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Fahigkeiten
® Sich bei Stress selbst zu beruhigen
® Sich zu erholen, entspannen
* Aufmerksamkeit auszurichten und zu halten
® Impulse zu fiihlen, zu kontrollieren und ggf. zuriickzustellen
® mit Frustration umzugehen
® Absichten zu verwirklichen und Ziele zu verfolgen
® Freude zu empfinden und die Welt erkunden zu wollen
® eine Pause zwischen Trigger und Reaktion zu machen.
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" Woher kommt der Strese?=—— —

Ursachen liegen nicht im Au8en Ursachen liegen in der friihen Kindheit
e nicht beim Partner/Partnerin e Erfahrungen im Mutterleib / Geburt
* nichtin der Familie e Erfahrungen in der frithen Kindheit

e nicht in der Gesellschaft e Traumatische Schock-Erfahrungen

* nichtim Beruf e Entwicklungs-Traumata

Es liegt alles in Dir

e Alles was Dich blockiert

e Alles was Dich begrenzt

e Alles was Dich befreit

e Alles was Dich in die Fllle bringt
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STORUNGEN

Eine Storung ist eine Situation, in dem ein Kind ein Umfeld erlebt,
das es nicht in seinem Entwicklung- und Wachstumsprozess unterstutzt.

Die Storung ist fiir das Kind eine schmerzhafte und tiberfordernde Erfahrung
und es versucht die Situation irgendwie zu Uberstehen.

UBERLEBENSSTILE

Das Kind versucht die schwierige Situation mit den ihm zur Verfiigung
stehenden Mitteln zu liberstehen.

Der Uberlebensstil ist die erste gegliickte Strategie zur Angstbewiltigung.
Sie ist ins Nervensystem und in der Identitat eingebrannt.
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LeHT

Worte und Gesten
Gerausche

Geriiche

Musik

Verhalten von Menschen
Glaubenssatze

Innere Richter
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Bewusstsein
“Ist doch nicht so schlimm*

e kampfen
e fllchten

e erstarren/
Schock gehen
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Limbisches System => ALARM

Hypothalamus schlagt Alarm
Alte Erinnerung ist aktiviert
Subjektiv bedrohliche Situation

Neocortex => Keine Bedrohung

Unser Bewusstsein sieht keine Gefahr
Keine wirkliche Bedrohung

Kann limbischen Alarm nicht
deaktivieren

Hat nur begrenzte Einflussmoglichkeiten
auf limbisches System
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Kampf
« Streiten, heftiges Argumentieren
o Korperliche Gewalt

Flucht

« Weggehen
 Innerlicher Riickzug

Erstarrung / Schock

« Emotionale Erstarrung, Funktionieren
o Korperliche Erstarrung

Copyright Institut Bewusster leben und lieben



Copyright Institut Bewusster leben und lieben



Copyright Institut Bewusster leben und lieben



Copyright Institut Bewusster leben und lieben



il g

Copyright Institut Bewusster leben und lieben



Copyright Institut Bewusster leben und lieben



W

Fahigkeiten
® Sich bei Stress selbst zu beruhigen
® Sich zu erholen, entspannen
* Aufmerksamkeit auszurichten und zu halten
® Impulse zu fiihlen, zu kontrollieren und ggf. zuriickzustellen
® mit Frustration umzugehen
® Absichten zu verwirklichen und Ziele zu verfolgen
® Freude zu empfinden und die Welt erkunden zu wollen
® eine Pause zwischen Trigger und Reaktion zu machen.

Copyright Institut Bewusster leben und lieben



\
\‘, AN |
,'/\\ \ f N\ \,‘1/ ! \
\ 4 ' \ / ‘ -2
| J \ ,-" ! L
'« | / \ . / l '
/ \ /} e J |
///1 /r\"\ \VA.‘\‘\!/ ‘ / £, i ‘
J | -\
A
| :' \
T AN

\ S

Copyright Institut Bewusster leben und lieben



Mogliche Symptome einer Traumatisierung

Uberregung

e Schlafstérungen, Unruhe, Anspannung, Angst/Panik, Wut,
Sprunghaftigkeit, Schreckhaftigkeit, Hyperaktivitat

Unterregung

* Kollaps, Depression
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Co-
Baby

e Babys werden in den ersten drei Lebensjahren tiber Mutter/Vater reguliert. Die
Mutter/Vater stimmt sich auf das Kind ein, ist selbst beziehungsfihig und geht
liebevoll auf das Baby ein bis es wieder entspannt ist. Das Kind lernt dadurch
sich Schritt fir Schritt selbst zu regulieren.

Erwachsener

®* Menschen, die sich selbst nicht ausreichend regulieren konnen, sind auf andere
Menschen (oftmals der Partner) angewiesen, was ihre Regulation betrifft. In
diesen Beziehungen entsteht eine co-abhangige Beziehung.

® Co-Regulation findet in Therapien statt liber Gesprache, Ressourcenarbeit,
Korperarbeit, Methoden wie SE, EMDR etc.
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Kinder

® Eltern konnen ihre Kinder bewusst unterstitzen sich selbst zu
regulieren und sollten einschatzen, wann Selbstregulation zumutbar ist.

Erwachsener

* Erwachsene konnen unterstiitzende Regulation von anderen
Erwachsenen einladen ohne in eine Abhangigkeit zu kommen. Sie sind
fahig sich auch selbst zu regulieren.
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Bewegung & Rhythmus

Selbstberiihrung

Meditation

Kontakt mit Natur

Malen

Musik

Aufmerksamkeit auf die Ressourcen lenken

Den Gefiihlen/Emotionen weniger Macht geben
Aufmerksamkeit weglenken.
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