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Viele Menschen erleben im Laufe ihres Lebens schwierige
oder erschiitternde Ereignisse. Diese Erfahrungen kénnen
Wunden (griech.: Trauma) hinterlassen - manchmal so
tiefe, dass sie unseren Alltag stark beeinflussen.
Beispiele flir traumatische Erlebnisse kénnen sein:

e Ein schwerer Unfall

e Gewalt

e Verluste

e Naturkatastrophen oder Kriege
Manche Menschen kdnnen diese verarbeiten, so dass die
eigenen Selbstheilungskrafte akute Belastungsreaktionen
abklingen lassen und die Betroffenen weiterleben kénnen,
ohne dass es sie dauerhaft beeintrachtigt.

Doch je nachdem wie intensiv, anhaltend oder wiederholt
das Ereignis war, kénnen danach sogenannte
posttraumatische Belastungsstdorungen (PTBS) auftreten.
Eine Rolle spielt auBerdem, wie Betroffene mit Stress
umgehen, welche psychischen Ressourcen ihnen zur
Verfligung stehen oder ob sie Vorerkrankungen haben.

Daher mochten wir diesmal das Thema Trauma einfach
und verstandlich erklaren.
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Was ist ein Trauma?

Eine traumatische Situation ist eine auBergewdhnliche Bedrohung von auf3en,
die das psychische System Uberfordert. Man flihlt sich hilflos.

Das Gehirn schaltet sozusagen von gezieltem, willentlichem Verhalten auf
instinktives Verhalten - in einen Uberlebensmodus.

Das Erlebte kann nicht wie sonst verarbeitet werden, denn es wird “zerstiickelt”
abgespeichert - nicht als “zusammenhangende Erinnerung” im Langzeit-
gedachtnis (nicht logisch oder chronologisch), sondern als verstreute
Sinneseindriicke (nur einzelne Gerliche, Bilder, Kérperempfindungen) und oft
ohne bewussten Zugang.

Es fiihlt sich danach an wie: “Es passiert GERADE. Ich BIN noch mittendrin.”
Nicht wie: “Es WAR. Es ist vorbei.”

Daher kann man das Erlebte nicht als gewesene Geschichte erzahlen.
Denn erst, wenn die Erinnerung im Langzeitgedachtnis gespeichert ist,

bekommt sie einen Anfang, einen Verlauf und ein Ende!
Dann erst kann man realisieren, dass die Vergangenheit vorbei ist.

Was ist eine posttraumatische Belastungsstorung?

Wiedererleben
¢ Man hat das Geflihl, das Erlebnis passiert immer wieder - z.B. durch
Albtraume oder Flashbacks. Durch Kleinigkeiten, wie ein bestimmtes
Gerdausch oder eine Person kann man “getriggert” werden.

Vermeidung
e Man meidet Orte, Menschen oder Situationen.
Es kann zu emotionaler Taubheit, Passivitat,
Rlickzug kommen.

Standige Alarmbereitschaft
e Man fihlt sich dauerhaft unruhig/angespannt, gereizt oder hat
Schlafprobleme. Man ist standig “auf der Hut”.

Schwierigkeiten mit Nahe und Vertrauen
e Zwischenmenschliche Beziehungen und Grenzen setzen/Nein-sagen sind
problematisch.
e Misstrauen, Scham- und Schuldgefiihle, vermindertes Selbstwertgefihl.



Was kann hilfreich sein?

1. Tagesstruktur schaffen
Feste Zeiten flir Aufstehen, Essen, Ruhe - das gibt Halt.

2. Korper spuren
Spaziergange, Sport, Achtsamkeit helfen, im Hier und Jetzt zu bleiben.

3. Atemiibungen j A 1
Ruhig und tief atmen - das beruhigt das Nervensystem. 4 ) \)

4. Sprechen Sie mit Anderen iiber ihre Erfahrungen

Reden mit vertrauensvollen Menschen oder Selbsthilfegruppen kann entlasten.
Wichtig: Uber Symptome, Belastungen oder Bewaltigung sprechen, nicht iiber
Traumainhalte!

5. Kreativer Ausdruck
Malen, Schreiben oder Musik konnen helfen,
Geflihle zu verarbeiten. <

e Setzen Sie sich bequem hin, FiiBe flach auf den Boden.

e Spiiren Sie den Kontakt Ihrer FiiBe mit dem Boden.

e Driicken oder stapfen Sie auf den Boden.

e Atmen Sie ruhig ein und aus.

e Beriihren Sie den Stuhl, ihre Oberschenkel etc.

e Schauen Sie sich bewusst in Ihrer Umgebung um, und sagen Sie
(laut), welche Dinge Sie sehen und héren.

e Sagen Sie sich: “Ich bin HIER. Ich bin SICHER.”



Weitere Skills und Stabilisierungstechniken:

Stabilisierungstechniken sind wirksame Selbsthilfemethoden und auch Teil vieler
traumatherapeutischer Verfahren, um mit belastenden Erlebnissen und ihren
Folgen besser umgehen zu kénnen.

Auch bei Stresss leisten sie wertvolle Hilfe im Rahmen des Stressmanagements.
Eine groBe Auswahl an guten Techniken finden Sie unter dem Link:
www.psyaspect.ch/beratungundpsychotherapie/psychotrauma/
stabilisierungstechniken/#toggle-id-8-closed

Wann professionelle Hilfe wichtig ist:

Wenn die Belastung den Alltag stark einschrankt oder Uber langere Zeit anhalt,
ist es wichtig, sich professionelle Unterstiitzung zu holen.

Es ist kein Zeichen von Versagen - im Gegenteil.
Es braucht Mut, sich Hilfe zu holen. :
Ein Trauma ist keine Schwache! g

Ein Trauma ist eine normale Reaktion
auf ein unnormales Erlebnis.

Wo Sie professionelle Hilfe finden:

e www.hilfetelefon.de

e www.telefonseelsorge.de

e www.weisser-ring.de

e www.gewaltschutz.info/

e www.psychotraumazentrum-kassel.de

e https://www.degpt.de/hilfe-fuer-betroffene/therapeut-innen-in-ihrer-naehe-
finden/

e www.vielfalt-info.de

e https://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/

e https://posttraumatische-belastungsstoerung.com/traumakliniken

Haftungshinweis: Die Zusammenstellung der Informationen erfolgte mit der gebotenen Sorgfalt. Gleichwohl tibernehmen wir keine
Haftung fiir die Richtigkeit, Aktualitdt und Vollstandigkeit der tibermittelten Informationen. Dieses Dokument enhalt Verweise auf
Websites, die von Dritten eingerichtet wurden. Da wir keinen Einfluss auf die dort angebotenen Informationen haben, tibernehmen
wir keine Verantwortung fiir diese Websites Dritter.
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|hl’ Ca@‘[feﬁcj Team |adt ein:

11. Juni | 09. Juli
06. August | 03. September

Mittwochs 14:30 bis 16:30 Uhr

Federball, Boccia & Spiele im Kurpark

(Treffpunkt Haupteingang Kurhaus)
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Sie haben ‘h' Rufen Sie uns an!
noch Fragen? die Briicke 06621-918602

Bei Dauerregen kann die Veranstaltung leider nicht stattfinden.

In diesem Sinne:

Ihr Café in vertrauter Umgebung

14:30 - 17:00 Uhr

14-tagig jeden Mittwoch

28. Mai 11 Juni* 25, Juni
09. Juli* 23. Juli 06. August *
20. August 03.Sept.* 17.Sept.
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Bleiben Sie freundlich zu sich selbst!

Es griiBt Sie herzlichst
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Ihr Team der Psychosozialen Kontakt- und Beratungsstelle die Briicke



Wir laden ein zum
sommer-Event
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5 Mi, 02. Juli, Uhr
W Treffpunkt: Bahnhofsvorplatz

Mit Einkehrin
der

Wir fahren mit Bahn und Bus nach Rotenburg,
den Eintritt zum Highwalk Gbernimmt die Brucke e.V.

Psychosoziale Kontakt- 06621-918602
und Beratungsstelle ; /—\“\ \ -918603
die Briicke
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WIR FREUEN UNS
AUF IHREN BESUCH!




