Was ist ein Trauma?

Trauma (griech. Wunde, Verletzung) ist die Verlet-
zung von Kérper und Seele, verursacht durch
plétzliche, unerwartete oder anhaltend bedrohliche
angstigende und ausweglose Ereignisse wie z.B.
Uberfalle, Verkehrsunfélle, Vergewaltigung, kérper-
liche Misshandlung oder eine Naturkatastrophe. Es
sind plétzliche, einschneidende und extrem belas-
tende Erfahrungen, mit zumeist typischen psychi-
schen Reaktionen. Diese Erfahrungen kdnnen Sie
selbst betreffen, Sie kénnen aber auch Zeuge sol-
cher Erlebnisse sein.

Welche typischen Reaktionen kénnen auftre-
ten?

Die typischen Reaktionen dauern im Allgemeinen
zwei Tage bis ca. 4 Wochen nach dem belasten-
den Ereignis an und &uBern sich in folgenden
Symptomen:

= Das innere unerwlnschte Wiedererleben des
Traumas. Quélende Erinnerungen Laberfal-
len“ die Betroffenen immer wieder in Form von
Alptraumen oder ,flashbacks®. Im Verlaufe der
Erinnerungen werden Geflhle, Gedanken oder
Eindricke aus der urspringlichen Situation
wieder erlebt.

» Bedrohungsgefiihl, Angstzustande,
Panikattacken.

* Nervositat, Konzentrationsstérungen, Schreck-
haftigkeit, Schlafstérungen.

= Aktivitaten und Situationen, die an das Ge-
schehene erinnern kénnten, werden gemieden.

»= Apathie, Teilnahmslosigkeit, Geflhlstaubheit
oder Erstarrung.

=  Wut, Selbstzweifel, Depressionen oder Schuld-
geflhle.

= Das Geflhl, sich nicht im eigenen Kdérper zu
befinden, oder von Entfremdung, Unwirklich-
keit, Konzentrationsstérungen.

= Sozialer Rickzug, Reizbarkeit, gesteigerte Er-
regung.

= Erinnerungen an das Ereignis sind bruchstlck-
haft oder gar nicht vorhanden.

Viele Betroffene stellen solche Reaktionen zum
ersten Mal in ihrem Leben an sich fest und glau-
ben, verrickt zu werden. All das sind jedoch
normale Reaktionen auf ,,abnormale“ Gescheh-
nisse, die fast alle Menschen zeigen, die sol-
chen extremen Erfahrungen ausgesetzt waren.
Bei ausreichend Zeit und einem stabilisierenden
Umfeld in Sicherheit erholen sich manche Betrof-
fene aus eigener Kraft.

Was konnen Sie tun?

Das Wichtigste nach dem Trauma ist Sicherheit
und Beruhigung; d.h.

e sich in Sicherheit bringen und beruhigen,

e alles tun, was je half, sich zu beruhigen,

e die Erregung abklingen lassen.

Bringen Sie sich in Sicherheit:
Gehen Sie an einen Ort, an dem Sie sich sicher

fihlen. Seien sie dabei so aktiv wie mdglich. Las-
sen Sie sich helfen.

Geben Sie lhrem Korper Kraft:

Ihr Kérper und lhr Geist haben wahrend und nach
dem Ereignis Hochstleistungen zu erbringen. lhr
Koérper hat viel Adrenalin produziert (fur Kampf
oder Flucht). Kérperliches Zittern ist normal und
hilft beim Verarbeiten. Weiterhin hilft Ihnen jede
Bewegung, das Adrenalin wieder abzubauen.
Unterstitzen Sie sich dabei durch eine mdglichst
gesunde Ernahrung und ausreichend Schlaf. Mei-
den Sie Alkohol!

Reden Sie dariiber:

Reden Sie mit vertrauten Personen Uber lhre Er-
lebnisse. Aber nicht zwischen ,Tdr und Angel.
Nehmen Sie sich Zeit dafirr. lhr Gesprachspartner
sollte einfach zuhéren und auf Ihre Geflhle einge-
hen. Das kann er am besten, wenn er nicht vom
gleichen Ereignis betroffen ist wie sie. Wichtig ist,
dass |hr Gesprachspartner Sie nicht belehrt und
Ihnen keine Vorwirfe macht; notfalls stoppen Sie
das Gesprach. Reden Sie nur mit Personen, denen
Sie vertrauen. Erzdhlen Sie nur so viel, wie es |h-
nen moglich ist, ohne gleich wieder im Trauma zu
versinken. Bitten Sie Ihr Gegenlber, auf lhre Gren-
zen Riuicksicht zu nehmen. Sie kénnen auch Uber
das Erlebte schreiben, was eine ahnliche Wirkung
hat.

Knupfen Sie an hilfreiche Gewohnheiten an:

Tun Sie alles, was lhnen bisher geholfen hat, sich
zu beruhigen und zu entspannen. Gehen Sie in
bekannter Umgebung spazieren, treiben Sie lhren
gewohnten Sport, wenn Sie kérperlich dazu in der
Lage sind. Legen Sie sich ins Bett oder lesen Sie
ein Buch.



Unternehmen Sie alles, was Sie ablenken kann.
Vermeiden Sie jedoch nach Mdglichkeit, sich in
Dinge zu stirrzen, die ihrerseits wieder Stress er-
zeugen.

Gonnen Sie sich etwas Gutes:

Nehmen Sie sich Zeit fir sich. Auch Entspan-
nungsmethoden wie Yoga, Meditation, Autogenes
Training oder Progressive Muskelentspannung
kénnen hilfreich sein. Lassen Sie sich dabei von
einem Profi unterstitzen, der sich mit der Verarbei-
tung traumatischer Erfahrungen auskennt und Sie
bei der Auswahl beraten kann.

Was koénnen Sie tun, wenn die Erholung aus-
bleibt?

Wenn |Ihre Reaktionen auf das Trauma nicht inner-
halb von 4 Wochen deutlich geringer werden oder
wenn die Reaktionen auch wahrend dieser Zeit so
schlimm sind, dass Sie allein nicht damit zurecht-
kommen, dann sollten Sie professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen. Dies ist kein Zeichen von
Schwéche! Es ist anfangs kaum absehbar, wer
spater Hilfe bendtigen wird und wer nicht. Eine
.Sschwache Frau“ muss nicht starker betroffen sein
als ein ,starker Mann*, ein Augenzeuge nicht weni-
ger als ein professioneller Helfer.

Auf der folgenden Seite haben wir Adressen von
professionellen Hilfsorganisationen zusammenge-
stellt, an die Sie sich u. a. wenden kdnnen:

V.i.S.d.P.: Netzwerk Operschutz im Kreis Hoxter, Annegret von Oiste-
Neumann, Kreispolizeibehérde Hoxter, Bismarckstr. 18., 37671 Hoxter

Hilfen rund um die Uhr:

Trauma-Ambulanz der LWL-KIlinik
Marsberg, Tel.: 02992/601-1000
Trauma-Ambulanz der LWL-KIlinik
Paderborn, Tel.: 05251/295-114
Notfallseelsorge, erreichbar Uber die Kreis-
feuerwehrzentrale, Tel. 05272/37270

St. Josef Hospital Bad Driburg

Tel.: 05253/985-0

Telefonseelsorge

Tel.: 0800/1110111 oder 0800/1110222
Frauen- und Kinderschutzhaus des SkF
e.V. (bei hduslicher Gewalt)

Tel.: 0171/5430155

- = = & & &

Weitere Hilfen:

+ Caritasberatungszentrum fir den Kreis
Hoéxter in Brakel
Tel.: 05272/371460
s WeiBer Ring (bei Straftaten)
AuBenstelle Hoxter
Tel.: 05271/920654

* Kreis Hoxter, Gesundheitsamt
Tel.: 05271/965-0
+ Kreis Hoxter, Beratung Familie pp.

Tel.: 05271/965-0
+ Diakonie Warburg/Hoxter
Hoxter: 05271/921983
Warburg: 05641/78880
* Kreispolizeibehérde / Opferschutzbeauf-
tragte
Tel.: 05271/962-1350

Notfallseelsorge
des Kreisas Héxtar
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