Wichtige Unterstutzung

Bewaltigung von Krieg
und Konflikten

Es ist nicht einfach, Uber Krieg zu sprechen oder darlber, was er mit den
Menschen macht, die ihn ertragen oder beobachten. Krieg ist traumatisch,
emotional und psychologisch. Er setzt uns vielen verschiedenen
erschreckenden, schockierenden und verstorenden Ereignissen aus.
Unabhangig von dem konkreten Ereignis oder der Situation ist die
Wahrscheinlichkeit eines Traumas umso gréfer, je starker sich eine Person
bedrangt oder gestort fuhlt.

Viele Menschen, die ein Trauma erlebt haben, durchleben eine Phase mit unvorhersehbaren
Emotionen, Riickblenden, starken Angsten, unkontrollierbaren Gedanken an das Ereignis
und kérperlichen Symptomen wie Miidigkeit, Kopfschmerzen oder Ubelkeit. Bei vielen
Menschen nehmen diese Symptome mit der Zeit ab. Bei anderen jedoch nicht, und es fallt
ihnen schwer, im Alltag zurechtzukommen.

Von den Menschen, die in den letzten zehn Jahren einen Krieg oder einen anderen

Konflikt erlebt haben, leiden schatzungsweise 22% an Depressionen, Angstzustanden,
posttraumatischen Belastungsstérungen, bipolaren Stérungen oder Schizophrenie, und 5%
an einer schweren Form dieser psychischen Stérungen.' Traumata erhéhen auch das Risiko
chronischer Krankheiten (z. B. Herzkrankheiten, Diabetes und Krebs) und sozialer Probleme
(z. B. Armut, Kriminalitat und Gewalt).?

Leider ist in humanitaren Krisen und Konfliktsituationen auch der Zugang zu qualitativ
hochwertiger, erschwinglicher Gesundheitsversorgung oft eingeschrankt.?

Vor diesem Hintergrund erlautert dieser Artikel, wie sich Traumata manifestieren, und gibt
Anleitung zur Selbstfirsorge und Linderung der Symptome. Zwar wirkt sich ein Trauma
auf jeden Menschen anders aus, doch kann der Aufbau von Resilienz dazu beitragen, die
Anpassung und das Funktionieren auf kurze Sicht und wahrend des gesamten Lebens zu
erleichtern.
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Wer ein Trauma erlebt hat, Ubersteht kaum einen Tag, ohne dass z. B. ein Geruch,

ein Gerausch, eine Stimme oder ein Bild einen Flashback ausldst. In diesen

Momenten spirt die Person die emotionale und kdrperliche Belastung, die sie bei dem
traumatischen Ereignis empfunden hat. Wenn die Person versteht, was sie durchmacht,
lernt sie, mdgliche Ausldser besser zu bewaltigen und zu kontrollieren.

Sie erkennt beispielsweise, dass das Ansehen von Nachrichten lGber einen laufenden
Krieg oder das Horen von Details (iber den Missbrauch, den eine andere Person erlitten
hat, Rickblenden auf ihre eigenen Erlebnisse ausldsen kdnnte. Die Person beschlief3t,
sich keine Nachrichten anzusehen und bittet andere Uberlebende darum, mit ihr nicht
Uber ihre eigenen Erfahrungen sprechen.

Eine weitere haufige Reaktion auf ein Trauma besteht darin, dass man sich an negative
Gedanken klammert oder immer wieder an das Erlebnis denkt. In diesen Fallen spirt
die Person, dass sie zunehmend emotionaler wird, z. B. fihlt sie sich &ngstlich, nervés,
wutend, traurig, gestresst usw.

Es ist hilfreich, wenn Sie erkennen, dass Sie ins Griibeln geraten sind. Gedanken
kommen und gehen, Sie kdnnen jedoch die Macht iber diese Gedanken mit
bestimmten MalRnahmen zurtickerobern. Zum Beispiel tragt das bewusste Nachdenken
dariber, was mit Ihnen geschieht und warum, dazu bei, den Fokus zu verandern und
den Kreislauf zu stoppen. Auch tiefe Atemzuge helfen, sich zu beruhigen und wieder
auf das zu konzentrieren, was in der Gegenwart geschieht und sich neu auszurichten.
Ein mentaler Scan des Kérpers kann Gedankenmuster stoppen, damit Sie sich auf die
Gegenwart konzentriert. Wenn zum Beispiel Nacken und Schultern verspannt sind,
kénnen Sie langsam die Schultern rollen und den Kopf sanft hin und her bewegen, um
die Spannung zu lésen.

Wenn Sie eine Welle nervéser Energie spiren, z. B. erhdhte Stimmung, beschleunigte
Herzfrequenz usw., kdnnen ein zlgiger Spaziergang, Yoga oder Meditation helfen,
diese Energie abzubauen.

Sie missen einen Weg finden, wie Sie sich selbst beruhigen und wieder die Kontrolle
Uber Ihre Emotionen erlangen. Sie kénnen zwar nicht kontrollieren, ob ein Gedanke in
lhrem Kopf auftaucht, aber sie kdnnen versuchen, ihre Reaktion auf die schmerzhaften
Gedanken und Emotionen zu steuern.
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Jeder kann nicht nur Wege finden, sich selbst in dem Moment zu helfen, sondern auch
seine allgemeine Belastbarkeit zu starken, um den heutigen Tag und das, was der morgige
Tag bringt, zu Uberstehen. Psychologen verweisen in diesem Zusammenhang auf die

vier wichtigen Faktoren, die Belastbarkeit fordern, das sind Kontakte und Verbindung,
Wohlbefinden, Zweck und gesundes Denken.

* Verbindung. Traumatische Erlebnisse fihren manchmal dazu, dass Menschen sich
isolieren und zurtickziehen. In dieser Situation sollten die Betroffenen daran denken, dass
ein Trauma und eine psychische Erkrankung keine Anzeichen von Schwéache oder selten
sind, und dass sie nicht allein damit fertig werden missen. Es ist wichtig, mit anderen
Menschen in Verbindung zu bleiben und Hilfe auch von anderen auf3erhalb lhres engen
Kreises anzunehmen. Schlief3en Sie sich einer Selbsthilfegruppe an, z. B. fiir Personen,
die ein Trauma erlebt haben, um Hilfe bei der Genesung zu erhalten.

¢ Wohlbefinden. Selbstflrsorge hilft, sich kérperlich, geistig und seelisch starker zu flihlen.
Auch wenn die Situationen und die Umsténde bei jedem anders sind, insbesondere in
Zeiten der Unsicherheit und Ungewissheit, sollte jeder moglichst gut flr seine allgemeine
Gesundheit und sein Wohlbefinden sorgen, den Einfluss von Auslésern begrenzen und
den Konsum von Alkohol, Drogen und Tabak als Bewaltigungsmechanismen vermeiden.

e Zweck. Anderen zu helfen, kann dazu beitragen, dass Menschen sich gestarkt fiihlen
und einen Sinn, Zweck und Hoffnung finden. Uberlegen Sie je nach Situation, ob Sie
z. B. einem Freund in Not helfen, sich ehrenamtlich fiir eine humanitare Organisation
engagieren oder anderen Uberlebenden oder inren Gastfamilien bei alltdglichen Aufgaben
und Hausarbeiten helfen. Die betroffenen Personen sollten ein positives Selbstbild
entwickeln, indem sie an Herausforderungen denken, die sie Giberwunden haben, und an
das, was sie im Leben erreicht haben.

* Gesundes Denken. In besonders schwierigen Zeiten ist viel gewonnen, wenn Betroffene
erkennen und akzeptieren lernen, was in ihrer Macht steht und was nicht. Wenn neue
Herausforderungen auftauchen, ist es wichtig, sie in einen gréReren Zusammenhang zu
stellen, an die langfristige Perspektive und friihere Herausforderungen zu denken, die, die
sie bewaltigt haben. Dadurch wird eine Perspektive geschaffen, und es ist ein positiver
Priifstein, dass die Herausforderungen trotz der aktuellen Umstande Giberwunden werden
kénnen und sich das Leben wieder gut anflihlen kann. Das tragt dazu bei, dass die
Betroffenen wieder Hoffnung schépfen, und das starkt ihre Belastbarkeit.

Viele der Faktoren, die eine posttraumatischen Belastungsstérungen (post-traumatic stress
disorder, PSTD) auslésen, kénnen wir nicht kontrollieren, aber eine wirksame Behandlung
nach dem Auftreten von PTBS-Symptomen ist entscheidend, um sie zu lindern und die
Bewaltigung des Alltags zu verbessern. Wenn die Symptome langer als einen Monat
anhalten und/oder sich verschlimmern, sollten die Betroffenen einen Arzt oder eine
psychiatrische Fachkraft aufsuchen oder sich an eine Selbsthilfegruppe oder Organisation
wenden, die psychosoziale Dienste anbietet.
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