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Am sicheren Ort

Uber die Bedeutung von Selbstfiirsorge fiir Kinder, Jugendliche und
Erziehende im Kontext von Traumatisierung

Sabine Héflich*

Zusammenfassung

Beim Arbeiten mit Menschen, die in traumatisierenden Verhaltnissen aufwachsen oder schwer zu bewiltigende
Ereignisse durchleben, bedarf es eines Ortes, welcher Sicherheit verspricht. Diesen brauchen die Personen mit
Traumatisierung genauso wie die Menschen, die mit ihnen leben und arbeiten, damit alle Halt, Geborgenheit
und Zuversicht finden kénnen. Eine traumasensible Haltung, spezifische Rahmenbedingungen und Strategien zur
Stabilisierung sind fir alle im System Befindlichen von Bedeutung um handlungsfahig zu sein, zu werden bzw. zu
bleiben.

Schliisselwérter: Keywords:

Traumapdadagogik trauma pedagogy

Traumasensible Haltung attitude to ensure transparency, participation und
Methoden der Selbstfiirsorge enjoyment of life

self-care skills

1 Einleitung

Wissen (ber theoretische Grundlagen von Traumatisierung sowie Anregungen beziglich Grundhaltung,
Rahmenbedingungen und starkende MalRnahmen und Methoden kénnen Méglichkeiten bieten, Vertrauen in die
eigene Kraft zu bekommen bzw. dieses zu behalten und somit auch in herausfordernden Zeiten selbstwirksam
und handlungsfahig zu sein.

Traumapdadagogik soll zur Stabilisierung und zum Schutz von Menschen mit Traumatisierung beitragen und
einen sicheren Raum bieten. Als Padagogik des sicheren Ortes soll sie innere und dulRere Sicherheit geben sowie
der Aktivierung der eigenen Kraft und der Begleitung auf dem Weg zur Alltagsbewaltigung und zur Erfahrung von
Selbstwirksamkeit dienen. Alle im System befindlichen Personen sollen befdhigt werden, mit der
herausfordernden Situation eigenverantwortlich umzugehen.

Selbstflirsorge spielt in diesem Kontext eine groRRe Rolle und sollte von (padagogischen) Fachkraften, dem
ganzen Team sowie den Betroffenen selbst groRgeschrieben werden. Bestimmte Rahmenbedingungen,
Einstellungen und personliche Initiative kénnen einen Raum schaffen, in dem neben Psychoedukation auch
MafRnahmen wie Atem-, Bewegungs- und Entspannungsiibungen, die sowohl fiir Kinder und Jugendliche als auch
fir Betreuer/innenteams anwendbar sind, kennengelernt bzw. als individuelle BewaltigungsmaRnahme erprobt
und eingelibt werden kénnen.

2 Bewaltigung herausfordernder Situationen

Fachlichkeit im Umgang mit Traumatisierung bedeutet Fach- und Methodenwissen, das auch Kenntnisse tGber
Selbstflrsorge sowie die Kompetenz der Selbstreflexion miteinschlieRt. Werden verschiedene
Bewiltigungsstrategien kombiniert, erweist sich das vergroBerte Handlungsrepertoire als vielversprechend.
Lazarus (2006) bezieht die individuelle Bewertung eines als stressend bezeichneten Ereignisses, das als
Herausforderung, Bedrohung oder Schidigung wahrgenommen wird, in seine Uberlegungen mit ein und nennt
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drei Arten der Stressbewadltigung: das problemorientierte, das emotionsorientierte und das
bewertungsorientierte Coping.

Problemorientiertes Coping setzt bei der Suche nach Informationen, bei direkten Handlungen oder beim Versuch
des Unterlassens von Handlungen an. Neurobiologische Kenntnisse tber Traumatisierung, die Analyse von
Situationen bzw. Auslésereizen, sogenannten Triggern, und Folgeerscheinungen kommen hier ins Spiel. Fachliche
Informationen werden gesammelt und eine aktive Problemlésung wird angestrebt. Sachkompetenz und das
fachliche bzw. methodische Wissen stehen im Fokus.

Beim emotionsorientierten Coping stehen Gefiihle und Emotionen im Vordergrund. Hier werden emotionale
und soziale Bereiche angesprochen. Hilflosigkeit, Ohnmacht, Angst und Wut kénnen in unterschiedlichen
Situationen sehr heftig auftreten. Das Finden, Erproben und Anwenden von Strategien zum Abbau bzw. zur
Regulation emotionaler Erregung und das Entdecken und Ausprobieren sozial vertraglicher
Stressbewiltigungsmechanismen stehen im Zentrum der Uberlegungen. Als Emotionsregulationsstrategien
kénnen dabei Entspannungsmethoden, das bewusste Wegschieben belastender Gedanken und Ablenkung bzw.
Fokussierung auf freudvolle, lustige oder schone Erlebnisse dienen.

Beim bewertungsorientierten Coping wird die Umwelt neu eingeschéatzt. Es geht um die Annahme der
erlebten Situation und das gleichzeitige Aufzeigen, dass im Hier und Jetzt Handlungsoptionen und Ressourcen
zur Verfligung stehen, um angemessen reagieren zu kénnen. Dies erfordert die Reflexion der eigenen Lage auf
Basis von fachlichen, emotionalen und sozialen Komponenten. Hierbei kann es zum Wandel des Selbstkonzeptes,
zur Veranderung von Prioritdten oder zur Neuinterpretation von Situationen kommen. Soziale Unterstiitzung
kann dabei eine wichtige positive Rolle spielen (Baierl, 2016b; Holzle, 2011; Lazarus, 2006; WeiR, 2018).

Im Folgenden werden zunachst die zum problemorientierten Coping bendtigen Sachkompetenzen erortert und
somit die kognitiven Aspekte desselben angesprochen. Zum Umgang mit Emotionen bedarf es der
Selbstkompetenz wie auch der Selbstreflexion, also emotionaler Fahigkeiten und auch kognitiver
Sachkompetenzen, die sich letztendlich im Zusammenspiel entfalten kénnen.

2.1 Sachkompetenz

Zundachst geht es um Klarung, was unter einem Trauma verstanden wird. Nach der Definition des Deutschen
Instituts flir Medizinische Dokumentation und Information (DIMDI), wird ein traumatisierendes Erlebnis als
Einschnitt erlebt, der das bisherige Leben nachhaltig zum Schlechten verdndert. Es gibt fortan das Leben, das vor
diesem als existentielle Bedrohung fiir die eigene Existenz bzw. fir das Leben einer geliebten Person
empfundenen Erlebnis stattgefunden hat, und das Leben seit diesem Vorfall. In der konkreten Situation, die als
lebensbedrohlich empfunden wurde, konnte nicht reagiert werden, da keine Strategien zur Verfliigung standen
und fiir die Situation keine adaquaten Bewaltigungsmechanismen verfligbar waren. Somit konnte dieses mit
Uberwaltigenden Gefilihlen von Angst und Hilflosigkeit verbundene Ereignis nicht verarbeitet werden (DIMDI,
2018).

Die Betreuungspersonen konnen die daraus resultierenden Schwierigkeiten in der Gegenwart wahrnehmen,
diese erkennen, zuordnen und reflektieren und die Traumatisierten vor Re-Traumatisierung schiitzen und
entlasten.

Das Wissen dariiber, wie Traumatisierung entsteht und welche Folgen sie haben kann, aber auch dariber,
dass jede/r unterschiedliche Reaktionen zeigen kann, dass Erstarren, Dissoziationen, physische Schmerzen,
Angste und Vermeidung genauso wie Schlaf- oder Lernstérungen auftreten kénnen, wirkt oft entlastend. Die
Gewissheit, dass die gezeigten Verhaltensweisen eine normale Reaktion auf eine ungewdhnliche,
hochstbelastende Situation sind, kann vor Zuschreibungen schiitzen, die darin etwa eine Provokation oder ein
Verriickt-Sein sehen. Das Kennen- und Verstehenlernen der stérenden Verhaltensweisen als begriindete Muster
und das Wissen um die Bedeutung der Erarbeitung alternativer, zielfiihrender Handlungsmuster ist ein
bedeutsamer Schritt hinsichtlich der Entwicklung neuer Lebenskonzepte (Hoflich, 2019; Lang, 2013; Pav, 2014).

2.2 Selbstkompetenz

Unter dem Aspekt der Selbstkompetenz sollen Selbstaufmerksamkeit und Achtsamkeit, die Akzeptanz von Leiden
sowie das Wahrnehmen und Umgehen mit Gefiihlen, die in der Arbeit entstehen, betrachtet werden.

Die affektive Atmosphare bei der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen mit Traumatisierung kann von
Emotionen wie Angst, Ohnmacht und Wut, aber auch Scham, Schuld und Trauer beeinflusst sein. Nicht immer
konnen die Betroffenen diese heftigen Geflihle verstehen, sich zugestehen oder kontrollieren. Von Emotionen
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Ubermannt, kdnnen sie eine Regression in frihkindliche Stadien erfahren. Es gilt daher, die Kinder und
Jugendlichen auf der Stufe des momentanen Befindens abzuholen und gleichzeitig die ins Team Ubertragenen
Emotionen zu erkennen.

Fachkenntnis von Ubertragungs- und Gegeniibertragungsphdnomenen ist bei der Arbeit mit traumatisierten
Menschen bedeutsam. Ubertragung ist die Wiederherstellung von typischen Beziehungsmustern und das
Erleben von Geflihlen gegenlber einer Person in der Gegenwart, die eine Wiederholung von Erlebnissen der
Vergangenheit darstellen. Sie dient der Orientierung in der Gegenwart und stellt den Versuch dar, Beziehungen
der Vergangenheit ins Hier und Jetzt zu holen. Gegeniibertragungsphanomene meinen die Zuschreibung der
Betreuungsperson auf das Kind bzw. den Jugendlichen und deren Ubertragungen (Bausum, 2013; Pav, 2014;
Varvin et al., 2006, S. 205-218).

Auf der Erwachsenenebene missen Emotionen wie Wut und daraus folgende Schuld- oder Schamgefiihle
und oder aber auch Angst- und Ohnmachtsgefiihle verarbeitet werden. Die Forderung der Emotionsregulation
ist bedeutsam, denn Gefiihle, die unbekannt sind, die man nicht einordnen kann oder sich nicht eingestehen will,
kénnen nicht kontrolliert werden und kdnnen die Person Giberraschen und Angst auslosen, da es keine Strategie
und scheinbar keine Handlungsoption im Umgang mit ihnen gibt.

Aus Mitleid zu viel Nahe zur traumatisierten Person zuzulassen ist wenig forderlich. Eine solche Einstellung
fihrt einerseits dazu, dass gemeinsames Leid und Hilflosigkeit entstehen und somit kein Schutz bzw. keine
Stabilitdt angeboten werden kann. Andererseits bedarf es irgendwann einer Grenzziehung, da zu viel Nahe auf
Dauer nicht aufrechterhalten werden und das Versprechen, Retter/Retterin und Vertraute/r zu sein, nicht
eingelost werden kann. Zu viel Ndhe 16st also letztendlich noch mehr Verunsicherung und Enttduschung aus,
mogliche Reaktionen von Abwertung und Verletzung sowie Eskalation kdnnen wieder Schuld- und Schamgefiihle
hervorrufen. Es bedarf also eines deutlich gemachten Rahmens fiir ein angemessenes Ndhe-Distanz-Verhalten,
das Beziehung bietet und Ubergriffigkeit verhindert, sowie Rollenklarheit (Lang, 2013; Tiillmann, 2017).

Ein zu tiefes Sich-Einlassen auf die traumatisierte Person birgt auch die Gefahr der sekundaren
Traumatisierung, bei der es zu Stressbelastungen durch das Wissen um die traumatisierenden Situation und das
Eintauchen in die Emotionswelt der betroffenen Person kommen kann. Emotionale Hinweise auf eine sekundare
Traumatisierung sind etwa das Verspiiren von Wut, Arger, Zorn, Traurigkeit, Bedriicktheit und Angst. Auch durch
korperliche Hinweise wie Kopf- und Magenschmerzen, Schwindel, Schluckbeschwerden und andere somatisch
nicht erklarbare Schmerzen — Symptome, die Menschen mit Traumaerfahrungen auch zeigen kénnen — sowie
durch Verhaltensweisen wie Isolation, Reizbarkeit, Vermeidungsverhalten oder Zynismus und
Mitleiderschopfung kann sich sekundare Traumatisierung bemerkbar machen (Jegodtka et al., 2016; Pav, 2014).

Im Bereich der Selbstfiirsorge geht es fur die Erwachsenen darum, ein bewusstes Setzen von
Erholungsphasen zu erreichen und ein Gegengewicht zur Arbeit zu finden. Es gilt, sich nicht zu Uberlasten, durch
korperliche Aktivitdt und gesunde Erndhrung MalRnahmen zur physischen Selbstfiirsorge zu ergreifen. Die
Schaffung eines Wohlfiihlorts, Entspannung, Naturkontakt, Meditation, gute Beziehungen und die Pflege sozialer
Kontakte bilden emotionale und soziale Faktoren, die Erholung und das Schépfen von Kraft ermoglichen (Baierl,
2016b; Lang, 2013; Pav, 2014).

2.3 Selbstreflexion

Da Kinder und Jugendliche mit Traumaerfahrungen viele Erklarungen brauchen, was wann warum passiert,
bedarf es auf Seiten der Erwachsenen einerseits des Fachwissens, andererseits auch der Selbstreflexion, wenn
Haltungen, Normen und Werte von den Traumatisierten hinterfragt und durch herausfordernde
Verhaltensweisen auf die Probe gestellt werden.

Als traumasensible Grundhaltungen werden folgende Prinzipien genannt: ,Annahme des guten Grundes”
(Scherwart & Friedrich, 2020, S. 67), ,Partizipation” (Kiihn, 2013b, S. 138), , Transparenz“ (Lang, 2013, S. 222)
sowie , Wertschatzung” (WeiR, 2013, S. 169) und , Freude und SpaR“ (Lang, 2013, S. 227). Professionist/innen
sind nicht bloRe Umsetzer/innen des Regelwerks einer Institution, sondern in reflektierender, mitgestaltender,
verantwortlicher Rolle. Wer in eine traumapaddagogische Konzeption integriert ist, diese versteht sowie glaubhaft
und Uberzeugt reprasentiert, erlebt sich selbst als selbstwirksam und kann diese Haltung authentisch
transportieren. Selbstreflexion hilft dabei, zu einer Minimierung subjektiver Wahrnehmungen und Verzerrungen
zu gelangen und in Bewusstheit (iber die eigene Lebensgeschichte zu einer Reflexion von Normen zu kommen.

Zu den Methoden, die der Stabilisation des Selbst auf Seiten der Padagog/innen dienen sollen, gehort es,
Handlungsmotive zu lberprifen, Gegeniibertragungsgefiihle und Gegenreaktion wahrzunehmen und sich mit
Faktoren des Berufsfeldes auseinanderzusetzen. Auch Intervision, Selbsterfahrungsgruppen und Supervision
konnen hierbei sehr hilfreich sein. Normen und Werte, die Handlungen und Entscheidungen leiten, werden so
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transparenter und kénnen der Sicherheit, Stabilisierung und Selbstwirksamkeitsforderung der Padagog/innen
dienen. Weiterhin gehort Selbstfiirsorge zur Teamarbeit. Daher bedarf es eines Miteinanders, in dem
Transparenz und Einschatzbarkeit der Rahmenbedingungen, Méglichkeiten und auch Grenzen der Intervention
reflektiert werden. Aktive Partizipation, die unterschiedlichen Starken der Mitglieder des Betreuer/innenteams,
die kreative Ideen einbringen und neue Wege ermdéglichen, und Wertschatzung sind bedeutsame Saulen fir ein
produktives und starkendes Umfeld der bzw. des Traumatisierten (Baierl, Gotz-Kiihne, Hensel, Lang et al., 2017;
Lang, 2013; Tullmann, 2017; Pav, 2014).

3 Umsetzung traumapadagogischer Grundsatze

Traumapadagogik gilt als ,,Pddagogik des guten Grundes” (Scherwart et al., 2020, S. 67), als ,Padagogik des
sicheren Ortes” (Kiihn, 2006, zit. n. Kiihn, 20134, S. 32) und als ,,Pddagogik der Selbstbeméachtigung” (Weil3, 2013,
S. 167-168). WeiB (2013) spricht Aspekte der Selbstfiirsorge an: Es bedarf der Psychoedukation, um mit den
Betroffenen zu kldren, dass traumabedingte Reaktionen normale, biologisch erklarbare Phanomene sind, es
bedarf sicherer Rahmenbedingungen des Ortes und der Personen sowie des duBeren und inneren Halts und der
Strategien und Methoden, um zu Selbstwirksamkeitserfahrungen zu gelangen.

3.1 Padagogik des guten Grundes

Reaktionen, die durch ein traumatisches Erlebnis hervorgerufen werden, machen Sinn. Auch wenn sie im ersten
Moment als (ver-)stérend erlebt werden, bilden sie einen sinnvollen biologischen Vorgang, um das Leben zu
schitzen. In der traumatischen Situation macht Handeln keinen Sinn, weder Widerstand noch Flucht sind
moglich, man ist in der ,traumatischen Zange” (Herman, 2003) aus Uberwaltigender Bedrohung von aulen,
Alarmreaktionen des Kérpers und gleichzeitigem Steckenbleiben der Handlungsimpulse sowie in Gefiihlen von
Macht- und Hilflosigkeit gefangen (Besser, 2013). Traumatische Reaktionen sind eine ,,normale Reaktion auf eine
unnormale Situation” (Pav, 2014, S. 16) und es gibt einen guten Grund, warum man so reagiert. Auch wenn diese
Verhaltensweisen belastend sind, bedarf es ihrer Anerkennung als notwendige Uberlebensstrategie (WeiR,
2013).

Traumapddagogik umfasst padagogische Konzeptionen fiir die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen mit
Traumaerfahrungen, sie ist, wie bereits angedeutet, , Pddagogik des guten Grundes” (Scherwart et al., 2020,
S. 67; WeiR, 2018). Hinter jedem Verhalten, hinter jedem Problem, hinter jedem Widerstand steckt ein guter
Grund. Es gilt, das Bediirfnis dahinter zu finden, welches Beachtung und gute Versorgung verdient. Dieses Prinzip
gilt fir Betroffene wie fiir Betreuende. Bediirfnisse konnen beispielsweise jenes nach Sicherheit oder nach Ruhe,
nach Partizipation, nach Wertschatzung oder Transparenz sein.

3.2 Padagogik des sicheren Ortes

Kihn (20134, S. 32) versteht unter Traumapadagogik eine ,Paddagogik des sicheren Ortes”, die der Stabilisation
von Menschen dient, in deren Lebensgeschichte Hilflosigkeit, Angst oder Unsicherheit und Wut groRRe
Verunsicherung mit sich gebracht haben. Er spricht von mehrgleisigen Herangehensweisen, welche die
Gestaltung sicherer Orte fiir die Menschen mit Traumatisierung, die Gestaltung emotionaler Dialoge zwischen
den Kindern bzw. Jugendlichen und deren Bezugspersonen sowie die Gestaltung geschiitzter Handlungsraume
beinhalten. So soll es zu Schutz und Stabilisierung der Betroffenen kommen, die dann ihrerseits die Basis bilden,
das eigene Verhalten zu verstehen und um in weiterer Folge wieder Zutrauen in das eigene Konnen und den
eigenen Korper zu erhalten und Kompetenzen des Umgangs zu erlangen.

Baierl (2016b) spricht von finf sicheren Orten: dem duBeren sicheren Ort, an dem keine Gefahren drohen
(1), dem personalen sicheren Ort, an dem es Menschen gibt, die Schutz bieten (2), der Sicherheit bei sich selbst,
d.h. dem Vertrauen in eigene Fahigkeit und Selbstwirksamkeit (3), der Spiritualitdt als sicherem Ort (4) und dem
inneren sicheren Ort, an den man sich zuriickziehen kann und der vor duBerer Gefahr sowie bedrangenden
inneren Bildern schitzt (5).

Der duBere sichere Ort, ein Lebensraum mit klar definierten Grenzen und Strukturen, der schiitzende
Erlebnisrdaume 6ffnet, ist ein Gegenmodel zu dem Ort, der als gefahrlich empfunden wurde. Dort sollen Sicherheit
und Geborgenheit erlebt und die korperlichen, psychischen, sozialen und spirituellen Grundbediirfnisse
befriedigt werden. Raume sollen Riickzugsmoglichkeiten und Wahrung der inneren und duferen Grenzen
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ermoglichen sowie Platz fiir soziales Miteinander bieten. Dieser Ort soll Rahmen gebend und implizit ein fixer
Bestandteil des alltaglichen Miteinander sein, kann aber auch explizit thematisiert werden. Die Gestaltung eines
Wohlfuhlorts kann der Herstellung und Stabilisierung des Gefiihls von Sicherheit dienen. Im Rahmen einer
geflihrten Fantasiereise kann ein sicherer Ort — der real existiert oder auch imaginiert sein kann — vorgestellt und
dann auch gestaltet werden. Er kann als Collage, als Zeichnung, als Werkprojekt (z.B. Schuhschachtelzimmer)
konstruiert oder im Raum (Bewegungsraum, Leseecke etc.) aufgebaut werden. Dieser duRere sichere Ort kann
auch zum inneren sicheren Ort werden, wenn regelmaRig getbt wird, sich gedanklich an diesen zurlickzuziehen.
Dann konnen in herausfordernden Situationen das Bild und die dazu verinnerlichte beruhigende Stimmung
abgerufen werden. Sichere Orte kdnnen raumlich-ortlich, aber auch personell gedacht werden. Strukturen, die
durch Transparenz, Vorhersehbarkeit, Berechenbarkeit und Kontrollierbarkeit gekennzeichnet sind, sollen
stabilen Halt geben und andererseits Moglichkeiten der Partizipation und der Flexibilitdt er6ffnen. Hierbei
werden die Grenzen der Kinder und Jugendlichen respektiert und ihnen werden Verantwortung und
Mitgestaltungsmoglichkeiten zugestanden. Regeln, eine deutliche Sprache und offene Kommunikation fiihren zu
Klarheit, Konkretheit kann Entlastung bringen. In einer offenen Umgebung, in der es keine Tabuthemen gibt,
konnen Konflikte angesprochen werden (Baierl, 2016b; Zehner, 2019).

Auf der personalen Ebene haben sich Personen mit Traumatisierung oft ungeliebt oder nicht wahrgenommen
geflihlt. Andere Menschen sind als gefédhrlich erlebt worden oder wurden als nicht fahig bzw. nicht unterstitzend
wahrgenommen. Die Erfahrung, dass Bindungspersonen gleichzeitig Quelle der Angst sind, kann zu
desorganisierter Bindung oder zu Bindungsstérungen flihren. Gegenkonzepte zu entwickeln, alternative,
emotional korrigierende Erfahrungen zu ermoglichen und verldssliche Beziehungsangebote und
Interaktionsmomente zu schaffen zeichnet traumapéadagogische Arbeit aus. Zum personalen sicheren Ort
gehoren die Begegnung aller Beteiligten in wertschatzender bzw. liebevoller Weise und das Etablieren der
Betreuenden als positive Autoritat, die hinter dem Verhalten die positive Absicht sehen, die Realitdt der jungen
Menschen als solche anerkennen und diese verstehen wollen und darauf aufbauen, indem sie Ressourcen
erkennen. Gute Beziehungen und soziale Kontakte in einer Gruppe, in die man sich eingebunden und zugehorig
flhlt, spielen eine wichtige Rolle (Gahleitner et al., 2016; Hoflich, 2019).

3.3 Padagogik der Selbstbemachtigung

Kinder und Jugendliche mit Traumatisierungen haben sich als hilflos, ausgeliefert, gefahrdet und eingeschrankt
erlebt. Es gilt, sie zum Verlassen der Opferrolle, der Objektrolle, zur Hinwendung zur Subjektrolle, zur Akzeptanz
der Realitdt und zum optimistischen Blick in die Zukunft zu ermutigen. Ein bedeutsamer Schritt dahin ist der
Schritt aus der Erstarrung und der Hilflosigkeit in die Bewegung und Alltagsbewaltigung. Das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit kann durch Bewegung wiedererlangt werden. Durch die Regulation von Empfindungen des
Korpers wird korperliche Stabilitat angestrebt, eigenmachtiges Verhalten wird geférdert sowie das Spiiren und
Steuern von Emotionen werden ermoglicht. Dies sind bedeutsame Schritte, die zur Entwicklung neuer
Wahrnehmungs- und Denkmuster sowie zur Ubernahme eines neuen Selbst- und Weltbildes fiihren sollen
(Baierl, 2016a; Bausum, 2013; Gahleitner et al., 2016; Weil3, 2018).

Es ist wichtig, dass die Betroffenen die Ubungen ausprobieren und sich damit vertraut machen, Fortschritte
wahrnehmen und gute Erinnerungen sammeln. Letztendlich soll eine Ubungssammlung mit unterschiedlichen,
als sinnvoll erlebten Methoden entstehen, die ritualisiert und im Notfall als Erste-Hilfe-MaRnahme eingesetzt
werden kann (Croos-Miiller, 2017; Zehner, 2019).

3.3.1 Selbstwirksam durch Bewegung

Selbstakzeptanz hat einen hohen korperlichen Anteil, da Koérpergeddchtnis, Kérperschema und Selbstwert
miteinander verbunden sind. Die ersten Schemata des Selbst entstehen im Kérper und Gber Kérpererfahrungen.
Sich im eigenen Kérper wohlzufiihlen ist ein wichtiger Bestandteil des Selbstwertes. Um Selbstbemachtigung zu
unterstiitzen, bedarf es der Forderung des Selbstverstehens und der Selbstakzeptanz, der Sensibilitat fir
Kérperempfindungen und Gefiihle, der Ubung der Selbstregulation und der Kérperwahrnehmung. Sich auf den
Korper zu konzentrieren halt vom Griibeln ab und vermittelt das Gefiihl selbst aktiv werden zu konnen (Héflich,
2018; Weil, 2013).

Bewegungen sind ein Signal gegen lahmende Angst und fir Kraft und Selbstwirksamkeit. Die Motorik-Areale
im Grofhirn und die Koordinationsareale im Kleinhirn werden aktiviert. Der Fokus wird von belastenden
Gedanken hin zu kraftvollen Bewegungen gelenkt, die im Gehirn positive Emotionen auslosen. Bei Bewegung
werden Endorphine ausgeschiittet, die schmerzlindernd und beruhigend wirken. Je freudvoller die Ubungen


http://journal.ph-noe.ac.at/

R&E-SOURCE http://journal.ph-noe.ac.at
R E Open Online Journal for Research and Education .m[:]

SOINI@ sonderausgabe Nr. 20, 2020, ISSN: 2313-1640 m ﬁAPﬁG?ﬁ'ﬁ\CHE HOCHSCHULE

sind, umso erfolgreicher konnen diese eingesetzt werden. Wiegt sich der Kérper nach links und rechts, suggeriert
dies ,alles gut”. Bewegungen der Arme und Beine, sinnbildlich das Abschitteln alles Negativen, wirken gegen
Erstarrung oder Entsetzen. Beim Schiitteln lockert sich zudem der Korper. Dezenter sind Mund- und
Gesichtsbewegungen, die auch in Arbeitssituationen gut angewendet werden kénnen. Augen zu rollen hilft
gegen Schreck-Starren, Grimassen-Schneiden gegen Schreck-Sprachlosigkeit. Gahnen férdert die
Sauerstoffaufnahme und dient als Mittel gegen Aufregung und aufregende Erinnerungen. Auch wenn sich das
Gesicht oder der Mund zum Schreien oder Weinen verziehen, kdnnen diese Mimikiibungen helfen, die
Bewegungsenergie zu nutzen und umzuleiten. Bewegungen der Arme oder Aufstampfen der Beine kdnnen
Energie freisetzen und Korperwahrnehmungen bewusster machen.

Innere Stabilisierung kann durch duRere Stabilisierung angeregt werden. Das Spiiren des Korpers ist hier wichtig.
Das feste Sich-Anlehnen gegen eine Wand oder das Rollen am Boden befriedigt das Anlehnungsbediirfnis. Man
flihlt sich selbst. Beim Riicken-an-Riicken-Sitzen von zwei Personen kommt zum taktilen Erlebnis noch der soziale
Aspekt hinzu (Croos-Miiller, 2017; Zehner, 2019).

3.3.2 Selbstwirksam durch Selbstwahrnehmung

Um sich im Hier und Jetzt wahrzunehmen kann man sich auf die unterschiedlichen Sinne konzentrieren und alles
aufzahlen, was man sieht, hért und spirt. Manchen helfen starke Reize, die durch den Geschmack saurer Zuckerl,
durch intensive Gerliche oder durch feste Beriihrungen, enge Kleidung oder Bander oder schwere Dinge
ausgelost werden. Anderen niitzen einfache Zahlibungen, die mit Hilfe der Finger ausgefiihrt werden kénnen.
Die Fokussierung der Augen auf die Finger, die Beriihrung derselben und das Vorwarts- und Riickwartszahlen
machen bewusst, dass man noch zurechnungsfahig ist. Atemibungen kénnen die Betroffenen koérperlich wie
emotional lockern. Wenn die Worte fehlen oder die Luft wegbleibt, helfen diese wieder, das Gehirn mit
Sauerstoff zu versorgen und auch Bewegung in Gesicht, Wangen- und Lippenbereich zu bringen. Dies bewirkt ein
Geflihl von Wachheit und Prasenz und gibt gleichzeitig ein Signal zur Entspannung. Sich selbst zu spliren und die
eigene Kraft zu erleben, kann Beruhigung hervorrufen und gleichzeitig Handlungsfahigkeit wiederherstellen.
Gute Beriihrungen sind wichtig, trostend und beruhigend. Nicht immer gelingt es Menschen mit
Traumaerfahrungen, Beriihrung durch andere zuzulassen. Als angenehm bewertete Bertihrungen des Nackens,
der Brust- und Herzgegend und des Bauches kénnen Beruhigung und auch Schmerzreduktion bringen.
Schmerzhafte Korpererinnerungen kénnen durch gute Korpererfahrungen (iberlagert werden. Mit guten
Korperberlihrungen kann es zu mentaler Stabilisierung kommen, was zu besserem Schlaf und rascherer
Beruhigung fiihren kann. Das Platzieren der eigenen Hand auf das Herz, eine Umarmung des eigenen Korpers
gibt Sicherheit, Kraft und Geborgenheit, auch die Umarmung der Handgelenke, der Knie, das Warmen von Kopf
und Nacken. Es ist wichtig, die Ubungen auszuprobieren, und sich auch darin zu {ben, Fortschritte
wahrzunehmen und gute Erinnerungen zu sammeln (Croos-Mdller, 2017; Zehner, 2019).

3.3.3 Selbstwirksam durch Kreativitat

Kreative Methoden konnen die Traumatisierten ebenso wie die Begleitenden dabei unterstiitzen, positiv an
Beziehungen zu arbeiten, und Selbstwirksamkeitserleben erméglichen. Beispielsweise kann durch beidhédndiges,
groRflachiges Malen Emotionales zum Ausdruck kommen. In kunsttherapeutischen Prozessen werden
Autonomie, Gestaltungskompetenz und das eigene Ich gestarkt. Das Gedanken- und das Handlungsrepertoire
sollen erweitert und so Flexibilitit und Kreativitdit geférdert werden, sodass auch fir schwierige
Lebenssituationen Strategien und Kompetenzen zur Verflgung stehen und als psychische Schutz- und
Ruherdume wirken, damit Selbstheilungskrafte, Selbst-Integrationsfahigkeit und Problembewaltigung erlebt
werden (Framing et al., 2011; Zehner, 2019).

Kooperation spielt bei der kiinstlerischen Biografiearbeit eine groRRe Rolle. Es wird durch Gestaltungsprozesse
versucht, einen verstehenden Zugang zum Erleben zu finden und Erlebtes und Aktuelles einzubeziehen und zu
verbinden. Dies dient der Kldrung, Bewaltigung und Integration von Erlebnissen. Arbeitsprozesse kénnen hier im
bildnerisch-kreativen Bereich wie auch im Schreiben — von Freewriting, das zur Entlastung von angestauten
Geflhlen dient, bis zum Verschriftlichen von Glicksmomenten und Lernerfolgen — angesiedelt sein und mit
Ressourcen aus Gegenwart und Vergangenheit zu Zukunftsperspektiven fiihren (Holzle, 2011; Zehner, 2019).
Musikalisch-rhythmisches Tun kann helfen, Spannungen abzubauen und zu I6sen. Das eigene Erleben innerhalb
eines sicheren Rahmens frei und aktiv auszuagieren kann einen Aktionsrahmen bieten, um mit Stimme oder
Instrumenten zu arbeiten und Gefiihle auszudriicken bzw. eigene innere Rhythmen zu erspiiren. Auch die
Wahrnehmung von Zeit und Raum, das Erleben von Selbstwirksamkeit ohne Zuschreibungen von Richtig und
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Falsch und der Kontakt durch das Miteinander, wo Spiegeln und Grenzen-Setzen méglich wird, werden geférdert
(Ding, 2013).

3.3.4 Selbstwirksam durch Partizipation

Ebenfalls selbstwirksamkeitsforderlich ist es, allen im System Befindlichen die Mdglichkeit der Partizipation zu
bieten, damit sich alle angesprochen, ernstgenommen und gestaltend erleben und an wichtigen Entscheidungen
und Regelungen teilhaben kdnnen bzw. zumindest zeitgerecht und in addquater Form informiert werden. Diese
Transparenz liber institutionelle Abldaufe, Absprachen und Hintergriinde soll bei allen Beteiligten das Verstandnis
der Sinnhaftigkeit férdern und Wirkung auf die Motivation haben. Jedes Individuum benétigt Beachtung der
personlichen Bedirfnisse und hat unterschiedliche Bedarfe, Wiinsche und Starken. Kinder und Jugendliche sollen
weder (ber- noch unterfordert werden, da sich dies negativ auf ihr Selbstbild und die
Selbstwirksamkeitserfahrungen auswirken wiirde. Auch Professionist/innen brauchen unterschiedliche Formen
der Unterstiitzung, um sich weder bevormundet noch allein gelassen zu fiihlen. Jede/r braucht Wertschitzung
seiner Leistungen und es bedarf der forderlichen, spezifischen Riickmeldung, um Gelingendes hervorzuheben
und positive Entwicklungen zu férdern (Gahleitner et al., 2016; Pav, 2014).

4 Schlusswort: Vertrauen in die eigene Kraft durch Selbstfiirsorge

Selbstfiirsorge ist fiir alle Menschen bedeutsam und fiir Menschen, die mit Traumata konfrontiert sind bzw. mit
Traumatisierten leben und arbeiten, unbedingt notwendig, um gut fir sich selbst zu sorgen und fiir andere da
sein zu konnen. Wissen und starkende MalRnahmen und Methoden bieten Moglichkeiten, Vertrauen in die
eigene Kraft zu entwickeln bzw. sich dieses zu erhalten und somit auch in herausfordernden Zeiten
handlungsfahig zu bleiben. Erleben sich Betreuende als sicher und stabil und sorgen sie gut fir sich selbst,
profitieren auch Kinder und Jugendliche von dieser inneren Starke und kénnen so Halt sowie Orientierung finden
und das Vertrauen in ihre eigene Kraft bekommen, um stark, selbstwirksam und selbstandig zu werden.
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