Informationen und Ratschläge für Betroffene

zum Umgang mit körperlich-seelischen Reaktionen 

nach einem Notfall oder Unglück.

Wir überreichen Ihnen dieses Merkblatt in Zusammenarbeit mit der kirchlichen Notfallseelsorge in Bayern. Es greift auf Erfahrungen zurück, die an anderen Orten nach schweren Belastungen, Unfällen und Katastrophen gesammelt worden sind. Die dort gemachten Erfahrungen zeigen, daß es für die Betroffenen und Angehörigen wichtig ist, nach einem Unglück Informationen über die gängigen psychischen Reaktionen zu bekommen. 

Die meisten Menschen sind über die normalen und gewöhnlichen Reaktionen nicht unterrichtet, und sie neigen von daher dazu, eigene Reaktionen als unnormal und ungewöhnlich aufzufassen. Wenn man hingegen die Normalreaktionen kennt, ist es leichter, sie zu akzeptieren. Auf dem Hintergrund der starken Belastungen, denen man ausgesetzt ist, erlebt man sie als angemessen. Es erscheint günstig, wenn auch die nächsten Familienangehörigen und Arbeitskollegen hiervon Kenntnis haben.

Diese Reaktionen können so stark, quälend und von so langer Dauer sein, daß eine Behandlung notwendig wird. In diesem Fall sollten Sie nicht zu lange warten, bevor Sie eine Hilfe in Anspruch nehmen. Wenn auch viele Betroffene derart starke Reaktionen erleben, heißt das nicht, daß jeder in gleichem Maße betroffen ist.

Die erste Reaktion ist oft von Unwirklichkeit geprägt. Viele haben ein starkes Gefühl von innerer Leere. Es kann auch sehr schwer sein, in vollem Umfang zu verstehen, was passiert ist. Nach und nach läßt man das Unglücksgeschehen an sich heran, und es entstehen in der Regel die stärksten Reaktionen. Hier sind es vor allem Angstgefühle. Diese können von großer Heftigkeit sein, wenn das Geschehen innerlich wiedererlebt wird. Die gedanklichen Bilder können so realistisch sein, daß man das Gefühl bekommt, “jetzt passiert es wieder”.

Es kann schwierig oder unmöglich sein, sich gedanklich von den am meisten belastenden Ereignissen zu lösen. Die Angst führt zu Ratlosigkeit - und kann sich auch in körperlichen Beschwerden äußern. Solche körperlichen Beschwerden sind Zittern, Schweißausbrüche, Kopfschmerzen, Herzklopfen, Druck auf der Brust, Übelkeit, Spannungen im Körper. Es kann sein, daß Sie sich leicht erschrecken, z.B. bei unerwarteten Geräuschen oder plötzlichen Bewegungen. 

Furcht vor bestimmten Orten kann sich darin äußern, daß man sich plötzlich im Dunkeln, beim Alleinsein, oder wenn man mit anderen dicht beisammen ist, fürchtet. Schlafprobleme äußern sich in Einschlafschwierigkeiten, oft auch wacht man häufig und zu früh auf. 

Wichtig ist, von den typischen Alpträumen zu wissen. Auf verschiedene Weise erlebt man das Unglücksgeschehen immer wieder. Und dies kann zu angsterfülltem Aufwachen führen. Wenn der Schlaf über längere Zeit gestört ist, führt dies zu einer Erschöpfung und erhöhter Reizbarkeit. Schlafmittel können über einen kurzen Zeitraum erforderlich werden.

Oft beobachtet man Verzweiflung und Grübeln. Einige Menschen bekommen dadurch Probleme, daß sie überlebt haben, während Freunde ums Leben gekommen sind. Dies kann zu übertriebenen Selbstvorwürfen und Schuldgefühlen führen. Oft erlaubt man sich nicht, erleichtert darüber zu sein, daß man überlebt hat. Die Tendenz, sich zu isolieren, äußert sich in einem Bedürfnis, allein zu sein. Dahinter steht der Wunsch, sich gegen alles zu schützen, was die genannten Gefühle verstärken könnte. Man versucht zu vergessen, zieht sich vor dem Kontakt mit anderen zurück. In einem bestimmten Maße ist dies verständlich, aber auf die Dauer kann Isolation alleine nicht helfen.
Im Folgenden geben wir einige wenige Ratschläge:

1) Sprechen Sie mit anderen.

Auch wenn es schwer fällt, hilft es, die Gedanken, Gefühle und Erlebnisse mit anderen zu teilen. Es kann notwendig werden, Teile der Erlebnisse mit anderen zu teilen. Es kann notwendig werden, Teile der Ereignisse immer wieder zu besprechen. Auf diese Weise kann man leichter durch eine schwierige Situation hindurchkommen. 

Wir wissen, daß die Begegnung mit den Familien von Verunglückten oft schmerzhaft und schwierig für Sie sein kann. Wenn Sie sich dennoch in der Lage fühlen, Kontakt mit den Angehörigen aufzunehmen, kann dies eine gegenseitige Hilfe bedeuten. 

Wenn Sie keine Gesprächspartner finden oder zeitweilig nicht über das belastende Ereignis reden möchten, kann es gut sein, die eigenen Erlebnisse wie in einem Tagebuch aufzuschreiben. Sie können auch gerne einen Brief an eine der unten genannten Stellen schicken. Es ist selbstverständlich, daß solche Briefe vertraulich behandelt werden.

2) Sprechen Sie mit Ihren Angehörigen.

Durch das Unglück haben sie sich verändert. Es kann sein, dass sie schlechter schlafen, unter Appetitlosikeit oder under Unruhe leiden. Das bedrückt und beunruhigt auch ihre Angehörigen und Freunde. Erzählen sie ihnen, was sie bewegt und bitten sie sie, diese vorübergehende Veränderung mitzutragen. 

3) Sprechen Sie mit denjenigen, die sich beruflich für eine Hilfe bereithalten.

Der Hausarzt kann bei der Behandlung der oben aufgeführten Reaktionen sehr viel helfen. 

Zögern Sie nicht, sich an Psychologen oder Therapeuten zu wenden, wenn sie das Gefühl haben, dass die ihnen weiter helfen können.

Wichtig ist dabei immer, dass sie nicht nur von den Symptomen (z.B. Schlaflosigkeit) sprechen, sondern auch von dem auslösenden Ereignis, dem Unglück. Nur dann kann ihnen richtig geholfen werden.

Mit allen Fragen können sie sich auch an kirchliche Seelsorger wenden. 

Gute Gesprächspartner und geduldige Zuhörer finden Sie auch bei der Telefonseelsorge und in örtlichen Beratungsstellen.

4)  Körperliche Aktivitäten und regelmäßige Tätigkeit helfen, sich abzu​reagieren. 

Betreiben Sie die Aktivitäten, von denen Sie aus Erfahrung wissen, daß sie ihnen gut tun. 

Für die meisten ist es vorteilhaft, so früh wie möglich den geregelten Tagesablauf wieder aufzunehmen. 

Die Gemeinschaft mit anderen, die das gleiche erlebt haben, hilft oft. Vielleicht können Sie sich zu einem regelmäßigen Treffen verabreden, um über das gemeinsame Erlebnis zu sprechen. Normalerweise macht es keine Schwierigkeiten, solche Treffen in einem Raum der örtlichen Kirchengemeinden zu organisieren.

Beim Gebrauch von Alkohol sollte man vorsichtig sein, auch wenn der Alkohol zunächst lindert. Vor Alkoholgenuß in einer schwierigen Lebenssituation können wir nur warnen.

Zusätzliche Unterstützung können Ihnen anbieten:
Ihre örtlichen Pfarrämter (im Telefonbuch, unter dem Überbegriff: Kirchen)

Die Telefonseelsorge (kostenfrei unter 0800-1110111 oder 0800-1110222)

Die Beratungsstellen der Caritas und der Diakonie (im Telefonbuch, manchmal unter dem Überbegriff: Kirchen)

Ihre örtlichen Notfallseelsorge- und Kriseninterventions-Einrichtungen (Siehe: www.notfallseelsorge.de/systeme.htm)
