Pfarrer Witzel im Sozialzentrum Riezlern: „Wenn die Seele den Abgrund sucht … will sie sich im Grunde verstehen.“
Der Vortrag am 30.1. zur erhöhten Suizidneigung bei Menschen, die traumatisierende Erlebnisse verarbeiten müssen, begann mit frischer Luft durch offene Fenster und Hinweisen zu den guten Stimmungen und Kräften beim Bearbeiten schwieriger oder schlimmer Themen und zu der Grundannahme, dass alles einen „guten Grund“ hat. Neugier und Bildung ist darum enorm wichtig und hat therapeutische Kraft. Allein der „Aha-Effekt“, dass schwierige Reaktionen und unpassendes Verhalten eigentlich gut sind, kann schon stark entlasten und zu guten Entwicklungen befreien. Dann wird verständlich: Seltsames und schadendes Verhalten (posttraumatische Belastungsreaktionen) ist eigentlich gut und sinnvoll. Es findet „nur“ am falschen Ort zur falschen Zeit mit den unpassenden Mitteln gegenüber Menschen, die eigentlich nichts damit zu tun haben, statt.
Ein Trauma ist ein sehr belastendes Ereignis, das einsam erlebt wird, ohne die Möglichkeit der Flucht oder des Kampfes. Dabei schützt das Bewusstsein den Menschen, um das Unerträgliche ertragen zu können, indem Sinneskanäle „abgeschaltet“ und Erlebtes oft vergessen wird. Dieser Zustand (Dissoziation und Amnesie) wird dann gleichsam durch „Einfrieren“ konserviert. Nur das Alarmsystem des Menschen bleibt hellwach und reagiert oft unverstanden und heftig.
Eine Traumareaktion kann darum mit einem Puzzle, das sinnvolle Bilder wiedergibt, aber zu Boden fällt und alle Zusammengehörigkeit verliert, verglichen werden. Die Teile sind alle da, aber unverbunden, zeigen (noch unerkannt) das gesamte Bild. Es ist anstrengende Arbeit, dies wieder zusammen zu setzen, und braucht Mut.
Gute Kräfte (Ressourcen) können gezielt gestärkt (assoziiert) und belastende Zustände und Reaktionen gemildert (dissoziiert) werden. Beim Umgang mit schweren Erlebnissen kommt es darauf an, im „grünen Bereich der Gedanken und Gefühle“ zu sein, damit das Puzzle wieder zusammengefügt werden kann. Nur „im grünen Bereich“ findet zielführendes Lernen statt. Stecken Menschen in der Alarmreaktion oder im „Totstellreflex“ dauerhaft fest, wird das Trauma immer wieder neu eingeübt (Retraumatisierung). Trotzdem gilt immer noch: Alarmreaktion und „Totstellreflex“ ist sinnvoll – eben am richtigen Ort und hilft dem Überleben.
Es kommt bei der hilfreichen Verarbeitung eines Traumas darauf an,
1. in Sicherheit, bewusst und kontrolliert genau das zu tun, was eine Traumareaktion sinnvollerweise in der Akutsituation tun will, nämlich schützen und mildern, und
2. ebenso in Sicherheit, genauso bewusst und kontrolliert genau das zu gewährleisten, was eine „posttraumatische Belastungsreaktion“ erreichen will, nämlich schützen und verstehen.

Weil traumatisierte Menschen verstehen wollen, was Geschehen ist, suchen Sie immer wieder die Nähe eines Traumas. Sie „schleichen darum herum, wie die Katze um den heißen Brei“ und versuchen die unverstandenen Puzzle-Teile zusammen zu fügen. Die Nähe des Trauma-Themas kann freilich in ganz verschiedenen Rollen gesucht werden, nämlich als Opfer, Täter, Helfer oder Zuschauer. Diese Suche kann ein Leben lang anhalten und in die Nähe des Suizids führen. Der Wunsch nach einer Selbsttötung kann ein Wunsch der Seele sein, das Trauma zu verstehen und in der Rolle des Opfers ihm nahe kommen. Dabei wird der „Totstellreflex“ wiederholt. Wenn Grenze und Sinn dieser Reaktion nicht verstanden wird, kann aus dem Wunsch nach Suizid auch die Tat werden. Darum ist Aufklärung über diese Zusammenhänge oft lebensrettend.

Es kann sich im Leben auch vieles ändern, wenn einem innerlich klar wird: „Ich will das nicht mehr und suche einen anderen, besseren Weg – für mich und meine Mitmenschen.“ 

Aus dem Trauma kann eine Krise werden und mit Hilfe der Trauer in Reife verwandelt werden. Der Weg dahin lohnt sich.
Sowohl als Traumatherapeut als auch als Pfarrer will ich auch ganz persönlich sagen: Gott hat uns zum Lebensglück und zur „Fülle des Lebens“ erschaffen. Ich glaube darum, dass es einen  guten Weg für jede/n gibt.
Gespräche im Plenum und unter vier Augen schlossen sich an.

Mut und Offenheit des Publikums hat diesen Abend bereichert. „Die, die da sind, sind genau die Richtigen.“ 
Danke!

Frank Witzel
Die Reihe wird am 9.4.2014 um 19 Uhr im Walserhaus, Ifensaal, vom „Netzwerk Kraftquelle“ mit dem Vortrag „Die Depression hat viele Gesichter …“ fortgeführt. Referent ist der Mitverfasser des jährlichen „Suizidberichts Vorarlberg“, Primar Dr. Albert Lingg.
