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Glaube in Verletzlichen Zeiten

Martina Bock, Traumapadagogin, Stiftung Wings of Hope

Wie ging es lhnen ging als Sie das erste Mal das Wort Lockdown horten?

Ich weild noch genau, ich saR an meinem Schreibtisch und mein erster Gedanke
war: das kann nicht sein, das ware unverantwortlich, damit lasst man so viele
Menschen ins Bodenlose fallen. Kurze Zeit spater stand eine Frau, die ich
begleite vor meiner Blirotlir und sagte panisch: Die werden alles wegnehmen.
Die kdnnen mich doch nicht einsperren?

Spater sagte ich mir: Vielleicht bist Du zu sehr vom Thema Trauma beeinflusst
und siehst es nur aus dieser Perspektive- warte ab.

Es blieb ein Unbehagen bis heute- dariliber, dass so vieles bei den
Entscheidungen in Politik und Gesellschaft gar keine Rolle spielte.

Ich frage mich: Warum hat man nicht auch aus den Erkenntnissen der
Traumaforschung gelernt? Warum wurden nicht Fachleute aus
unterschiedlichen Fachgebieten zusammengebracht um nach Losungen zu
suchen?

Ich bin froh, dass die Synode sich entschieden hat den Blick zu weiten.
Ich mochte ihnen flr die nachsten 15 Minuten meine Traumabrille leihen.

Um die Traumabrille aufzusetzen ist es wichtig ein paar wenige grundlegende
Dinge Uber Traumata und deren besondere Dynamik zu verstehen.

Trauma ist eine Wunde- die durch toxischen existentiellen Stress verursacht
wird. Ausl6ser sind Situationen von Bedrohung und Gewalt.

Der Kern der Traumatischen Erfahrung ist das Erleben von Ohnmacht,
Einsamkeit und Ausgeliefert sein.

In Traumatischen Situationen sind wir so Gberwaltigt von Stress, dass wir diese
Erlebnisse nicht als ganze Erlebnisse zusammenhangend abspeichern, sondern
in Fragmenten. Diese Uberlebensreaktion hilft zu tiberleben, fiihrt aber spater
zu Schwierigkeiten. Denn alles was wir spater erleben, was uns an die Situation
des Traumas erinnert, also z.B. Bilder, Worte, Gedanken... dies alles entfihrt
uns gewissermalen aus der Gegenwart zurlick in die Vergangenheit. Der



Schrecken wird wieder erlebt, als ob es gerade jetzt wieder passiert und
Menschen reagieren mit Panik, mit Kampf oder Fluchtimpulsen, mit
Verzweiflung, Wut, Unterwerfung und Depression. Traumata beeinflussen
unser Verhalten, das Denken, die Gefiihle und die Beziehungen zu anderen-
und das oft lebenslang.

Was Einzelne als traumatisch erleben ist individuell, denn ob ich mich
ausgeliefert flihle, das hangt sehr davon ab, welche Ressourcen ich zur
Verfligung habe und welche Erfahrungen ich bisher in meinem Leben gemacht
habe.

In den Zeiten der Pandemie werden wir alle mit unserer Verletzlichkeit
konfrontiert. Und trotzdem ist die Pandemie nicht die grof3e Gleichmacherin.
Wir konnen auf unterschiedliche Ressourcen zurlickgreifen- materielle
Ressourcen- und psychische Ressourcen.

,Danach ist nichts mehr, wie es vorher war”, so sagen Menschen oft, die ein
Trauma Uberleben. Die Pandemie und die damit verbundenen Veranderungen
konnen zu Traumata fihren. Todesangst aufgrund von Krankheit, der Verlust
von nahen Menschen, Gewalt, Einschrankungen der Grundrechte, andauernde
Angst und Ubergrolier Stress, - das alles sind Erfahrungen, die Wunden
hinterlassen kénnen. Auch alte Traumata werden durch die Pandemie aktiviert.
Was bedeutet das flir Menschen, die schon vorher belastet waren? Was
braucht es, damit Wunden heilen kdnnen?

Ich mdchte diese Fragen erst einmal anhand von 4 Begriffen betrachten, die in
unserer Arbeit bei Wings of Hope so etwas wie ein Leitfaden geworden sind.

Menschen brauchen Erfahrungen von
Sicherheit

Beziehung und Bindung
Selbstwirksamkeit

Und die Hoffnung dass es irgendwann wieder besser wird.

Ich lade Sie ein, auch fir sich zu tiberlegen: Welche Erfahrungen habe ich in
den vergangenen Monaten gemacht- personlich, in meinem naheren Umfeld,
in Kirche oder in meinem Arbeitsbereich.

Beginnen wir mit



Sicherheit: Durch die Corona Pandemie ist flr viele Menschen erst einmal viel
Sicherheit weggebrochen- auf einmal war da eine diffuse Gefahr, die man nicht
einordnen konnte. Angst hat um sich gegriffen in unserer Gesellschaft.

Dazu kam dann der Verlust der existentiellen Sicherheit- wenn ich z.B. meinen
Beruf nicht mehr ausiiben kann. Wenn das was ich mir miihsam aufgebaut
habe, auf einmal zerstort wird.

Vielen Menschen gibt auch Struktur Sicherheit. Sie brauchen einen festen
Ablauf, Routinen und Rituale. Vieles davon ist zusammengebrochen, weil die
Angebote, die Halt geben wegfielen.

Zuhause Bleiben- wurde als Motto ausgegeben. Was aber, wenn mein Zuhause
gefahrlich ist? Wir wissen, dass die Gewalt in Familien, vor allem gegeniber
Frauen und Kindern gestiegen ist. Hilfe zu suchen, war fir viele nur
eingeschrankt moglich- wie rufe ich beim Frauennotruf an, wenn der Tater
immer in der Wohnung ist? Wer sieht die Veranderungen bei Kindern, wenn
Schule nur noch online ist? Die Wunden, die hier entstanden sind, werden wir
wohl erst mit etwas Abstand feststellen.

Bindung- und Beziehung: Fast Mantra artig wird wiederholt- Es geht darum
soziale Kontakte zu reduzieren, Abstand halten schiitzt— Bindung und
Beziehung, unsere groRten Ressourcen scheinen auf einmal gefahrlich. Welche
Folgen wird dies hinterlassen? Werden wir, wenn wir die Masken irgendwann
abnehmen wieder unbefangen aufeinander zugehen oder wird das Gefiihl
bleiben: Der andere kann mir schaden oder ich schade den anderen? Und wie
ist es mit Kindern, vor allem Kleinen, deren Beziehungs- und Bindungsverhalten
in der Zeit der Kontakteinschrankungen gelernt wird? Bindung und Beziehung
sind unser groRter Schutz in der Verarbeitung von bedrohlichen Situationen.

Viele schafften es ihre Kontakte anders zu pflegen- online oder am Telefon.

Was aber wenn ich kein stabiles Netzwerk habe? Wenn ich auf einmal alleine
bin, tagelang- ohne dass es jemanden gibt der mich in meiner Angst auffangt?

Menschen, die Gewalt erlebt haben fallt es oft schwer anderen wieder zu
vertrauen. Eine Frau, die in ihrem Leben von klein auf unsagbare Gewalt
erlebte sagt das so: ,Viele Jahre war ich eingeschlossen, hinter dunklen
Schutzmauern, keine Menschen, keine Geflihle, keine Sprache- es gab nichts.
Lange hat es gebraucht, bis ich mich hinausgetraut habe, miihsame, vorsichtige
Schritte. Leben ist gewachsen- zart und fragil, viele kleine Verbindungsfaden- zu



Menschen, zu Orten, zu Worten, alle haben eine bunte Spur hinterlassen und
ein neues Netz gebildet.”

Die Angst dass dieses Netz nun wieder reildt ist grol3. Viele
Kontaktmoglichkeiten sind weggefallen-keine Gruppen in der Gemeinde, kein
freundliches Lacheln im Nachbarschaftstreff.

Selbstwirksamkeit: Menschen brauchen die Erfahrung etwas tun und bewirken
zu konnen, selber entscheiden zu konnen, Kontrolle zu haben.

Einen Beruf ausliben, sich ehrenamtlich engagieren- das sind wichtige
Moglichkeiten sich als wirksam zu erleben. Vielleicht auch einer der Grinde,
dass Sie sich fiur ein Engagement in der Synode entschieden haben. Fir viele
sind diese Moglichkeiten nun abgebrochen. Sie fiihlen sich isoliert. Es bleibt die
Frage: Wo werde ich tGberhaupt noch gehort? Wo kann ich Einfluss nehmen-
die Resonanz mit anderen fehlt.

Auch alte Traumata werden aktiviert- Viele Menschen waren in ihrem Leben
schon einmal absolut ausgeliefert- weil sie vielleicht in einer Diktatur
aufgewachsen sind oder weil sie als Kinder gewalttagigen Erwachsenen
ausgeliefert waren. Das Geflihl abhangig zu sein von den Entscheidungen der
Politik, der Entwicklung von Zahlen, die dann dartiber entscheiden, ob ich
abends auf die StraRe oder eine Freundin treffen darf, |10st die alte Ohnmacht
aus.

Manche reagieren darauf mit Auflehnung, andere mit Unterwerfung- Wut oder
Depression. Einige ziehen sich zurlick, gehen gar nicht mehr raus. Eine
Betroffene sagte: In einer Welt, in der einfach so tiber mich entschieden wird,
kann ich nicht bleiben. Dieses Geflihl wollte ich nie wieder spiren muissen.”

Und es braucht die
Hoffnung, dass es wieder anders wird.

Bei vielen Menschen kann man beobachten, dass die Kraft am Anfang noch
reichte- aber inzwischen sagen sie: Ich kann nicht mehr.

Ich denke dabei an ein Gesprach mit einem 5-jahrigen Jungen aus meinem
Bekanntenkreis. Er ist ein aufgewecktes Kind, der behiitet aufwachst: ,Corona
wird nie aufhéren”, sagt er beim Spielen auf einmal zu mir. ,,Doch”, sage ich
ganz bestimmt. ,, aber erst wenn ich tot bin, sagt er. Mich hat das erschreckt.



Wir mussen mehr Gber die Hoffnung fur die Zukunft sprechen und gemeinsam
Uberlegen, wie soll die Zukunft aussehen, wie wollen wir diese gestalten? Was
ist uns wichtig? Menschen brauchen eine Perspektive!

Die Frage, die wir uns mit der Traumabrille als Einzelne, als Gesellschaft und als
Kirche stellen missen ist: wie kdnnen wir — gerade jetzt- Erfahrungen von
Sicherheit, Bindung und Beziehung, Selbstwirksamkeit ermoglichen- und wie
kénnen wir Hoffnung und Perspektive vermitteln.

Dazu mussen wir endlich heraustreten aus der Fixierung auf die Bedrohung,
denn dies lahmt und macht Angst. Handlungsmaoglichkeiten, Achtsamkeit und
ein differenzierter Blick gehen verloren.

Ich mdchte das an einem der aktuellen Reizthemen verdeutlichen- dem Tragen
von Masken.

Masken sind ein Schutz vor der Ubertragung des Corona Virus.
Mit der Traumabrille schaue ich aber sehr differenziert auf die Masken.

Eine Folge von Gewalterfahrungen ist, dass Menschen in einer erhdhten
Wachsamkeit bleiben und jederzeit iberprifen, ob irgendwo eine Bedrohung
lauert. Ich weil nicht wie es ihnen mit den Gesichtern hinter Masken geht-
aber vor allem Menschen, die sehr friih traumatisiert wurden kann dies grof3e
Angst machen, da sie die Mimik eben nicht erkennen kdnnen.

Flr einige traumatisierte Menschen, z.B. Frauen die sexueller Gewalt
ausgeliefert waren ist die Maske ein Trigger, denn Tater tragen Masken um
nicht erkannt zu werden. Zum Gliick gibt es gesetzlich verankert die Ausnahme
der Maskenpflicht mit Attest.

Ich begleite eine Frau, die ein serioses Attest hat. lhr Alltag ist aktuell eine
Aneinanderreihung von schwierigen Situationen. Sie lebt in der standigen
Angst angesprochen, beschimpft zu werden und zu vielen Geschaften wird ihr
der Zutritt verweigert.

Mein Eindruck ist: oft ist der Blick auf Hygiene- Konzepte, Zahlen und Gesetze
und Regeln so fixiert, dass wir die Menschen und was dem Leben dient aus
dem Blick verloren haben. Nur gehorsam Regeln zu befolgen wird den
Menschen nicht gerecht.

Traumasensibles Handeln heift: Spielrdume ausloten, Ambivalenzen aushalten;
den anderen als Menschen mit seiner Wiirde wahrnehmen- mit allem was er
oder sie mitbringt und gemeinsam nach Lésungen suchen.



Ein letzter Aspekt, den ich kurz beleuchten maochte sind die Folgen fir die
Gesellschaft.

Bei Wings of Hope beschaftigen wir uns intensiv mit den Auswirkungen von
kollektiven Traumata- vor allem in Nachkriegsgesellschaften. Eine Folge
kollektiver Traumata ist die Spaltung der Gesellschaft. Traumasensible
Friedensarbeit heiRt dann: unterschiedliche Perspektiven wieder in Dialog
bringen, Narrative hinterfragen, das Denken in Opfer und Tater aufbrechen.
Daran arbeiten wir mit unseren Jugendnetzwerken in Bosnien, dem Irak und
Israel- und Palastina.

Vieles von dem, was ich jetzt in unserer Gesellschaft beobachte, erinnert mich
daran.

Auch bei uns nimmt die Spaltung der Gesellschaft zu- Menschen werden in
Gruppen eingeteilt- es gibt , die” und , wir”- und im Zweifelsfall sind es die
anderen- die Alten, die Jungen, die Migrant*innen- die sich bestimmt nicht an
die Regeln halten. Die Toleranz die Meinung anderer auszuhalten nimmt ab.
Viele Menschen berichten, dass sie sich mit nahen Menschen wegen der
Haltung zu CoronanalBnahmen verstritten haben. Aus der Traumaarbeit kennen
wir das — fir viele Betroffene gibt es nur noch Schwarz und WeiR, Richtig oder
Falsch- und unsere Aufgabe ist es dann Unterschiedlichkeit und Zwischentdne
wahrzunehmen, zu fordern und zuzulassen.

Wir brauchen in der Gesellschaft und auch in Kirche Dialograume, in denen
unterschiedliche Perspektiven vorkommen, Menschen ihre Erfahrungen, ihre
Geschichten erzahlen- in aller Unterschiedlichkeit- ohne die Angst etwas
Falsches zu sagen oder abgestempelt zu werden.

Zwei personliche Erfahrungen mochte ich an den Schluss stellen:

Der Blick Gber den eigenen Tellerrand war mir wichtig. Wochentlich habe ich
mich mit den Kolleg*innen aus Zentralamerika online getroffen. Sie arbeiten
alle fur die Lutherischen Kirchen. Viele von ihnen leben immer in verletzlichen
Zeiten. Armut, Naturkatastrophen und Gewalt sind gegenwartig- und nun auch
noch die Pandemie. Die Auswirkungen sind dort viel gravierender und trotzdem
fand ich bei ihnen einen anderen Umgang mit der Situation. Austausch und die
gegenseitige Starkung waren wichtige Thema unserer Treffen und darauf
aufbauend dann die Frage, wie wir andere unterstiitzen konnen. Wir haben uns
erzahlt was uns hilft, miteinander und flireinander gebetet, Sprache gefunden,
fir das was manchmal noch diffus war und uns tber alle Grenzen hinweg



verbunden gefuhlt. Wir kdnnen hier- auch als Kirche von anderen Kirchen
lernen.

Und:

In online Exerzitien wurde fiir mich letztes Jahr ein Bibeltext zu meinem
Schlissel fiir den Umgang mit der Pandemie: Es ist die Geschichte, als Jesus als
Auferstandener zu den Jingern kommt. Sie hatten die Turen verschlossen vor
Furcht. Und Jesus tritt ein und sagt: Friede sei mit Euch und sie sehen seine
Wundmale.

Glaube in verletzlichen Zeiten — heif$t auch hinschauen, die Wunden
wahrnehmen und handeln mit dem Satz im Ricken: Flirchtet Euch nicht



