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Gesundheit

JAG FUR TAG
TODESANGST®

Traumata entstehen nicht nur nach Krieg und Missbrauch, sondern kénnen
durch viele Erlebnisse hervorgerufen werden. Wie bei Lindsey Kéhler, 21, die
bei einem Verkehrsunfall beinahe ihren FuB verloren hat. Die Erinnerungen
verfolgen sie jeden Tag, sie muss lernen, wie sie damit umgehen kann

Protokoll Jessica Benjatschek

ach meinem Unfall mit

16 war nichts mehr wie

zuvor. Bis dahin war ich

ein typischer Teenager:

frech, vorlaut, ohne mir

zu viele Gedanken zu
machen. Stindig war ich unterwegs,
hab jedes Wochenende mit meinen
Freunden Party gemacht. Bis zu jenem
Sonntagnachmittag im Marz 2013. Eine
Freundin hatte mich auf ihrem Mofa
mitgenommen. Als wir auf die Haupt-
strafie abbiegen wollten, versperrte uns
eine grofle Hecke am Straflenrand die
Sicht. Wir tibersahen deshalb das Auto —
und sein Fahrer uns. Der Wagen er-
wischte mich direkt am Bein. Mein lin-
ker Fuf wurde gequetscht und um 180
Grad gedreht, alle Sehnen und Bander
durchtrennt, so schlimm, dass er fast
amputiert werden musste.

Zweil Wochen lag ich im Kranken-
haus, dann hatte ich sechs lange Wo-
chen strenge Bettruhe. Ich war immer
die Starke in meinem Freundeskreis ge-
wesen, immer die, die man um Rat fragte.
Und nun durfte ich nicht aufstehen,
nichts konnte ich allein machen. Ich
schimte mich, so schwach zu sein. Es
war schwer fiir mich zu ertragen, dass
ich auf Hilfe angewiesen war.

Mein Fufy konnte gerettet werden,
blieb anfangs aber taub. Ich machte mir
grofite Sorgen, dass er so bleiben wiirde.
Nach und nach kam gliicklicherweise das

Gefiihl wieder. Ich war erleichtert und
habe mich gefreut, mein altes, normales
Leben wieder aufzunehmen. Deshalb
wehrte ich mich immer, wenn meine
Mutter mir sagte, ich solle mir wegen der
traumatischen Unfallerfahrung professi-
onelle Hilfe suchen. ,,Ich habe kein Trau-
ma und erst recht keine psychischen
Probleme®, sagte ich. Gut, nachts er-
lebte ich den Unfall immer wieder. Doch
nach einiger Zeit verschwanden die Alb-
triume. Sie wurden abgelost von einem
lauten Piepen, das ich tber Wochen
mehrfach am Tag in meinem Ohr horte.
Einmal, im Halbschlaf, triumte ich ein
weiteres Horrorszenario: Ein Auto raste
auf mich zu, ohne langsamer zu werden.
Erst kurz bevor es mich erreichte, stieg
der Fahrer voll in die Bremsen. Und da
war es wieder: dieses Gerdusch in
meinem Ohr. Es war das Quietschen der
Autoreifen. Ein Flashback. Als wollte
mein Unterbewusstsein etwas hervor-
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holen. Seitdem habe ich es nie wieder
gehort und hielt das Trauma fiir dber-
wunden.

in Jahr nach dem Unfall war

mein Fufd vollstindig verheilt.

Gut gelaunt ging ich mit ei-

ner Freundin in die Stadt.

Plotzlich wurde mir schwin-

delig, alles um mich herum
drehte sich, mir wurde schlecht. Trinen
schossen mir in die Augen, mein Herz
sprang mir fast aus der Brust, so sehr
klopfte es. Ich konnte nicht mehr at-
men, mein Hals war wie zugeschniirt.
Da war sie wieder — die Todesangst, wie
bei dem Unfall. Nach fiinf Minuten war
der Anfall vorbei. Doch die Angst ist ge-
blieben. Bis heute.

Dass ich wahrend der Panikattacke
keine Luft mehr bekommen habe — auch
das war ein Flashback, wie ich heute
weild. Denn ich durchlebte noch einmal
den Moment des Unfalls: Nachdem mich
das Auto mehrere Meter durch die Luft
geschleudert hatte, konnte ich kurze
Zeit nicht mehr atmen. Danach kam der
Schmerz. Ich fithlte mich wie gelihmt
und habe meine Umgebung nur noch
verschwommen gesehen. Jemand deckte
mich zu, damit ich nicht auskiihlte. Erst
als eine Frau die Decke hochhob und
,Oh, Scheifie!“ sagte, wusste ich, dass
etwas wirklich Schlimmes passiert sein
musste. Was genau, wusste ich nicht. >
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iese Hilflosigkeit erlebe
ich bei meinen Panikatta-
cken noch heute. Und die
Symptome bringen mich
innerlich immer an den
Unfallort zuriick: Kurz vor
einer Attacke wird mein Hals ganz tro-
cken und ich kann nicht mehr schlu-
cken. Es ist dann wieder so wie damals,
als die Sanititer eintrafen. Sie haben
sich zuerst um meinen Fuf$ gekimmert.
Aber ich wollte nur einen Schluck Was-
ser. Ich dachte wirklich, ich verdurste.
Das hat sich so stark eingebrannt, dass
ich auch heute noch jeden Tag schr viel
trinke und nie ohne eine Flasche Wasser
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aus dem Haus gehe. Noch lange nach
dem Unfall wollte ich das Haus tber-
haupt nicht mehr verlassen. Mein Ur-
vertrauen war vollig verschwunden. Ir-
gendwie denkt man ja immer: ,Mir
passiert schon nichts Schlimmes.“ Es ist
mir aber passiert. Und es kann jederzeit
wieder passieren.

Seitdem iberfordern mich grofle
Menschenmengen. Ich will eine Situa-
tion komplett tiberblicken konnen. Des-
halb schmerzten mir nach kurzer Zeit
drauflen die Augen: Ich wollte alles
gleichzeitig fokussieren. Was natiirlich
nicht funktioniert. Knallte unerwartet
eine Tir zu, dachte ich, jemand habe ge-
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schossen. Ich glaubte, dass jeder mir et-
was Boses wollte und alles gefihrlich sei.

Es war ja nicht nur so, dass mein Kor-
per bei einer Panikattacke gemacht hat,
was er wollte. Und ich mich selbst nicht
wiedererkannte, wie ich jetzt war: Ein
trauriges, weinerliches, zurtickgezogenes
Ich. Auch meine Wahrnehmung hat sich
selbststindig gemacht. Immer wenn ich
bei meiner Mutter im Auto safy, kam das
Gefiihl in mir wieder hoch, wie ausgelie-
fert ich damals als Beifahrerin auf dem
Mofa gewesen war. Die Fahrt war des-
halb jedes Mal wie ein Hindernislauf: Vor
meinem inneren Auge habe ich die Bau-
me viel grofer wahrgenommen, als sie
waren. Und in meiner Fantasie ist jeder
Baum unmittelbar hinter uns umgefallen.

ir wurde das alles zu

viel, ich brach die Schu-

le ab. Und machte da-

durch alles noch schlim-

mer: Ich hatte keinen

geregelten Tagesablauf
mehr, dafiir aber viel Zeit fiir schlechte
Gedanken. Nie gab es auch nur zwei Mi-
nuten, in denen ich die Symptome einer
Panikattacke nicht spiirte. Ich war mir
sicher, an einem dieser Symptome zu
sterben. Mein Leben bestand nur noch
aus Angst vor dem Tod.

Um etwas dagegen zu tun, nahm ich
mir jeden Morgen etwas vor. Und blieb
dann doch nur den ganzen Tag im Bett
und weinte. Immer wieder gab es Streit
mit meiner Mutter und Freunden, wenn
ich vorgeschlagen hatte, gemeinsam et-
was zu unternchmen, dann aber kurz
vorher absagte. Zwei Tage davor ging
mein Kopfkino schon los: Wie wird es
sein? Muss ich irgendwohin und dort
auch noch etwas essen? Mein Magen
spielte nimlich mittlerweile auch nicht
mehr mit; durch die Anspannung hatte
ich ein Reizdarmsyndrom bekommen.

Ich konnte nicht mehr. Das alles hat
mich nur noch belastet. Es ist unmog-
lich, stindig gegen sich selbst anzu-
kimpfen. Also habe ich schlieflich doch
eine Therapie begonnen. Meine Erwar-
tungen waren extrem hoch. Ich glaubte
wirklich, dass alles sofort besser werden
wiirde. Nach den ersten Sitzungen dachte



ich: ,Na super, das soll es gewesen
sein?“ Tatsichlich wurde es erst mal noch
schlimmer. Mir kam es vor, als sei alle
Hoffnung bei mir verloren. Meine Psy-
chologin schaffte es dann aber, mir die
schlechten Gedanken zu nehmen. Zu-
mindest fiir ein paar Tage, bevor ich wie-
der in meine alten Angstzustinde zu-
rlckfiel. Trotzdem war es ein Ansporn:
Weil ich merkte, dass es doch noch diese
andere Seite in mir gibt.

ie Psychologin sagte mir
irgendwann, dass ich mei-
ne Probleme einfach weg-
denken solle. Ich war sau-
er. Als wire das nicht das
Erste gewesen, das ich
versucht hatte. Aber mit ihr zusammen
klappte es irgendwann tatsdchlich. Wir
hatten verschiedene Therapicansitze
ausprobiert, die mir helfen sollten, mei-
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nen Kopf selbst freizubekommen. Zum
Beispiel sprachen wir sehr lange nur da-
riiber, was mir alles gefehlt hatte, als ich
damals verletzt auf der Strale lag. Ich
lernte, meine Gefiihle und Angste be-
wusst wahrzunehmen und zu erkennen,
woher die Trigger kommen und wie ich
gegen sie ansteuern kann. Nach zwei-
einhalb Jahren gewann ich so endlich die
Kontrolle iiber mich selbst zuriick.

Gesundheit

Seit ich letztes Jahr eine Ausbildung zur
Einzelhandelskauffrau in einer Parfi-
merie begonnen habe, bin ich fast wieder
derselbe frohliche Mensch wie frither.
Obwohl: Ich bin reifer geworden und
gebe viel mehr auf mich acht — manch-
mal auch noch ein bisschen zu viel. Und
ab und zu erwische ich mich dabei, wie
ich nach Ausreden suche, um nicht raus-
gchen zu missen. Dann muss ich mich
regelrecht dazu zwingen.

Zur Arbeit fahre ich jeden Tag in eine
andere Stadt. Erstaunlicherweise macht
es mir gar nichts aus. Ich traue mich
mittlerweile sogar, allein tibers Wochen-
ende zu Schulungen zu fahren. Darauf
bin ich sehr stolz. Die Angst ist zwar im-
mer noch da, und manchmal ballt sie
sich auch zu einer Panikattacke zusam-
men. Aber sie wirft mich nicht mehr vol-
lig aus der Bahn. Ich vertraue wieder da-
rauf, dass alles gut ist.

Was tun nach Traumata? »
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