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1. WASIST EIGENTLICH TRAUMA?

VIELE MENSCHEN DENKEN BEITRAUMA AN SEHR EXTREME ERLEBNISSE,
KRIEGSVETERANEN ODER UNFALLE.

TRAUMAISTJEDOCH NICHT DURCH EIN EREIGNIS DEFINIERT.
TRAUMA IST DIE REAKTION DES KORPERS AUF EIN EREIGNIS.

VIELE MENSCHEN ERHOLEN SICH EINFACH, ANDERE ERLEBEN TRAUMA,
WEIL SIE IHRE PRIMITIVE UBERLEBENSANTWORT AUF GEFAHR NICHT
MEHR AUSSCHALTEN KONNEN.

TRAUMA IST ALSO EINE ANTWORT AUF EREIGNISSE ODER
MISSHANDLUNG MIT PSYCHISCHEN UND KORPERLICHEN
KONSEQUENZEN. BEVOR WIR UNS DIESE NICHT BEWUSST MACHEN UND
SIE "UBERSCHREIBEN", KONNEN WIR SIE KAUM KONTROLLIEREN.

WIR REALISIEREN HEUTE IMMER MEHR, DASS VIELE PSYCHISCHE
REAKTIONEN EIGENTLICH EINE FOLGE VON TRAUMA SIND.

WIR VERSTEHEN VERSCHIEDENE ARTEN WIE SCHOCK-, BINDUNGS- UND
ENTWICKLUNGSTRAUMA.

AUCH IST MEHR UND MEHR BEKANNT, DASS TRAUMA NICHT NUR IN DER
LEBENSGESCHICHTE DES FINZELNEN MENSCHEN AUFTRITT. ERLEBTES
TRAUMA (NATURKATASTROPHEN, GEFANGENSCHAFT, HOLOCAUST,
SKLAVEREIL ETC) WIRD UBER GENERATIONEN UBERTRAGEN IN FAMILIEN
UND GESELLSCHAFTEN. "

(AUSFUHRLICHE ZUSAMMENHANGE IM TRAUMA KURS).
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2. WAS SIND ACE"S?

ADVERSED CHILDHOOD EXPERIENCES - ABGEKURZT ACE - HEISST AUF
DEUTSCHETWA "WIDRIGE KINDHEITSERFAHRUNGEN".

BEREITS 1990 GAB ES EINE GROSSE STUDIE DES CDC (CENTER OF DISEASE
CONTROL)INDEN U.S.A. (VON KAISER/PERMANENTE),

DIEZEHN VERSCHIEDENE ARTEN VON SCHWIERIGEN
KINDSHEITSERFAHRUNGEN IDENTIFIZIERT HAT. DIE ERGEBNISSE HABEN
GEZEIGT, DASS ES EINEN DIREKTEN ZUSAMMENHANG ZU SCHLECHTER
GESUNDHEIT (PHYSISCH UND PSYCHISCH) SOWIE ZU SOZIALEN
BEDINGUNGEN IM SPATEREN LEBEN GIBT. EINE PIONIERIN IM
OFFENTLICHEN GESUNDHEITSBEREICH ZU DIESEM THEMA IST DR.
NADINE BURKE HARRIS.
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Watch on {8 YouTube
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TRAUMA VERANDERT, WIE MENSCHEN SICH SELBST, ANDERE UND DIE
WELT BEGREIFEN!

ES UNTERGRABT UNSER GLAUBENSSYSTEM UBER DIE WELT.
DIE SCHWERE HANGT VON FAKTOREN AB WIE DAUER,

VORHERSAGBARKEIT UND HEFTIGKEIT DER GRENZUBERSCHREITUNG
ABERAUCH VONDER ARTDER BEZIEHUNG.

VERLETZUNGEN DURCH JEMANDEN, DER EIGENTLICH LIEBE UND SCHUTZ
GEWAHRT, SIND OFT SCHWERWIEGENDER UND FUHREN ZU EINER
ABSPALTUNG (DISSOZIATION).

MENSCHEN, DIE TRAUMA NICHT VERARBEITEN KONNTEN, LEBEN
HAUFIG IN EINEM ANDAUERNDEN STRESSZUSTAND (HYPERAROUSAL)
ODER IN DER FOLGE MIT DER ERSCHOPFUNG DER NORMALEN
STRESSACHSE.

DASHATPSYCHISCHE (Z.B. ANGST- UND PANIKSYMPTOME) ABER AUCH
KORPERLICHE FOLGEN (PERMANENT HOHE CORTISOLWERTE ERHOHEN
DENBLUTDRUCK, SCHWACHEN DAS IMMUNSYSTEM, BEEINTRACHTIGEN
DAS WACHSTUM ODER AUCH DIE ERHOLUNG DES NERVENSYSTEMS).

AUCHAUTOIMMUNERKRANKUNGEN UND CHRONISCHE SCHMERZEN
WERDEN ZUM TEIL DAMIT IN VERBINDUNG GEBRACHT.
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4. AUTONOMES NERVENSYSTEM

ES GIBT TRADITIONELLE ERKENNTNISSE, DIE WIR ALLE NOCHAUS DEM
BIOLOGIEUNTERRICHT KENNEN :

DAS AUTONOME, ALSO UNBEWUSST UND AUTOMATISCH ABLAUFENDE
NERVENSYSTEM HAT DIE GEGENSPIELER:

- SYMPATHIKUS (FIGHT AND FLIGHT)
- PARASYMPATHIKUS (REST AND DIGEST)

UBERMITTELT WIRD DAS DURCH EINEN GROSSEN NERV (VAGUSNERYV)
DER VOM GEHIRN ZU DEN ORGANEN LAUFT.

INZWISCHEN HAT MAN ABER ENTDECKT, DASS ESIN DIESEM VAGUSNERV
AUCHNOCH WEITERE NERVENFASERN GIBT, DIE ZUM GEHIRN SOWIE
ZUM HIRNSTAMM ZURUCKLAUFEN.

EIN PSYCHIATRIEPROFESSOR, DR. STEPHEN PORGES HAT SICH DAS GANZE
NOCH GENAUER ANGESCHAUT UND DIE POLYVAGALTHEORIE
ENTWICKELT. DIESE BESAGT, DASS DER VAGUSNERYV GANZ
VERSCHIEDENE ANTEILE HAT (POLY), UNTER ANDEREM AUCH EINEN
VORDEREN ANTEIL (VENTRALER VAGUS), DER DAS SOZIALE
ENGAGEMENT SYSTEM MANAGED.

VEREINFACHT DARGESTELLT: WENN DER VAGUSNERV UND DAS SOZIALE
ENGAGEMENT SYSTEM REIBUNGLSOS FUNKTIONIEREN, DANN IST DER
MENSCH AUF GESUNDHEIT, WACHSTUM UND GLUCK AUSGERICHTET.

DIESES SOZIALSYSTEM FUNKTIONIERT DANN, WENN DIE BEIDEN
ANDEREN TRADITIONELLEN TEILE (SYMPATHIKUS UND
PARASYMPATHIKUS) IM GLEICHGEWICHT SIND, ANSONSTEN STEIGEN
SIE AUS.

DER VENTRALE VAGUS SCHICKT SEINE FASERN AUCH ZUR MUSKULATUR
DES GESICHTS UND KEHLKOPF (MIMIK, STIMME, ETC) UND HAT EINE
VERBINDUNG ZUM HERZEN (HERZSCHLAG).

DA DAS AUTONOME NS DURCH TRAUMA GESTORT WIRD LIEGTIN
UBUNGEN, DIE DAS SYSTEM WIEDER IN BALANCE BRINGEN EINE
GROSSARTIGE HEILUNGSMOGLICHKEIT.
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5.SELBST- UND CO-REGULATION

DIE MEISTEN WISSEN, DASS ES MOGLICH IST, UNSER NERVENSYSTEM
DURCH EIGENE UBUNGEN ODER INDEM WIR IN KONTAKT ZU EINER
RUHIGEN AUSGEGLICHENEN PERSON SIND, ZU REGULIEREN. DAS NENNT
SICH SELBST- UND CO-REGULATION.

IDEEN BEI KINDERN:

WENN DAS REPTILIENHIRN SOWIE DASAUTONOME NERVENSYSTEM FUR
EINEN NOTFALL AKTIVIERT SIND (DER ABER GERADE GAR NICHT
STATTFINDET), HELFEN OFT DINGE,

DIE MITRHYTHMUS, WIEDERHOLDUNG ODER DER UNTEREN
KORPERHALFTE ZU TUN HABEN:

- SINGEN, SUMMEN UND CHANTEN
- TANZEN

- TROMMELN ODER KLATSCHEN

- RENNEN UND LAUFEN

- TRAMPOLIN SPRINGEN. . ..

AUSSERDEM

- FUR EINE SICHERE UMGEBUNG SORGEN

- MENSCHLICHER KONTAKT ”

- KORPERHALTUNG VERANDERN UND OFFNEN (ZUM BEISPIEL MIT DEN
ARMEN ETWA S MACHEN, FLUGEL AUSBREITEN, WERFEN, ARME
SCHLEUDERN, UMARMEN)

(AUSFUHRLICHES WISSEN ZU SENSOMOTORISCHEN TECHNIKEN IM BASIS
TRAUMA SENSITIVE CARE KURS.)
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6. TRAUMAKREISLAUF IM KLASSENZIMMER
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SOLANGE WIR NICHT AUF EINER UMFASSENDEN EBENE VESTEHEN,
WELCHE AUSWIRKUNGEN TRAUMA UND TOXISCHER STRESS AUF
MENSCHEN HABEN, KOMMT ES IMMER WIEDER ZU UNGLUCKLICHEN
KREISLAUFEN, ZUM BEISPIEL AUCH IM KLASSENZIMMER, DIE
STRESSREAKTIONEN TRIGGERN UND AM ENDE RE-TRAUMATISIEREN.

CREDIT: ENDSECLUSION

Trauma N
the brain

Punishment

Classroom
Trauma
Cycle
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1. PSYCHOEDUKATION

ESIST WICHTIG, DASS ELTERN, LEHRER UND TRAINER ERFAHREN UND
VERSTEHEN, DASS VIELE "UNANGEMESSENE REAKTIONEN" DER KINDER
IN WIRKLICHKEIT STRESSREAKTIONEN SIND,

BZW IM ERWEITERTEN SINN, WENN KEIN AKTUELLER STRESS
VORHANDEN IST, REAKTIONEN AUF ERLEBTES TRAUMA SEIN KONNEN.

FIGHT:

SCHREIEN UND SCHIMPFEN, BEISSEN, KICKEN, BOXEN,
UNANGEMESSENES KONTROLLVERHALTEN, DINGE VERLANGEN, NICHT
COMPLIANT SEIN, IRRITIERT, AGGRESSIV ....

FLIGHT:

EINFACH WEGRENNEN, UNKONZENTRIERT, HYPERAKTIV, RUHELOS,
DAUERND ABGELENKT, AUFSCHIEBEN UND VERMEIDEN, ANGSTLICH,
PANISCH, GRUBELND.....

FREEZE:

EINEN LEEREN KOPF HABEN, NICHTS MEHR WISSEN, ALLES VERGESSEN,

STANDIG ZONED OUT SEIN, TAG TRAUMEN, NICHTS FERTIG KRIEGEN,
DEPRESSIV, IMMER GELANGWEILT, HILFLOS.....
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2. SICHERHEIT (NERVENSYSTEM MAP)

FUR LEHRER, ELTERN UND ALLE MENSCHEN, DIE KINDER BEGLEITEN IST
ES WICHTIG, DASS SIEIHRE EIGENEN GEFUHLE UND REAKTIONEN GUT
KENNEN UND SIE EINORDNEN KONNEN.

DABEIERGIBT SICH EINE NERVENSYSTEM LANDKARTE:

- WAS TRIGGERT UNS UND BRINGT UNS IN EINEN "FIGHT & FLIGHT™
ZUSTAND

- WELCHE SIND SOGENANNTE GLIMMER ?UND HELFEN UNS, IN EINEN
ENTSPANNTEN ZUSTAND ZU KOMMEN

- WANN RUTSCHEN WIR IN EINEN FREEZE ZUSTAND ODER SPALTEN
UNSERE GEFUHLE AB ODER FUHLEN UNS WERTLOS UND ERSCHOPFT?

- WIE KONNEN WIR UNSER SOZIALES NERVENSYSTEM TAGLICH
STARKEN?

EINIGE BEISPIELE:

- AUF AUGENKONTAKT MITANDEREN ACHTEN

-PAUSEN EINBAUEN UND IMMER WIEDER TIEFE ATEMZUGE MACHEN
-INTENSIV ZUHOREN, WENN EIN ANDERER SPRICHT

-DEN EIGENEN GESICHTSAUSDRUCK WAHRNEHMEN UND FUHLEN

- DIE EIGENEN EMOTIONEN WAHRNEHMEN UND INTENSIV FUHLEN

HIERDURCH WIRD ES MOGLICH, DASS WIR DEN KINDERN UNSER GUT
REGULIERTES UND RESPONSIVES, ALSO ANTWORTENDES, SOZIALES
NERVENSYSTEM ANBIETEN KONNEN UND ZUDEM AKTIONEN DER KINDER
BESSER ERFASSEN UND NICHT UMGEHEND PERSONLICH NEHMEN.
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3. ORIENTING (HERE & NOW)

FINE DER EINFACHSTEN TECHNIKEN,

DAS EIGENE NERVENSYSTEM ZU BERUHIGEN IST DIE
RE-ORIENTIERUNG ZUM HIER UND JETZT!

- UBER DIE SINNE

- UBER DIEKORPERWAHRNEHMUNG (BODYSCAN)

- UBER DIENATUR

-UBERDEN BLICK ZUM HORIZONT

-UBER DEN ATEM

- U.V.M.
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4. ATTUNEMENT

WENN EIN ERWACHSENER IN GUTEM KONTAKT ZU SICH SELBST IST, IST
ES MOGLICH, DASS ER SICH AUF DAS KIND UND SEINE BEDURFNISSE
EINSTELLT.

HIER EINIGE CO-REGULATIONS-STRATEGIEN, DIE HELFEN, WENN WIR
VOM STRESS DES KINDES MITGERISSEN WERDEN:

- AN EINEN RUHIGEN ORT, IN EINE RUHIGE ECKE DES KLASSENZIMMERS
GEHEN

-PHYSISCH AUF AUGENHOHE MIT DEM KIND GEHEN, SICH ALSO ZUM
BEISPIEL HINSETZEN

- AUF EINEN WARMEN RUHIGEN TONFALL DER STIMME ACHTEN
- KLAR KOMMUIZIEREN

- GEFUHLE DES KINDES VALIDIEREN (ERNST NEHMEN, GLAUBEN,
BESTATIGEN)

- KEINE UBERFORDERNDEN FRAGEN WIE: WAS IST DENN JETZT LOS MIT
DIR? WAS BRAUCHST DU DENN SCHON WIEDER?

- INSICHTWEITE DES KINDES BLEIBEN

- COPING SKILLS MODELLIEREN, DAZU EINLADEN DURCH VORMACHEN
(GROUNDING- ODER ATEMTECHNIKEN)

- DEMKIND ZEIT GEBEN
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5. AUTHENTIZITAT

WENN WIR AUTHENTISCH SIND, ENTSTEHT EIN EINZIGARTIGES
RESONANZFELD UM UNS, DASS MENSCHLICHES LERNEN UND WACHSEN
MOGLICH MACHT.

UM MIT MIR SELBST UND MITANDEREN IN AUTHENTISCHEN KONTAKT
TRETEN ZU KONNEN, BRAUCHEN WIR VERTRAUEN UND EMOTIONALE
SICHERHEIT. GUTER SELBSTKONTAKT IST BEI VIELEN ERWACHSENEN
DURCHTRAUMATISCHE ERFAHRUNGEN REDUZIERT.

IN DER GEMEINSCHAFT (FAMILIE, KLASSE, ETC) SIND SICHERE
EXPERIMENTIERRAUME WICHTIG, IN DENEN WIR KOMMUNIKATION S-
UND PRASENZTRAINING ERLEBEN KONNEN, OHEN GEFAHR ZU LAUFEN,
VERBINDUNG ZU VERLIEREN. DIES IST EIN BAUSTEIN VON ECHTER
TEAMBILDUNG.

ALS EINZELNE PERSON SIND WICHTIGE SCHRITTE ZU AUTHENTIZITAT

- ABLEHNUNG AUSHALTEN (TRIGGER AUF DER NERVOUS SYSTEM MAP
EINORDNEN KONNEN)

- EIGENE BEDURFNISSE KENNEN UND KOMMMUNIZIEREN KONNEN
- GRENZEN SETZEN UND VERBUNDENHEIT DABEIAUFRECHT ERHALTEN

- GEGENUBER SO RESPEKTIEREN WIE SIE SIND (ERNEUT TRIGGER
LANDKARTE KENNEN UND BENUTZEN)
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