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Vorwort

Wir sind fiirs Uberleben gemacht!

Als am zweiten Weihnachtsfeiertag des Jahres 2004 das Telefon klin-
gelte und meine Schwester am Apparat war, hatte ich eigentlich mit
den tiblichen Weihnachtswinschen gerechnet. Stattdessen teilte sie
mir aufgeregt mit, sie sei in grofSter Sorge um ihre Tochter, die gerade
in Sri Lanka Urlaub machte. Ein schweres Beben im Indischen Ozean
hatte einen gewaltigen Tsunami ausgelost, der tiber die angrenzen-
den Liander Tod und Verwustung gebracht hatte. Wie verheerend das
ganze AusmafS sein sollte, davon hatte an jenem 26. Dezember nie-
mand eine Vorstellung. Ich versuchte, meine Schwester — so gut ich
eben konnte — zu beruhigen. Abwarten, keine Panik, wer weif3, ob sie
sich zu diesem Zeitpunkt tiberhaupt an der Kiste befunden hatte...
Das Undenkbare, Unaussprechliche kam nicht tiber meine Lippen.

Nach langen Tagen der Ungewissheit, des Hoffens, Bangens und
Wartens erhielten wir die schreckliche Gewissheit. Das BKA unter-
richtete uns, dass meine Nichte identifiziert worden war. Sie war
eines der tiber 230000 Todesopfer, die diese Naturkatastrophe ge-
fordert hatte.

Obwohl ich seit Jahrzehnten als Traumapsychologe titig bin, spe-
zialisiert auf die Betreuung von Katastrophenopfern und deren An-
gehorigen, hat mich das Schicksal meiner Nichte mit unerwarteter
Wucht getroffen. Nicht nur, weil ein Mitglied unserer Familie da-
bei umgekommen und ich damit in den Kreis der Betroffenen ge-
riickt war. Sondern auch, weil diese Katastrophe all jene Elemente
enthielt, die unsere menschlichen Grundiiberzeugungen und unser
Sicherheitsbediirfnis wie ein Kartenhaus zusammenfallen lassen.
Ahnliches weltweites Entsetzen, eine dhnliche Verunsicherung hat-
ten in den letzten Jahren nur die Terroranschlige vom 11. Septem-
ber 2001 in New York oder das Atomungliick von Fukushima aus-
gelost. Solche groflen Katastrophen brennen sich in das kollektive
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Gedichtnis ein. Sie verdndern Gesellschaften, beeinflussen politische
Entscheidungen und haben Auswirkungen auch auf jene, die nicht
unmittelbar davon betroffen waren. Denn wihrend wir uns mit dem
Schicksal fremder Menschen beschaftigen, denken wir automatisch
an eigene schmerzliche oder traumatische Erfahrungen zuriick. Wir
durchleben die vergangenen Zeiten erneut, verarbeiten sie manch-
mal sogar dadurch, stellen uns vor, wie die Uberlebenden der Katas-
trophe und deren Angehorige sich fithlen mogen, und fragen uns, wie
ein Leben danach tiberhaupt aussehen konnte. Oft fallen in diesem
Zusammenhang Satze wie: »Ich wiirde durchdrehen!« oder »Damit
wirde ich nie klarkommen!«

Tatsachlich aber ist der Mensch in der Lage, in solchen Aus-
nahmesituationen ungeahnte Krifte zu entwickeln und psychische
wie physische Ressourcen zu nutzen, von deren Existenz er bis da-
hin keine Vorstellung hatte. Das gilt nicht nur fiir schwere Katas-
trophen wie die oben genannten, sondern auch fiir die personlichen
Schicksalsschlige, die uns allen im Laufe unseres Lebens widerfah-
ren. Das Ende einer Liebe, der Tod eines Angehorigen, die Bedro-
hung der Existenz durch den Verlust der Arbeit, eine schwere Krank-
heit. Manche Menschen gehen gestarkt aus solchen Krisen hervor,
andere zerbrechen daran. Ich habe in den vergangenen 25 Jahren so-
wohl Menschen begleitet, die schwere Traumatisierungen und Ver-
luste erfolgreich bewiltigt haben, als auch solche, deren Leben durch
genau die gleiche Katastrophe vollkommen aus der Bahn geraten ist.

Woran liegt es, dass die Ehefrau eines todlich verungliickten
Kumpels bei einem Grubenungliick auch nach Jahren nicht wieder
aus der Trauerphase herauskommt, wihrend eine andere, die ihren
Mann genauso geliebt und tiber dessen Verlust getrauert hat, den
Weg zurtick ins Leben findet? Was ermoglicht es Menschen, sich aus
der erlebten absoluten Hilflosigkeit und aus den Fesseln solcher Le-
benskrisen zu befreien? Welche Krifte, welche Art der Unterstiit-
zung, welche personlichen Einstellungen und Eigenschaften helfen
ihnen dabei? Oder anders gefragt: Warum bleiben manche Menschen
trotz schwerer Belastungen korperlich und seelisch gesund, wihrend
andere zugrunde gehen?
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Die Frage, was uns krank macht beziehungsweise gesund halt, ist
in unseren als immer komplexer und schnelllebiger empfundenen
Zeiten und angesichts der inflationir gestellten Diagnosen Burnout
und Depression von grofler Bedeutung. Nicht nur die Forschung hat
in diesem Bereich enorme Fortschritte gemacht, auch in der Bevol-
kerung hat ein Umdenken eingesetzt. Wahrend in der Nachkriegs-
zeit die tausendfachen Traumatisierungen, welche die Menschen
wiahrend des Zweiten Weltkriegs erlitten hatten, kaum thematisiert
wurden, erlebte ich Ende der achtziger Jahre den Beginn eines Wan-
dels. Ausloser war das Grubenungliick von Borken, bei dem 1988 51
Bergleute todlich verungliickten. Beim Aufbau eines psychosozialen
Betreuungsnetzes fiir Hinterbliebene, Uberlebende, Rettungspersonal,
Einsatzkrifte und andere Betroffene leisteten meine Kollegen und
ich Pionierarbeit. Der Begriff der »posttraumatischen Belastungssto-
rung« war damals auch den meisten Fachleuten noch unbekannt;
dass ein Feuerwehrmann die Bergung von Toten aufgrund seiner
Berufsausbildung einfach »wegstecken« konne, war die allgemeine
Sichtweise. Die Erfahrungen, die wir in den Bereichen der Krisenin-
tervention und im Rahmen der langfristigen Betreuung von Betroffe-
nen sammelten, waren die ersten in Deutschland, die auch systema-
tisch ausgewertet wurden.

Mich haben schon damals besonders die Fragen interessiert, wie
Menschen es schaffen, aus der Phase des Leidens herauszukommen,
ein Trauma zu iiberwinden. Und warum manchen dies besser zu ge-
lingen scheint als anderen. Hier musste ein wichtiger Schlissel zu
den Uberlebenskriften des Menschen liegen. Heute gibt es einen Be-
griff, unter den diese Uberlegungen subsumiert werden: Resilienz.

In den Jahren nach Borken setzte ich mich immer wieder mit ei-
nem Bericht von Professor van der Kolk auseinander, der bei seinen
Experimenten auf ein interessantes Phinomen gestofSen war: Nam-
lich dass Mause, die in ihrem Kafig Stromschlige erhalten hatten,
also »traumatisiert« waren, nicht in der Lage waren, den Ort der
Marter zu verlassen, nachdem die Stromschlige aufgehort hatten
und die Turen des Kafigs geoffnet worden waren. Stattdessen ver-
harrten sie reglos, schienen regelrecht gelihmt. Wenn man diese Be-
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obachtung auf den Menschen iibertrug, lag der Schluss nahe, dass
es traumatisierten (also gewissermafSen durch eine Situation psy-
chisch gelihmten) Menschen nicht allein helfen wiirde, ihnen in psy-
chotherapeutischen Gesprachen die Moglichkeit zu geben, dariiber
zu berichten, wie sie sich wiahrend ihrer ganz personlichen »Strom-
schlige « gefiihlt haben. Dieses » Tiir-Offnen « allein schien nicht aus-
zureichen, es mussten also neue Konzepte in der therapeutischen
Begleitung dieser Menschen entwickelt werden, mit deren Hilfe sie
wirklich aus ihrem Gefangnis herausgeholt werden konnten.

In eine dhnliche Richtung entwickelte sich die Resilienzforschung,
in der die Fihigkeit von Individuen oder Systemen untersucht wird,
erfolgreich mit belastenden Situationen umzugehen. Die Erkennt-
nisse der Resilienzforschung sind nicht nur von grofSer Bedeutung
fir den Umgang mit schwer traumatisierten Menschen, sondern
letztlich fur jeden von uns und unseren Umgang mit alltiglichen
Krisen. Denn es geht dabei keineswegs nur um bestimmte genetisch
festgelegte Merkmale, die besonders widerstandsfihige Menschen
auszeichnen, sondern auch um erlernbare Strategien, die uns helfen
konnen, solche Krisensituationen zu bewaltigen.

Inzwischen gibt es unter Experten einen breiten Konsens dariiber,
wie Menschen aktiviert werden konnen, um aus ihrem »Stromschlag-
Gefingnis«, ihrem Trauma, herauszukommen. Auf jeden Einzelnen
von uns Ubertragen heif$t das: Es gibt auch ein Wissen dariiber, wel-
che MafSnahmen man priventiv ergreifen kann, wie man den Blick
auf sich selbst schulen kann, um in dieses Gefingnis gar nicht erst
hineinzugeraten. Und genau das ist einer der Grinde, warum ich die-
ses Buch geschrieben habe. Nach 25 Jahren der Betreuung von Kata-
strophenopfern und der psychotherapeutischen Arbeit mit traumati-
sierten Menschen habe ich festgestellt, dass uns die Erkenntnisse der
Menschen, die ein Trauma tiberwunden haben, wichtige Hinweise
fur die Bewaltigung unserer Alltagsprobleme und Lebensaufgaben
geben konnen. Es scheint tatsiachlich an der Zeit, diese Hilfestellung
anzubieten, da ich bei vielen meiner Mitmenschen sowohl im be-
ruflichen wie auch im privaten Bereich eine sich immer starker aus-
breitende Verunsicherung feststelle, eine regelrechte Uberforderung.
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Bei den einen liegt die latente oder auch manifeste Uberbelastung
an den Verhiltnissen, an zu hoher Stressbelastung, Zukunftsingsten
und der Unfihigkeit, das, was man hat, wertzuschitzen. Depressio-
nen und Angste haben immens zugenommen, Belastungen werden
schneller als noch vor einigen Jahren als unzumutbar erlebt. Auch
werde ich sehr oft mit Klagen und negativen Sichtweisen konfron-
tiert, obwohl es vielen dieser Menschen objektiv gar nicht schlecht
geht; man konnte auch sagen: Sie klagen auf hohem Niveau. Manch-
mal mochte ich ihnen zurufen, sich einmal niher mit den Problemen
derjenigen zu beschiftigen, die wirklich einen Grund zum Klagen
haben, weil sie einen schweren Schicksalsschlag erlebt haben, damit
sich ihre Sichtweise relativiert. Doch dann denke ich wieder, es muss
einen Grund geben, warum diese Uberforderungshaltung immer hef-
tigere Bliiten treibt und immer mehr Menschen umklammert halt.
Dass es eine fatale Wechselwirkung gibt zwischen unseren immer
starker wachsenden Anspriichen, der triigerischen Sicherheit, alles im
Griff zu haben, und dem Gefuhl des totalen Scheiterns, wenn etwas
nicht nach Plan lauft.

Dieses Buch handelt von Menschen, bei denen es eben nicht nach
Plan gelaufen ist, die extrem schlimme Dinge in ihrem Leben erfah-
ren haben. Und dennoch mochte ich es gerne als ein » Mutmach-
buch« bezeichnen. Denn bei der Lektiire wird auch ersichtlich, dass
wir Menschen ungeahnte eigene Heilkrifte in uns tragen, die akti-
viert werden, sobald wir den ersten Schritt wagen. Der mag oft der
schwerste sein, aber es ist trostlich zu erfahren, dass wir — oft ver-
schiittet geglaubte — Fahigkeiten besitzen, auch schwerste Schicksals-
schldge zu iiberwinden. Wir mussen nur lernen, diese Krifte wieder
freizulegen.

Aus den Erfahrungen meiner tiglichen Arbeit weifs ich, dass es
bestimmte Grundsitze gibt, die sich in Extremsituationen als hilf-
reich erwiesen haben. Manche Beispiele, die ich im Folgenden schil-
dern werde, mogen drastisch sein, zeigen aber genau deshalb auch
eines: Wir sind fiir das Uberleben gemacht! Natiirlich kénnen wir
dabei einiges falsch machen, diese Instinkte unbewusst blockieren
und so im schlimmsten Fall an einem Trauma leiden, das uns ein
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Leben lang umklammert hilt. Ich denke dabei auch an meinen Va-
ter und viele Menschen seiner Generation. Als Kind bekam ich fast
taglich mit, dass mein Vater nachts schweifsgebadet aufwachte, oft
geweckt von seinen lauten Schreien. Ich ahnte, dass es irgendwie
mit seinen Kriegserlebnissen zu tun hatte, aber das war ein Thema,
tiber das nicht gesprochen wurde. Papa brauchte zwei Schlafan-
zuge pro Nacht, so war das eben, Punkt. Heute weifS ich, dass er —
wie so viele andere — durch die grauenvollen Dinge, die er erlebt
hatte, traumatisiert war. Und ich bedauere es sehr, dass er aufgrund
der gesellschaftlichen Bedingungen, die eine Verdriangung der Er-
eignisse des Zweiten Weltkriegs beglinstigten, keine Chance hatte,
diese Traumata aufzuarbeiten. Bei vielen Betroffenen, die den Krieg
erlebt haben, brechen die seelischen Verwundungen erst nach Jahr-
zehnten mit aller Wucht auf. Oder in Situationen, bei denen sie sich
ihre heftige emotionale Reaktion nicht erkliren konnen, weil sie
scheinbar in keinerlei Zusammenhang mit dem Vergangenen ste-
hen. Wagen die Betroffenen dann eine Konfrontation mit der Ver-
gangenheit, wird ihnen klar, wie sehr ihr bisheriges Leben (und un-
ter Umstanden das ihrer Familien) von diesem Trauma geprigt war.
Ich erinnere mich etwa an die Geschichte eines Vaters, der seine
Kinder stets heftig anging, wenn sie ihre Kleider vor dem Zubett-
gehen nicht vernunftig und in der »richtigen Reihenfolge« auf ei-
nem Stuhl ablegten. Eine Erklarung fiir dieses pedantische Verhal-
ten fand er erst, als er sich an die Bombennichte erinnerte. Seine
Eltern hatten ihm eingebldut, dass wenige Minuten tiber Tod oder
Leben entscheiden konnten.

Die Traumata des Krieges, die ich bei meinem Vater und vielen
anderen seiner Generation wahrnahm, haben mich nicht nur ge-
pragt, sondern auch in meiner Berufswahl beeinflusst. Ich habe zu-
ndchst in der Familie und spiter wiahrend meiner Arbeit mit schwer
traumatisierten Katastrophenopfern erfahren, dass der erste Schritt
zur Bewaltigung das Reden tiber das Erlebte ist. Schweigen und Ver-
drangen verlangern das Leid — allerdings ist das eine Einsicht, zu
der wir meist erst dann gelangen, wenn wir ein Problem, eine Krise
bereits angepackt haben. Stecken wir mittendrin, scheint es uns oft
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unmoglich, die Kraft zum Hinsehen aufbringen zu konnen. Und da-
mit bremsen wir unsere Uberlebensinstinkte, unsere Fihigkeit, das
Schlimmste bewiltigen zu konnen, aus.

Wir konnen aber auch vieles tun, um diese Uberlebensmechanis-
men zu unterstiitzen und zu fordern. Viele Menschen, deren Leben
von einer Krise erschiittert wurde, sagen im Nachhinein, der Schick-
salsschlag sei eine Chance gewesen. Eine Chance, das Leben neu aus-
zurichten, Wichtiges von Unwichtigem zu trennen, die vermeintlich
kleinen Dinge des Alltags wieder wertzuschitzen. Vor allem aber
hitten sie in dieser Zeit viel tiber ihre Selbstwirksamkeit gelernt. Sie
haben nicht verdridngt, sondern sich dem Problem gestellt. Das ist
nicht immer leicht, wir neigen allzu oft dazu, den Kopf in den Sand
zu stecken, in der Hoffnung, alles werde sich von alleine 16sen. Das
geschieht in den seltensten Fillen, das Wegsehen verliangert, wie ge-
sagt, letztlich die Krise. Aber wenn wir bereit sind, das Leben mit all
seinen Unwigbarkeiten und Risiken zu akzeptieren, Krisen als Teil
dieses Lebens anzunehmen, konnen wir gestarkt daraus hervorge-
hen. Der Mensch hat die Gabe, sich selbst an widrigste Umstande
anzupassen. Den Schlissel dafiir halten wir in der Hand: Wenn wir
nur daran denken, was wir alles verloren haben, warum alles so
schwer sein muss, bleiben wir blind fiir das Hoffnungsvolle, fur ei-
nen Neuanfang. Wir brauchen eine Riickbesinnung auf die ureigenen
Fahigkeiten und Krifte des Menschen — namlich sich anzupassen,
Herausforderungen anzupacken, Schwierigkeiten, Riickschlidge und
Schicksalsschldge nicht nur hinzunehmen, sondern sie auch bewilti-
gen zu konnen.

Mit diesem Buch mochte ich Thren Blick fur diese ungeahnten
Krifte, die in jedem von uns schlummern, schirfen. Uberlebende ei-
ner Katastrophe mussen schlagartig erkennen, dass Normalitat eine
Illusion ist und das Leben stindigen Verdnderungen unterworfen ist.
Von Menschen, die ein solches Trauma erfolgreich bewaltigt haben,
geht eine enorme Starke aus, die mich selbst nach all den Jahren als
Therapeut immer wieder tiberrascht und hoffnungsvoll stimmt. Vor
allem aber habe ich im Laufe der Jahre viel von meinen Patienten,
die unfassbare Schicksale erlebt haben, gelernt. Zum Beispiel, dass
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das Vertrauen in unsere eigenen Krifte, unser Selbstbewusstsein und
unsere Empathiefihigkeit zunehmen, wenn wir erleben, dass andere
mit schier unlosbaren Aufgaben erfolgreich umgehen. Wenn wir er-
kennen konnen, welche Mechanismen es sind, die es Menschen er-
moglichen, extreme Gefahren- und Belastungssituationen zu iiberle-
ben. Wir konnen sehr viel lernen von Menschen, die etwas bewiltigt
haben, von dem wir selbst glauben, es wiirde uns vollkommen hilf-
los und verzweifelt zuriicklassen. Viele Schicksale und Begegnun-
gen mit Betroffenen, die ich Thnen im Verlauf des Buches schildern
werde, konnen uns Aufschluss tiber Wege aus der Krise geben, Ein-
sichten in den Reichtum des Daseins vermitteln und uns helfen, un-
ser Leben neu zu begreifen.

Die Begleitung von Angehérigen und Uberlebenden von Gruben-
ungliicken, schweren Unfillen, Amokldaufen, Naturkatastrophen
oder Gewalttaten haben auch mich personlich veriandert. Freunde
und Kollegen fragen mich oft, wie ich das aushalte, mit so viel Leid
konfrontiert zu werden, ohne selbst zu verzweifeln. Menschen, die
schwerere Schicksalsschlige erlitten haben, entwickeln einerseits ei-
nen so starken Leidensdruck wie kaum ein anderer psychisch Lei-
dender, andererseits zeigt ein grofSer Teil von ihnen immense Starken
und entwickelt neue Fihigkeiten, die Schwierigkeiten zu bewilti-
gen. Ich empfinde es immer wieder als ein Geschenk, das Entstehen
und allmihliche Wachsen dieser positiven Krifte mit begleiten zu
konnen. »Unter dem Strich« {iberwiegt bei mir in vielen Fillen das
Gefiihl, Zeuge eines, wenn Sie so wollen, »Wunders« geworden zu
sein. Ein Stiick daran mitgewirkt zu haben, dass ein tief verzweifelter
Mensch wieder eine Perspektive in seinem Leben entwickeln konnte,
macht diese Arbeit fir mich personlich zu etwas sehr Wertvollem,
das mir viel Kraft fiir mein eigenes Leben gibt.

Ich hoffe, dass ich ein Stiick dieser Kraft auch an Sie weitergeben
kann. Sicherlich sind mir die schweren Schicksale der Menschen, de-
nen ich begegnet bin, oft sehr nahegegangen. Das wird Thnen beim
Lesen einiger Fille vermutlich genauso gehen. Doch am Ende wird
bei Thnen hoffentlich die Gewissheit tibrig bleiben — oder die neue
Erkenntnis —, dass Sie durch die Beschiftigung mit dem Schicksal
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dieser Menschen auf verschiedenen Ebenen profitieren: Sollten Sie
selbst einmal eine schwere Krise oder einen Schicksalsschlag erle-
ben, werden Sie die Chance haben, erfolgreicher damit umzugehen.
Wer weif, welche Mechanismen in den verschiedenen Phasen einer
solchen Situation in Gang gesetzt werden und wie etwa das »Not-
fallprogramm« unserer Psyche darauf reagiert (Teil II), wird besser
vorbereitet sein und ein grofSeres Vertrauen in die eigenen Krafte ha-
ben konnen.

Es wird Thnen beim Lesen vielleicht auch klarer werden, dass das,
was wir an Besitztiimern anhiufen, dass all die Annehmlichkeiten
und Sicherheiten, die uns so selbstverstandlich scheinen, nicht ganz
so selbstverstandlich sind. Wenn wir erkennen, dass wir das alles
von heute auf morgen verlieren konnen, wird die Wertschatzung und
Dankbarkeit fiir unser jetziges Leben steigen. Und nicht zuletzt hoffe
ich, dass Sie durch die Lektiire Kraft bekommen, sich einer Krise zu
stellen, sie anzunehmen und sich aktiv mit ihr auseinanderzusetzen.
Jeder von uns weifs wohl, wie es sich anfiihlt, wenn einem der Boden
unter den FufSen weggezogen wird. Wenn man mit dem Riicken zur
Wand steht, und nur noch ausrufen mochte: »Ich kann nicht mehr,
ich weif$ tiberhaupt nicht, wo ich anpacken soll!« Im Gesprach mit
meinen Patienten verwende ich dafiir gerne das Bild des »umgekipp-
ten Kleiderschranks« (Teil III, Kapitel 13). Durch eine Krise haben
wir das Gefiihl, unser Leben (der Inhalt des Schrankes) lage in Triim-
mern auf dem Boden. Unser erster Impuls sagt uns: Schnell wieder
hineinstopfen, irgendwie, und dann die Tir rasch wieder zudricken.
Aber wie bei einem echten Schrank, in dem heilloses Durcheinander
und Uberfiillung herrschen, wird die Tiir immer wieder aufspringen.
Erst wenn wir uns den Inhalt Stiick fir Stiick vornehmen, wenn wir
uns ansehen, was uns belastet, werden wir dieses Chaos bewiltigen
konnen. Wie beim Aufriumen im wortlichen Sinn ist das nicht im-
mer leicht. Doch wenn es geschafft ist, konnen wir im Riickblick sa-
gen: Es hat wirklich etwas gebracht. Denn es ist nicht nur moglich,
in Krisen zu bestehen, sondern auch an ihnen zu wachsen.

So wie die Ehefrau eines in Borken verungliickten Kumpels. Sie
erzihlte mir wihrend unserer Gespriache einmal, sie habe in jener
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schweren Zeit so viel iiber sich gelernt, dass sie ihr Leben vor der Ka-
tastrophe nicht wieder zuriickhaben wollte, selbst wenn sie es konnte.
Diese Frau hat erfahren, dass alles bleibt — nur ganz anders. Diese
Verdnderung hat sie angenommen und fur sich als sehr positiv bewer-
tet. Oder um mit den Worten von Albert Camus zu sprechen: »Mitten
im Winter hat sie erfahren, dass es in ihr einen unbesiegbaren Som-

mer gibt.«
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Erster Teil:

Das unversicherbare Leben

Die Menschen werden nicht durch die Dinge,
die passieren, beunruhigt, sondern durch die
Gedanken dariiber.

Epikur






1. Die Krisen- und
Uberforderungsgesellschaft

Seit die Menschheit auf der Erde lebt, ist sie immer wieder von
schweren Katastrophen und Ungliicken heimgesucht worden. Durch
Erdbeben, Vulkanausbriiche, Flutwellen, Seuchen oder Kriege verlo-
ren Zehntausende, Hunderttausende, sogar Millionen Menschen ihr
Leben. Von den personlichen Schicksalsschlidgen, von denen auch in
den Geschichtsbiichern selten zu lesen ist, gar nicht zu reden. Auch
wenn wir personlich davon nicht betroffen waren: sowohl in der
menschlichen Psyche als auch in unserem korperlichen Gedachtnis
sind diese Bedrohungen verankert.

Zieht man Aufzeichnungen von den frihen Katastrophen der
Neuzeit bis zur Gegenwart in Betracht, kommen pro Jahr im Schnitt
mindestens 80000 Menschen allein durch Naturkatastrophen ums
Leben, verlieren ihr Hab und Gut, ihre Angehorigen, leiden unter ge-
sundheitlichen Folgen. Wenn man diese Zahlen bedenkt, konnte man
meinen, ein GrofSteil der Menschheit miisste schwer traumatisiert
und lingst verzweifelt sein. Denn die meisten Uberlebenden einer
solchen Katastrophe erfiillen genau die Voraussetzungen, die seit den
1980er Jahren den Begriff Trauma definieren: Es handelte sich stets
um plotzliche, lebensbedrohliche Ereignisse, bei denen die Menschen
einen schweren Schock, Hilflosigkeit und Todesangst erlebten. Wie
kommt es, dass dennoch nicht alle traumatisiert sind?

Es scheint, dass wir im Laufe der Evolution auch psychisch eini-
ges an Handwerkszeug mitbekommen haben. Trotz immenser Belas-
tungen und deprimierender Riickschldge bei unseren Bemiithungen
um eine sichere und lebenswerte Zukunft stecken in uns ein starker
Uberlebenswille und ein erstaunlicher Pragmatismus. Die Mensch-
heit hat sich immer wieder an die Widrigkeiten des Lebens angepasst
und Krafte entwickelt, auf die wir uns verlassen und in kleinen wie
in groflen Krisen zuriickgreifen konnen. Theoretisch kénnten wir aus
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Deutschlands Krisenpsychologe Nr. 1

Dass Menschen Schlimmes zustdf3t, ist nicht zu &ndern. Doch wir selbst haben Einfluss
darauf, ob wir unsichere und extreme Lebenssituationen bestehen oder an ihnen scheitern.
Deutschlands erfahrenster Krisenpsychologe Georg Pieper berichtet von seiner Arbeit mit
Katastrophenopfern und vermittelt, wie wir die beeindruckende Stérke unserer Psyche fir uns
nutzen kénnen.

Jeden kann es treffen, aus heiterem Himmel: Eine Kundigung, ein Unfall, der Verlust eines
geliebten Menschen, eine schwere Krankheit. Wie geht das Leben nach einem solchen
Schicksalsschlag weiter? Wir sind keine Marionetten unseres Schicksals, davon ist der
Psychologe und Experte fiir Krisenintervention, Georg Pieper, Uiberzeugt. Der Mensch ist zum
Uberleben geboren, wir haben gleichsam eine Art Uberlebensfaktor in uns, eine Reihe von
ureigenen Schutzmechanismen, die uns helfen, sogar das Schlimmste zu Uberstehen. Pieper,
der seit 20 Jahren Angehdrige und Opfer von Katastrophen wie dem Grubenungliick in Borken,
dem ICE-Ungliick in Eschede oder dem Amoklauf in Erfurt therapiert, zeigt anhand seiner
eindringlichsten Falle, welche physischen und psychischen Uberlebensmechanismen in und
nach Extremsituationen greifen und wie wir besser mit persoénlichen Krisen und Lebenséangsten
umgehen kdnnen.



