Sie aber auch, wenn er oder sie das
nicht mochte. Dies kann eine wich-
tige Schutzreaktion sein.
Versuchen Sie, den gemeinsamen
Alltag wieder aufzunehmen und
Dinge zu tun, die Sie vorher auch
getan haben.

Machen Sie vermehrt Dinge, die
gut tun.

Vermeiden Sie Bagatellisierungen
(»Versuch es einfach zu vergessen«)
oder Schuldzuweisungen (»Warum

Vermeiden Sie Kurzschlusshand-
lungen, wie z.B. den Téter zur Rede
zu stellen. Dies ist haufig nicht im
Interesse der Betroffenen.

Jeder verarbeitet unterschiedlich,
nur die Betroffenen selbst konnen
entscheiden, welche Unterstiitzung
sie brauchen und mochten. Ak-
zeptieren Sie die Beduirfnisse der
Betroffenen und fragen Sie danach.
Treffen Sie keine Entscheidungen
tiber den Kopf von Betroffenen

Wenn das Unfassbare geschieht ...

hast du auch...«).
»  Ein solches Ereignis 16st auch bei
den Angehorigen der Opfer starke

Gefiihle wie z. B. Wut, Trauer oder

Hilflosigkeit aus. Uberlasten Sie

Betroffene nicht mit Ihren eigenen

Gefiihlen, sondern suchen Sie sich

Menschen, mit denen Sie tiber Ihre

eigene Belastung reden konnen.

hinweg, so dass wieder ein Ge-
fithl der Kontrolle tiber das eigene
Leben aufgebaut werden kann. Das
gilt insbesondere fiir rechtliche
Schritte.

> Haben Sie Geduld, die Verarbei-
tung eines traumatischen Ereignis-
ses braucht Zeit.

Unsere Beratungsstellen:

Potsdam Tel. 0331 / 280 27 25
potsdam@opferhilfe-brandenburg.de
Cottbus Tel. 0355 / 729 60 52
cottbus@opferhilfe-brandenburg.de

Senftenberg Tel. 03573 / 14 03 34
senftenberg@opferhilfe-brandenburg.de
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Frankfurt / Oder Tel. 0335 / 665 92 67
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Die Welt hat sich von einer Minute zur
nachsten verandert. Nichts ist mehr so

wie es war.

Menschen, die Opfer von Uberfillen, Gewalt, Unfillen oder (Na-
tur-) Katastrophen geworden sind, erleben nicht selten einen tiefen
Einschnitt in ihr Leben, der ihre Seele verletzt.

Man spricht von einem psychischen Trauma.

Ein Trauma ist eine Situation, die die Betroffenen psychisch iiber-
fordert und mit Gefiihlen extremer Ohnmacht und Hilflosigkeit
einhergeht. Entscheidend ist dabei nicht, ob »objektiv« eine Bedro-
hung fiir Leib und Leben bestanden hat, sondern vielmehr wie die
Betroffenen die Situation empfunden haben.

Mogliche Folgen

Der Verlust jeglicher Kontrolle kann
zu Gefiithlen der Ohnmacht, der
Hilflosigkeit und des Ausgeliefert-
seins fiihren. Selbstwertgefiihl und
das Vertrauen in die Welt konnen
grundlegend erschiittert sein. Ein
Trauma ist so tiberwiltigend, dass die
Seele automatisch Schutzreaktionen
entwickelt.

Haufig fithlen sich Betroffene un-
ruhig und aufgeregt, konnen nicht
schlafen, sind gereizt und schreckhaft
oder leiden unter Stimmungsschwan-
kungen. Manche reagieren auch mit

plotzlichen Wutausbriichen, véllig
entgegen ihrem sonstigen Naturell.
Diese Symptome sind darauf zuriick-
zufithren, dass der Kérper immer
noch auf die Gefahrensituation einge-
stellt ist und versucht, nun besonders
aufmerksam und gegen Bedrohungen
gewappnet zu sein.

Manche Betroffene vermeiden jede
Erinnerung an das Ereignis und damit
verbundene Gefiihle. Haufig ziehen
sich Betroffene zuriick, mochten ihre
Ruhe und nicht tiber das Erlebte spre-
chen, was fiir die Angehoérigen haufig

als Belastung erlebt wird. Manche
konnen sich auch an Teile des Ge-
schehens nicht erinnern. Dies ist ein
Mechanismus, der vor Erinnerungen
und Gefiihlen schiitzt, fiir die noch
keine Bewaltigungsstrategien vor-
handen sind und die daher noch zu
schlimm wéren, um sie an sich heran
zu lassen.

In vielen Fillen berichten Betroffene
von einer immer wiederkehren-

den, quélenden Erinnerung an das
Ereignis, oft auch verbunden mit
Konzentrationsstorungen oder dem
Unvermogen, abzuschalten. Diese so-
genannten »Flashbacks« werden hau-
fig durch Situationen ausgelost, die
Ahnlichkeit mit der traumatischen
Situation haben, manchmal ist die
Ahnlichkeit jedoch so entfernt, dass
sie aus heiterem Himmel zu kom-
men scheinen. Das Geschehene lauft
dann oft wie ein Film mit denselben
schlimmen Gefiithlen noch einmal

ab. Fiir den Betroffenen kann es sich
anfiihlen, als wiirde das Trauma noch
einmal passieren. Hinzu kénnen
Alptraume und Schlafschwierigkeiten
kommen.

Auch Menschen, die eine Gewalttat
beobachtet haben oder Angehorige
konnen an sich selbst diese Veran-
derungen beobachten, ohne direkt
betroffen zu sein.

Aufgrund der genannten Sympto-

me konnen Schwierigkeiten in der
Beziehung zwischen Betroffenem
und Angehdrigem auftreten. Man ist
bemiiht dem Betroffenen zu helfen,
dieser mochte aber nicht reden,
reagiert vielleicht sogar gereizt. Oft
fallt es schwer, die Verdnderungen

zu verstehen und es entstehen Unsi-
cherheiten, wie man damit am besten
umgehen kann. Auch die lange Dauer,
die die Verarbeitung eines traumati-
schen Ereignisses braucht, ist fiir viele
Angehorige schwer nachvollziehbar.
Belastende Gefiihle wie Wut oder
Hilflosigkeit konnen die Folge sein.

Es ist wichtig zu verstehen, dass alle
diese Symptome von Betroffenen
eine normale Reaktion auf extreme
Ereignisse sind, die aufSerhalb des
alltdglichen Erfahrungsbereiches der
meisten Menschen liegen und fiir
die wir keine Bewiltigungsstrategien
entwickelt haben.

Wie kann das Trauma itberwunden werden?

Die Symptome lassen meist bei guten
Heilungsbedingungen mit der Zeit
nach. Die Verarbeitung der Gescheh-
nisse braucht Zeit, Verstandnis und
Unterstiitzung durch das soziale
Umfeld, manchmal auch professionel-
le Hilfe.

Sie als Angehorige/r konnen fiir

Betroffene nach der Tat eine wichtige

Unterstiitzung sein und zur Heilung

beitragen:

» Machen Sie deutlich, dass der/die
Betroffene iiber das Ereignis mit
Ihnen sprechen kann, akzeptieren



