene das ausgepragte Gefiihl von Ohnmacht, Hilf-
losigkeit, intensiver Furcht und Entsetzen.

WELCHE TRAUMATA GIBT ES?

Traumatische Ereignisse kdnnen schicksalhaft oder
durch Menschen verursacht sein.

Schicksalhafte Traumata konnen z. B. Folgen von Na-
turkatastrophen (Erdbeben, Tsunamis, Lawinen usw.)
sein.

Von Menschen zugefiigte Traumata sind z. B. Verge-
waltigung, Priigel, Uberfall, Folter. Dabei spielt es

eine grofle Rolle, ob die traumatischen Verletzungen
in der Kindheit oder im Erwachsenenalter geschehen.
Traumatische Ereignisse, die innerhalb von sozialen
Beziehungen (Familien) stattfinden, sind besonders
belastend. Das Mitansehen miissen von Gewalthand-
lungen zwischen den eigenen Eltern oder gegeniiber
Geschwistern sowie die permanente Abwertung, Er-
niedrigung und andere seelische Gewalt gegeniiber
Kindern konnen traumatisierend wirken - genauso wie
der Verlust von Bezugspersonen durch Tod oder Tren-
nung.

Je jlinger ein Mensch ist, desto schwerwiegender sind
die Folgen. Auch macht es einen Unterschied, ob ein
schlimmes Ereignis einmalig (Mono-Trauma) geschieht
und danach wieder Sicherheit hergestellt werden kann
oder ob sich die Misshandlungen wiederholen (kom-
plexe Traumatisierung). Im letztgenannten Fall sind
die Folgen meist sehrviel schwerwiegender.



WAS BEDEUTET TRAUMATISIERUNG?

Eine Traumatisierung ist die Reaktion eines Menschen
auf ein traumatisches Ereignis, das die Belastungs-
grenzen eines Menschen ibersteigt. Die (blichen
Bewaltigungsmechanismen reichen hierbei nicht aus,
das Erlebte zu verarbeiten.

Ein traumatisches Ereignis kann eine so starke Stress-
reaktion ausldsen, dass Korper und Seele nicht ,,ent-
kommen kénnen“ und die {iblichen Bewaltigungsre-
aktionen wie Flucht oder Kampf nicht moglich sind.
Damit das Ereignis ,,iiberlebt” werden kann, nutzt die
Seele die Dissoziation (Abspaltung). Dieses Verhalten
ist vergleichbar dem , Totstellreflex“ bei Tieren in aus-
weglos erscheinenden Bedrohungssituationen.

Dies passiert sozusagen automatisch und ist eine
Schutzreaktion. Im Gehirn werden diese unertragli-

chen Gefiihle (Todesangst, Schmerzen) im Unterbe-
wusstsein abgespeichert. Das bewirkt, dass an das
Erlebte nicht so zuriickgedacht werden kann wie an
ein ,,normales® Alltagsgeschehen. Durch bestimmte
Ausloser (Trigger) wie Farben, Geriiche, Musik oder
dem Tater ahnlich sehende Menschen, wird das Trau-
mageddchtnis aktiviert und es kdnnen Erinnerungs-
bruchstiicke auftauchen (,Flashbacks®). Ein Flash-
back kann dermaBen uberflutend wirken, dass nicht
mehr zwischen Realitdt und Trauma-Erinnerung unter-
schieden werden kann und die vergangene Tat wird
wie ,,Hier und Jetzt“ erlebt.

Diese Reaktion wird als besonders belastend emp-
funden, wenn vorher keinerlei Erinnerungen mehr an
das traumatische Erlebnis vorhanden waren. Viele Be-
troffene denken dann, sie wiirden ,,verriickt” werden.
Doch diese Zustande sind ,,normale“ Reaktionen auf
,unnormale“ Erfahrungen.



WAS FUR AUSWIRKUNGEN HABEN
TRAUMATISIERUNGEN ?

Infolge und als Reaktion auf ein traumatisches Erleb-
nis kdnnen unterschiedliche Symptome und Krank-
heitsbilder bei den Betroffenen auftreten. Einige
erholen sich nach einem Gewalterlebnis innerhalb
von einigen Wochen und Monaten. Sie hatten dann
z.B. eine gute Unterstiitzung aus ihrem Umfeld und
konnten sich nach dem Ereignis wieder sicher fiihlen.
Bei anderen halten die unten genannten Symptome
manchmal jahrelang an oder treten erst mit einer (z.T.
mehrjahrigen) Verzogerung auf. Diese Traumafolgeer-
krankung wird Posttraumatische Belastungsstorung
(PTBS) genannt und ist gekennzeichnet durch:
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emotionale Taubheit (allgemeiner Riickzug, Interes-
senverlust, innere Teilnahmslosigkeit)

Erinnerungsliicken, -verlust (Amnesien)

Ubererregungssymptome (Unruhe- und Schlafsto-
rungen, vermehrtes Schwitzen, Schreckhaftigkeit,
vermehrte Reizbarkeit, Konzentrationsstorungen,
Geflihlsausbriiche wie Wut und Trauer, selbstver-
letzendes Verhalten)

sich aufdrangende, belastende Gedanken und Er-
innerungen an das Trauma (Albtrdume, Flashbacks,
Angstanfadlle mit Herzrasen, Zittern und schneller
Atmung, Schuld- und Schamgefiihle)

Vermeidung (Orte, Menschen, Situationen werden
gemieden, die an das Trauma erinnern)



Gleichzeitig oder auch unabhédngig von den Sympto- « Somatisierungsstérungen (Obwohl keine organische
men einer PTBS konnen zusatzliche Stérungen auf- Ursache vorliegt, nimmt die Betroffene Schmerzen
treten bzw. entstehen. Einige werden im Folgenden wahr oder fiihlt sich krank.)

beschrieben.

¢ Anhaltende Personlichkeitsveranderung nach Ext-
rembelastung (Die PTBS kann auch chronisch wer-
den, so dass sich die Persénlichkeit eines Menschen
verdndert)

<

Borderline-Personlichkeitsstorung (Von den Person-
lichkeitsstorungen ist insbesondere diese zu nen-
nen. Sie geht oft mit selbstverletzendem Verhalten,
schwer aushaltbaren Spannungszustdnden und Be-
ziehungsproblemen einher.)

2

Depressionen und Angststérungen (Sie konnen
nach unverarbeiteten traumatischen Erlebnissen
auftreten.)



WAS HAT EIN TRAUMA MIT
SUBSTANZABHANGIGKEIT ZU TUN?

Eine Folge einer Traumatisierung kann die Entwicklung
einer Suchterkrankung sein.

Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt Sucht als
einen starken Wunsch oder eine Art Zwang, Substan-
zen zu konsumieren oder ein bestimmtes Verhalten zu
wiederholen. Eine Abhdngigkeit ist gekennzeichnet
durch das Auftreten von Entzugserscheinungen bei
Abwesenheit der Substanz oder der Tatigkeit sowie
durch Toleranzentwicklung und die dadurch erforder-
liche Dosissteigerung ohne Riicksicht auf kdrperliche
oder psychische Zerstorungszeichen.

Es gibt die unterschiedlichsten Ursachen fiir eine
Suchterkrankung. Haufig beruht sie auf einem trauma-
tischen Erlebnis.

Symptome, die oftmals in Folge einer Traumatisierung
auftreten, sind von den Betroffenen schwer bzw. gar
nicht auszuhalten. Das Verdrangen von Bildern, iiber-
wadltigende Gefiihle von Angst, Ohnmacht, Wut, Hilflo-
sigkeit etc. sind dann im Alltag nicht mehr steuerbar.

Der Konsum von Substanzen (Medikamente, Alkohol,
Heroin, Kokain, Haschisch) lindert diese psychischen
Beschwerden fiir eine gewisse Zeit. Diese Substan-
zen haben unterschiedliche Wirkungsweisen auf die
psychische Befindlichkeit und werden entsprechend
(scheinbar unbewusst) zur Linderung eingesetzt.

Diese Selbstmedikation kann Symptome einer Trau-
matisierung zum Zeitpunkt der Einnahme zwar abmil-
dern, die Ursachen der Symptome selbst werden aber
dadurch nicht behandelt!



Der Konsum von Substanzen, der anfangs der Bewdl-
tigung von psychischen Problemen diente, hat hdu-

fig die Entwicklung einer Suchterkrankung zur Folge.
Daraus entstehen fiir die Betroffenen zusatzliche Le-
bensbelastungen wie Inhaftierung, Wohnungsverlust,
Verschuldung, korperliche Schdaden durch die Subs-
tanzen und den Abbruch von sozialen Kontakten (Fa-
milie, Kinder).

Die Gefahr, ein erneutes Trauma durch den unkont-
rollierten Konsum zu erleben, ist grof3. So kann die
Fahigkeit der Konsumentin eingeschrédnkt sein, eine
eventuell auftretende Gefdhrdung zu erkennen und
sich rechtzeitig zu schiitzen.

WAS HILFT?

Die Entstehung einer Suchterkrankung aufgrund von
traumatisierenden Erfahrungen in Kindheit, Jugend
und Erwachsenenalter wird seit einigen Jahren von
Fachleuten beschrieben. Es wurden wirkungsvolle
Therapieansatze entwickelt, um die unertrdaglichen
psychischen Zustdnde in Folge einer Traumatisierung
zu lindern.

Die Stabilisierung Deiner momentanen Lebenssituati-
on steht immer an erster Stelle.

Sichere duf3ere Lebensbedingungen:

Aufgabe des unkontrollierten Konsums von Subs-
tanzen (stabile Substitution)

eigene Wohnung, gesichertes Einkommen (durch Ar-
beit oder Sozialleistungen)

Aufbau von gewaltfreien Beziehungen

Kontakt zu verldsslichen Personen



Hilfreiche Angebote einer Beratung kdnnen sein:

< Vermittlung ins Substitutionsprogramm

< Vermittlung zu einem Facharzt bei psychischen Be-
schwerden, die nicht durch das Substitut abgemil-
dert werden

© Unterstiitzung bei der Suche nach einem sicheren
Riickzugsort (eigene Wohnung, Ubergangseinrich-
tung etc.)

> Begleitung zu Behorden und die gemeinsame Bear-
beitung belastender Post (vom Gericht, bei Schul-
den)

< Unterstlitzung bei der Suche und Vermittlung in spe-
zielle Gruppenangebote mit dem Thema ,Trauma
und Sucht*

Das Gruppenangebot ,,Sicherheit finden* ist speziell
fuir substanzabhdngige Menschen mit traumatisieren-
den Lebenserfahrungen entwickelt worden. Es hat sich
herausgestellt, dass eine gleichzeitige Behandlung

der Sucht und der traumabedingten Symptome eine
gute Unterstiitzung fiir die Betroffenen sein kann.
Dieses Programm hat das Ziel, Strategien zur Gewin-
nung psychischer, korperlicher und sozialer Stabilisie-
rung zu vermitteln.

Die Strategien sollen helfen, schwer kontrollierbare
Gefuihlszustande (Angst, Wut, Verzweiflung, selbst-
verletzendes Verhalten) zu regulieren bzw. einzu-
schranken.

Die Teilnahme an diesem Gruppenangebot kann eine
hilfreiche Vorbereitung bzw. Ergdnzung zu einer trau-
matherapeutischen Behandlung sein. Eine Traumathe-
rapie ist erst dann moglich, wenn die dufleren Lebens-
bedingungen sicher sind.



WAS IST WICHTIG IN DER BERATUNG?

Unterstiitzungsangebote konnen Dir Mitarbeiterinnen
derDrogenberatungsstellen geben. DerZusammenhang
von Trauma und Sucht ist mittlerweile in den Suchtbera-
tungsstellen bekannt. Eine traumasensible Beratungs-
situation erkennst Du an folgenden Merkmalen:

< Die Beratungssituation ist darauf ausgerichtet, die
Ratsuchenden zu befdhigen, eigenverantwortlich zu
handeln und die Selbstwirksamkeit zu unterstiitzen.

* Traumatische Erfahrungen der Ratsuchenden wer-
den, wenn sie bekannt sind, zu jeder Zeit in der
Beratung beriicksichtigt. Es werden Informationen
beziiglich traumatischer Symptome gegeben. Auf
Wunsch werden spezifische Angebote unterbreitet
oder in entsprechende Angebote vermittelt (z. B.
Einliben von Imaginationsiibungen zur Stabilisie-
rung, Gruppenangebot "Sicherheit finden").

¢ Die Beraterlnnen vermeiden es, Traumareaktionen

auszulosen, da jedes erneute Durchleben/Erinnern
eines Traumas die Seele tiberfluten und selbstscha-
digende Verhaltensweisen wie z.B Drogenkonsum
zur Folge haben kann.

> Im Kontakt mit der Ratsuchenden stellen die Bera-

terinnen einen ,,gréBtmoglichen Kontrast zur trau-
matischen Situation” her (z.B. alle Vorgehensweisen
und Methoden der Beratung werden erklart; die Rat-
suchende entscheidet, welche Unterstiitzungsange-
bote sie annehmen mdéchte oder nicht).



WAS KANN ICH SELBST TUN?

Wenn Du nach einem Trauma uber ldngere Zeit Sym-
ptome wahrnimmst oder unter Erinnerungen an be-
lastenden Lebensereignissen aus Deiner fritheren
Lebensgeschichte leidest, dann nimm professionelle
Hilfe durch Beratung in Anspruch.

Erlerne Imaginationsiibungen, um positive Gegenbil-
der und Distanz zum Trauma herstellen zu kdnnen.
Wiederkehrende Erinnerungen (Flashbacks) oder wie-
derholtes Erzahlen von Einzelheiten des Traumas hel-
fen nicht bei der Verarbeitung, sondern vertiefen trau-
matisches Erleben.

Vermeide zusatzliche Belastungen (Filme mit Gewalt-
darstellungen; Kontakt zu Menschen, die einem nicht
gut tun).

Eine ausgewogene Erndhrung, ein geregelter Tagesab-
lauf, viel Bewegung an der frischen Luft, der Kontakt
mit der Natur und zu Tieren kénnen heilsame Wirkung
haben. Suche Dinge, die Dir Freude bereiten. Nimm Dir
Zeit daflir und schopfe Kraft daraus.

Auf der folgenden Seite findest Du die Titel zweier Bii-
cher, die fiir Betroffene geschrieben wurden.



> Prof.Dr.med. Luise Reddemann, Dr.med.Cornelia Dehner-Rau:
Trauma - Folgen erkennen, iiberwinden und an ihnen wachsen

- Ellen Spangenberg:
Dem Leben wieder trauen - Traumaheilung nach sexueller Gewalt
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Kontakt und Information:

La Strada

Anlauf- und Beratungsstelle fiir drogen-
gebrauchende Mddchen und Frauen
Escherstr. 25

30159 Hannover

Tel: 0511- 14023

Fax: 0511- 14007

Mail: info@la-strada-hannover.de
Internet: www.la-strada-hannover.de

La Strada ist ein Projekt des Vereins Phoenix.
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