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VORWORT

In der Bildungswelt wird den Auswirkungen von
traumatischen Erlebnissen auf das Lernen und die
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen immer mehr
Bedeutung beigemessen.

Aufgrund von wissenschaftlichen Studien, wissen wir
heute, dass belastende Ereignisse erhebliche Auswirkungen
auf die Lernprozesse von Schiilerinnen haben kdnnen, dass
diese jedoch nicht zwingend dauerhaft sein mussen. Wir
verstehen auch besser, dass die Anwendung von Praktiken,
die das Wohlbefinden unserer Schiilerlnnen unterstiitzen
und fordern, in der Verantwortung aller an der Schule
beteiligten Personen liegt. Der berufliche und personliche
Erfolg von Schiilerlnnen hangt heute nicht nur von ihrem
Schulabschluss ab, sondern auch davon, wie wir sie dazu
beféhigen, ihr volles Potenzial auszuschdpfen und sich zu
entfalten.

Mit diesem Handbuch modchten wir Lehrerlnnen und
anderen Fachkréfte, die tagtdglich mit Kindern und
Jugendlichen arbeiten, tatkrédftig zur Seite stehen. Es
vermittelt grundlegende Informationen zum Thema
Trauma und trauma-sensibler Unterricht und stellt
Ubungen zur Verfiigung, die allen Kindern und Jugendlichen
eine emotionale Unterstiitzung bieten. Den zentralen
Themen der Selbstfiirsorge und Resilienz sind einige Seiten
gewidmet und die entsprechenden Ubungen eignen sich
nicht nur fur den Schulkontext, sondern auch fir den
individuellen Gebrauch.

Wir wollen den Schulen mit dieser Veroffentlichung eine
Unterstitzung fir den Alltag bieten und wiinschen allen
Beteiligten viel Freude und Erfolg bei den praktischen
Ubungen.

Die Mitarbeiterlnnen des CDSE stehen flr weitere
Unterstltzungsmafinahmen gerne zur Verfligung.

Diane Dhur
Direktorin des Centre pour le
Développement Socio-Emotionnel
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Warum brauchen wir einen trauma-sensiblen Unterricht?

Immer mehr Kinder und Jugendliche kommen mit psychischen Problemen in
die Schule, und das derzeitige Unterrichtsumfeld kann den Bediirfnissen der
einzelnen Schilerlnnen kaum gerecht werden. Kinder, die mehrfach negative
Erfahrungen gemacht haben, tragen ein grofieres Risiko fiir psychische und
korperliche Erkrankungen im spateren Leben und fiir einen frithen Tod (ACE-
Studie von Felitti & Anda, eine Studie mit tiber 17 coo Personen®).

Lehrerinnen sind elementare Bezugspersonen der Kinder und Jugendlichen,
da diese in Luxemburg circa 180 Tage im Jahr in der Schule verbringen. Die
psychologische und neurowissenschaftliche Forschung beschaftigt sich
in Studien mit Beziehungen die schaden, und Beziehungen, die heilen.
Lehrkrafte, die Uber Trauma informiert sind, kénnen dieses Wissen in
ihren Unterricht einflieflen lassen und den Schiilerinnen eine wertvolle
Unterstlitzung bieten. Sie fordern somit die Resilienz der Kinder und
Jugendlichen sowie ihr psychisches Wohlbefinden.

Was pragt eine trauma-sensible Haltung?

“Du bist normal. Was dir passiert ist, ist nicht normal.”
Eine trauma-sensible Haltung geht von folgenden Uberzeugungen aus:

e Jedes Kind will dazu gehoren
e Jedes Kind will sich positiv erleben
e Jedes Kind will lernen

Wenn ein/e Schiilerln das gerade nicht leisten kann, dann gibt es dafiir einen
guten Grund! Das Verhalten des/der Schiilerln macht fiir sein/ihr Leben
Sinn (Subjektlogik) und ist eine Bewaéltigungsstrategie um sich zu schutzen.
Das gezeigte Verhalten ist also eine normale Reaktion auf nicht normale
Erfahrungswerte.

Die trauma-padagogische Grundhaltung unterstiitzt Kinder und Jugendliche
aufder Suche nach Ressourcen und starktihre Resilienz, ohne sich dem Trauma
selbst zuzuwenden. Lehrerlnnen sind keine Therapeutinnen und sollten
diese Rolle auch nicht tbernehmen. Sie kdnnen allerdings kleine alltédgliche
Erfolge in der Gegenwart anleiten und wiirdigen. Die Traumapadagogik zeigt
Richtlinien auf, wie diese Wertschatzung seitens der Lehrenden und anderen
Fachkraften gewahrleistet werden kann.

! ACE study (2009)




SICHERER ORT

Da bei traumatisierten Kindern und Jugendlichen

die Sicherheit in der schwierigen Situation nicht
gewahrleistet war, nimmt diese eine zentrale Rolle im
Umgang mit betroffenen jungen Menschen ein.

Was ist ein sicherer Ort?

Traumapadagogik  wird auch
,Padagogik des sicheren Ortes"
bezeichnet, da das Konzept des
sicheren Ortes die Grundlage aller
trauma-sensiblen Interventionen
darstellt. Erst wenn einem Menschen
das Gefiihl der dufleren Sicherheit
(,hier bist du sicher, hier kann dir
nichts passieren) vermittelt wird und
er/sie diese in sich aufgenommen
hat, kann der Mensch sich seiner
inneren Sicherheit (Resilienz,
Ressourcen...) widmen. Erst dann
kdnnen Menschen, und in diesem
Fall also Schilerlnnen, lernen.
Deshalb ist eine sichere Schule
eine unabdingbare Voraussetzung
um nachhaltigen Lernerfolg zu
garantieren.

Wie wird Schule zu einem
sicheren Ort?

o Eine wertschitzende Sprache
im Umgang mit Kindern und
Jugendlichen vermittelt Werte
und Sicherheit (Ich-Botschaften,
Begriiflung/Verabschiedung,
“Schon, dass du da bist”...).

«  Verlasslichkeit gibt Sicherheit:
Informationen nur mitteilen,
wenn sie sicher eintreten.

« Vorhersehbarkeit: Anderungen
vorankindigen.  Dies  wirkt
angstmindernd.

Kontinuitdt: ~ Wechsel  von
Klassen und Schulen vermeiden,
wenn es sich verhindern l&sst.

Transparenz:  Klare  Tages-
strukturen, nachvollziehbare
Regeln und logische Konse-
quenzen  helfen  bei der
Orientierung.

Partizipation: Werden Kinder
und Jugendliche in den
Unterricht miteingebunden,
erleben sie Selbstwirksamkeit.
Dies starkt die innere Stabilitat
und den Selbstwert.

Geduld: Entwicklung braucht
Zeit.

Rituale: ein Gefiihl von Gemein-
schaft und Verbundenheit wird
vermittelt. (z.B. durch einen
Morgenkreis,  Begriiflungslied
oder Klassendienste). Wenn ein
Schulwechsel nicht vermeidbar
ist, kann ein Abschiedsritual
(Fotos, Briefe von Schiiler-
Innen,...) erleichternd wirken. 2

MA-SENSIBEL

2 UNHCR (2018)



Fight Flight,Freeze

Was ist ein seelisches Trauma?

“Trauma” kommt vom griechischen Wort fir “Wunde”
und steht fir eine seelische Verletzung. Es kann durch
aussergewohnliche Situationen ausgeldst werden, wie
z.B. Krieg, Attentat, Unfall, schwere Krankheit oder
sexuelle Ubergriffe. Diese Geschehnisse erzeugen einen
Uberwaltigenden Strom intensiver Emotionen und oft
auch ein so genanntes Traumagedachtnis. Dies sind
ungeordnete Bruchstiicke von Erinnerungen, verbunden
mit intensiven Sinneseindrlicken: die tatsdchliche
Abfolge der Ereignisse bleibt oft bei der betroffenen
Person als fragmentiertes Narrativ zuriick, was zu einer
ebenso fragmentierten Identitat fiihren kann.

Aber auch Uber Jahre anhaltende Situationen in der
Kindheit, die eine Gefahr fiir das Leben oder die physische
Integritdt des Kindes/Jugendlichen oder einer ihm/ihr
nahestehenden Person darstellen, kdnnen chronische
Traumata verursachen. Diese hinterlassen dieselben
Spuren im Gehirn. Dabei kann es sich um unzureichende
sensorische Stimulation handeln, die mit emotionaler
und sozialer Deprivation, also einem Mangel an Liebe
und zwischenmenschlichen Kontakten einhergeht.
Manchmal fehlt es so sehr an den notwendigen
frihkindlichen Erfahrungen, dass das Gehirn Schaden
nimmt. Das Ausmafd traumatischer Erfahrungen kann
folgendermafien zusammengefasst werden:

e Trauma ist individuell; nicht jeder, der das Gleiche
erlebt, erleidet die gleichen Folgen

e Trauma ist eine gelebte oder gesplrte
Todeserfahrung
e Trauma hinterlasst Eindriicke, Erinnerungen im

Korper

e  Traumaerschittert das Selbst- und Weltverstandnis;
es gibt nicht das Gefthl: “Ich bin in Sicherheit” bzw.
Llch wei wer ich bin”

3 Huber, M. (2003)

Was ist eine mogliche Reaktion auf ein
Trauma?

Der Kérper eines Menschen reagiert unterschiedlich auf
eine als gefdhrlich eingeschatzte Situation, um sich zu
schiitzen oder zu wehren:

o Fight: der Korper macht sich kampfbereit: Es
folgt eine Ausschlttung von Stresshormonen wie
Adrenalin und Cortisol, Atemfrequenz, Blutdruck
und Stoffwechsel steigen. Das Immunsystem und
die Verdauung werden runtergefahren.

o  Flight: der Korper bereitet sich auf eine Flucht
vor: die Vorgange im Kérper sind hier ahnlich, die
korperliche Reaktion ist allerdings eine andere.

e Freeze/Fright: der Korper tduscht Ohnmacht/
Tod vor: Der Mensch ergibt sich der Situation
und resigniert. Bei dieser Reaktion wird der Puls
heruntergefahren, Denken und Schmerzempfinden
werden  kurzzeitig ausgeschaltet und auch
Erinnerungen danach sind kaum oder gar nicht
vorhanden.

In traumatischen Situationen, wenn die Maoglichkeit
zur Flucht oder zum Kampf nicht gegeben ist, erstarrt
der Kérper und wirkt inaktiv (freeze). Doch die Energie,
die der Korper bereit gestellt hat fir den Kampf,
verschwindet nicht so einfach. Sie bleibt im Korper
eingeschlossen und ist eine Ursache fiir Symptome
wie korperliche Unruhe, Muskelverspannungen oder
Aggressivitdt. Wenn die Belastungen liberhandnehmen,
verarbeitet das Gehirn die Informationen des Traumas
nicht und sie bleiben in der Amygdala (der alteste
Teil unseres Gehirns, das sogenannte Reptiliengehirn,
das unser korperliches Alarmsystem  darstellt)
abgespeichert. So kdnnen die Ereignisse nicht
integriert werden. Der Korper bleibt in einer nicht
zu Ende gebrachten Stresssituation stecken.* Diese
Informationen kontrollieren uns und kénnen jederzeit
auftauchen und auch ausgeldst werden.




Was st eine post-
traumatische
Belastungsstorung?

Als posttraumatischen Belastungs-

storung (PTBS) bezeichnen
Wissenschaftlerinnen die Folgen
eines schwer belastenden

Ereignisses. Sieist eine der haufigsten

psychischen Erkrankungen nach
einem Trauma. Obwohl Betroffene
einer PTBS oft Situationen

vermeiden, die sie an das Trauma
erinnern, leiden sie dennoch unter
ungewolltem Wiedererleben der
traumatischen Erfahrungen. Haufig
treten die Erinnerungen vollkommen
unerwartet und ohne ersichtlichen
Grund auf, was fur die Betroffenen
besonders erschreckend ist. Eine
PTBS aufiert sich durch Flashbacks,
Schlafstérungen, innere Nervositat,
Angstzustdnde, Verdrangung und
Vermeidung.

Welche Faktoren ent-
scheiden ob durch ein
Trauma eine PTBS entsteht?

Es hangt von individuellen und
situationsbezogenen Faktoren ab,
ob eine Erfahrung ein Kind oder
einen  Jugendlichen  langzeitig
traumatisiert. Je ldnger und je
intensiver eine Situation anhalt,
umso grofler ist die Gefahr, dass
sie eine seelische Verletzung
hinterlasst. Ebenso spielen die Art
der Betroffenheit und das Verhaltnis
zum Tater/zu der Taterin dabei
eine Rolle. Gewalttaten, die durch
Menschen verursacht werden sind
schwerer zu verarbeiten als Unfille.
Zudem haben das Alter und der
Entwicklungsstand Einfluss auf die
Verarbeitung des Geschehenen.
Je jlinger die Kinder sind, umso
gravierenderer sind die Folgen. Auch
starkere Angstreaktionen wahrend
des belastenden Erlebnisses sind ein
Risikofaktor.* Individuelle Faktoren,
wie eine offene Kommunikation,
Optimismus, Intelligenz und
emotionale und soziale Kompe-
tenzen, sowie das soziale Netzwerk,
sind dagegen protektive Faktoren,
die vor Folgesymptomen schiitzen.

Was ist ein sogenannter
,Trigger?

Wenn die gesplrte Bedrohung
nicht mehr akut besteht, kann es
trotzdem passieren, dass der Kérper
des/der Betroffenen so reagiert,
als wiare die Bedrohung wieder
da. Dieser Zustand wird haufig
durch Trigger ausgelost. Trigger
sind  Wahrnehmungen, die den
Menschen die Gefahrensituation
wieder erleben ldsst. Dies kann
beispielsweise ein Geruch, ein
Gerausch, eine Farbe, sowie ein Blick,
eine Beriihrung oder eine Bewegung
sein.  Traumatisierte ~ Menschen
kdnnen nicht vollig vor diesen Reizen
geschiitzt werden. Vielmehr ist es
fur sie sehr hilfreich und entlastend
zu erlernen, ihre personlichen
Trigger zu identifizieren, rechtzeitig

wahrzunehmen und damit
umzugehen. Auflerdem  kdnnen
sie lernen mit den auftauchenden
Gefiihlen und den damit
verbundenen  Erregungszustidnden
umzugehen.

In der Schule kann die Lehrperson
dazu beitragen, indem in der
Klasse (iber das eigene Befinden
gesprochen  wird.  Einige  der
Ubungen, die wir vorschlagen,
tragen dazu bei, den Kérper und
eigene Gefiihle wahrzunehmen und
sie zu benennen.

Angste und Vermeidung

Ein traumatisches Ereignis kann
nicht nur spezifische, sondern auch
generalisierte Angste bei Kindern
und  Jugendlichen  hinterlassen.
So haben einige Angst vor dem
Schlafengehen oder vor fremden
Menschen  oder  Angst  von
jemandem verlassen zu werden.
Viele haben die Angst, dass zu jedem
Moment wieder etwas Schlimmes
passieren kann. Sie fiihlen sich
nicht in Sicherheit. Dies wird auch
deutlich darin, dass sie vermehrt
ubers Sterben sprechen oder Fragen
uber den Tod stellen. Haufig drlicken
sie diese Angste auch iber andere
Medien aus, z.B. in Zeichnungen
oder Spielen. Situationen, die
Kinder durch ihre Ahnlichkeit an das

4 UNHCR (2018)



Trigger sind Wahrnehmungen, die den Menschen
die Gefahrensituation wieder erleben lasst.

Trauma erinnern, kénnen ebenfalls
Stress bei ihnen auslésen. Um
diese Stressreaktion zu verhindern,
vermeiden traumatisierte Kinder
und Jugendliche diese Situationen,
z.B. Gespriche, Gedanken oder
Menschen. Mit diesem Verhalten
versuchen sie nicht nochmal mit
diesen starken Gefiihlen konfrontiert
zu werden. Auflenstehende deuten
dieses Vermeiden manchmal anders
und dies kann dazu fiihren, dass das
Kind falsch eingeschétzt und nicht
verstanden wird.

Mogliche Auffilligkeiten
im Verhalten

Traumatisierte Kinder und
Jugendliche reagieren sensibel auf
Verdnderungen z.B. auf eine neue
Lehrperson, einen neuen Sitzplatz
oder eine sonstige unerwartete
Umgestaltung ihres Alltags.
Zudem wirken sie oft unruhig
und nervds® Diese motorische
Unruhe kann die ganze Klasse und
den Unterricht erheblich stéren.
Zahlreiche traumatisierte Kinder
und Jugendliche kénnen daher dem
Unterricht nicht aufmerksam folgen.
lhre Konzentrationsfahigkeit ist stark
eingeschrankt, so dass Lernen haufig
nicht moglich ist.

Manchen der Betroffenen fehlt
jeglicher Halt und Sicherheit. Sie
stellen Erwachsene auf die Probe
und wollen herausfinden, ob sie
den bendtigten Halt bekommen.
Dabei kann das Verhalten sehr
provokant und risikoreich sein.
Andere verhalten sich aggressiv
und sind ofters in korperliche
Auseinandersetzungen verwickelt, in
denen sie auch kaum nachgeben. Sie
lassen sich anschlieflend nur schwer
beruhigen. Dieses Verhalten ist ein
Versuch, die erlebte Hilflosigkeit
des traumatischen Erlebten, das
durch die belastende Erfahrung
ausgel6st wurde zu steuern, indem

S UNHCR (2018)

¢ vgl. Wustmann, 2004, S.18
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sie versuchen die Kontrolle Utber
eine Situation oder sogar ihr Leben
zu gewinnen. Hier ist es notwendig
klare Grenzen zu setzen. Einige
Jugendliche richten die Aggressionen
gegen sich selbst, andere ziehen sich
zurlick.

Jiingere Kinder kénnen in frihere
Entwicklungsstadien  zuriickfallen
und ein regressives Verhalten zeigen.

Kurze Bewegunseinheiten wie jene
die in dieser Broschlre vorgestellt
werden, konnen Schiilerinnen dabei
unterstiitzen, den Fokus wieder auf
den Unterricht zu lenken. Diese
Ubungen lassen sich besonders gut
im Klassensetting einsetzen.

Was ist Resilienz?

Schutz-  und  Resilienzfaktoren
bestimmen teilweise darliber, wie
Kinder ein traumatisches Ereignis
verkraften. Menschen verfiigen
uber unterschiedliche Kompetenzen
zur Stressbewadltigung. So ist nicht
unbedingt die stressauslosende
Situation ausschlaggebend, sondern
auch die Féhigkeit des Einzelnen
diesem Stress zu widerstehen.
Wahrend eine Person an einem
Ereignis zerbricht, flihrt eine andere
ihr Leben ohne grofiere Beeintrach-
tigung weiter. Nicht alle, die z.B. bei
einem Busunfall anwesend waren,
werden durch diese Situation ein
Trauma erleiden. Die Wissenschaft
erklart dies u.a. mit dem Konzept
der Resilienz. ,Resilienz“ stammt aus
dem Englischen (resilience) und kann
mit Widerstandsfahigkeit (Elastizitat
oder Spannkraft) libersetzt werden.
Der Begriff meint die Eigenschaft,

mit belastenden Situationen
umgehen zu kénnen.®
Schutzfaktoren  werden  aufge-

gliedert in personale und soziale
Ressourcen. Nicht jeder Mensch
muss (ber alle Faktoren in allen

Bereichen verfligen um resilient
zu sein; Jedoch gilt, dass je mehr
Faktoren und Bereiche vorhanden
sind, desto starker ist die Resilienz
eines Kindes.

Welches sind personale
Resilienzfaktoren?

Impulskontrolle, Emotionsregu-
lierung aber auch Temperament-

eigenschaften haben protektive
Wirkungen. Des Weiteren
haben intellektuelle Féhigkeiten

eine schiitzende Wirkung.” Der
allgemeine  Umgang mit Stress,
die sozialen Kompetenzen, sowie

Selbststeuerung  sind  wichtige
Resilienzfaktoren.
Welches sind soziale

Resilienzfaktoren?

Eine stabile Bezugsperson gilt als
wichtiger Schutzfaktor. Zusatzlich
wirken sich ein demokratischer
Erziehungsstil, ein enger
Zusammenbhalt in der Familie und
eine wertschatzende, konstruktive
Kommunikation starkend auf die
kindliche Entwicklung aus.® Bei
Jugendlichen spielen die Peergruppe
und Freundschaften eine wichtige
Rolle.

Ein resilientes Kind sagt...

Ich habe
e Menschen um mich, die
mir vertrauen und die mich

bedingungslos lieben

e Menschen um mich, die mir
Grenzen setzen, an denen ich mich
orientieren kann und die mich vor
Gefahren beschiitzen

e Menschen um mich, die mir als
Vorbilder dienen und von denen ich
lernen kann

e« Menschen um mich, die mich
dabei unterstlitzen und bestarken,
selbstbestimmt zu handeln



¢« Menschen um mich, die mir helfen, wenn ich krank
oder in Gefahr bin und die mich darin unterstitzen,
Neues zu Lernen

Ich bin

« eine Person, die von anderen wertgeschatzt und geliebt
wird

e froh, anderen helfen zu kénnen und ihnen meine
Anteilnahme zu signalisieren

« respektvoll gegeniiber mir selbst und anderen

e verantwortungsbewusst fir das, was ich tue

« zuversichtlich, dass alles gut wird

Ich kann

e mit anderen sprechen, wenn mich etwas verangstigt
oder mir Sorgen bereitet

o Losungen fiir Probleme finden, mit denen ich
konfrontiert werde

» mein Verhalten in schwierigen Situationen kontrollieren
« spiiren, wann es richtig ist, eigenstandig zu handeln
oder ein Gesprach mit jemandem zu suchen

« jemanden finden, der mir hilft, wenn ich Unterstltzung
brauche’

Welche Kompetenzen sollten bei Kindern
und Jugendlichen gefordert werden,
damit sie Resilienz entwickeln?

Die Resilienzforschung hat in den letzten Jahren viel
Uber die Resilienz, ihre Komponenten und die Férderung
herausgefunden. Sie zeigt auf, dass Resilienz in enger
Verbindung zu Schutzfaktoren steht und erlernbar ist.
Folgende ausschlaggebende Kompetenzen sollten daher
gefordert werden :

o Problemldsefertigkeiten und Konfliktldsestrategien
e Handlungsinitiative und personliche Verantwort-

ungsiibernahme

o Selbstwirksamkeit und realistische Kontrolliiber-
zeugungen

o Positive  Selbsteinschatzung  (Starkung  des

Selbstwertgefiihls)

o Selbstregulationsfahigkeiten

e Soziale Kompetenzen, insbesondere Empathie und
soziale Perspektiviibernahme

o Stressbewaltigungskompetenzen

e Kérperliche Gesundheitsressourcen®

Wie kann Resilienz in der Schule gefordert
werden?

Klare, transparente und nachvollziehbare Regeln und
Strukturen sind von grofler Bedeutung. Kinder und
Jugendliche  kdnnen  Selbstwirksamkeitserfahrungen
sammeln, wenn die an sie gestellten Aufgaben ihrem
Entwicklungsstand angepasst sind und die Erwartungen
deutlich und verstandlich kommuniziert werden.

Im schulischen Bereich kam Resilienz folgendermassen
bei Schilerlnnen geférdert werden:

e das Wohlbefinden férdern, indem man auf seinen
Korper achtet (richtige Erndhrung, ausreichend
Schlaf,  Fliussigkeitszufuhr ~ und  regelmaRige
Bewegung);

o Achtsamkeit Gben, und somit den Fokus auf positive
Momente richten (Tagebuchschreiben, Meditation,
Dankbarkeit bewusst leben);

e Soziale Kontakte aufbauen, indem Beziehungen
priorisiert werden; einen Sinn finden (anderen
helfen, sich ehrenamtlich engagieren, etwas mit
Freunden unternehmen);

e  Realistische Ziele entwickeln;

o Eine  Langzeitperspektive  einnehmen  und
Veranderungen akzeptieren (Akzeptieren von
Umstanden, die nicht gedndert werden kénnen);

e Andie eigene Kompetenz glauben, aber Hilfe holen,
wenn sie gebraucht wird.”

Bei Jugendlichen kénnen konkrete Ubungen zur
Forderung der Resilienz beitragen. Hierzu zahlen
Dilemma-Diskussionen, Hierarchielibungen, Sokratische
Gesprachsfiihrung,  Rollenspiele  und  Pro-Kontra-
Diskussionen.

Des Weiteren werden in dieser Broschiire Ubungen
angezeigt, die die Resilienz fordern (cf. 2. Teil: Ubungen
innerhalb der Klasse).

® WUSTMANN C. (2004, S.118) : Modell von Grotberg
© WUSTMANN C. (2004)
" APA (2022)



10

2. TEIL: PRAXIS INNERHALB
DER KLASSE

Schiilerlnnen mit Trauma oder einer posttraumatischen
Belastungsstorung unterstiitzen

Menschen, denen sie vertrauen konnen
Aktivitdten, die dem Korper guttun

Bewegung

Aktivitaten, die SpaB machen

Ubungen, bei denen sie im ‘Hier und Jetzt' sind. *




Die Ubungen bauen auf dieser Erkenntnis auf und
entspringen vier Hauptkategorien: SICH ERDEN,
AUFMERKSAMKEIT SCHULEN, BEWEGEN und
ENSTPANNEN. Allen gemeinsam ist, dass sie zur inneren
Stérke eines Menschen beitragen und unterstiitzend bei
Belastungen wirken.

Die Lehrkrifte fiihren die Ubungen gemeinsam mit den
Schiilerlnnen durch und begleiten sie dabei. Dabei sollte
die Freiwilligkeit stets beriicksichtigt werden. Manche
Schiilerinnen wollen sich vielleicht zuerst vergewissern,
dass sie eine gewisse Kontrolle behalten und lassen sich
erst danach auf eine Ubung ein. Die/der Lehrerin ladt
alle Schilerlnnen ein mitzumachen und behalt wéhrend
der Ubung ihr Wohlbefinden im Blick. Dazu muss man
wissen, dass der Kontakt mit dem Korper und dem Atem
Angst, unangenehme Empfindungen oder belastende
Erinnerungen hervorrufen kann. Es ist daher wichtig den
Schiilerinnen, bei der Vorbereitung auf diese Aktivitaten
zu erklaren, dass verschiedene Reaktionen auftreten
kénnen, die normal sind, die erwartet und Uberwunden
werden kénnen. Die Lehrperson kann die Schiilerlnnen
dabei unterstiitzen die Aufmerksamkeit auf ein neutrales
oder positives Geflihl zu lenken.? Falls eine zusatzliche

emotionale Unterstlitzung notwendig ist, konnen
Mitglieder aus der ESEB/SEPAS, dem CDSE oder
dem CEPAS den Schilerlnnen helfen, tUberfordernde
Emotionen zu verarbeiten.

SICH ERDEN

Im Ubertragenen Sinne sprechen wir von Erdung,
wenn wir an die Fahigkeit denken, die Gedanken und
den Korper auf das Hier und Jetzt zu lenken und, trotz
widriger Umstande, gute Entscheidungen zu treffen.
Erdung bedeutet also Prasenz: physisch, emotional und
energetisch. Der Verstand wandert nicht, sondern bleibt
fokussiert. Erdung ist somit eine wichtige Grundlage und
Ressource der Resilienz.

AUFMERKSAMKEIT SCHULEN

Durch eine gezielte Aufmerksamkeit auf die eigenen
Wahrnehmungen  und  Empfindungen  werden
Schulerlnnen sich bewusst Uber das, was in ihrem
JInneren‘ vor sich geht. Sie entwickeln ein Verstandnis fiir
ihre Emotionen und das daraus resultierende Verhalten.
Dies ermdglicht ihnen eine authentische Haltung zu
sich selbst zu entwickeln und starkt die Fahigkeit zur
Selbststeuerung und Impulskontrolle. Interessant ist es,
die Erfahrung in der Klasse mit anderen zu teilen so dass
die subjektive Erfahrung mit einer objektiven Perspektive
erweitert wird.

SICH BEWEGEN

Kurze Bewegungspausen im Unterricht haben eine
positive Wirkung auf die Konzentrationsleistung.
Die Lernmotivation wird wiederhergestellt.
AuRerdem kénnen diese Ubungen einen dhnlichen
Effekt wie Erdungsiibungen haben und belastende
Gedankenspiralen unterbrechen.

ENSTPANNEN

Die Entspannungsiibungen dienen nicht zum Ausruhen,
sondern ermoglichen es den Schiilerlnnen ihren Koérper
bewusst wahrzunehmen und wieder ins ,Hier und Jetzt’
zu kommen. Die Entschleunigung bewirkt, dass man sich
mit der rdumlichen Umgebung, mit anderen Menschen,
aber auch mit dem eigenen Kérper auseinandersetzt.
Obwohl  Meditations- und Entspannungsiibungen
zur Traumabewadltigung eingesetzt werden, kann es
vorkommen, dass jemand bei Kérperiibungen mit etwas
Schmerzhaften in Berlihrung kommt. Deshalb ist es
wichtig, die Schiilerinnen zu den Ubungen einzuladen
und nicht aufzufordern. Die Kinder und Jugendlichen
sollen wissen, dass sie nicht gezwungen sind eine Ubung
durchzufithren. Die Lehrperson halt das Wohlbefinden
der Schiilerlnnen im Blick, bietet Alternativen an (z.B.
miussen die Augen nicht geschlossen werden, sondern
der Blick kann gesenkt werden oder verbleibt auf einem
Objekt).

2 Kap J. (2013)
3 SEEL (2019)






Bei einigen Menschen kann die Stille oder das Konzentrieren auf den Atem Angste
auslosen. Daher ist es wichtig immer Alternativen anzubieten (z.B. sich auf die Farben
des Raumes zu konzentrieren) und dariiber zu informieren, dass man die Ubung jederzeit
abbrechen kann und darf.

UBUNG 1

Ziel: Sich erden
Dauer: 2’

Erklarung: Die Schiilerlnnen lenken ihre Wahrnehmung ins Innere, was bewirkt, dass sie
sich des ‘Hier und Jetzt’ bewusstwerden und in den Augenblick zurlickkehren.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, euch neben euren Stuhl zu stellen. SchliefRt eure Augen
oder senkt euren Blick.

Nun beobachtet, was ihr splrt: Wie ist der Boden: hart oder weich? Spiire den Boden mit
der ganzen Fufsohle.... mit den Ballen.... mit den Zehen.*

UBUNG 2 ' 8

Ziel: Aufmerksamkeit schulen
Dauer: 7’

Erklarung: Die Schilerlnnen lenken ihre Wahrnehmung auf das Aufien, was bewirkt, dass
Gedankenschleifen unterbrochen und ihr Kopf klarer wird.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, eine fiir euch bequeme Position einzunehmen. SchliefRt
die Augen oder senkt den Blick.

Stellt euch nacheinander 3 Dinge visuell vor, die sich im Raum befinden: 1,2,3. Dann
lauscht, welche Gerausche um euch sind: 1,2,3. Spurt jetzt, wovon euer Korper beriihrt
(getragen) wird (Stuhllehne, Boden): 1,2,3. Die Ubung wird wiederholt, indem man 2 Dinge
visuell, auditiv und taktil (propriozeptiv) innerlich benennt. Anschliefend wird die Ubung
ein drittes Mal durchlaufen, indem man jeweils nur noch 1 Ding wahrnimmt. Es ist in
Ordnung immer wieder dieselben Wahrnehmungen innerlich zu benennen. Sollte ein als
unangenehm wahrgenommenes Geflhl auftauchen, sollte die Aufmerksamkeit auf ein
anderes Ding gelenkt werden.

“Kap J. (2013)
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UBUNG 3

Ziel: Sich bewegen

Dauer: 5’

Erklarung: Bewegen dient der Auflockerung und Entspannung. Eine Pause, auch wenn sie
kurz ist, beugt der Mudigkeit vor und steigert die Leistung. Wer sich regelmafiig entspannt,
kann Informationen nachweislich besser verarbeiten und behalten.

Durchfiihrung: Die Schiilerlnnen stehen im Kreis oder im Klassensaal verteilt.

1. Schittelt eure Hande ganz locker, so als ob ihr Wassertropfen abschitteln wiirdet.
2. Schittelt euch kréftiger, so dass sich auch die Unterarme und Oberarme bewegen.
3. Schittelt euch jetzt mit dem ganzen Oberkarper.

4. Werdet jetzt langsamer. Versucht das Wasser vom rechten Fufl abzuschditteln.

5. Schittelt nun den linken, dann wieder den rechten FufR.

6. Nun seid ihr gut getrocknet und konnt euch wieder hinsetzen.

UBUNG 4
Ziel: Entspannung
Dauer: 2’

Erklarung: Uber Anspannung und Entspannung von Muskelpartien kdnnen Schiilerlnnen
den Effekt der Entspannung deutlich spiiren. Ubt man dies regelmafig mit verschiedenen
Muskelpartien, kann man ein tiefes Ruhegefthl herbeifiihren. Die Methode der progressiven
Muskelentspannung wurde vom amerikanischen Arzt Edmund Jakobson entwickelt.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, euch neben euren Stuhl zu stellen. Schlief’t eure Augen
oder senkt euren Blick. Streckt die Arme nach oben. Atmet tief ein und wieder aus. Ballt
die Hinde zu Fiusten. Fiihlt die Anspannung fiir fiinf Sekunden. Offnet die Hiande und
fihlt den Unterschied. Splrt, wie ihr euch fuhlt.*

5 Clevermove
1% Kap J. (2013)



UBUNG 5

Ziel: Sich erden
Dauer: 3’

Erklarung: Die Schilerlnnen lenken ihre Aufmerksamkeit auf eine anspruchsvolle,
feinmotorische Bewegungsabfolge, was bewirkt, dass die Flut an Gedanken reduziert wird
und die Konzentrationsfahigkeit sich erhoht.

Durchfiihrung: Die Schilerlnnen stehen auf und nehmen eine bequeme Position ein.
Beide Beine sind parallel auf dem Boden verankert. Die Hande werden vor dem Kérper
nebeneinandergehalten. Die Spitze des rechten Daumens beriihrt die Fingerkuppe des
linken kleinen Fingers. Dann wird der linke Daumen auf die Spitze des rechten kleinen
Fingers gelegt. Die erste Verbindung wird dabei losgelassen. Dann legt der rechte Daumen
sich auf den linken Ringfinger und danach der linke Daumen auf den rechten Ringfinger.
Die Reihenfolge wird fortgesetzt: Mittelfinger, Zeigefinger und das dann Ganze riickwarts
zurlick. Die Bewegungsabfolge sollte gleichmafiig sein und das Tempo kann gesteigert
werden.”

UBUNG 6

Ziel: Aufmerksamkeit schulen
Dauer: 3’

Durchfiihrung: Die Lehrperson nimmt einen Klangkorper (Triangel, Gong, Handyklang),
der nachklingt. Die Schiilerlnnen legen eine Hand aufs Herz, die andere halten sie tber
den Kopf. Der Gong wird geschlagen und die Schiilerlnnen lauschen. Sobald sie den Gong
nicht mehr akustisch wahrnehmen, legen sie die hoch gehaltenen Hand auf den Bauch. 3
mal wiederholen. Die Schiilerlnnen kénnen erzédhlen, was sie gedacht oder gefiihlt haben
bei den Ubergingen zwischen Klang und Stille.

7 Schmid N., Sieberer L. (2020)
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UBUNG 8

Ziel: Entspannen
Dauer: 2’

Erklarung: Die Hand aufdem Herzen hateine beruhigende Wirkung. Gute Korperberiihrung
bewirkt mentale Stabilisierung.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, eure Hand auf euer Herz zu legen. Nun streicht ganz zart
uber eure Herzgegend. lhr konnt eure Hand auch einfach nur ganz ruhig auf eurem Herzen
ruhen lassen. Wie es euch besser gefallt. Lasst die beiden ein wenig miteinander sprechen.
Und vor allem: Einander spuren! Euer Herz spurt eure freundliche und handlungsfahige
Hand. Und eure Hand spiirt euer lebendiges Herz.*

¥ Clevermove
9 Croos-Miller (2020)



UBUNG 9

Ziel: Sich erden
Dauer: 2’

Erklarung: Das Gehirn erfreut sich an Schonheit. Es werden dabei
,,Gllckshormone”gebildet, die stimmungsaufhellend und beruhigend wirken. Ein Recht-
links-Blickmuster verstarkt diesen Effekt.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, eure Augen von rechts nach links wandern zu lassen,
bis ihr etwas Schones seht. Schaut es genau an. Dann schlief3t kurz die Augen oder senkt
euren Blick: Erinnert euch an Einzelheiten. Wiederholt dies mehrfach und erkennt das
Schoéne um euch herum.?

UBUNG 10 ' §

Ziel: Aufmerksamkeit schulen
Dauer: 15-20°

Erklarung: Es kann fiir Schilerlnnen eine enorm wichtige Erfahrung sein, zu erkennen,
dassihre Gedanken Einfluss auf ihr Befinden haben und dass sie diese selbst lenken kdnnen.

Durchfiihrung: Sprechen Sie mit den Schilerlnnen, inwiefern bestimmte Vorstellungen
und Gedanken in ihnen Unbehagen, Angst, Wohlfiihlen etc. auslésen. Durch diese offene
Besprechung in der Gruppe stellen Schiilerinnen fest, was Gedanken bei jedem ausldsen
und bewirken kénnen. Das ist fiir sie eine wertvolle Erkenntnis und starkt ihr Bewusstsein
flir achtsame Gedanken.

2> Croos-Miller (2020)
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UBUNG 11

Ziel: Sich bewegen
Dauer: 5’

Erklarung: Folgende Ubung betrifft die Handlungsplanung. Sowohl Konzentration, wie
Rhythmus und Koordination werden trainiert.

Durchfiihrung: Das Ziel dieser Ubung besteht darin, eine Klatschsequenz einzuiiben und
diese dann fortzufiihren. Eine Sequenz konnte folgendermaflen aussehen:

- 5x in die Hande klatschen

- 5x auf die Knie klatschen

- S5x auf die Brust klopfen

- 5x mit den Fifien (abwechselnd) auf den Boden stampfen.
Diese Sequenz wird in einem zweiten Lauf wiederholt und bei jeder folgenden Sequenz
wird einmal weniger geklatscht, gestampft und geklopft. Es wird solange fortgeflhrt, bis
die Sequenz bei 0 ankommt.*

UBUNG 12 <@

Ziel: Entspannen
Dauer: 2’

Erklarung: Die Lockerung im Huftgelenk wird tber alle Nervenbahnen weitergleitet bis
in die emotionalen Bereiche des Gehirns. Resultat: Das Bewegungsmuster wird in dem
Gehirn mit beruhigenden Neurotransmitter belohnt und es erfolgt ein beschwingtes
Wohlgefiihl.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, euch breitbeinig hinzustellen. Wiegt euch langsam
und gendisslich hin und her. Nehmt diese Bewegung mit euren Hiften auf, sodass sie
schwingen wie eine Glocke. Sprt wie Geist und Korper sich lockern.?

2 Clevermove
22 Croos-Miller (2020)



Ziel: Sich Erden

Dauer: 5’

Erklarung: Folgende Erdungsibung fordert die taktile, auditive und kinasthetische
Wahrnehmung.

Durchfiihrung: Die Kinder setzen sich geduckt hin. Sie stellen sich vor, sie waren ein grofRer
Luftballon, der langsam aufgeblasen wird, und stehen langsam aus geduckter Haltung auf.
Bei jedem Einatmen wird der Ballon grosser, bis die Hande und die Fifle ausgebreitet und
gestreckt sind. Der Luftballon platzt und die Kinder sinken zu Boden und bleiben liegen.

UBUNG 14

Ziel: Aufmerksamkeit schulen

Dauer: '

Erklarung: Je tiefer und bewusster ein- und ausgeatmet wird, umso mehr wird das Herz
aus seinem gewohnlichen Takt gebracht. Bei sechs Atemziigen pro Minute zeigt sich am
deutlichsten die Einflussnahme der Atmung auf den Herzschlag. Das ist eine der wenigen
Moglichkeiten, willentlich das vegetative Nervensystem zu beeinflussen. Bei einigen
Schiilerlnnen kénnen Atemibungen unangenehme Gefuihler hervorrufen, bzw als Trigger
empfunden werden.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, Kontakt mit eurem Herzschlag aufzunehmen, indem ihr
die Hand aufs Herz legst. Spiirt wie es schlagt. Atmet tief ein und anschliefend tief aus.
Wiederholt dies mehrmals und spiirt wie sich die Geschwindigkeit des Herzschlags dabei
andert.

19
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UBUNG 16 '

Ziel: Entspannen

Dauer: 5’

Erklarung: Die achtsame korperliche Verlangsamung bewirkt Gber Nervenleitungen eine
Verlangsamung der Hirnaktivitat. Dies wird vom Gehirn zur Regeneration genutzt und

hilft bei der Entspannung.

Durchfiihrung: Diese Ubung geht nebenbei - bei vielen Gelegenheiten. Macht alles in
Zeitlupe - Slow Motion. Macht alle Bewegungen im Schneckentempo. Bewegt eure Beine
langsam. Geht langsam. Bewegt eure Hande langsam. Bewegt eure Augenlider langsam.
Trinkt langsam einen Schluck Wasser.>

2 Clevermove
24 Coos-Miller (2020)



UBUNG 17 2 8

Ziel: Aufmerksamkeit schulen
Dauer: 6’

Erklarung: Das bewusste Sehen, Hoéren und Tasten sind wunderbar geeignet um uns
Menschen zu mehr Achtsamkeit zu inspirieren. Hier eignet sich ein selbst durchgefiihrter
Korperscan besonders.

Durchfiihrung: Ich lade euch ein, bei euren FiifRen zu starten und dann Stiick fir Stlck
aufmerksam wahrzunehmen, wie sich euer Korper an welcher Stelle anfiihlt. Sind die
Waden entspannt oder angespannt? Ist der Bauch voll oder zieht er leicht? Ist der Riicken
aufrecht und entspannt oder sticht er? Sind Ober- und Unterkiefer aufeinandergepresst
oder liegt der Oberkiefer locker?

WICHTIG bei dieser Ubung: Die Schiilerinnen sollen jedes Korperteil scannen und das
Gesplrte zur Kenntnisnehmenund weiter gehen. Alle Empfindungen und Wahrnehmungen
sind so wie sie sind, weder gut, noch schlecht.

UBUNG 18

Ziel: Sich bewegen

Dauer: 5-10°

Erkldrung: Die Ubung verbessert die Konzentration und Koordination des Menschen,
wobei die motorischen Schwerpunkte in der Handlungsplanung, der visuomotorischen
Koordination und vor allem der Raumwahrnehmung liegen.

Durchfiihrung: In einem ersten Schritt erheben sich die Schiilerlnnen von ihren Sitzplatzen
und positionieren sich so, dass um sie herum gentigend Platz ist (mindestens 2 Armlangen
voneinander entfernt). Die Lehrkraft malt einen Pfeil in alle vier Himmelsrichtungen an
die Tafel.

Die Lehrkraft zeigt nun auf einen der vier Pfeile. Die Schiilerinnen strecken jetzt beide
Arme parallel zueinander in die genannte Richtung aus. Dabei mussen sie die Richtung
zusatzlichim Chorrichtigbenennen: Die Lehrkraft zeigt nun ab-wechselnd auf verschiedene
Richtungen (oben/unten/links/rechts). Die Aufgabe der Schiilerinnen bleibt dieselbe.

Variante: Die Schilerlnnen sollen ihre Arme jeweils in die entgegengesetzte Richtung
ausstrecken und diese benennen. Zeigt die Lehrkraft z.B. auf ,,links", strecken sie die Arme
nach rechts aus und rufen ,,rechts®

» Clevermove
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UBUNG 20

Ziel: Sich bewegen
Dauer: 5’

Erkldrung: Neben Kooperation und Koordination kommt es bei dieser Ubung auf die
notige Feinmotorik aber auch die Grobmotorik an. Des Weiteren miissen die Schilerlnnen
ihre Kraft dosieren.

Durchfiihrung: Die Schiilerlnnen bilden Zweiergruppen und verteilen sich im Klassensaal.
Sie stellen sich paarweise gegeniiber. Nun strecken sie beide Zeigefinger nach vorn und
jedes Paar klemmt sich einen Farbstift dazwischen. Das Ziel der Ubung ist es, sich als Paar
im Klassensaal zu bewegen, ohne dass der Stift runterfillt. Um die Ubung interessanter zu
gestalten, kdnnen die Schiilerinnen versuchen, ausgefallenere Positionen einzunehmen,
indem sie in die Hocke gehen, sich drehen oder sich setzen usw.

26 zeitblueten.com



UBUNG 21

Ziel: Entspannen
Dauer: 5’

Erkldarung: Diese Ubung stirkt die Atemmuskulatur und férdert die Beweglichkeit der
Lunge. Das Ziel der Atemiibungen ist es, eine bestmdgliche Atemfunktion zu erhalten, zu
verbessern oder wiederherzustellen.

Durchfiihrung: Die Schiilerinnen liegen oder sitzen bequem und schlieften die Augen. Sie
atmen durch die Nase ein und zahlen bis 3, atmen durch den Mund aus und zahlen dabei bis
5. Dann versuchen die Schilerinnen den Atemrhythmus nach und nach zu verlangsamen
und zum Beispiel bis 4 oder 6 zu zdhlen. Diese Atemlbung wird ofters wiederholt und die
Zahlen werden erhoht, wobei die Schilerlnnen entspannt bleiben.

UBUNG 22

Ziel: Sich bewegen
Dauer: 5’

Erklarung: Bei dieser Bewegungsiibung miissen die Schilerlnnen miteinander
kommunizieren und kooperieren. Ebenso missen sie zusammen Schliisse ziehen, wobei
eine ausgepragte Wahrnehmung des Umfelds trainiert wird.

Durchfiihrung: Ein(e) Schiilerin Gbernimmt die Rolle des Dominosteins und stellt sich
frontal zur Klasse auf. Ohne Aufforderung und nur mithilfe nonverbaler Kommunikation
(Gestik und Mimik) steht ein(e) andere(r) Schilerln auf, stellt sich neben den ,,Dominostein®
und begriindet laut und deutlich weshalb es/sie sich dort hingestellt hat (z.B. ,,blauer Pulli
an blauen Pulli“). Der/die nachste Schiilerln stellt sich entweder an den neuen Dominostein
oder an die Seite des ersten Dominosteins und begriindet ebenfalls, warum es dort stehen
bleiben kann (z.B. ,,Zahnspange an Zahnspange®). Das Spiel wird solange gespielt, bis alle
Schilerlnnen in der Reihe der Dominosteine stehen und eine Gemeinsamkeit mit dem
benachbarten Kind gefunden haben.”

27 Clevermove
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UBUNG 23 !

Ziel: Entspannen
Dauer: 10°

Erklirung: Der Schwerpunkt dieser Ubung liegt bei der taktilen und auditiven
Wahrnehmung. Des Weiteren wird die Kraftdosierung geiibt (bei dieser Ubung: die
Stimme, Berlhrungen).

Durchfiihrung: Die Schiilerinnen setzen sich in einer Kleingruppe hintereinander auf den
Boden. Wer ganz hinten sitzt, flistert dem Kind vor sich ein Wort ins Ohr. Dieses Kind
sagt dann leise das verstandene Wort dem Kind wiederum vor sich weiter. Wahrend der
Aktivitat sollten die Schiilerinnen nach Maoglichkeit nicht reden. Das Kind, das ganz vorne
sitzt, soll dann laut verkiinden, welches Wort es gehort hat, und dieses wird mit dem
Anfangswort verglichen.?

Variante: Anstatt einen Begriff ins Ohr zu flistern, wird eine einfache Figur (z.B. Ball,
Stern, Emoji) auf den Riicken des vorderen Kindes gezeichnet. Ein Kind fangt an, mit einem
Finger zu zeichnen, dann gibt das Kind, auf dessen Riicken gezeichnet wurde, weiter, was
es auf dem Riicken gespiirt hat.

28 Clevermove



Selbstwert

Ich finde es Ich kann gut Ich fiihle mich stark,
interessant wenn ich

Ich bin An mir gefallt mir JIm Alltag erledige ich
wertvoll, weil selbststandig

Andere verbringen Da konnte ich helfen Ich bin zufrieden,
gerne Zeit mit mir weil wenn ich

Meine Starke ist Ich habe ein Talent, Andere mogen
namlich an mir

25



Wohlfiihl-Box

Ich freue mich iiber Der schonste Das habe ich
Moment der Woche | interessant gefunden

Dafiir wurde ich Ich habe in Ich beobachtete
gelobt der Natur

Ich lache gerne mit | Das hat mir geholfen Ich rede gerne mit

Ich verbringe gerne Ich habe in meiner Mein/e
Zeit mit Freizeit Freund/Freundin
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