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Silvia Aeschbach

Einige Tage vor ihrem 39. Ge-
burtstag beschloss Anne Hiirli-
mann, eine Traumatherapie zu
machen. Die Ursache dafiir war
nicht der nahende 40. Geburts-
tag — fiir manche der Ausloser ei-
ner frithzeitigen Midlife-Crisis.
Es war die Trennung von ihrem
letzten Lebenspartner, die der
sonst selbstbewussten Architek-
tin «wieder einmal den Boden
unter meinen Fiissen weggeris-
sen hat». Wieder einmal? «Ja»,
sagt Anne Hiirlimann: «Jedes
Mal, wenn eine Liebesbeziehung
in die Briiche geht, habe ich das
Gefiihl, dies nicht zu iiberleben.»

Es ist schwierig, sich Hiirli-
mann als das «Haufchen Elend»
vorzustellen, wie sie ihren dama-
ligen Zustand beschreibt. Doch
jetzt hatte sie genug. Sie griff zur
Nummer des Psychiaters, die ihr
eine Freundin nach ihrem letz-
ten Zusammenbruch zugesteckt
hatte. Hiirlimann wollte endlich
wissen, was hinter ihren extre-
men Trennungsiangsten steckte
und ob es etwas mit traumati-
schen Kindheitserlebnissen zu
tun haben konnte. «Ich hatte zu-
vor immer Angst gehabt, diese Er-
innerungen naher anzuschauen.
Vielleicht wiirde ich dabei die
Bilichse der Pandora 6ffnen.»

Traumatherapien sind mo-
mentan sehr gefragt. Bei vielen
Menschen ist der Wunsch gross,
dadurch alte seelische Verletzun-
gen, die immer noch belastende
und auch korperliche Auswir-
kungen haben, zu heilen. Es gibt
verschiedene Methoden zur Auf-
arbeitung, insbesondere die
klassische Traumatherapie wie
auch die auf den Korper bezoge-
ne Somatic Experiencing (SE)
sind beliebt.

Wiire es Zeit, den Begriff
«Trauma light» zu kreieren?

Es ist der jlingste Hype bei den
sogenannten «psychologischen
Trends», die sich etwa alle 10 Jah-
re ablosen. Galt vor gut zwanzig
Jahren der wochentliche Termin
beim Psychiater als Zeichen der
Fahigkeit zur Selbstreflexion,
waren die Menschen die letzten
zehn Jahre auf der Suche nach
ihrem inneren Kind, das nach
den seelischen Verletzungen der
Vergangenheit eine sichere Hei-
mat brauchte. Als diese Wunden
endlich verheilt waren, galt es
durch Selbstoptimierung Perfek-
tion zu erreichen.

Jetzt sind wir also im Zeitalter
des Traumas angekommen. Ei-
nerseits gehoren Begriffe wie
Traumata, Trigger und Flashback
vor allem bei jlingeren Menschen
heute zur Umgangssprache. Bei
Jugendlichen reicht meist schon
der verlorene Fussballmatch

Trauma ist das
necue ADHS

Psychologische Trends Heutzutage versuchen viele Menschen,
seelische Wunden mit einer Traumatherapie zu heilen.
Weshalb ist das Bediirfnis danach so gross?

oder ein heftiger Streit mit der
Freundin, um von einem Trau-
ma zu sprechen. Wire es also
Zeit, den Begriff «Trauma light»
zu kreieren?

«Eine Neudefinition des Be-
griffs drangt sich nicht auf, denn
dieser beruht auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und evi-
denzbasierten Diagnosekriteri-
en», sagt die Kinder- und Ju-
gendpsychiaterin  Alexandra
Serafin, leitende Arztin am Zen-
trum fiir Angst- und Depressi-
onsbehandlung Ziirich (ZADZ).

«Der Begriff eines Traumas
geht davon aus, dass Menschen
Erfahrungen von extremer Be-
drohung oder Gewalt erlebt ha-
ben, die eine tiefe emotionale
Wunde hinterlassen konnen.»
Diese Erfahrungen konnten in
verschiedenen Formen auftreten,
Naturkatastrophen, Kindsmiss-
brauch, hiduslicher Gewalt und
Ahnlichem. «Die damit verbun-
denen Auswirkungen konnen
langfristig und schwerwiegend
sein und Symptome wie Schlaf-
storungen, Angstzustinde, De-
pressionen, Flashbacks und
emotionale Instabilitat hervor-
rufen», sagt Serafin.

Leichte Enttiuschung ist
bereits ein «Trauma»

Das erklart zwar noch nicht, wa-
rum heute auch leichte Enttdu-
schungen als «Trauma» bezeich-
net werden. Aber es gibt in der
heutigen Zeit laut der Kinder-
und Jugendpsychiaterin einen
wachsenden Fokus auf die Be-
deutung von psychischer Ge-
sundheit und Selbstwahrneh-
mung, insbesondere bei jiinge-
ren Menschen. Dies konne dazu
beitragen, dass sich mehr Men-
schen mit ihren eigenen Erfah-
rungen und Belastungen ausei-
nandersetzten und sich dariiber
bewusst wiirden, dass sie mog-
licherweise traumatische Erfah-
rungen gemacht haben, erklart
Serafin.

Auch der Chefarzt des ZADZ,
Josef Hittenschwiler, stellt diese
Entwicklung fest. «Bereits vor
Corona hatten wir vermehrt
Anfragen zum Thema Trauma.
Diese nahmen widhrend und vor
allem nach der Pandemie wei-
ter zu», so der Psychiater. Er
macht die Verunsicherung und
Angste dafiir verantwortlich,
welche die Pandemie zusitzlich
ausgelost hat.

Dennoch sehen die Arzte in
der Verbreitung des Trauma-Be-
griffs keine Verharmlosung. Se-
rafin bezeichnet es sogar als
«sehr positives Gesellschafts-
phinomen», dass der Begriff
Trauma in der Offentlichen
Wahrnehmung breiter gefasst
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werde und somit auch Erfahrun-
gen als traumatisch bezeichnet
werden, die friither nicht als sol-
che wahrgenommen und be-
nannt worden sind. «In der Ver-
gangenheit ist die psychische
Gesundheit oft vernachlidssigt
und stigmatisiert worden, was
dazu fiihrte, dass viele Menschen
ihre emotionalen Bediirfnisse
und Belastungen verleugneten
oder ignorierten», so die Artzin.

Nach der schmerzlichen Tren-
nung entschloss sich die frisch
getrennte Anne Hiirlimann zu ei-
ner Traumatherapie. «Mir war
klar, dass meine extremen Ver-
lustingste mit der Scheidung
meiner Eltern zusammenhin-
gen», erzahlt sie. Sie lebte nach
der Trennung der Eltern weiter
bei ihrer Mutter. Die Wochenen-
den und Ferien, die sie mit ihrem
Vater verbringen durfte, hiatten
zu den schonsten im Jahr gehort.

«Die schrecklichsten Tage
aber waren jene, wenn mich
mein Vater wieder nach Hause
brachte.» Jedes Mal habe sie be-
fiirchtet, ihn das letzte Mal gese-
hen zu haben. Und dann passier-
te es tatsdchlich. Der Vater ver-
ungliickte todlich mit dem Auto.
«Ich war damals zwolf Jahre alt
und litt unglaublich.» In der Fa-
milie sei dariiber nicht gespro-
chen worden. «Und auf diese
Weise gab es keine Auseinander-
setzungen mehr.»

In der Traumatherapie wurde
der heute 48-Jahrigen klar, dass
sie die jeweiligen Trennungen
von ihren Partnern mit dem Ver-
lust des Vaters gekoppelt hatte.
Und sie lernte, die schmerzlichen
Gefilihle zuzulassen, die mit dem
Verlust des Vaters zusammen-
hingen. «Ich habe in dieser Zeit
viel geweint, aber meine Angst,
in diesem Schmerz <zu ertrin-
ken, stellte sich nicht ein. Im Ge-
genteil: Dass ich fahig war, die-
ses kindliche Trauma als Er-
wachsene noch einmal zu
erleben und zu iiberleben, be-
wies, dass ich die Kraft und die
Fahigkeit besitze, mit diesen
schwierigen Gefithlen umzuge-
hen.» Etwas, das als Kind ohne
die Unterstiitzung des engsten
Umfelds nicht moglich war.

Folgen konnen korperliche
Beschwerden sein

Doch nicht jede Traumatherapie
ist sofort erfolgreich. Auch Lea
Neumann versuchte ihren De-
pressionen, ihren Schlafproble-
men und chronischen Schmerzen
mit einer jahrelangen Psychothe-
rapie beizukommen. Vergeblich.
«Mir waren gewisse Zusammen-
hange durchaus bewusst. Aberich
schaffte es nicht, Emotionen auch
in meinem KoOrper wahrzuneh-
men», erklart sie. Per Zufall
stiess sie im Internet auf die

Traumatherapien sind sehr gefragt. Dies liegt unter anderem am wachsenden Fokus
auf die Bedeutung der psychischen Gesundheit. Foto: Getty Images

Therapeutin Nicole Miinch, die
als Somatic-Experiencing-The-
rapeutin (SE) arbeitet. SE wurde
vom amerikanischen Biologen
Peter Levine entwickelt und ist
eine Form der Traumatherapie,
die auf der Annahme basiert,
dass traumatische Erfahrungen
zu einer Blockade oder Dysre-
gulation im vegetativen Nerven-
system fithren kénnen, die sich
in korperlichen und psychi-
schen Symptomen manifestie-
ren konnen.

Fiir Nicole Miinch, die jahre-
lang als Stimmbildnerin gearbei-
tet hat, bis sie sich zur SE-The-

rapeutin ausbilden liess, ist nicht
das traumatische Ereignis das
Problem, sondern wie dieses
verarbeitet wird: «Wer nach ei-
nem solch einschneidenden Er-
lebnis das Gliick hat, in einem si-
cheren Umfeld aufzuwachsen,
gut sozialisiert ist und iiber ein
gesundes Beziehungsumfeld
verfligt, hat gute Chancen, durch
die eigene Resilienz die trauma-
tische Erfahrung zu iiber-
winden.»

Sei das nicht der Fall und
wiirden diese Gefiihle verdrangt,
konne es passieren, dass man
sich auch Jahre spater in einer
Schockstarre befinde. Oder eben
auch «in unserem nervosen Sys-

tem gefangen bleibt», so Miinch.
Die Folgen konnten neben De-
pressionen und Angsterkran-
kungen auch hartnickige kor-

Somatic-Experiencing-
Therapeutin Nicole Mlinch
(r) und Arztin Alexandra
Serafin. Fotos: PD

perliche Beschwerden sein, wie
jene, iiber die Lea Neumann
klagte.

Verdriangten Unfall
wieder hochgebracht

«Meine ersten SE-Therapiestun-
den verliefen pragmatisch», sagt
Lea Neumann. «Ich erzidhlte aus
meinem Leben, so wie ich es be-
reits in der Psychotherapie ge-
macht hatte.» Der Unterschied
aber bestand darin, dass die
53-jahrige Lehrerin von ihrer
Therapeutin aufmerksam beob-
achtet und regelmaissig gefragt
wurde, was sie in ihrem Korper
wahrnehme.

«Einmal spiirte ich, dass ich
meine rechte Korperhilfte ganz
anders wahrnahm als die linke.
Sie fiihlte sich wie taub an», er-
innert sich Neumann. Im Lauf
der Therapiesitzungen kamen
auch innere Bilder hoch, und sie
sah sich beispielsweise, wie sie
als Kind vom Velo stiirzte und
von einem Auto angefahren wur-
de. Dieses Ereignis hatte Lea als

junges Madchen tatsdchlich er-
lebt.

Gliicklicherweise hielten sich
die korperlichen Verletzungen
damals in Grenzen. Dem Schock,
den sie erlitt, wurde keine beson-
dere Aufmerksamkeit zuteil. «Ir-
gendwie war alles rund um den
Unfall fiir mich wie ein blinder
Fleck», so Lea Neumann. Da sei
nur eine Leere gewesen. «In un-
serem Korpergedachtnis sind alle
unsere Erfahrungen abgespei-
chert», sagt Nicole Miinch. Der
«weisse Fleck», wie ihn ihre Kli-
entin beschrieb, bewies fiir sie,
dass diese den Unfall nicht nur
seelisch verdrangt hatte, sondern
dass ihr der Stress und die Angs-
te, die damit zusammenhingen,
sprichwortlich «in den Knochen»
stecken geblieben waren.

War esjetzt notig, dieses trau-
matische Erlebnis noch einmal
zu durchleben, damit es aufge-
16st werden konnte? «Nein», sagt
Nicole Miinch, «bei der SE-The-
rapie muss das nicht sein. Betrof-
fene konnten entscheiden, ob
und in welcher Form sie dieses
anschauen wollen.» Anders als
beim realen Unfall bestiinde die
‘Wahl, wie und ob man sich das
Geschehen anschauen wolle. Und
wenn man dies mochte, gesche-
he dies in der Therapie «tropf-
chenweise», damit das korperli-
che und emotionale System nicht
uberfordert werde.

Chronische Schmerzen
liessen nach

Dass sie als «Drehbuchautorin»
ihres Lebens die Fdhigkeit be-
kam, selbst bestimmen zu kon-
nen, wie weit sie sich auf die
traumatische Erfahrung einlas-
senwollte, gab Lea Neumann die
Sicherheit und das Selbstver-
trauen, dies zu tun. «Mit der Zeit
schaffte ich es sogar, das Gesche-
hen fiir mich umzuschreiben, in-
dem ich den Unfall in Zeitlupe
erforschte.»

Nach einem Jahr mit Sitzun-
gen alle zwei Wochen, in denen
sie weitere belastete Ereignisse
anging, spirte Lea Neumann
eine starke Verbesserung ihrer
korperlichen Beschwerden. Ihre
Schultererkrankung hatte sich
verbessert, und auch die Schlaf-
storungen und Schmerzen ha-
ben sich markant verbessert.

«Es gibt noch nicht genligend
Studien, um diese Therapie zu
empfehlen», sagt die Kinder- und
Jugendpsychiaterin Alexandra
Serafin zur Somatic-Experience-
Therapie. «Individuell aber kon-
nen korperorientierte Therapien
eine gute Ergdnzung zu etablier-
ten Therapieformen bieten.»

Fiir Lea Neumann ist Somatic
Experiencing «die ideale Thera-
pie, weil sie nicht nur meinen
Kopf, sondern auch mein Herz
und meinen Bauch angespro-
chen hat». Wie lange sie diese
weiterfithren wird, lasst sie of-
fen. «Ich bin mir sicher, dass ich
es im Korper wahrnehmen wer-
de, wenn es gut ist.

Fast verliebt

Haben wir durch
Dating-Apps das
Flirten verlernt?

Uber Menschen, die erfolglos
auf Dating-Apps herumhéngen,
stellte ich hier letzte Woche die
These auf, dass zuféllige Treffen
im realen Leben massiv unter-
schatzt werden, wenn man die
Liebe finden will. «Schén und gut»,
meldete sich ein Kollege von mir
danach: «Aber damit der Zufall

im Real Life zuschlagen kann,
muss man ihn ja Uberhaupt erst
wahrnehmen.» Und das falle ihm
schwer.

Seit bald einer Dekade tummelt
er sich auf verschiedenen Apps,
was ihm bisher viel Sex, aber
wenig Liebe brachte. Dabei sucht
er was Festes. Und er fragt sich
jetzt, ob ihn die Apps voller Frauen
in Wahrheit daran hindern, eine
kennen zu lernen: «Es ist hundert-
prozentig so, dass Onlinedating
uns die Aufmerksamkeit fir Zufalle
im Alltag nimmt», sagt er. Er
nehme nicht wahr, was um ihn
herum geschehe, wenn er in einer
App mit einer Frau chatte. Mit dem
Rumswipen, Rumschreiben fllle
er zeitlichen Leerlauf. Beim
Warten an der Bushaltestelle. Im
Fitnessstudio zwischen den

Geraten. Wenn er im Kino ist und
sein Kollege ihn allein stehen l&sst,
weil er aufs WC muss. Dieser
Leerlauf, den er wie viele andere
Menschen mit dem Griff zum
Handy eliminiert: Das war mal

der Moment, in dem der Zufall
zuschlagen konnte.

«Ausserdem bin ich durch das
Onlinedating Uberreizt, weil ich
viele erste Treffen habe und das
neben dem Job viel Energie frisst»,
flgt mein Kollege an. Deshalb
nutze er das «echte Leben» eher
als notwendige Pause: vom
Onlinedating-Stress. Dort, wo man
friher analog jemanden zum

ersten Mal sah, auf einer Party, in
der Bar, sei er froh, wenn er sich
mit einem Bier zurticklehnen
kénne. Um seine Aufmerksamkeit
den Menschen zu schenken, die er
ohnehin schon kenne.

Es gibt sicher viele, die mit
Onlinedating die grosse Liebe
gefunden haben. Aber fir Men-
schen, die online vor allem frustrie-
rende Erfahrungen machen, kann
das Ganze zum Problem werden.
Zumindest dann, wenn sie sich
nicht von den Apps lésen kénnen,
im normalen Leben passiv werden
und am Trugschluss festhalten, die
Algorithmen wirden schon noch

was Passendes anspllen. Tat-
sé&chlich wundere ich mich tber die
aktive Verschlossenheit einiger
Single-Freundinnen, wenn wir
ausgehen. Die meisten von ihnen
gehen auf erswipte Dates. Aber
wenn wir einfach mal so draussen
sind an einem schénen sonnigen
Abend, an dem alles passieren
kénnte, senden sie den Vibe
glticklich gebundener Frauen aus:
kein Blick nach links und rechts,
keine Neugier, keine Offenheit flr
irgendwen ausser uns selbst.

Ich habe mich vor einigen Jahren
ansprechen lassen. Von meinem
heutigen Mann, auf einer Konfe-
renz im beruflichen Kontext. Der

Zufall spllte uns einander vor die
Flsse. Und wir liessen uns auf
das verruickte —und in unserer
Zeit: ungewohnliche, fast gruselige
— Abenteuer einer analogen
Begegnung ein.

Das war eine gute Entscheidung.

Claudia
Schumacher

Die Autorin erzahlt Beziehungs-
geschichten aus ihrem Umfeld.



