Wichtige Unterstutzung

Strategien zur Bewaltigung und
Heillung von rassistischen Traumata

Wenn Sie sich als Person of Color identifizieren, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass Sie
oder jemand, der lhnen am Herzen liegt, Rassismus in seinen vielen Formen erlebt hat. Diese
beinhalten:

* Eingebaute systemische Vorurteile, die zu Ungleichheit und Ungerechtigkeit beim Zugang
zu Bildung, Gesundheitsversorgung, Strafjustiz, finanziellen Ressourcen und anderen Sektoren
fihren

¢ Einflussreiche Personen und Organisationen, die Missverstéandnisse, negative Stereotypen
und voreingenommene Gesetzgebung férdern

« Personen in lhrer Offentlichkeit und Privatleben, die manchmal absichtlich oder unabsichtlich
Dinge sagen oder tun, die dazu fiihren, dass Sie sich abgewertet und unmenschlich fiihlen

* Schreckliche Ereignisse, wie Hassverbrechen, Polizeierschiefungen und mehr, die Sie
personlich miterleben oder in den Nachrichten sehen

Das ist eine Menge, die man verarbeiten muss, und ohne Hilfe ist es fiir jeden schwer, damit
klarzukommen, geschweige denn es zu Uberwinden.

Rassismus in all seinen offenen und subtilen Formen bedroht weiterhin die Gesundheit und das
Wohlbefinden von Menschen, die sich nicht als weil betrachten. Tatsachlich kann die Erfahrung
von Rassismus — ob direkt oder indirekt — zu psychischen und emotionalen Verletzungen fiihren,
die auch als rassistisches Trauma oder rassismusbedingter traumatischer Stress (race based
traumatic stress, RBTS) bezeichnet werden.

Insbesondere wenn es unbehandelt bleibt, kann RBTS zu Angstzustéanden, Depressionen,
chronischem Stress, Bluthochdruck, Drogenmissbrauch und Symptomen fiihren, die einer
posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS) ahneln. Langfristiger, erhdhter Stress und
Angstzustédnde kénnen auflerdem |hr Immun- und Verdauungssystem beeintrachtigen, lhr Risiko
fur Herzinfarkt und Schlaganfall erhéhen und zu geistiger und kérperlicher Erschépfung fiihren.

Q Selbsthilfestrategien

Wenn Ihnen das bekannt vorkommt, kénnen Sie Schritte unternehmen, um sich vor den geistig,
emotional und kdrperlich belastenden Auswirkungen des Lebens mit Diskriminierung zu schitzen.
Es stehen Ihnen auch professionelle Ressourcen zur Verfugung, die Sie unterstitzen. Nachfolgend
finden Sie einige Selbsthilfestrategien zur Bewaltigung und Heilung rassismusbedingter Traumata.

Bitten Sie andere um Unterstiitzung. Wenn Menschen unter Schmerzen leiden, isolieren sie
sich oft. Aber die soziale Unterstiitzung von Menschen, denen Sie vertrauen, kann eine wichtige
Ressource sein. Bauen Sie Kontakte zu einfihlsamen und versténdnisvollen Familienmitgliedern
und Freunden auf, denen Sie zuhoren und die verstehen, was Sie durchmachen.

Treten Sie einer Peergroup bei. Gruppendiskussionen kdnnen lhnen helfen zu erkennen,

dass Sie mit lhren Erfahrungen, Reaktionen und Emotionen nicht allein sind. Treffen von
Selbsthilfegruppen unter der Leitung von entsprechend kulturkompetenten und geschulten
Fachkraften kdnnen besonders hilfreich sein, wenn lhre persdnlichen Unterstitzungssysteme
begrenzt sind. Wenn Sie zu den wenigen Menschen lhrer Art in [hrer Community gehéren, sollten
Sie Uber digitale Apps und Telefon Kontakt aufnehmen.
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Kanalisieren Sie lhre Emotionen. Egal, ob Sie sich traurig, hilflos, wiitend oder von anderen
intensiven Emotionen erfasst flihlen, es kann hilfreich sein, lhre Geflinle in etwas zu lenken, das
lhnen dabei hilft, eine bedeutsame Veranderung herbeizufiihren, wie klein sie auch sein mag. Treten
Sie zum Beispiel einer Aktivistenorganisation bei, engagieren Sie sich fir die Wahlbeteiligung,
engagieren Sie sich ehrenamtlich als Jugendbetreuer oder tun Sie etwas anderes, das Sie
interessiert.

Teilen Sie lhre Erfahrungen mit. Eine andere Mdéglichkeit, Ihren Emotionen einen Kanal zu geben,
besteht darin, lhre Geflihle auf eine Art und Weise auszudriicken, die sich fiir Sie angenehm anfihit.
Nutzen Sie zum Beispiel kreative Ausdrucksformen wie die bildende oder darstellende Kunst, das
Schreiben oder etwas anderes, das Ihnen einen proaktiven und gesunden Zugang zu lhrer Person
und lhrer Sichtweise ermoglicht.

Machen Sie Pausen. Suchen Sie sich einen sicheren Ort oder Weg, um zumindest voriibergehend
der Flut an Schlagzeilen und der akuten Erkenntnis, dass Rassismus eine reale Existenz ist,

zu entkommen. Setzen Sie vielleicht Kopfhdrer auf und schlielen Sie die Augen, wahrend Sie lhre
Lieblingsmusik héren. Kochen Sie eine kdstliche Mahlzeit, die Sie an schéne Zeiten erinnert. Machen
Sie einen Spaziergang oder beobachten Sie Vogel. Treiben Sie eine Sportart, die Ihnen Spal} macht,
oder probieren Sie einen neuen Fitnesskurs wie Pilates oder Kickboxen aus. Was auch immer es ist,
erlauben Sie sich, eine Pause zu machen.

Erwagen Sie auch den Einsatz von Entspannungstechniken wie Atemibungen und
Achtsamkeitstraining, etwa durch Yoga, Tagebuchschreiben oder Meditation, um Stress abzubauen.

Achten Sie auf lhre Gesundheit. Auf sich selbst zu achten ist ein wichtiger Teil der Bewaltigung
von Rassismus, das Durchstehen von Zeiten tGberwaltigenden Stresses und die Vorbereitung auf
kommende Herausforderungen. Eine ausgewogene Ernahrung, ausreichend Schlaf und regelmaRige
Bewegung kénnen lhren Kérper starken und Angstgefiihle oder Depressionen verringern.

Hegen Sie Hoffnung. Finden Sie auch in den schwierigsten Zeiten Griinde, optimistisch
zu sein. Denken Sie an lhre positiven Erlebnisse und denken Sie daran, dass Gutes geschieht und
geschehen wird. Erkennen Sie auch kleine Anzeichen einer Veranderung an.

Vermeiden Sie schadliche Ausfliichte. Der Konsum von Alkohol und anderen Drogen zum
Betauben lhrer Gefiihle lenkt von der aktiven Bewaltigung ab und verzdgert diese. Suchen Sie nach
Ressourcen und Mdéglichkeiten, die Ihnen dabei helfen, Ihre Geflihle und lhren Stress auf gesunde
Weise aktiv zu bewaltigen.

@ Hilfe holen

Suchen Sie einen Psychologen auf, der sich mit Rassismus auskennt, mit Menschen der gleichen
oder einer anderen Rasse gut zurechtkommt und der sich mit den klinischen Auswirkungen
rassistischer Traumata auskennt und darin geschult ist. Ein kulturkompetenter Arzt versteht die
Rolle, die kulturelle Unterschiede bei der Diagnose einer Erkrankung spielen und kann kulturelle
Bedirfnisse und Unterschiede in Ihre Behandlung einbeziehen.

Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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