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Leben nach dem Trauma

(6) Stresssymptome nach einer Katastrophe

Den Stresskreislauf durchbrechen

ERF a -

*= Namen von der Redaktion geandert. Die Namen kdnnen je nach Land auch

verandert und angepasst werden.

1. Mod.

Herzlich willkommen- Mein Name ist .... und ich begleite Sie
durch die Sendung ,Leben nach dem Trauma®“.

In den letzten Stunden, Tagen oder Wochen haben Sie eine
Erfahrung gemacht, die Sie vorher noch nie gemacht haben.
Alles ist anders, nichts ist mehr so, wie es vorher war. lhr
Lebensumfeld hat sich verandert. Um Sie herum ist vielleicht
vieles zerstort, was vorher zu ihrem Alltag gehoérte. Sie sind
schockiert, kbnnen es noch gar nicht fassen, was Ihnen passiert
ist.

Ich hoffe, dass die heutigen Themen lhnen helfen werden sich
selbst besser zu verstehen und dass Sie mit der belastenden

Situation bewusster umgehen kénnen.

Unsere Sendung heil3t ja ,Leben nach dem Trauma®“. Was aber
ist ein Trauma? Ein Trauma wird durch eine Macht ausgelést, die
Sie, als ganz normaler Mensch, nicht wirklich beeinflussen
kénnen. Z.B. kann ein Tsunami, eine politische Krise oder ein
Erdbeben ihre ganze Existenz in Frage stellen. Nichts ist mehr
wie es mal war. Sie sind geschockt, fassungslos, traurig und am
Ende ihrer Krafte [kleine Denk-Pause]. Sie sind tief verwundet, Sie
haben Schmerzen, emotionale oder auch korperliche. Und genau

das bedeutet der Begriff ,Trauma®“. Er bedeutet ,Wunde®.

1:18 1:18



2. Musik

3. Mod.

0:30 1:48

Das Leben wahrend und kurz nach einem traumatischen Erlebnis ist
sehr herausfordernd und ganz anders als das, was Sie bisher
kennen. Wahrscheinlich sind Sie Uberfordert und denken, Sie
werden die Aufgaben und Probleme nie bewaltigen konnen. Bei den
meisten Menschen stellen sich der Kérper und der Wille aber ganz
automatisch auf die Situation ein. Wenn Sie sich der
Herausforderung stellen, fordert das lhren Korper und Ihre Seele
ganz besonders heraus. Sie geben dann alles, bringen sich voll ein
und kampfen fir Ihr Uberleben.

Das fordert Ihren Korper und Ihre Seele ganz besonders heraus. Sie
mussen in dieser Zeit viele Probleme I6sen, Sie arbeiten vielleicht
tagelang, um etwas Zerstortes wieder aufzubauen. Oder Sie
versuchen lhre Angste zu kontrollieren und lhre Verluste zu
verarbeiten. Fir all diese Herausforderungen brauchen Sie viel mehr
Energie als im normalen Alltag, Sie sind angespannt, sehr belastet
und stehen unter Druck. Man kann auch sagen, dass Sie unter
enormen Stress leiden.

Nach dem ersten intensiven Einsatz folgt eine Phase der totalen
Erschopfung. In dieser Phase lasst die Kraft nach und Sie fuhlen
sich mide. Der Koérper, die Seele und der Geist reagieren auf den
Stress. So beobachten Sie an sich oder anderen Menschen, dass
Sie z.B. emotional unausgeglichen sind. Oder Sie weinen plétzlich
und ohne ersichtlichen Grund.

Das sind alles ganz normale Reaktionen, die nach einem

traumatischen Erlebnis und in dieser Stressphase auftreten kdnnen.

Erfahrungsgemal erleben die meisten traumatisierten Menschen
zwei Stressphasen, - die der erhdhten Belastbarkeit und danach die
der totalen Erschépfung. Erleben Sie in der folgenden Zeit weiter

anhaltenden Stress, kann dies zu einem chronischen Stresszustand



4. O-Ton

5. Mod.

und zu gesundheitlichen Schaden fiihren. Deshalb ist es wichtig,
diesen Kreislauf zu durchbrechen indem Sie sich mit lhrer

belastenden Situation bewusst auseinandersetzen.

Hanna* hat auch ganz bewusst ihr Stresserlebnis betrachtet und ist
Schritte gegangen um das Erlebte zu verarbeiten. Sie hat im Tschad
gelebt und gearbeitet. 2008 kam es dort unerwartet zu heftigen
politischen Auseinandersetzungen. Hanna wurde evakuiert und
zurlck in ihre Heimat gebracht. Dort hat sie gemerkt, wie erschopft

sie war und hat sich der Situation gestellt.

Hanna*, als Du in Deutschland in Sicherheit warst, hast Du Dich
noch sehr mit der Situation im Tschad beschaftigt. Du hast Dich
standig informiert, wie die aktuelle Lage ist und wie es Freunden von
Dir geht. Als Du Deine Erschépfung und Anspannung bemerkt hast,
was hat Dir da geholfen zu entspannen und Dich diesem

Stresskreislauf zu entziehen?

2:54 4:42

Aktiv werden 0:30 5:12

Fur mich war es hilfreich, dass ich versucht habe, irgendwo wieder
Kontrolle zu tbernehmen. Ich hatte vorher das Gefiihl gehabt, ich
hatte keine Kontrolle tber mein Leben. Da hat es mir geholfen zum
einen in Bewegung zu geraten, Sport zu machen, mich zu bewegen,
spazieren zu gehen. Und Berichte zu héren von anderen, die
Ahnliches erlebt haben- und einfach irgendwo aktiv zu werden und
zu sagen: Ok ich habe Bereiche, wo ich vielleicht Verluste erlebt
habe. Aber ich habe auch Bereiche, wo ich wieder anfangen kann,

Schritte zu unternehmen.

Vielen Dank Hanna*, dass Du erzahlt hast, was Dir geholfen hat den

Stresskreislauf zu durchbrechen.

Henry* wurde nach und nach deutlich, was fur ihn hilfreich war. Er



lebt mit seiner Familie in Haiti. Als dort ein schweres Erdbeben war,

lebten sie direkt in Port au Prince, der Hauptstadt des Landes.

Henry*, nach dem Beben hast Du zuerst Deine Familie in Sicherheit
gebracht. Du hast Dich in dem Chaos total eingesetzt. Da blieb
keine Zeit zum Nachdenken und Luft holen. Was hat Dir geholfen,
als Du gemerkt hast, dass Du mit dieser Energie nicht mehr weiter

machen kannst?

0:38 5:50

6. O-Ton Zeit fureinander 0:17 6:07
Also fur mich war hilfreich, dass ich gemerkt habe, dass ich Zeit fur
mich gebraucht habe, wo ich gemerkt habe, da muss ich irgendwie
ruhig werden. Aber, dass ich auch mehr Zeit mit meiner Familie
verbringe, dass wir miteinander mehr reden, und einfach mehr Zeit

fureinander haben.

7. Mod. Henry* brauchte Zeit fur sich. Fur ihn war aber auch ganz wichtig,
Zeit mit seiner Familie zu verbringen. So konnten sie Uber das
Reden, was lhnen passiert ist. Danke, dass Du uns davon erzahlt

hast, Henry*.

0:13 6:20
8. Musik

0:30 6:50
9. Mod. Hanna* und Henry* haben gerade berichtet, was ihnen in der

Stresssituation geholfen hat, damit sie fir sich selber sorgen
konnten. Vielleicht fragen Sie sich, was Ihnen helfen kdnnte. Was

kénnen Sie tun? Fachleute haben einige Hilfen zusammengestellt:

[In anderen Kulturen konnen die einzelnen Hilfen anders sein, Verdnderungen und kulturelle Anpassungen konnen
gerne mit eingebracht und das Skript hier gedndert werden. Ziel ist, dass sich die Betroffenen ihrer Lage bewusst

werden und etwas veridndern konnen.]



10. Musik

In der jetzigen Situation bemerkt die betroffene Person
vielleicht gar nicht, ob sie unter Druck steht und was genau die
Ausldser sind. Um das zu erkennen, ist es hilfreich, mit anderen
Menschen darliber zu sprechen.

Schauen wir uns z.B. die Situation von Philipp an. Philipp hat
ein Erdbeben mit- und Uberlebt. Nach der Katastrophe setzt er
sich Gber Tage und Wochen voll ein, damit seine Familie wieder
ein sicheres Zuhause hat. Dabei merkt er gar nicht, wie es ihm
wirklich geht und was ihn belastet. Er merkt aber, dass er
erschopftist und ihm alles Gber den Kopf wachst.

An einem Tag setzt er sich mit seiner Frau zusammen und redet

mit ihr.

Im Gesprach mit einer vertrauten Person kann der Betroffene
herausfinden, wie es ihm geht und wie angespannt er ist. Das

ist ein erster Schritt, um die eigene Lage zu verandern.

Philipp und seine Frau Uberlegen jetzt, was genau den hohen
Druck auslést und ihn immer weiter erhdht. Dabei schauen sie
sich einen der letzten Tage an und was Philipp alles gemacht
hat- welche Arbeiten er erledigt hat und welche Begegnungen

er hatte.

Wenn betroffene Personen die eigenen Aufgaben betrachten
und sich an verschiedene Begegnungen erinnern, hilft das
herauszufinden, was Druck und Belastungen ausl6st. Je
herausfordernder die Tage sind, desto intensiver und langer
erleben Betroffene die belastende Situation.

2:08 8:58

0:15 9:13



11. Mod.

12. Musik

Was kann lhnen noch helfen, den Druck zu reduzieren? Wir

schauen wieder, wie Philipp sich verhélt und welche Schritte er geht:

Durch das Gespréach und das Nachdenken, erkennt Philipp, was
ihn unter Druck setzt. Er entscheidet sich dann, der
Anspannung bewusst entgegenzuwirken und bewusst

abzubauen.

Eine solche Entscheidung hilft dem Betroffenen, sein Leben zu
verandern. Er will nicht mehr so weiter machen, sondern Schritt

far Schritt den Alltag verandern.

Philipp will in Zukunft Uberlegen, was wirklich wichtig ist. Z.B.
mochte er seine Familie mit dem Wichtigsten im Alltag
versorgen. Er will anderen Menschen mit seiner Hilfe zur Seite
stehen, aber sich auch seiner Grenzen bewusst sein. Dabei

helfen ihm Pausen, um zur Ruhe zu kommen.

Pausen helfen jedem Betroffenen, um zu entspannen und neue
Kraft zu schopfen. Wenn er zur Ruhe kommt, ist es gut,
bewusst ein und aus zu atmen. Dabei entspannt sich der
Korper und die Gedanken beruhigen sich. Nach Mdglichkeit
sollten die Betroffenen regelmaRig essen und trinken. Das gibt

neue Energie und neue Kraft.

Es sind die kleinen Schritte die Ihnen helfen werden, dem Kreislauf
der anhaltenden Belastung zu entkommen. Versuchen Sie, geduldig
mit sich selber zu sein. Geben Sie dabei nicht auf, gehen Sie mutig

und Schritt fur Schritt weiter.

1:26 10:39



13. Mod.

14. Musik

0:30 11:09

Ich hoffe, dass Sie in dieser flr Sie belastenden Zeit zur Ruhe
kommen und wieder neu Kraft schépfen kdnnen.

Ich méchte Ihnen noch Mut machen, auch wenn Sie es jetzt nicht
leicht haben. Viele Menschen gehen durch tiefe Krisen: einer von
ihnen ist Kénig David. In der Bibel steht, wie er sich gefuhlt hat und
dass er Hilfe und Trost bei Gott gefunden hat. In einem Lied

beschreibt er, wie er sich auf Gott verlassen kann:

Psalm 23, 1-4 (Gute Nachricht)
Der Herr ist mein Hirte [...]. Er bringt mich auf saftige Weiden,

lasst mich ruhen am frischen Wasser und gibt mir neue Kraft.
Auf sicheren Wegen leitet er mich, dafur birgt er mit seinem
Namen. Und muss ich auch durchs finstere Tal —ich furchte
kein Unheil! Du, Herr, bist ja bei mir; du schitzt mich und du

fihrst mich, das macht mir Mut.

0:52 12:01

0:30 12:31
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