«Den Schmerz tru

eit vier Jahren hiite ich den

Sommer iiber Schwarznasen-

schafe. Zuvor waren es drei
Jahre lang Ziegen. Insgesamt war
ich also sieben Saisons auf der Alp.
Ich mag die Abgeschiedenheit und
das Zusammenleben mit den Tie-
ren. Wenn mich am Morgen ein
Murmeli begriisst, ist das magisch.
Die Tiere urteilen nie iiber mich.
Das ist heilsam. Ich habe Narben
an Armen und Beinen, weil ich
mich friiher selbst verletzte.

Menschen kénnen grausam sein.
In der Schule erlitt ich jahrelang
Mobbing. Alsich 17 war, vergewal-
tigte mich in den Familienferien
ein Tauchlehrer. Ich konnte mit nie-
mandem dariiber reden, Scham
und Schuldgefiihle waren zu gross.
Den Schmerz trug ich allein und
schluckte alles hinunter. Ich ver-
dringte die Vergewaltigung, als
hitte sie nie stattgefunden. Nach
der Matura machte ich ein Studium
und verliebte mich in einen Mann,
mit dem ich die Zukunft plante.
Alles lief in geregelten Bahnen,

bis es zu Aussetzern kam. Aus dem
Nichts hatte ich Krimpfe und
zuckte wie bei einem epileptischen
Anfall. Ich verlor das Bewusstsein
und wachte danach im Spital auf.
Die Arzte fanden lange keine Ursa-
che. Heute weiss ich, dass es dis-
soziative Anfille waren. Sie ent-
standen durch plétzliche Erinne-
rungen, die mich das Geschehene
kérperlich erneut erfahren liessen.

GESUNDHEITSTIPP JUNI 2026

ich allein»

Kathia Vonlanthen, 42, hatte eine Traumastorung

«Trotz all den Schicksalsschldagen

PINO COVINO

binich heute gliicklich»

Hinzu kam eine extreme innere
Anspannung. Ich weiss nicht, wie
ich auf die Idee kam, mich mit
dem Messer zu schneiden. Davon
hatte ich zuvor nie gehért. Aber ich
merkte, wie der Druck nachliess,
sobald das Blut floss. Ich verletzte
mich auch mit Gegenstinden wie
Scheren und Bleistiften, die ich
mir in den Bauch stiess. Ich musste
oft zum Nihen in die Notfallsta-
tion. Doch all das tat viel weniger
weh als die Wunde in meiner Seele.
Arzte stellten zuerst die Diagnose

Borderlinesyndrom. Doch spiter
zeigte sich, dass ich an einer kom-
plexen Traumafolgestérung leide.
Meine Beziehung zerbrach, und
ich musste die Ausbildung aufge-
ben. Jahrelang war ich immer wie-
der in der Klinik, spiter in einem
Heim. Doch helfen konnten mir
die Arzte nicht. Sie stopften mich
mit Medikamenten voll und woll-
ten mir das Schneiden verbieten,
fixierten mich tagelang in einem
Bett. Fiir die Psychiater galtich als
hoffnungsloser Fall.

Leben mit...

Doch mit 30 machte ich einen
Medikamentenentzug und erhielt
eine Therapie. So lernte ich, mit
der Anspannung und den inneren
Bildern umzugehen. Heute nehme
ich keine Medikamente mehr und
schneide mich nicht mehr. Ich
schule Fachleute im Umgang mit
Betroffenen. Mit der Vergangen-
heit bin ich im Reinen. Mehr noch:
Ich liebe das Leben und spiire viel
Dankbarkeit. Trotz all den Schick-
salsschligen bin ich gliicklich.

Aufgezeichnet: Sarah Schaub

Traumastorung: Folge
chronischer Gewalt

Schwere und lang anhaltende
Gewalt und Missbrauch kénnen
zu schweren Traumatisierungen
flihren, der komplexen Trauma-
folgestorung. Betroffene erleben
extreme Stimmungsschwankun-
gen und Spannungen, die oft in
Selbstverletzungen miinden. Sie
haben Flashbacks und haufig
ein negatives Selbstbild. Die
Traumatherapie ist langwierig
und zielt etwa darauf, Emotio-
nen besser steuern zu konnen.
Wichtig ist, die Ausldser zu
verstehen und andere Verhal-
tensmuster zu finden. Auch
Antidepressiva konnen helfen.
= Hilfe und Infos: 147.ch,

Pro Mente Sana, Tel. 0848 800

858, Selbsthilfeschweiz.ch
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