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Trauma und Verletzlichkeit
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Wir alle sind verletzlich: Unsere Patientinnen und Patienten, aber nattirlich auch wir selber
und die Menschen um uns herum. Verletzlich zu sein, gehort zur «condition humaine», und
ich wiirde es sogar noch weiter fassen: Jedes Lebewesen ist verletzlich, jede Pflanze, jedes
Tier, jeder Mensch, ob gross oder klein, ob stark oder schwach, ob michtig oder
ohnmiichtig. Wir sind alle mehr oder weniger verletzlich in allen Bereichen unserer
Existenz: korperlich, psychisch, wie auch in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen.

Wir sind auch meistens verletzlicher als wir denken, und verletzlicher als uns lieb ist. Wir
wiirden das Leben wahrscheinlich gar nicht aushalten, wenn wir uns stindig unserer
Vulnerabilitiat in ihrem ganzen Ausmass bewusst wiren. Wir miissen unsere Verletzlichkeit
also immer wieder verdringen, um im Alltag Giberhaupt funktionieren zu kénnen.

Traumatische Erlebnisse erinnern uns unweigerlich daran, wie verletzlich wir sind.
Trauma und Verletzlichkeit hat viel mit Kontrollverlust zu tun: Etwas Gefihrliches,
Bedrohliches, Schmerzhaftes geschieht mit mir, und ich kann nichts dagegen tun: Es
«widerfahrt> mir, ob ich will oder nicht. Ein Extrembeispiel hierfiir ist die Erfahrung von
Folter. Kontrollverlust wird insbesondere in unserer individualistisch ausgerichteten
westlichen Welt als negativ und als Zeichen von Schwiche bewertet.

Menschen, die unter einer posttraumatischen Belastungsstorung leiden, erfahren diesen
Kontrollverlust immer wieder von Neuem: die intrusiven Erinnerungen (Flashbacks,
Alptraiume) dringen sich ungewollt auf und kénnen nicht kontrolliert werden. Dazu finden
sich oft negative Uberzeugungen oder Erwartungen in Bezug auf sich selber, andere oder
die Welt (z.B. dch bin schlecht.», Man kann niemandem vertrauen.», Die Welt ist total
gefihrlich.»). Die Patientinnen und Patienten werden sich also ihrer Verletzlichkeit
schmerzhaft bewusst, generalisieren die Erfahrung und gehen mit ihren negativen
Erwartungen dann oft zu weit. Solche posttraumatischen Kognitionen wurden bereits 1992
von Ronnie Janoff-Bulman in seinem Buch tber die «Shattered Assumptions» beschrieben.
2013 wurden dann die negativen Verinderungen in Kognitionen und Stimmung neu als
Symptomcluster ins DSM-5 aufgenommen.

In den evidenzbasierten traumafokussierten Psychotherapien geht es zu einem
wesentlichen Teil darum, die Patientinnen und Patienten darin zu unterstiitzen, dass sie die
Kontrolle tiber ihre emotionalen Reaktionen wiedererlangen, dass sie also weniger
Flashbacks haben, weniger schreckhaft und nicht mehr so reizbar sind. Symptomreduktion
ist nattirlich ein wichtiges Ziel in jeder psychotherapeutischen Behandlung.
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Allerdings sollte der Fokus auf verbesserte (Selbst-)Kontrolle durch ein ebenso wichtiges
Element erginzt werden: Zu verstehen und zu akzeptieren, dass allen Menschen — d.h.
auch uns — jederzeit etwas Schlimmes widerfahren kann, und dass wir das nie vollstindig
werden kontrollieren kénnen. Lebenskunst wiirde darin bestehen, gut unterscheiden zu
konnen zwischen Situationen, in denen ich etwas tun kann, in denen es sich lohnt, sich
anzustrengen, und Situationen, in denen es nichts zu tun gibt als zu versuchen, das
Unabidnderliche anzunehmen.
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