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Informationen fiir Menschen nach einem Trauma

Sie lesen oder horen diese Information, weil Sie wahrscheinlich auf
Ihrem Weg hierher oder schon in Ihrer Heimat Erlebnisse hatten, die
fur Sie sehr bedrohlich oder schmerzhaft waren. Vielleicht mussten
Sie extreme Unsicherheiten oder auch Todesdngste ausstehen,
vielleicht haben Sie Ihnen nahestehende Menschen verloren. Sie
haben es geschafft, zu liberleben, dabei aber wahrscheinlich sehr
extreme Erfahrungen gemacht. Unser Korper und unsere Seele
reagieren auf solche Erfahrungen mit Symptomen, die Sie sich
vermutlich nicht erkldaren kéonnen.

Moglicherweise fiihlen Sie sich verandert und verstehen sich selber
nicht mehr. Vielleicht sind Sie z.B. traurig oder energielos, erleben
sich als angespannt, reizbar oder aggressiv, haben Angste oder
Schuldgefiihle oder konnen gar nichts mehr fiithlen. Moglicherweise
konnen Sie schlecht schlafen haben Alptraume oder werden von dem
Erlebten , verfolgt", sehen immer wieder die Bilder davon vor sich.

Diese Symptome als Reaktionen auf extrem unsichere
Lebenssituationen oder erlebte Gewalt sind erst einmal normal und
zeigen, dass die Seele versucht, sich mit einem "Notfallprogramm"”
selber zu helfen.

Was ist ein Trauma?

Impressum (/impressum/)
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nennen wir ein Trauma. Naturkatastrophen oder schwere Schicksalsschlage
kdnnen genauso traumatische Ereignisse sein wie Kriegserlebnisse,
willkirliche kdrperliche oder sexuelle Gewalt. Die von Menschen absichtlich
verursachten Traumata sind schwerer zu verarbeiten.

Flar die meisten Menschen stellen solche Erfahrungen seelische Katastrophen
dar. Ihr Kérper und ihre Seele reagieren auf die extreme Situation, und die
Betroffenen flihlen sich krank. Das ist eine normale Reaktion des Kérpers und
der Seele auf die unnormalen Geschehnisse, die sie erleben mussten.

Die Folgen eines Traumas sind flr jeden einzelnen Menschen unterschiedlich
und flhren nicht bei jedem Menschen dazu, dass er krank wird. Ob und wie
sich ein Mensch von seiner traumatischen Erfahrung erholt, hangt auch viel
von seinem sozialen Umfeld - also Freunden und der Familie -, seinen
Lebensbedingungen und natirlich davon ab, ob er sich nach dem Trauma
endlich wieder in Sicherheit befindet. In jedem Fall braucht die Verarbeitung
und die Genesung Zeit.

Wie reagiert unser Korper bei einem Trauma?

Ein Trauma wirkt auf den Menschen wie extremer Stress. Im Verlauf der
menschlichen Entwicklung haben sich Mechanismen herausgebildet, die auf
solche Notfallsituationen zugeschnitten sind. Man nennte sie Stressreaktionen,
die einmal in Gang gesetzt, ganz automatisch ablaufen: unser Gehirn schiittet
Hormone (z.B. Adrenalin) aus und versetzt damit unseren Kérper und unseren
Geist in Alarmbereitschaft. Hierbei handelt es sich um ein Schutzsystem des
Menschen, das seinem Uberleben dienen soll.
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Der Korper reagiert instinktiv: das Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt,
die Muskulatur spannt sich an, die Pupillen verengen sich und der Geist ist
hellwach. Der Mensch ist bereit flir 3 mogliche Reaktionen:

zu kdmpfen und wenn madéglich den Gegner zu lUberwaltigen
zu fliehen und mdglichst der Gefahr zu entkommen
zu erstarren, wenn Kampf oder Flucht nicht mehr mdglich sind

Halten die auBeren Umstande, welche diese Anspannung auslésen, weiter an,
kommt es zu einer veranderten Reaktion der Stresssysteme: Kdrpereigene
Opiate werden freigesetzt, das Schmerzempfinden wird gehemmt, Blutdruck
und Herzfrequenz sinken, die Muskulatur wird schlaff. Es kommt insgesamt zu
einer Art Betaubung, die es ermdglicht, eine Uberwaltigende Erfahrung nicht
bei vollem Bewusstsein zu erleben. Allerdings werden dann auch die
Ereignisse in dieser Zeit nicht genau abgespeichert. Handlungsablaufe,
Geflihle, Gedanken und Kérperempfindungen kénnen dann nicht im
Zusammenhang mit dem Erlebten erinnert werden.

Extrem starke und/oder sehr langandauernde Belastungen flihren aber dazu,
dass die eben beschriebenen Stressreaktionen viel langer anhalten, als es
unsere angeborenen Mechanismen vorsehen. Das wiederum fuhrt dazu, dass
die Stresshormone bei den Betroffenen standig erhéht sind. Dadurch kénnen
die verschiedenen Teile unseres Gehirns nicht mehr gut zusammenarbeiten, in
denen die mit der traumatischen Erfahrung verbundenen Handlungen,
Geflhle, Gedanken und kdrperlichen Empfindungen, gespeichert sind. Ohne
diese Verknupfung zwischen dem Erlebten und den dazugehdérigen Geflihlen
kann die schlimme Erfahrung aber nicht in einen Gesamtzusammenhang
gebracht werden. Deswegen gelingt es den Betroffenen nicht, die Erkenntnis
zu entwickeln: ,Es ist vorbei. Ich habe es Uberlebt." (Obwohl die Betroffen
wissen, dass es vorbei ist, flihlt es sich fiir sie aber nicht wirklich so an.)
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Welche Symptome konnen bei einem Trauma
auftreten?

So lange es der Seele noch nicht gelungen ist, das Trauma zu verarbeiten,
kommt es zu typischen Trauma-Symptomen:

Symptome der gesteigerten Erregung: hierzu gehéren Schlafstérungen,
Albtraume, das Herz kann schneller schlagen, die Betroffenen sind
schreckhaft, innerlich unruhig und sehr oft auch leicht reizbar. Das hangt
damit zusammen, dass der Kérper immer noch Adrenalin ausschittet. Dies
tut er, weil das Trauma noch nicht verarbeitet werden konnte. Das
Uberlebenssystem interpretiert deshalb immer noch Situationen als
gefahrlich, die es gar nicht sind. Der Kérper hat noch nicht verstanden, dass
die Gefahr voruber ist.

Vermeidungsreaktionen: Das Trauma immer und immer wieder zu
erleben, ist sehr belastend. Deswegen versuchen viele Betroffene die
Erinnerungen dadurch zu kontrollieren, indem sie alles vermeiden, was sie
an das Trauma erinnern kénnte, z.B. Menschen, Menschenmengen,
bestimmte Orte oder Gedanken, Gerliche, Kleidung usw., die mit dem
Trauma verbunden sind.

Sich wiederholende, qualende Erinnerungen an das Trauma: hier
erleben Menschen Szenen eines traumatischen Ereignisses wie einen Film
oder einen Ausschnitt aus einem Film immer wieder. Dies kann im wachen
Zustand, aber auch im Schlaf (Alptraume) geschehen. Neben Bildern kénnen
das auch Gerlche, Gerausche, Schmerzen oder andere Kérperempfindungen
sein. Eine besonders intensive Form des Wiedererlebens sind sogenannte
Flashbacks: diese treten meist sehr plétzlich auf, das Wiedererleben des
Traumas ist sehr lebhaft und von starken Emotionen begleitet. Es ist, als
wirde die traumatische Situation noch einmal durchlebt. Dies kann nicht nur
belastend, sondern auch beangstigend sein.

Die Schwere der Reaktion des Einzelnen auf ein Trauma hat nicht allein mit
der Schwere des Traumas zu tun, das dieser Mensch erlitten hat. Das AusmaB
der Reaktion auf ein Trauma héngt auch mit seiner subjektiven Uberforderung
durch das traumatische Ereignis und wie unerwartet es eintrat und dem damit
verbundenen Kontrollverlust zusammen. Eine wichtige Rolle spielt auch,
welche Unterstltzung der Einzelne nach dem Trauma erhalt. Niemand kann
genau vorhersagen, ob ein Mensch mit einem Trauma alleine fertig wird oder
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nicht.

Hinweis: Wenn Sie sich nach 6 Monaten immer noch sehr stark mit einem
Trauma auseinandersetzen und unter den eben beschriebenen Symptomen
leiden, kann es sein, dass Sie Hilfe bendtigen, das Trauma zu verarbeiten.
Daflr kdnnen Sie nichts! Sie brauchen wahrscheinlich fachkundige Hilfe.
Die Behandlung der seelischen Folgestérungen eines Traumas ist eine
Kombination aus Psychotherapie und medikamentéser Therapie. Sobald Sie
die Mdglichkeit haben, suchen Sie sich eine/n PsychiaterIn oder eine/n
Psychotherapeutin, die sich mit Traumatherapien auskennen. Bitte beachten
Sie, dass Sie mit langeren Wartezeiten rechnen mussen.

Aus diesem Grund bieten wir Ihnen auf dieser Homepage (/) Mdglichkeiten
zur Selbsthilfe an. Wenn Sie diese Ubungen durchfiihren, unterstiitzen Sie
Ihren Korper und Ihre Seele bei ihrem Versuch zu heilen.

Tipps und Selbsthilfemodglichkeiten

Sorgen Sie fiir regelmaBige korperliche Bewegung. Bewegung hilft
Ihnen, Uberschlissige Stresshormone, die flr die kérperliche Anspannung
verantwortlich sind, abzubauen.

Wenn Sie Angst haben, konzentrieren Sie sich auf Ihren Korper.
Nehmen Sie achtsam irgendeinen Teil Ihres Kérpers wahr, konzentrieren Sie
sich darauf und betrachten Sie ihn.

Erstellen Sie Ihre personliche Ressourcenliste. Ressourcen sind
Kraftquellen. Es sind Ihre persénlichen Talente, Fahigkeiten und Hobbys,
aber auch Ihre Familie und Freunde, einfach alles, was Ihnen guttut, gehort
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dazu.

Wenn Sie Teile des Traumas wiedererleben (einen Flashback haben),
gehen Sie bitte wie folgt vor.

Sagen Sie sich:

Im Augenblick empfinde ich (benennen Sie Ihre augenblicklichen
Emotionen, z.B. Panik oder Angst) und ich spiire in meinem Korper
(beschreiben Sie Ihre augenblicklichen Kérperempfindungen, nennen Sie
mindestens drei z.B. wie mein Herz schlagt, wie mein Puls rast und meine
Beine wie Pudding werden), weil ich mich erinnere an (nennen Sie nur
die Art des Traumas, keine Einzelheiten, z.B. wie die Bomben einschlugen).

Gleichzeitig schaue ich um mich und stelle fest, wo ich jetzt bin: im Jahr
(nennen Sie das aktuelle Datum), hier in (nennen Sie den Ort, an dem Sie
gerade sind, z.B. Solingen) und ich sehe (beschreiben Sie einige der Dinge,
die Sie jetzt und an diesem Ort sehen, z.B. einen Schrank, eine Pflanze, ein
Haus, meine Kinder) und deshalb weiB ich, dass (nennen Sie wieder nur die
Art des Traumas, sonst nichts) jetzt nicht mehr geschieht.

Nutzen Sie Ihre Vorstellungskraft! Wir sind in der Lage, uns Dinge
vorzustellen oder sie uns ,auszumalen™ und kénnen auf diesem Weg
angenehme Geflihle in uns erzeugen. Die Hirnforschung hat bewiesen, dass
Vorstellungen unser Gehirn fast genauso beeinflussen und formen kénnen
wie echte Erfahrungen. Als Unterstltzung finden Sie auf dieser Homepage
(http://www.refugee-trauma.help/selbsthilfe-fuer/traumatisierte-
menschen/) unter ,Selbsthilfe" Vorstellungsibungen, die Sie bei Ihrem
Heilungsprozess unterstlitzen kédnnen.

Wenn im Kopf das Griibeln oder die Gedanken an die schlimmen
Ereignisse nicht aufhoren wollen, hilft es Ihnen vielleicht das Gehirn mit
anderen Dingen zu beschaftigen:

Manchmal hilft es schon, wenn Sie Ihre Sitz- oder Liegeposition verandern,
in ein anderes Zimmer gehen (Um Ihren Koérper in eine andere Position zu
bewegen, muss Ihr Gehirn viel tun.) oder mit anderen Menschen Ulber ein

vOllig anderes Thema reden.

Man kann versuchen, sich auf eine schéne Erinnerung zu konzentrieren oder
auf einen regelmaBigen Vorgang aus dem bisherigen Arbeits- oder
Alltagsleben. In Gedanken kdnnen Sie sich z. B. vorstellen, dies jemand
anderem sehr genau mit allen Details zu schildern.

Oder beschaftigen Sie Ihr Gehirn mit anstrengenderen Dingen:
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Rechenaufgaben I6sen, Schach spielen, Konzentrationsspiele im Computer
oder Handy.

Nutzen Sie alle Sinne, um sich wieder auf die Gegenwart einlassen zu
kdnnen. Essen oder trinken Sie, riechen Sie z.B. an Blumen oder Kaffee oder
anderen angenehmen Gerlichen. Bennen Sie die Gegenstande in Ihrer
Umgebung. Bennen Sie die Gerausche, die Sie hdren.

Ausmalblcher (z.B. Mandalas) fordern hohe Aufmerksamkeit und helfen
vielen Menschen, sich wieder auf die Realitat zu konzentrieren.

Die Vorstellung, dass es immer gut ist, seine belastenden Erfahrungen
genauestens zu erklaren bzw. ausfihrlich dariber zu reden, beruht auf
Uberholten Behandlungsvorstellungen. Heute wissen wir, dass es viel innere
Starke braucht, um sich an die schlimmen Dinge genau erinnern zu kdénnen.
Sprechen Sie daher nicht darliber, solange sie sich nicht stark genug daflr
fuhlen. Und lassen Sie sich nicht ausfragen! (Sie durfen ,nein® sagen, wenn
man Sie danach fragt!)

Den meisten Menschen hilft es, sich bewusst zu machen, dass es neben dem
Schrecklichen trotzdem Gutes oder Freude machendes in ihrem Leben gibt.
Versuchen Sie, sich genau das immer wieder vorzustellen.

Tun Sie etwas, was Ihnen Freude macht! Nichts ist hilfreicher, als Dinge
zu tun, die man gerne tut. Wenn Sie das Gefuhl haben, nichts bereitet Ihnen
heute Freude, tun Sie trotzdem die Dinge, die IThnen vor dem Trauma Freude
bereitet haben.

Suchen Sie Kontakt zu anderen Menschen. Sprechen Sie mit ihnen,
auch Uber Ihre alltaglichen Sorgen. Lachen Sie mit ihnen, tauschen Sie sich
aus.

Sagen Sie ,ja" zu Ihrem Leben. Niemand kann das Geschehene
ungeschehen machen, aber Sie kdnnen sich helfen, wieder am Leben
teilzuhaben.

Selbsthilfe mit Ubungen

Wenn Sie diese Seite interessiert, haben Sie wahrscheinlich vor kurzer Zeit
Schweres erfahren. Méglicherweise fuhlen Sie sich verandert und verstehen
sich selber nicht mehr. Vielleicht sind Sie z.B. traurig oder energielos, erleben
sich als angespannt, reizbar oder aggressiv, haben Angste oder Schuldgefiihle
oder kdnnen gar nichts mehr flhlen. Mdglicherweise kdnnen Sie schlecht
schlafen haben Alptraume oder werden von dem Erlebten ,verfolgt", sehen
immer wieder die Bilder davon vor sich.
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Die folgenden Ubungen haben vielen anderen Menschen in &hnlichen
Situationen geholfen, sich zumindest etwas besser und handlungsfahiger zu
fuhlen.

Lesen Sie — wenn mdglich — die Ubungen vorher und entscheiden Sie, welche
Ubungen fiir Sie hilfreich sein kénnten. Dann wéhlen Sie eine oder zwei davon
aus und fuhren Sie sie regelmaBig aus. Manche Menschen erleben schon rasch
deutliche Erleichterung, andere missen Uber eine langere Zeit hinweg
regelmaBig uben.

Text- und Audio-Ubungen zum kostenlosen
Download

Ushtrime per persona te traumatizuar (Albanisch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/albanisch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Arabic) (/fuer-betroffene
/erwachsene/arabisch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Serbokroatisch-Bosnisch)
(https://www.refugee-trauma.help/index.php?id=14)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Deutsch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/deutsch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Englisch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/englisch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Farsi) (/fuer-betroffene
/erwachsene/farsi/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Franzosisch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/franzoesisch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Kurdisch-Kurmanci) (/fuer-
betroffene/erwachsene/kurdisch-kurmanci/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Kurdisch-Sorani) (/fuer-
betroffene/erwachsene/kurdisch-sorani/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Russisch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/russisch/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Tamil) (/fuer-betroffene
/erwachsene/tamil/)

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (Tirkisch) (/fuer-betroffene
/erwachsene/tuerkisch/)
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Umgang mit traumatisierten Kindern (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/de
/refugee-trauma-help-professioneller-umgang-in-der-schule.pdf)
Informationen Uber Traumatisierung (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/de
/refugee-trauma-help-informationen-ueber-traumatisierung.pdf)

Entspannungsibungen

Lichtibung (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/selbsthilfeuebungen/deutsch
/selbsthilfeuebungen-deutsch-lichtuebung. pdf)

Tresortbung (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/selbsthilfeuebungen/deutsch
/selbsthilfeuebungen-deutsch-tresoruebung.pdf)

Innere Starke (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/selbsthilfeuebungen/deutsch
/selbsthilfeuebungen-deutsch-innere-staerke.pdf)

Das klarende Bad (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/selbsthilfeuebungen
/deutsch/selbsthilfeuebungen-deutsch-das-klaerende-bad.pdf)

Der innere Garten (PDF) (/fileadmin/downloads/pdf/selbsthilfeuebungen
/deutsch/selbsthilfeuebungen-deutsch-der-innere-garten.pdf)

Text- und Audio-Ubungen zum kostenlosen
Download

Ubungen fiir traumatisierte Menschen (/fuer-betroffene/erwachsene/deutsch/)
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