WAS UNS NICHT UMBRINGT...?

Zum Janusgesicht des Traumas
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Der Artikel beschdaftigt sich mit der ,anderen" Seite von Trau-
mafolgen. So schwerwiegend auch die negativen Folgen
von Traumatisierungen sind, so wichfig erscheint es darUber
hinaus zu realisieren, dass eine Uberwiegende Mehrheit derer,
die lebensgefdhrlichen Ereignissen ausgesetzt waren, keine
diagnostisch wesentlichen Folgestérungen entwickeln und
dass viele Betroffene sogar aus der fraumatischen Erfahrung
einen Zuwachs an Reife erfahren. Das fand lange Zeit nicht
genugend Beachtung. Seit den 1980iger Jahren jedoch gibt
es eine Reihe von Untersuchungen zu diesem Phdnomen des
Posttraumatischen Wachstums. Das soll in Folge aus existenza-
nalytischer Sicht beleuchtet werden.
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WHAT DOESN'T KILL US...2
On the Janus face of trauma

This article deals with the “other” side of consequences of tfrau-
ma. As severe as the negative consequences of fraumatiza-
tions may be, it moreover appears important to realize that the
majority of those who have been subjected to life-threatening
incidents didn't develop essential diagnostic disorders in con-
sequence and that many of those affected even experience
increased maturation from traumatic experience. This hasn't
been taken into sufficient consideration for a long fime. But sin-
ce the 1980s, a range of studies on the phenomenon of post-
fraumatic growth exist. In the following, this will be examined
from an existential analytical perspective.
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Nur ca. 30% der Menschen entwickeln nach traumati-
sierenden Erlebnissen eine psychische Erkrankung. Die
iiberwiegende Mehrheit derer, die lebensgefahrlichen Er-
eignissen ausgesetzt waren, entwickelt keine Folgeer-
krankungen sondern kann diese Erfahrungen verarbeiten
und in ihr Leben integrieren. Dariiber hinaus zeigt sich
immer wieder, dass Traumata auch die Potentialitdt und
Macht zu Transformation und Wachstum in sich tragen.

Was ist ein Trauma?

Ein Trauma im engeren Sinn erschiittert und zerbricht den
bisherigen Selbst- und Weltbezug. Karl Jaspers spricht
vom Zerbrechen des ,,...Gehduses von schiitzenden, kon-
solidierenden Gedanken und Grundeinstellungen, die dem
Menschen Schutz vor der Grenze und Sicherheit gegen-
iiber existenziellen Infragestellungen vemitteln™ (Butsche
& Fuchs 2017, 34). Unfassbares tritt ein, begleitet vom Er-
leben des Entsetzens. Ohnméchtig findet man sich mit ei-
ner Wirklichkeit konfrontiert, die bisher, wenn iiberhaupt,
nur in vagen Vorstellungen existiert hat. Im Trauma ist der
Mensch entbl6Bt auf sein nacktes Dasein — und auch das ist
noch in Frage gestellt. Traumata sind Extremerfahrungen,
die alles bisher Erlebte iiberschreiten und jenseits des Aus-
haltbaren und damit Verarbeitbaren liegen.

Angesichts der Unfassbarkeit werden personale Verarbei-
tungen und auch aktive Copingreaktionen auBler Kraft ge-

setzt. Der Mensch iiberlebt das Trauma oft nur mit Hilfe
des Totstellreflexes der Dissoziation. Fiir viele der Betrof-
fenen ist es tiberhaupt erst zu einem viel spiteren Zeitpunkt
moglich, das Ereignis ins eigene Leben zu integrieren.
Die Behauptung, dass man an traumatischen Erfahrungen
wachsen konne, klingt daher auf's Erste eher anmaflend.
Dennoch berichten Betroffene zu einem hohen Prozentsatz
davon — wie wir im Folgenden ausfiihren werden.

Was verstehen wir unter Posttraumatischem
Wachstum?

In der Literatur finden wir die Beschreibung dieses Pha-
nomens als ,tiefgreifende, transformative bzw. qualita-
tive Veranderung, die sich von anderen giinstigen Wir-
kungen, tiber die Menschen im Gefolge von Widrigkeiten
berichten, unterscheidet™ (Joseph 2015, 220). Es handelt
sich dabei also ganz offensichtlich nicht nur um die er-
folgreiche Bewiltigung eines Traumas sondern um mehr.
Dieses ,,mehr* meint aus existenzanalytischer Perspek-
tive betrachtet, einen — bisweilen sogar schlagartigen,
spontanen — ,,Reifungsschub® des Betroffenen aufgrund
eines Ereignisses, in dem ihm sowohl der Abgrund als
auch der Grund seiner Existenz ansichtig wird. Daraus
wiederum kann eine von hoherer Gelassenheit und Deut-
lichkeit getragene Verénderung erwachsen, die ohne die-
se tiefgreifende Erfahrung nicht oder zumindest nicht in
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diesem Stadium des Lebens geschehen wire. Man konnte
sagen, dass ein Trauma in die tiberindividuelle Tiefe der
Existenz blicken ldsst und der ,,Schatz* der dabei ge-
funden werden kann, ist, dass man daraus gelassener,
annehmender, liebender und weiser hervorgeht. Diesem
Verstiandnis folgt, dass Posttraumatisches Wachstum
meist nicht der normalen Entwicklungsgeschwindigkeit
und auch nicht notwendigerweise dem Tempo der Ver-
arbeitung traumatischer Erfahrungen unterliegt, sondern
dass die Verarbeitungsprozesse zum Teil sogar ,liber-
sprungen* werden konnen bzw. dass Posttraumatisches
Wachstum und Traumaverarbeitung als sich gegenseitig
iiberformend betrachtet werden konnen. Damit kann so-
gar bei mangelnder Traumabewéltigung ein existenzieller
»Reifungssprung®™ gegeniiber der priatraumatischen Per-
sonlichkeit erfolgen.

Ein Blick in die Geschichte der Forschung zu
Posttraumatischem Wachstum

Wir wollen nun diesem Phénomen des Posttraumatischen
Wachstums nachgehen und wesentliche Erkenntnisse aus
Forschung und aus unseren eigenen Erfahrungen darlegen.
Anhand einiger Beispiele aus der Lebensgeschichte von
V.E. Frankl mochten wir unsere Ausfithrungen illustrieren.
Wenn wir zuerst einen Blick in die Geschichte des Post-
traumatischen Wachstums werfen, dann sehen wir, dass
urspriinglich primér die Philosophie und Theologie die
Auffassung vertraten, dass Leiden auch potentielle Quel-
le von Wachstum sein konne. Erst gegen Ende des 20.
Jahrhunderts haben dies unter anderen Kaplan 1964 oder
auch Yalom 1980 in Psychiatrie und Psychotherapie zum
Thema gemacht (Zollner, Calhoun, Tedeschi 2006, 37)
und Viktor Frankl hat es durch seine personliche Leidens-
geschichte vorgelebt (Joseph 2015, 10). In den 1990er
Jahren begann sich die Traumaforschung mit diesem Phé-
nomen auseinander zu setzen. Dies geschah 1987 — beina-
he ein wenig zufillig —als bei der Erforschung der Folgen
des Schiffsungliickes der 'Herald of Free Enterprise” die
Betroffenen neben lhren Traumafolgesymptomen auch
von positivem Wachstum und positiver Verdnderung in
ihren Lebenseinstellungen berichteten (Joseph 2015,3 ft).
Viele der Uberlebenden dieses Schiffsungliickes erfiillten
das Kriterium einer Posttraumatischen Belastungssto-
rung. Nach einer weiteren Testung nach drei Jahren wur-
de deutlich, dass die psychischen Belastungen zuriickgin-
gen wenn auch bei weitem nicht weg waren. Dennoch
berichten 43% der Uberlebenden, die an dieser Studie
teilgenommen hatten iiber positive Verdnderungen in ih-
rem Leben (Joseph et al. 1991; Dalgleish et al. 2000).
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Nachdem iiber Jahre die posttraumatische Belastungssto-
rung in den Fokus der Traumaforschung geraten war, ist
es sehr zu wiirdigen, dass sich die Forschung zunehmend
mit dem Thema Posttraumatisches Wachstum befasst.
Eine mittlerweile grole Anzahl von Untersuchungen und
vor allem Berichte von Betroffenen weisen darauf hin,
dass eine schwere Erschiitterung im Leben hiufig Rei-
fung und Wachstum im Sinne einer existentielleren Le-
benseinstellung stimuliert bzw. einen ,,Wachstumsschub*
fordert (Kennedy et al. 1976; Schumacher 1989).

Einige kritische Anmerkungen zu den
Forschungen zum Thema

In manchen Forschungsdesigns fanden wir keine exakte
Definition, ob der von einem lebensbedrohlichen Erleb-
nis betroffene Proband dieses auch tatsdchlich als Trau-
ma im engeren Sinne der Definition erlebt hat oder ,,nur*
als massive Belastung. (Poulin et al. 2009; Vasquez et al.
2008, Seng und Seiffert 2016). Es ist zu unterscheiden,
ob Trauma vom Standpunkt des Ereignisses her definiert
wird oder vom Erleben des Betroffenen.

In den meisten von uns recherchierten Untersuchungen
wird Trauma jedoch durch das Vorliegen einer Post-
traumatischen Belastungsstorung definiert. Dabei fallen
aber Menschen ohne Folgestorungen, solche mit Person-
lichkeitsverdnderungen nach Extrembelastungen und mit
komplexen posttraumatischen Belastungsstorungen (die
zumeist unter der Diagnose Personlichkeitsstorungen
rangieren) heraus, ebenso Menschen, die sich durch grof3e
emotionale Distanziertheit schiitzen und moglicherweise
von klassifikatorischer Sicht her nicht spezifisch diagnos-
tizierbar sind.

Auch die Frage nach der Validitdt der Selbstauskiinfte
muss — sogar in jenen seltenen Untersuchungen, die (zu-
fallig) ein Vorher/Nachher Stichprobendesign vorweisen
konnen — unbeantwortet bleiben (Frazer et al. 2009).

Bei V.E. Frankl, dem Begriinder der Logotherapie und
Existenzanalyse, konnen wir diese Faktoren nicht (mehr)
objektiv Uberpriifen. In seinen Berichten und in den
Schriften von Alfried Léngle lesen sich die von ihm er-
lebten Ereignisse vor und in der KZ-Zeit jedoch so, dass
wir hypothetisch davon ausgehen diirfen, dass er mehr-
fach traumatisiert war und auch daran gewachsen ist.
Viktor Frankls traumatische Erfahrungen begannen schon
mit seinem Ausschluss aus der Individualpsychologie
1926. Durch den Schock aufgrund dieses Ausschlusses
verliert Frankl seinen biografischen Faden.



., Er stiirzte... in eine Leere und Orientierungslosigkeit,
die in etwa 10 Jahre anhielt (Lingle 1998, 60). Ihr Ende
fiel schon in die Zeit des Nationalsozialismus, dann
folgte eine... besonders schwierige Leidensperiode in 4
Konzentrationslagern. Er wurde als Jude diskreditiert
und isoliert.... In weiterer Folge fiihrten (die politischen
Mdichte) ihn iiber unzdhlige Demiitigungen, Entwiirdi-
gungen und Qualen zu den grofiten Verlusten, die ein
Mensch erleiden kann und brachten ihn mehrfach an die
Schwelle eines grauenhaften Todes. " (ebd., 75)
,,Die letzte grofie Krisenzeit begann mit der Befreiung, als
Frankl vom Tod seiner Angehorigen erfuhr. (ebd., 60)
“... seiner Frau .... der Mutter und des Bruders .... vieler
Freunde und Bekannte ... Unter der Wucht dieser Todesnach-
richten.... brach Frankl seelisch zusammen. ** (ebd., 99)

Trotz diverser Schwierigkeiten bei der Erforschung des
Phianomens des Posttraumatischen Wachstums geht es,
vor allem fiir eine phdnomenologisch psychotherapeu-
tische Richtung, ohnehin um das personliche Erleben und
die subjektive Sichtweise, also darum was Betroffene an
sich wahrnehmen und spiiren. Und da zeigt sich in nahezu
allen Untersuchungen der einheitliche Trend, dass 40 bis
60% der von einem oder mehreren Traumata Betroffenen
von Posttraumatischem Wachstum berichten und dass
auch die Ubereinstimmung zwischen Selbsteinschitzung
und Fremdeinschitzung hoch ist.

Einige wesentliche in der Forschung disku-
tierte Themen im Zusammenhang mit Post-
traumatischem Wachstum

Einer dieser Themenbereiche ist die Frage, welche Rol-
le Traumabewiltigung fiir Posttraumatisches Wachstum
spielt: Ist Posttraumatisches Wachstum als ein Ergebnis
von Traumabewiltigung zu verstehen? Oder interagieren
Traumabewiltigung und Posttraumatisches Wachstum
prozesshaft? Oder ist was gemeinhin als Posttrauma-
tisches Wachstum beschrieben wird ,,blo3* eine erfolg-
reiche Copingstrategie?

Der Blick in die Literatur zeigt Folgendes:

a) Von manchen Forschern wie z. B. Tedeschi und Cal-
houn (1996) wird Posttraumatisches Wachstum als
Ergebnis eines konstruktiven, selbsttranszendieren-
den Traumabewailtigungsprozesses gesehen. Neben
den Bewiltigungserfolgen in Form von emotionalem
Distress und der Verabschiedung von unerreichbaren
Zielen, die v. a. in einer frithen Phase der Trauma-
verarbeitung von Bedeutung sind, wird, als ein zen-

trales Element in diesem Wachstumsprozess, in einer
spiteren Phase das Ausmall angesehen, in welchem
sich die betroffene Person mit der ausgelosten Krise
auseinandersetzt. Dabei erleichtern Personlichkeits-
faktoren wie Extraversion und Offenheit fiir neue Er-
fahrungen das Posttraumatische Wachstum. Auch das
individuelle soziale System und die daraus erwach-
sende Unterstiitzung bei der Bewiltigung werden als
Einflussfaktoren gesehen (Z6llner, Calhoun, Tedeschi
2006, 39 ft.).

b) Die Autorinnen meinen, dass Posttraumatisches
Wachstum nicht zwingenderweise ein Ergebnis eines
Traumaverarbeitungsprozesses ist, denn nicht jeder,
der ein Trauma bewdltigt hat, berichtet, dass er da-
ran gewachsen wire. Traumabewiltigung erleichtert
Posttraumatisches Wachstum, ist aber nur zum Teil
eine notwendige Voraussetzung davon. Wie die Auto-
rinnen anfangs ausgefiihrt haben, sehen sie Posttrau-
matisches Wachstum auf einer anderen, existentiellen
Dimension angesiedelt, die quasi parallel, wenn auch
interagierend zur Ebene der Psychodynamik und zur
Traumabewiltigung lauft.

¢) Unter einem anderen Blickwinkel kann Posttrauma-
tisches Wachstum als Copingstrategie im Sinne einer
Sinn- und Bedeutungsinterpretation verstanden
werden, z. B. warum das Trauma geschah, oder als
eine Form von Selbstwert erhaltende positive Illusion,
wie z. B. Selbsttduschung, Verleugnung, Wunschden-
ken oder Selbstberuhigung, also ein Sich-Versichern
einer positiven Traumafolge (Maercker und Zdllner
2004). Oft handelt es sich dabei um ein kognitions-
lastiges Wachstum, dem in vielen Féllen die indivi-
duelle emotionale und lebensbejahende Stiitzung fehlt
(Graessner 2012). Bei dieser copingreaktionsdomi-
nierten Bewiltigungsstrategie kann man tendenziell
davon ausgehen, dass sie die Gefahr der Vermeidung
einer Auseinandersetzung mit belastenden Traumafol-
gen in sich birgt.

Im Laufe eines Bewiltigungs- und Wachstumsprozesses
konnen beide erwdhnten Komponenten auftreten und
sich auch in ihrer Gewichtung verschieben, wobei wir
hier meinen, einen Zusammenhang zwischen Reife und
struktureller Stirke der pritraumatischen Personlichkeit
und der Art des Bewiltigungsprozesses bzw. mit dem
Ausmal des Posttraumatischen Wachstums beobachten
zu konnen (Maercker und Zollner 2004).

Maercker und Zoellner (2004) meinen, dass unabhéngig von
der Fragestellung, ob posttraumatisches Wachstum real oder
illusorisch ist, jene Frage wichtiger erscheint, ob es den Be-
troffenen gelingt, eine ,,personliche Wachstumsperspekti-
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ve* einzunehmen und diese auch zu erhalten!

Eine solche Wachstumsperspektive beschreibt auch V.
Frankl in einem Interview. ,, Hier ist die Stelle, kann man
ruhig sagen, wo ich im Jahr 1945 eine Stunde Null er-
lebt habe. Ich war am 27. April 1945 aus meinem letzten
Konzentrationslager in Kaufering, etwa 40 Kilometer
entfernt von Miinchen, befreit worden von texanischen
Truppen und hab" dann hier in Miinchen ein paar Wo-
chen warten miissen bis ich auf halbwegs legalem Wege
nach Wien zuriickkehren konnte. Und ich erinnere mich,
dass ich das Gefiihl hatte, jetzt ist ein grofles Ende qual-
voller Jahre aber zugleich ein grofier Anfang von etwas,
das kaum vorhersehbar war. Denn wenn ich daran ge-
dacht habe, was mich in Wien, sobald ich zuriickkommen
kann, erwartet, hat mich natiirlich eine gewisse Beklem-
mung erfasst. Ich wusste ja nicht, wer iiberhaupt noch
auf mich warten wird — und es hat tatsdichlich niemand
auf mich gewartet. Und — ich habe ein Gefiihl gehabt,
entweder, angesichts dieser Umstdnde geht man hin, und
nimmt einen Strick und héingt sich auf, oder aber, es gibt
irgendwelche Ressourcen in einem, die einen davon ab-
halten und das war mein bedingungsloser Glaube an ei-
nen letzten Sinn, der uns zwar verborgen sein mag, aber
erist da.* (Alpha Osterreich, ORF)

Fiir Frankl wurde sein Glaube an einen absoluten Sinn
und in Folge die theoretische Ausformulierung und Ver-
breitung dieser Erkenntnisse die lebensrettende Wachs-
tumsperspektive und fortan seine Lebensaufgabe.

Unter dem Aspekt der Wachstumsperspektive kann man
verschiedene Entwicklungen beobachten: Manche Trau-
maiiberlebende erhalten ihre personliche Wachstums-
perspektive liber die Zeit. Bei ithnen wird posttrauma-
tisches Wachstum real oder wahrhaftig erscheinen und
womdglich mit Indikatoren einer positiven psychischen
Gesundheit oder Lebensanpassung verbunden sein. Bei
anderen verschwindet die personliche Wachstumsper-
spektive wieder. Hier erscheint posttraumatisches Wachs-
tum eher als anfiangliche Illusion, die moglicherweise aus
der ersten Euphorie des Uberlebens entstanden ist oder
als kurzfristige palliative Bewiltigungsstrategie diente,
die tliber den ersten Schock hinweghalf (Maercker, Ros-
ner 2006, 41). Die hierbei erfolgte Sinnsetzung, bzw.
illusorische Bedeutungsinterpretation lduft Gefahr auf
einem apersonalen, strukturschwachen Unterbau aufzu-
ruhen und daher zu einem auf ténernen Beinen stehenden
(Pseudo)wachstum zu flihren.

Bisher Gesagtes zusammenfassend konnen wir festhal-
ten, dass ein Trauma die Person in ihrer Haltung zum
Sein, zum Leben und zu sich, wie auch zu ihrem weiteren
Lebensweg existenziell vertiefend verédndern kann. In der
Abgriindigkeit solcher Erfahrungen kann die Kostbar-
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keit des Seins gespiirt werden. Durch die Erfahrung der
Bewiiltigung solch eines entsetzlichen Ereignisses kann
der Betroffene in seinem Konnen und Selbstsein gestéirkt
werden. Durch die Auseinandersetzung mit sich und der
Welt nach dem Trauma entdecken Betroffene oft ihre in-
nere Unabhingigkeit und Weisheit.

Eine wachstumsfordernde Perspektive, die eine trauma-
tisierte Person einnimmt, unterstiitzt diesen Wachstums-
und Reifungsprozess — sei dieser zum Teil und iiber
gewisse Strecken des Verarbeitungsprozesses durchaus
auch illusorisch. Posttraumatisches Wachstum liegt vor
allem auf einer existenziellen Ebene, wie auch schon Jas-
pers betont, wenn er davon spricht, dass im Zusammen-
hang von Wachstum in Grenzsituationen ... nicht ,,Plan
oder Berechnung, sondern eine ganz andere Aktivitit,
(némlich) das Werden der in uns moglichen Existenz‘
gefordert seien (Jaspers 1956, 204). Zusitzlich bzw. par-
allel dazu konnen durchaus Einschrdnkungen im Sinne
von psychischen Stérungen weiter bestehen. Frankl z. B.
zeigte nach den Jahren im KZ typische und anhaltende
posttraumatische Phinomene:

. Frankl war ein dngstlicher Mensch, ... (dies) lief ihn
zwanghaft genau sein, brachte einen leicht hypochon-
drischen Zug mit sich und machte ihn bisweilen skru-
polos. Besondere Angst hatte er schuldig zu werden, etwa
mitschuldig am Tod seiner ersten Frau Tilly oder auch
Gott gegeniiber durch das was er hdtte tun miissen und
kénnen, aber nicht getan hat, nachdem ihm die Gnade
geschenkt worden war, Ausschwitz fiinfzig Jahre zu iiber-
leben.* (Langle 1998, 139)

Auch Frankls narzisstisch getonte, emotional meist dis-
tanzierte Personlichkeit darf hier erwdhnt werden. Schon
vor den traumatisierenden Erfahrungen angelegt, zeigt sie
sich nach all seinen schrecklichen Erlebnissen in deutlich
ausgepragter Form und schiitzte ihn vermutlich vor allzu
viel Ndhe und Beriihrung mit dem Erlittenen und damit
vor emotionaler Uberflutung durch traumatische Inhalte.

Was wdchst durch ein Trauma?

Der Psychologe Tedeschi (Tedeschi et al. 1996, Zollner et
al. 2006) hat zusammen mit seinem Team fiinf Bereiche
des posttraumatischen Wachstums herausgearbeitet:

1. Intensivierung der Wertschiitzung des Lebens. Das
Leben in seinem Wert wird in Folge des Traumas spiir-
barer, vielleicht gerade durch die Erfahrung der Briichig-
keit des Lebens, das mir gegeben ist und auch jederzeit
genommen werden kann bzw. durch die Erfahrung der
Zerstorung von Wertvollem in meinem Leben.



2. Intensivierung der personlichen Beziehungen: An-
dere und anderes werden fiihlbarer, die Fahigkeit zu
Empathie und Mitgefiihl vor allem mit Notleidenden
nimmt zu. Auch flir Frankl gehoren
., Mitgefiihl fiir kranke Menschen und Dankbarkeit fiir
das eigene relative Gliick .... zusammen. Er pflegte

seine Dankbarkeit und erinnerte sich an eigens dafiir

eingefiihrten privaten Gedenktagen der grofien Er-
eignisse und feierte an diesen seine Gliicksgefiihle*

(Léangle 1998,155).

3. Bewusstwerdung der eigenen Stirken: Gerade

durch das Bewusstwerden der eigenen Verletzlichkeit
wichst auch das Gefiihl der inneren Stirke. Man weif3
nun, dass man selbst und die Sicherheit im Leben
zwar jederzeit angreifbar sind, aber auch, dass man
die Folgen schlimmer Ereignisse meistern kann.
,In diesen Jahren (der Krisenzeit) konnte Frankls
tiefes, humanes Anliegen in besonderem Mafie rei-
fen. Er wuchs durch diese schicksalsschwere Zeit zum
Anwalt der leidenden Menschen und zum Vorkdmpfer
gegen die Sinnlosigkeit heran. " (Langle 1998, 60 f.)

4. Entdeckung von neuen Moglichkeiten im Leben,

bzw. Intensivierung von Sinnmdglichkeiten und Hin-
gabe an neue Aufgaben. Bei Frankl kdnnte man sagen,
dass er durch die KZ Erfahrungen durchgebrochen ist
zu seinen Zielen: er konnte nun schreiben und sein
Werk schaffen, auch seine rhetorische Begabung in
unzdhligen Vortragen zum Ausdruck bringen.
., Hatte er seinen grofien Lebenssinn damals vielleicht erst
ahnend in sich getragen, so fand er ihn im Konzentrati-
onslager eindeutig im Verfassen seiner Biicher und in der
Entwicklung der Logotherapie. * (Léngle 1998, 162)

5. Intensivierung des spirituellen Bewusstseins: Die aus

dem traumatischen Ereignis resultierende Auseinan-
dersetzung mit spirituellen Themen, mit dem Lebens-
sinn, dem Sinn im Leben und dem Eingebettet-Sein
in ein groferes Ganzes konnen zu einer erweiterten
spirituellen Erkenntnis und zu gesteigerter innerer Zu-
friedenheit fiihren.
., Wenn man so auf die Probe gestellt wird, das muss ei-
nen Sinn haben. Ich habe das Gefiihl, ich kann es nicht
anders sagen, als ob etwas auf mich warten wiirde, als
ob ich fiir etwas bestimmt wire. ** (Frankl 1995, 100)

Tedeschi schéitzt, dass (je nach Art des Traumas) 30 bis 70
Prozent, bisweilen sogar bis zu 90 Prozent von Trauma-
Uberlebenden mindestens einen dieser Aspekte des post-
traumatischen Wachstums erfahren (Haas 2015, 55).

Nicht alle Menschen wachsen an ihren
traumatischen Erfahrungen

Wir wissen, dass viele daran auch zerbrechen oder nicht in
ihr Leben danach finden. Grundsétzlich hdngt es erheblich
davon ab, ob ein Mensch schon in frithen Jahren anhaltend
traumatisiert wurde oder ob er die Chance hatte pritrau-
matisch eine stabile Personlichkeit zu entwickeln. Zudem
ereignet sich Posttraumatisches Wachstum meist nur in
einem Mittelbereich der erlebten Traumaintensitit. Ist die
Amplitude der Erschiitterung durch ein Trauma so stark,
dass die Folgeerscheinungen zu heftig und lebensein-
schriankend sind, scheint sich Posttraumatisches Wachstum
zumindest in einem nur sehr geringen Ausmaf} oder einem
Teilbereich zu ereignen. Ist die Amplitude der Erschiitte-
rung relativ gering, neigt der Betroffene sehr schnell wie-
der zur Anpassung an die vormals gewohnten Strukturen
und es kommt zu keiner Neuorientierung oder Vertiefung
durch die traumatischen Erfahrungen (Joseph 2015, 81 ff.).

Spezifische Faktoren, die Posttraumatisches
Wachstum unterstitzen

Wir fiihren nun aus, welche Fragen spezifischen Voraus-
setzungen und begleitenden, unterstiitzenden Faktoren
helfen ein Trauma nicht nur zu iiberleben und zu bewiél-
tigen, sondern auch noch daran zu wachsen. Hier finden
wir zum einen einige der Personlichkeitsfaktoren wie sie
auch in den verschiedenen salutogenetischen Konzepten
genannt sind (Zollinger 2009), zum anderen Haltungen
und Umgangsformen mit dem Trauma und der posttrau-
matischen Lebenssituation.

An dieser Stelle werden nicht alle — vermutlich hinldng-
lich bekannten — pradiktiven Variablen fiir die Bewalti-
gung einer traumatischen Erfahrung ausgefiihrt, auch
wenn diese einen nicht zu vernachlassigenden Einfluss-
faktor auf Posttraumatisches Wachstum darstellen, son-
dern nur die wichtigsten Variablen speziell fiir Posttrau-
matisches Wachstum aufgezeigt.

Personlichkeitsmerkmale

Resilienz, also die reaktive Elastizitdt in Bezug auf trau-
matische Bedrohung, kann posttraumatisch eine wichtige
Grundlage fiir Reifung und Wachstum werden. (Lev-Weisel
& Amir 2006) Wie wir aus der Resilienzforschung wissen,
sind fiir deren Entwicklung einerseits die Anlage wichtig:

., Frankl kannte von klein auf sein eigensinniges, oft wider-
spenstiges und trotzig bockiges Verhalten... Da sich solche
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Ziige schon nach der Geburt gezeigt und sich durch die
Kindheit und Jugend konstant durchgezogen haben, ... legt
dies eine Anlage nahe. “ (Léngle 1998, 161)

Andererseits ist auch die Erfahrung zumindest einer lie-
benden und erkennenden Beziehung wesentlich fiir die
Resilienz eines Menschen:

»--- In der Kindheit wurde mir ein Gefiihl der Geborgen-
heit selbstverstéindlich nicht durch philosophische Uber-
legungen und Erwdgungen geschenkt, sondern vielmehr
durch die Umgebung in der ich lebte. Ich muss 5 Jahre
alt gewesen sein, als ich — und ich halte diese Kindheitse-
rinnerung fiir paradigmatisch — an einem sonnigen Mor-
gen in der Sommerfrische Hainfeld erwachte. Wiihrend
ich die Augen noch geschlossen hielt, wurde ich von dem
unsdglich begliickenden und beseligenden Gefiihl durch-
flutet, geborgen, bewacht und behiitet zu sein. Als ich die
Augen dffnete, stand mein Vater ldchelnd iiber mich ge-
beugt.* (Frankl 1995, 10)

Eine weitere dieser Personlichkeitsvariablen ist Optimis-
mus (Aimee et al. 2011), verstanden als positive Grund-
annahmen von sich und der Welt, die durch ein Trauma
nur fliichtig bzw. voriibergehend infrage gestellt werden
(Graessner 2012).

...(dass ich) ,,nur wenige wirklich gute Eigenschaften an
mir kenne, vielleicht die einzige (darin), dass ich etwas
Gutes, das mir jemand angetan hat, nicht vergesse und
etwas Bdses nicht nachtrage... Wenn mir etwas zustopt,
sinke ich in die Knie — natiirlich nur in der Phantasie
und wiinsche mir, dafp mir in der Zukunft nichts Argeres
passieren soll... Man muf3 also das Positive sehen, zu-
mindest muf3 das jemand, der Lebenskiinstler sein will.
(Frankl 1995, 15)... Jeder sollte fiir solche Gliicksfdlle
auch dankbar sein und sich immer wieder an sie erin-
nern, Gedenktage einfiihren und sie feiern...* (ebd., 16).

Auch das Bewahren von Hoffnung und Zuversicht
ist eine wichtige Variable. Nach Frankl hilt ja gerade
die Hoffnung noch immer eine Moglichkeit offen, sei
sie auch noch so unwahrscheinlich. ,, Selbst wenn der
Mensch nicht mehr hoffen kann, weil er nur noch die Aus-
weglosigkeit sieht, so kann ihm ...Hoffnung gegen alle
Hoffnung ... (zu) einer Art Gelassenheit im Wissen da-
rum (verhelfen), dass auch das vermeintlich Unmégliche
niemals ganz ausgeschlossen ist, auch wenn wir selbst
nicht sehen konnen wie ,,das Wunder* geschehen soll*.
(Langle 1998, 91)

Weiters ist ein guter Selbstwert (Feder et al. 2008) von
grofler Bedeutung — der als Indikator einer stabilen, ge-
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sunden Personlichkeit gesehen werden kann und der auf
Gesundheit vor dem traumatischen Ereignis hinweist.
Vorbestehende Pathologie und die Haufigkeit von Trau-
matisierungen verhindern nicht unbedingt die Chance an
einem Trauma zu wachsen, aber sie verringern sie.

Auch spezielle Begabungen unterstiitzen Neuorientie-
rung und Wachstum:

wGerade das zeichnete die Person Frankls aus, dass er
einen wachen, offenen und wachsamen Geist hatte mit
dem er ungemein scharfe Beobachtungen anstellen konn-
te und manchmal Phdnomene blitzschnell wahrnahm und
verstand, die anderen in ihrer Bedeutung noch verschlos-
sen blieben. “ (Langle 1998, 23)

wDie idealistische Intention Frankls wurde flankiert von
...(seiner) Rednergabe. Frankl wufite schon 1927 um
diese besondere Fihigkeit. Er hatte bei seinen Vortrdgen
grofpen Erfolg. “ (ebd. 1998, 69)

., Er konnte...auch humorvoll sein, aber im Vordergrund
stand seine Freude an Wortwitzen und an geistreichen,
tiberraschenden Wendungen, die eine Situation abbilden
oder etwas beschreiben. * (ebd. 1998, 130)

Haltungen und Umgangsformen

Neben diesen Personlichkeitsvariablen gibt es dartiber
hinaus Haltungen und Umgangsformen mit dem trauma-
tischen Ereignis, die einen besonderen Einfluss auf die
Chance an einem Trauma zu wachsen haben:

* Adaptive Strategien der Emotionsregulierung (Plje-
valjic 2011), die das Erleben des Nicht-ausgeliefert-
Seins unterstiitzen.

e Das Unterlassen von Kausalattribuierungen — wo-
durch das Annehmen und das Sein-Lassen unterstiitzt
wird.

+ Die Offnung fiir Ambivalenz im Sinne der Anerken-
nung, dass die Welt nicht in Schwarz-Weil} Katego-
rien bewertet werden kann, dass sich Inhumanes und
Humanes im selben Menschen zeigen, dass Gutes und
Schlechtes zur Welt, zum Leben gehoren (Graessner
2012).

* Der Verzicht auf Rache (ebd.).

* Eine gute und dem Verarbeitungsprozess angepasste
soziale Unterstiitzung wie iiberhaupt ein gesundes
Umfeld.

,wUnter der Wucht der Todesnachrichten ...brach Frankl
seelisch zusammen... Die Freunde hatten Angst um sein
Leben (und) befiirchteten er wiirde Selbstmord begehen.



Sie haben ihm tatkriftig zur Seite gestanden. Er ist bei
ihnen auf Verstdndnis gestossen, konnte weinen und fand
stummes Mitgefiihl und menschlichen Trost. Sie schritten
aber auch tatkrdftig ein und nahmen ihm Entscheidungen
ab ... und sorgten dafiir, dass er rasch ein Stelle als Pri-
mararzt bekam.* (Langle 1998, 99)

* Die Anerkennung der Traumatisierung, sie nicht zu
bagatellisieren aber auch nicht zu dramatisieren.

* Sicherheit des Lebensortes (Pljevaljcic 2011) bzw.
Schutz vor weiteren Traumatisierungen steigern die
Chance an einem Trauma zu wachsen.

Bei V. Frankl finden wir noch weitere wichtige Hinweise
auf Faktoren, die wir als ganz wesentlich fiir die Ermog-
lichung von Posttraumatisches Wachstum erachten.

* So etwa die Sinnorientiertheit — Viktor Frankl hielt
den ersten Vortrag iiber die Sinnfrage schon mit 16
Jahren (Lingle 1998, 68).

* Auch die Selbstdistanzierungs- und die Imaginati-
onsfihigkeit ist in seiner Biographie wieder zu fin-
den: Aus der Traumaforschung hinlidnglich bekannt
gelingt es auch schon Kindern, sich von unertrag-
lichen Gefiihlen zu distanzieren, indem sie sich po-
sitive Vorstellungen zu Hilfe nehmen, wie imaginére
Freunde, gliickliche Zukunftsvisionen, etc.

,Ich habe wiederholt versucht, mich von all dem Leid,
das uns umgab zu distanzieren, indem ich es zu objek-
tivieren versuchte. So erinnere ich mich daran, daf3 ich
eines Morgens aus dem Lager herausmarschierte und
den Hunger, die Kdlte und die Schmerzen der durch das
Hungerddem angeschwollenen und aus diesem Grund in
offenen Schuhen steckenden, erfrorenen und eiternden
Fiifle kaum mehr ertragen konnte. Meine Situation schien
mir trost- und hoffnungslos. Da stellte ich mir vor, ich
stiinde an einem Rednerpult in einem grofien, schénen,
warmen und hellen Vortragssaal und sei im Begriff, vor
einer interessierten Zuhorerschaft einen Vortrag zu hal-
ten unter dem Titel "Psychotherapeutische Erfahrungen
im Konzentrationslager'.... und ich spriche gerade von
alledem, was ich — soeben erlebte. * (Frankl 1995, 77)

e Auch das Ausgerichtet-Sein auf Zukunft verleiht
dem Posttraumatischen Wachstum Kraft und stirkt
besonders die Wachstumsperspektive.

»Dem Menschen ist es nun einmal eigen, nur unter dem
Gesichtswinkel einer Zukunft, also irgendwie sub specie
aeternitatis, eigentlich existieren zu konnen." (Frankl

1997, 119) ,, Ceteris paribus iiberlebten jene noch am
ehesten, die auf die Zukunft hin orientiert waren, auf ei-
nen Sinn hin, dessen Erfiillung in der Zukunft auf sie war-
tete. ... Was mich personlich anlangt bin ich iiberzeugt,
dafp zu meinem eigenen Uberleben nicht zuletzt meine
Entschlossenheit beigetragen haben mag, das verlorene
Manuskript zu rekonstruieren.” (Frankl 1995, 75) “...
Zu meinem 40. Geburtstag hatte mir ein Kamerad einen
Bleistiftstummel geschenkt und ein paar winzige SS-For-
mulare herbeigezaubert, auf deren Riickseite ich nun —
hoch fiebernd stenografische Stichworte hinkritzelte, mit
deren Hilfe ich die  Arztliche Seelsorge ™ eben zu rekon-
struieren gedachte.  (ebd., 77)

Wenn wir eingangs von der Erfahrung des Grundes im
Abgrund sprachen, so mochten wir hier auf jene Seins-
grunderfahrung Frankls im KZ kurz vor seinem erwar-
teten Tod hinweisen, denn in solchen Erfahrungen liegt u.
E. wahrscheinlich ein ganz bedeutender Faktor zu Post-
traumatischem Wachstum: Frankl war zu einem Sonder-
transport bestimmt von dem er wufste, dass er direkt ins
Gas geht: Was sollte er tun? ,,In den elektrischen Draht
laufen um durch einen Selbstmord dem Schicksal zu ent-
gehen? ... Er ging zundchst zu seiner Mutter um sich zu
verabschieden. Dann zu seiner Frau...Dann spazierte er
schweren Herzens langsam zur Festung hinan um den
Sonnenuntergang von dort noch einmal zu erleben. Und
wie er so ging, wurde ihm bewufst, dass er nun eigentlich
alles getan hatte, was er in diesem Leben hatte tun kon-
nen. Zum ersten mal gab es keine Verantwortung mehr,
keine Verpflichtung, keinen Entscheidungsnotstand. Die
Last des Lebens und die Pflicht seiner Besorgung fie-
len von ihm ab. Langsam begann sich die diistere Stim-
mung zu losen und ein Gefiihl von Leichtigkeit stellte
sich ein... Es war als ob das Leben von seiner Seite zu
Ende gebracht wdire und er es nun aus den Zuschauer-
rdngen betrachten durfte. ...Es war ein Gliicksgefiihl, ein
Dankbarkeitsgefiihl...ein Gefiihl der Verbundenheit und
All-eins-Seins mit sich und der Welt der er zugleich auch
schon ein wenig entriickt war. ** (Langle 1998, 89)

In Anlehnung an den britischen Psychologen Joseph

(2015) sind — wie folgt angefiihrte — ausschlaggebende

Elemente, um aus Schicksalsschldgen und traumatischen

Erfahrungen gestarkt und gereift hervorzugehen:

* Dass man damit umgehen lernt, dass das Leben unsi-
cher ist und dass man dem Dasein in all seinen Facetten
in einer annechmenden Haltung begegnen und in einen
aktiven Umgang mit dieser Tatsache kommen kann.

e Dass man mit den eigenen Emotionen bewusst um-
geht, sie zundchst wahrnimmt, sie versteht und akzep-
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tiert was zu emotionaler Selbsteinsicht, Reflexion und
zu Beziehung zu sich fiihrt. Dariiber hinaus ist es be-
deutsam, die Emotionen angemessen zum Ausdruck
bringen zu konnen — vor allem in Form von sinnstif-
tenden Geschichten, in denen wir uns als Menschen
sehen, die Schwierigkeiten {iberstanden haben, aus
denen wir gestdrkt hervorgehen und die uns Zuver-
sicht einfloen.

*  Wichtig ist auch, dass wir zur Einsicht gelangen, dass es
in der eigenen Verantwortung liegt, in welche Richtung
sich das eigene Leben entwickelt. Die eigene Autono-
mie und Selbstandigkeit fiir sich, seine Taten und sein
Leben miissen klar wahrgenommen und {ibernommen
werden. Das bedeutet, dass man sich auch in der Kri-
sensituation nicht nur als Opfer sieht. V. Frankl schil-
dert eindriicklich nach seiner Befreiung aus dem Lager:

»--. Depersonalisation, ... der Korper hat weniger Hem-
mungen als die Seele, ... man beginnt zu fressen, ... zu er-
zdhlen, stundenlang, ... so dranghaft ist dieses Erzihlen,
dieses Redenmiissen, ...bis dann plotzlich das Gefiihl eine
Bresche schldgt in jene merkwiirdige hemmende Barri-
ere, von der es bis dahin noch eingeddmmt war... Dann
sinkst du in die Knie... Aber an diesem Tag, zu jener Stunde
begann dein neues Leben, das weifst du. Und Schritt fiir
Schritt, nicht anders, trittst du ein in dieses neue Leben,

wirst du wieder Mensch... " (Frankl 1997, 140 ft.)

* Letztendlich geht es auch darum, sich fiir neue Op-
tionen und Moglichkeiten zu 6ffnen und diese zu
ergreifen. Anders formuliert geht es darum die Sinn-
perspektive offen zu halten, denn Sinn als der dyna-
mische, zukunftsgerichtete Kompass — ist uns stets
und neu als Mdoglichkeit gegeben.

»Die Fahigkeit dazu liegt in jedem Menschen. Es kommt
darauf an, sie allenfalls zu wecken und zu stéirken, wo sie
schwach wird oder verloren geht.* (Léngle 1998, 104)
,, Die Verzweiflung hingegen ist das Schlimmste, Ver-
zweiflung ist das gréfere Ubel als das Schicksal selbst.
In der Verzweiflung verliert der Mensch seinen Halt, sei-
nen seelischen Schutz, seine innere Festigkeit und Hal-
tung. Nicht dass ohne Verzweiflung kein Leid wdre, der
Schmerz bleibt, aber die grofsite Gefahr ist es zu resignie-
ren. “ (Langle 1998, 104).

68 EXISTENZANALYSE 35/2/2018

Zum Schluss

Am Beginn haben wir Japsers Bild vom zerbrochenen
Gehéduse nach Grenzsituationen gebracht. Fiigt sich die
zerbrochene Wirklichkeit nach einem Trauma aus eigener
Kraft zu einer neuen zusammen, basierend auf einem Aus-
halten und Annehmen des Widerfahrenen und dem Einneh-
men einer Haltung im Sinne einer Wachstumsperspektive,
also einer personalen Kraft des Vorwiarts-Wollens, so bau-
en wir ein neues Gehduse, in dem wir uns wieder einfinden
konnen. Gelingt dieser Schritt, passiert Vertiefung in allen
Themen der personal-existenziellen Grundmotivationen,
meist verbunden mit der Erfahrung eines neuen Aufgeho-
ben-Seins in einem groferen Ganzen, einem Seinsgrund
als letztem Halt. Wir kénnen von einem spirituellen Be-
wusstsein als Basis dieser existenziellen Vertiefung auch
in der Beziehung zum Leben, zu sich und einem Sinn spre-
chen. Frankl schreibt als Zusammenfassung seines unbe-
schreiblichen Leidensweges, der ihn aus der Holle wieder
in das ,,normale Leben® zuriickgebracht hat, was er als Re-
sultat seines Leidens empfand.

,,S0 oder so — einmal kommt der Tag, fiir jeden Befrei-
ten, an dem er, riickschauend auf das gesamte Erlebnis
des Konzentrationslagers, eine merkwiirdige Empfindung
hat: er kann es nun selbst nicht verstehen, wie er imstande
war, all das durchzustehen, was das Lagerleben von ihm
verlangt hat. .... Gekrént wird aber all dieses Erleben des
heimfindenden Menschen von dem kostlichen Gefiihl, nach
all dem Erlittenen nichts mehr auf der Welt fiirchten zu
miissen — aufSer seinen Gott.* (Frankl 1997, 148)

Posttraumatisches Wachstum erfordert eine Neufundie-
rung der existenziellen Strukturen, in der nun auch Raum
gefunden wird fiir das Ungeheuerliche des Traumaereig-
nisses. Gelingt ein Bezugnehmen zu einem tieferen Halt,
zum Grund des Seins, gelingt ein Sich-Uberlassen einer
mich ibersteigenden Dimension, die ich nicht fassen,
aber vielleicht fithlen kann, so kann es zu einer vertieften
Erfahrung der Existenz kommen.

Dies kann damit einhergehen, am Trauma zu wachsen,
auch wenn damit meist eine hohere Verwundbarkeit und
Sensibilitdt einhergeht. Posttraumatisches Wachstum muss
auch nicht zwangsldufig in die seelische Gesundheit fiih-
ren, klinisch relevante Symptomatik nach einem Trauma
kann sehr wohl neben Wachstum als seelische Selbst-
wahrnehmung stehen.
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