Sender ERF Medien
Berliner Ring 62
35576 Wetzlar
Reihe Leben nach dem Trauma
Titel Wachstum nach der Krise
Redaktion ERF a2
1. Mod. Herzlich willkommen- Mein Name ist .... und ich begleite Sie durch
die Sendung ,Leben nach dem Trauma“. In den letzten Wochen,
Monaten oder Jahren haben Sie eine Erfahrung gemacht, die Sie
zuvor noch nie gemacht haben. Nichts ist mehr so, wie es war. Um
Sie herum ist vielleicht vieles zerstort, was vorher zu Ihrem Alltag
gehorte. Ihr Lebensumfeld hat sich véllig verandert.
Und auch Sie selbst haben sich durch das Geschehene veréandert.
Sie nehmen die Welt jetzt anders wahr als vorher. Warum das so ist,
dartber mdchte ich mit Ihnen heute nachdenken. Ich hoffe, dass
dieses Thema lhnen helfen wird, sich selbst und andere Menschen
besser zu verstehen. Und ich winsche Ihnen, dass Sie mit der
belastenden Situation bewusster umgehen koénnen.
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3. Mod. Jeder Mensch geht im Lauf seines Lebens durch schmerzhafte

Phasen. Wir missen uns immer wieder von liebgewonnenen
Menschen und Dingen verabschieden. Das sind leidvolle
Erfahrungen. Manchmal Gbersteigen diese Erfahrungen unsere
Belastungsgrenzen. In diesem Fall spricht man von einem Trauma.
Eine traumatische Erfahrung entsteht, wenn wir einem Ereignis
ausgeliefert sind, das wir nicht beeinflussen kénnen. Dieses Ereignis
geschieht plétzlich und unerwartet und kann sehr gravierend sein.

Wenn Sie zum Beispiel eine Naturkatastrophe oder eine politische
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Krise miterleben, stellt dies lhre ganze Welt auf den Kopf. Sie flhlen
sich hilflos ausgeliefert und verlieren etwas, das Ilhnen sehr wertvoll
war. Vielleicht sind auch liebe Menschen ums Leben gekommen.
Wenn Sie eine solche Erfahrung hinter sich haben, ist Ihre Seele tief
verwundet. Genau das bedeutet der Begriff ,Trauma“: Er bedeutet
,Wunde*.

Wenn wir unsere korperlichen Wunden gut pflegen, verheilen sie
nach einiger Zeit. Wie aber sieht es mit den seelischen Wunden aus
— kdnnen auch sie verheilen? Wenn Sie durch eine traumatische
Erfahrung gegangen sind, kdnnen Sie sich das vielleicht nicht
vorstellen. Sie zweifeln daran, dass die Welt ein guter und gerechter
Ort ist, an dem Sie sich sicher fihlen kdbnnen. Wenn Sie so
empfinden, geht es lhnen wie vielen anderen Menschen auch. Nach
einer traumatischen Erfahrung ist es verstandlich, dass Sie die Welt
um sich herum anders als vorher wahrnehmen. Die leidvolle

Erfahrung hat Ihren Blickwinkel verandert.

Manche Menschen kénnen die Last eines traumatischen
Ereignisses nicht abschitteln. Der Schmerz ist so grof3, dass sie
dariber nicht hinwegkommen. Andere Menschen kommen an einen
Punkt, wo sie Frieden schlieRen mit dem, was passiert ist. Das heil3t
nicht, dass sie die schwere Erfahrung vergessen oder verleugnen.
Aber sie haben sich bewusst mit dem Geschehenen
auseinandergesetzt. So gehtes ...:
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5. Mod. ...hat sich damit auseinandergesetzt, was ihm passiert ist. Damit

war es moglich fir ihn, das Erlebte bewusst zu verarbeiten und

Frieden mit seiner Vergangenheit zu schlie3en. Ich weifl3 nicht,
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welche traumatische Erfahrung Sie hinter sich haben und wie Sie
sich jetzt fihlen. Aber es wirde lhnen bestimmt helfen, sich bewusst
damit auseinanderzusetzen. Denn Untersuchungen haben gezeigt:
Es kommt nicht so sehr darauf an, was lhnen passiert ist, sondern,

wie Sie damit umgehen.

Wie geht es lhnen mit dem, was Sie erlebt haben? Erlauben Sie
sich, dartiber nachzudenken und dartber zu sprechen. Wenn Sie
die Mdglichkeit dazu haben, kénnen Sie es auch aufschreiben. Sie
missen sich nicht an alle Einzelheiten des Ereignisses erinnern, das
Sie hinter sich haben. Uberlegen Sie eher, wie Sie sich jetzt fiihlen.
Geben Sie Ihrer Trauer Uber das Verlorene und lhrem Schmerz

Raum.
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Wenn Sie sich bewusst mit Inren Gedanken auseinandersetzen,
nehmen Sie der traumatischen Erfahrung ein Stick weit die Macht
uber Ihr Leben. Sie sind den Gedanken nicht mehr so hilflos
ausgeliefert. Vielleicht merken Sie auch, welche Gefiihle Ihnen nicht
gut tun. Versuchen Sie, diesen Geflihlen nicht mehr zu viel Raum in

Ihrem Leben zu geben.

Es gibt noch einen weiteren Schritt, der Ihnen bei der
Traumaverarbeitung helfen kann: Wenn Sie flr sich eine Art
Erklarung finden, warum das ganze passiert ist. Schon ein kleines
Kind versucht zu verstehen, warum die Welt so ist, wie sie ist. Es
stellt viele Fragen. Genauso versuchen wir auch als Erwachsene,
die Welt um uns herum zu begreifen. Wenn aber traumatische Dinge
in unserem Leben geschehen, ist eine Antwort auf die Warum-Frage
oft nur schwer zu finden. Worin liegt der Sinn, wenn durch eine

Naturkatastrophe unser Zuhause weggeschwemmt oder unsere
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Familie ausgeldscht wurde? Diese Sinnlosigkeit kann uns witend

machen, oder hilflos, angstlich und traurig.

Es ist nicht einfach diese Erfahrung als Teil Ihres Lebens
anzunehmen. Ich mdchte Sie dazu ermutigen, nach einem Weg

dorthin zu suchen. Das hat auch ... getan:

1:20 6:40

0:30 7:10

...XY konnte mit der traumatischen Erfahrung besser umgehen, als
er fur sich eine Erklarung gefunden hatte. Vielleicht wird lhnen
dieser Schritt auch helfen.

Eine weitere Mdglichkeit ist, dass Sie Gott von Ihren Erfahrungen
erzahlen. Wenn Sie bisher noch nie mit Gott gesprochen haben,
stellen Sie sich ihn als eine Person vor, die fur Sie jederzeit
ansprechbar ist. Er kennt Sie und er weil3, was Sie durchgemacht

haben.

David in der Bibel hat sich auch an Gott gewandt, wenn er in einer
schwierigen Lage war. Ich méchte Ihnen vorlesen, was er zu Gott

gesagt hat:

Bei dir, Herr, suche ich Schutz. Mit Leib und Seele vertraue ich
mich dir an. Herr, erbarme dich tGber mich, denn ich weil} weder aus
noch ein! Meine Augen sind vom Weinen ganz verquollen, ich bin
mit meiner Kraft am Ende. Ich aber, Herr, vertraue dir. Du bist mein
Gott, daran halte ich fest! Was die Zeit auch bringen mag, es liegt in
deiner Hand. Lass mich deine N&he erfahren, ich gehore doch zu

dir! Sei mir gnadig und rette mich! (aus Psalm 31)



David hat Gott erzahlt, dass er sehr verzweifelt ist. Vielleicht kann
Ihnen ein Gesprach mit Gott ebenfalls helfen, um mit Ihren
schweren Gedanken nicht langer alleine zu sein. Eines Tages kann
es dadurch moglich werden, dass das Leben einen neuen Wert flr

Sie gewinnt. Darlber wollen wir in der nachsten Sendung sprechen.
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