Traumaviereck

Traumatisches Erleben kann aus unterschiedlichen Perspektiven betrachtet
werden:

e Das Opfer ist die Person, die verletzt, gedemdtigt oder gequalt wurde.
Manchmal wird sie anderen gegeniber zum Téter.

e Tater/Taterin sind diejenigen, die Gewalt ausiiben. Diese Gewalt muss
nicht immer konkret und handfest sein, auch Drohungen,
Verunsicherungen, Missachtung gehdren dazu.

¢ Mitwisser/Mitwisserinnen sind die Menschen, die tUber die Situation des
Opfers Bescheid wissen oder etwas ahnen. Dies kdnnen beispielsweise die
Mutter, der Vater, die GrolReltern, die Nachbarn oder die Lehrerin sein. Aus
welchen Griinden auch immer greifen sie nicht ein.

e Retterinnen/Retter machen manchmal (hilflose) Versuche (z.B.
Geschwister, Eltern, Betreuerlnnen...), um ein Kind zu schiitzen oder sie
flhren gelungene Rettungen durch, wie z.B. die Polizei, die Beraterin.

. In der Begleitung ist es wichtig zu merken,
wann man in eine der obigen Positionen rutscht — das ist ganz normal!
Dann kann man wieder fir sich selbst sorgen und sich wieder auf die
professionelle und empathische, aber nicht direkt beteiligte Position des
Zeugen/der Zeugin besinnen.

Die vier ersten Positionen sind Teil einer traumabedingten und angespannten
Dynamik und wirken sich auf die Dauer belastend auf Kérper und Geist aus.
Im Kontakt mit traumatisierten Menschen wird diese Dynamik immer wieder
re-inszeniert. Die flinfte Position ist die fachliche Haltung, um in einer
reflektieren Begleitung bleiben zu kénnen. Ganz wichtig: Die Positionen
beziehen sich nur jeweils auf das Erleben in einer konkreten Situation. In einer
anderen Episode kdnnen die Rollen auch vertauscht sein, niemand ist auf eine
Position festgeschrieben.

Probieren Sie es aus!

Stellen Sie sich auf die einzelnen Positionen und
spuren Sie kurz nach.

Bitte gehen Sie immer als letztes nochmal in die
Position der empathischen Zeugin!
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Haschen und Denker /f .-

Denker und Denkerin stehen fiir unseren Verstand,
die Moglichkeiten zu tberlegen, zu formulieren, zu
entscheiden. Das Haschen symbolisiert unseren
Saugetierkorper. Er handelt unabhangig von unserem
Verstand: Er verliebt sich, hat Angst oder rennt um
sein Leben oder kampft, wenn das als einziger
Ausweg erscheint. Das Haschen ist fiir Atmung,
Herzschlag, alle Rhythmen in unserem Koérper
zustandig. Es ist Muskeln, Sehnen, Hunger und
Zufriedenheit.

In ruhiger und entspannter Situation kooperieren der
Koérper und der Verstand. Nicht immer verstehen die
beiden sich gut. Je angespannter wir sind, desto
schlechter ist der Kontakt. Je entspannter wir sind,
desto sicherer fuhlen wir uns, desto besser kann die
Denkerin den Korper in seinen Bediirfnissen
begleiten. In einer sicheren Situation kann auch die
Befriedigung der Bedurfnisse aufgeschoben werden.

Was braucht der Denker / die
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Ressourcenbereich

Wenn meine Spannung im Ressourcenbereich ist,
arbeiten Korper und Gehirn gut zusammen

und ich habe Zugriff auf alles was ich — bewusst

und unbewusst - gelernt habe: Atmung und
Herzschlag passen sich dem an, was ich gerade
tue, ich kann mich bewegen oder ruhig sein, ich
kann spielen, Uberlegen, mich entscheiden. Ich
kann mich auch erinnern oder und daruber
nachdenken, was ich tun will.

Unser Ressourcenbereich ist nicht immer gleich
weit und flexibel. Wenn ich frih viel Angst und
Anspannung erlebt habe, ist er schmal und ich
schnell angespannt, ich halte nicht viel aus.

Wenn mich jemand auf den Arm genommen hat,
wenn ich nicht weiter wusste und mir gezeigt hat,
wie man sich wieder entspannen kann, kann mein
Kérper das spater auch selbst tun, mein
Ressourcenbereich ist breiter und ich weil, dass
ich mit vielem klar komme.

Springseilstationen

Anleitung:

1) springen Sie ganz vorsichtig und leicht

2) springen Sie sehr intensiv, ganz schnell

3) springen sie ganz ausgewogen, suchen

Sie lhren Rhythmus
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Zeitlinie

Wenn unsere Spannung sich in einem guten mittleren Bereich bewegt,
sind wir in unserem Ressourcenbereich. Korper und Geist (Haschen und
Denkerin) arbeiten gut zusammen und alles riickt an seinen Platz. Das

Erleben bekommt einen Platz in Raum und Zeit. Das passiert ganz ohne
unser Zutun, es ist ein Gefihl:

* Wir wissen, wann und wo das war.

* Wir wissen, dass es nicht jetzt ist.

¢ Wir fiihlen, dass es in eine andere Zeit gehort.
An einen anderen Ort.

Erinnern heiRt dann, wir kbnnen uns entscheiden, daran zu denken.
Wenn wir traurig sind oder uns nach etwas oder jemandem sehnen,
heillt das: wir wissen, es ist nicht hier und jetzt.

Wenn uns eine Erfahrung iberfordert und wir aus unserem
Ressourcenbereich fallen, dann findet ein Grofteil der Verarbeitung
nicht statt. Sobald ein Reiz auftaucht, der einer nicht verarbeiteten
Situation dhnelt (ein Geruch, ein Klang, jemand, der zu nahe kommt...)
versetzt uns das in die alte Situation zuriick. Es ist kein Erinnern,
sondern das Geflihl ist jetzt da. Die Angst. Die Wut. Die Gleichgiiltigkeit.
Der Schmerz.

Irgendwie wissen wir vielleicht noch: heute ist anders. Aber es fuhlt
sich genauso an wie damals.

Was gehort wohin?

== ZEITLINIE ZUM ORDNEN DER EREIGNISSE
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