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Liebe Unterstutzerin, Lieber Unterstutzer,

wenn in Deutschland der Herbst beginnt und Adventsstimmung
aufkommt, spiiren wir besonders, wie anders unser Alltag ist: Hier
startet jetzt die sonnige Jahreszeit — und im buddhistisch geprigten
Myanmar und Thailand ist Weihnachten vielen unbekannt.
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Wer ith bin und warum gevade ich [hnen sthreibe?

Ich bin Katja Ortmann und lebe mit meinem Mann und unseren

zwei Kindern in Thailand. Dort bin ich als Friedensfachkraft titig und arbeite mit unseren vier WFD-
Partnerorganisationen in Myanmar zusammen. Heute méchte ich [hnen von meinem Leben und
meiner Arbeit dort erzihlen.

Ich schitze meine Arbeit als Friedensfachkraft sehr. Seit dem Militarputsch 2021 kénnen wir aus
Sicherheitsgriinden nicht mehr in Myanmar arbeiten. Die Evakuierung nach Thailand war eine
aufwiihlende Zeit voller Ungewissheit — es hat lange gedauert, bis wir in Chiang Mai im Norden
Thailands wirklich angekommen sind. Von hier aus setzen meine Kolleg*innen und ich unsere Arbeit
mit unseren vier Partnerorganisationen fort. Das WFD-Team musste nun in Thailand Wege finden,
unser wichtiges Engagement fortzufiihren. Dieses ist fiir die Menschen in Myanmar — und fuir
diejenigen, die fliehen mussten und nun hier in Thailand leben — von unschitzbarem Wert.

Wir haben ein kleines Haus gemietet, das Raum fuir verschiedene Workshops bietet. In meinen
Kursen steht die Stirkung der mentalen Gesundheit im Mittelpunkt. Ich unterstiitze Mitarbeitende
unserer Partnerorganisationen und Teilnehmende aus den Zielgruppen dabei, Stress zu bewaltigen,
innere Stirke zu aktivieren und langfristig gesund zu bleiben.
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Im Kontext Stidostasiens wird tber psychische Belastungen meist wenig gesprochen — viele Menschen machen

diese Themen mit sich selbst aus. So wichst der innere Druck — und mit ihm die Verzweiflung vieler Betroffener.
Umso wichtiger ist es, sichere Rdaume zu schaffen, in denen Austausch méglich wird. Fiir viele Teilnehmende ist
das ganz neu.

Deshalb versuche ich, schon durch die Raumgestaltung Nahbarkeit zu schaffen. Bevor ein Workshop

beginnt, ersetze ich die Tische und Stiihle durch gemiitliche Sitzkissen. Das schafft gleich eine offenere

und gemeinschaftlichere Atmosphire. Am Anfang geht es nicht um Theorie, sondern darum, gemeinsam
festzustellen: Das, was wir Tag fiir Tag an Gefiihlen, Herausforderungen und Stress erleben, verbindet uns als
Menschen. Uber psychische Belastungen zu sprechen, muss kein Tabu sein. Niemand denkt schlechter tiber
jemanden, der offen tiber Sorgen und Angste spricht.

Und genau dann passiert etwas Wichtiges: Wir merken, dass niemand allein ist. Der Putsch, die Flucht, das
Zurucklassen von Familie und Freunden, die Unsicherheit des Lebens im Exil — all das sind Erfahrungen, die viele
teilen. Das schafft Verbundenheit.

Dann uberlegen wir gemeinsam: Was ist eigentlich Stress? Es gibt ja auch guten
Stress. Guter Stress motiviert uns — etwa, einen Bericht fertigzuschreiben oder
schnell zu handeln, wenn Gefahr droht und wir uns in Sicherheit bringen miissen.
Doch wenn dieser Zustand nicht mehr nachlisst, sondern lange anhilt, wird

" wiv
Dahh ubev\eﬁe“ daraus belastender Stress. Dann findet unser Korper keinen Weg mehr zur Ruhe.
Tnsam: Was |$+, Dauerstress kann unser inneres Gleichgewicht auf zwei Arten stéren: Entweder
ememn 2 der Kérper bleibt standig in Alarmbereitschaft — wir sind unruhig, angespannt,
e'\?)ehjc\'\c\,\ SJc,veSS . das Herz schlagt schneller, und wir kénnen schlecht schlafen. Oder er schaltet

in eine Art Notmodus: Wir fiihlen uns erstarrt, erschépft und handlungsunfihig.

Danach arbeiten wir in Kleingruppen weiter. Uber Bildkarten oder andere
Ubungen finden Teilnehmende Zugang zu ihren Empfindungen. Das
erleichtert es, sich zu 6ffnen, und offen tiber die eigenen Stresssymptome zu
sprechen. Auch hier erkennen sie: Sie sind nicht allein. Beim Zusammenfiihren unserer Beobachtungen wird
spurbar, wie vielschichtig Stress ist — er betrifft den Kérper, unser Denken und das Miteinander gleichermafien.

Als Nichstes iiberlegen wir: Welche Stresslevel sind eigentlich normal — und wann wird es kritisch? Fiir viele ist
das ein neuer Gedanke. Doch sobald wir dariiber sprechen, kénnen viele ankniipfen an ihr eigenes Erleben und
erzihlen von Erfahrungen aus dem Freundeskreis oder ihrer Herkunftsgemeinden.

Um mit den vielfiltigen Stresssymptomen umzugehen, tauschen wir uns iiber Strategien der Stressbewiltigung aus.
Ich bringe den Teilnehmenden konkrete Techniken bei: Bestimmte Atemiibungen beruhigen zum Beispiel heftige
Nervositit oder Panik. Darunter leiden viele Menschen, mit denen ich in Kontakt bin, zum Beispiel wenn diese auf
einen Checkpoint des Militdrs in Myanmar zufahren. Man kann sich schwer vorstellen, wie sich so etwas anfuhlt.

Am zweiten Tag der Workshops spiirt man oft schon eine Veranderung in der Gruppe: Vertrauen entsteht,
Menschen 6ffnen sich und héren einander zu. Die Gruppe trigt sich dann gegenseitig — die Menschen nehmen
sich in den Arm, trésten sich und schlieflen neue Freundschaften. Diese Netzwerke tragen oft weiter tiber den
Kurs hinaus.

Gemeinsam sprechen wir tiber emotionale Herausforderungen wie Schlafprobleme und traumatische Erinnerungen.
Manche erzihlen, dass sie zusammenzucken, wenn sie ein Flugzeug héren, weil es sie an die Luftangriffe erinnert.
Andere berichten von dhnlichen ,Triggern“. In solchen Momenten stérken sie sich gegenseitig, indem sie von ihren
Erlebnissen erzahlen und wie sie es geschafft haben, mit ihren Krisen umzugehen.
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Diese Verbindung ist lebenswichtig — denn der Burrgerkrieg trennt Menschen voneinander und dréingt sie

in die Einsamkeit. Er hat Familien und Gemeinschaften auseinandergerissen. Ein Grundlagentraining wie
dieses habe ich kiirzlich erst mit einer Gruppe Studierender aus dem Kachin-State in Myanmar durchgefiihrt.
Die Anwohnenden gehéren zu einer ethnischen Minderheit, die seit Jahrzehnten unter Konflikten und
wiederkehrender Gewalt leidet.

Inzwischen biete ich — auf die wachsende Nachfrage unserer Partnerorganisationen hin — auch ,Trainings of
Trainers“ an. Dabei unterstiitze ich ausgewihlte Mitarbeitende und Menschen aus den Zielgruppen, selbst
Workshops zur mentalen Gesundheit anzuleiten und andere in diesem Thema zu stérken. So gelangt das
Wissen weiter von Mensch zu Mensch — und erreicht auch Myanmar, obwohl ich selbst nicht mehr dorthin
reisen kann. Zu wissen, dass sich die Arbeit vervielfacht und anderen Hoffnung schenkt, das bedeutet mir viel.

Ich bekomme viel Wertschitzung fiir meine Arbeit, und das stirkt und

erfuillt mich. Meine Familie schweifdt dieses Leben zusammen: Ohne

soziales Netzwerk haben wir grofde Herausforderungen gemeistert, wie

die COVID-19-Pandemie und die Evakuierung. Auch das hilft sehr bei der Meine Fa”\i’ie

Arbeit mit den Menschen.
Sé‘iweiB-(; dieses

Leben Zusammen,

Fiir unsere Kinder ist Chiang Mai mittlerweile ein Zuhause geworden.
Sie gehen hier auf eine internationale Schule mit Kindern aus der
ganzen Welt. Gleichzeitig wissen sie, dass meine Arbeit etwas mit
Menschen zu tun hat, die es schwerer haben. Ich glaube, sie lernen
dadurch viel iiber Mitgefiihl und Gerechtigkeit.

Es ist uns wichtig, dass unsere Kinder sich trotzdem mit ihrer deutschen Kultur und Herkunft

identifizieren. Deswegen geht es in den langen Sommerferien meistens nach Deutschland, um unsere Familien
zu besuchen. Besonders schén ist es, wenn unsere Verwandten und Freund*innen uns in Chiang Mai besuchen,
um unser Leben vor Ort kennen zu lernen. Das ist fiir viele nicht greifbar und schafft eine stirkere Verbindung —
auch wenn wir weit weg voneinander leben.

Was fuir uns auch nicht fehlen darf: Ein Stiickchen Weihnachtsatmosphire. Zum Beispiel backen wir im
Dezember gerne Plitzchen. Das ist bei 30 Grad und Sonnenschein gar nicht so einfach. Ein normaler
Plitzchenteig mit viel Butter zerflieft innerhalb kiirzester Zeit. Makronen hingegen funktionieren ganz gut.

Jeden Tag diirfen wir sehen, wie sich die Wirkung unserer Arbeit entfaltet: Die Mitarbeitenden der
Partnerorganisation berichten von einem achtsameren Umgang mit sich selbst. Nach und nach entstehen
robuste Strukturen in den Organisationen, die das Wohlbefinden der Teams stirken. Und zwischen den
Menschen — Mitarbeitende und Zielgruppen — wachsen Verbindungen und Netzwerke, die halten. Das zu
erleben, empfinde ich als groRRes Geschenk.

Ohne Menschen wie Sie wire das nicht maglich. Ich danke Ihnen herzlich fiir lhr Vertrauen und lhre

Unterstiitzung. Ich hoffe, dieser Einblick in unsere Arbeit hat lhnen Freude bereitet und gezeigt, dass lhr
Engagement wirklich etwas verindert. Bitte begleiten Sie uns weiterhin auf diesem Weg.

Liebe Gripe, [hre Katjo. Ortmann



\Voller Leben: Kat)as Worksho?s in Thailand

Ein lebendiger Austausch
in Kleingruppen zu
Stresssymptomen und
Bewiltigungsstrategien.
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Kunst heilt: In kreativen Einheiten finden
viele Zugang zu ihren Gefuihlen.

Ein offenes Gespriach mit Mitarbeitenden
der Partnerorganisationen: Hier diskutieren
wir, wie eine gute Kultur am Arbeitsplatz ein
Gefuihl von Sicherheit und Zugehérigkeit
schaffen kann — und damit das
Wohlbefinden der Mitarbeitenden starkt.
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