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Ruhe hilft weiter

Ein professioneller pddagogischer Umgang mit traumatisier-
ten Schiiler*innen im Unterricht (Teil 2)

Dieser Artikel schlieBt eine Serie von Beitrdgen in der ISA ab, die sich
mit den neurophysiologischen Grundlagen des Unterrichts beschaf-
tigen. Deren Inhalte werden hier vorausgesetzt.

HORST HOFMANN

orgestellt wurden in der ISA

IV/2021 die neue Stresstheo-
rie von Stephen Porges (Polyva-
gal-Theorie), in der ISA 11/2022
pddagogische Werkzeuge fUr
das Unterrichten Corona gestress-
ter Schiler*innen und in der ISA
111/2022 ein Trauma-Grundwissen
und das kohdrente Atmen als effi-
ziente Methode fUr ,starke Ner-
ven", die Lehrkrafte beim Unter-
richten traumatisierter Scho-
ler*innen besonders nétig haben.
Denn diese Aufgabe gehdrt ge-
genwartig zu den gréBten pdda-
gogischen Herausforderungen
an unseren Schulen.
Lehrkréfte haben — in Zukunft
sicher noch vermehrt - Schi-
ler*Yinnen im Unterricht, die in
einem Sfressmuster (Kampf-/
Flucht oder RUckzug/Kollaps)
feststecken. Sie kdnnen nur ein-
geschrdnkt lernen sowie sich
kaum sozial verhalten und
haben evil. die Verbindung zu
ihrem Korper und den Boden
unter ihren FUBen verloren. Sie
funktionieren vielleicht, aber

sind nicht lebendig. Sie leben in
ihren Vorstellungen, nicht aberin
der Reaqlitgt. Die FAZ vom
4.5.2022 titelt: ,Rund 200.000
Jugendliche in Europa ver-
schwunden. Sie gehen nicht zur
Schule, sie arbeiten nicht. Wo
stecken sie nure2" Vereinzelt kdn-
nen Lehrkrdfte auch mit Flash-
backs konfrontiert werden. Wie
kdnnen sie pddagogisch mit die-
sen neuen Schwierigkeiten im
Unterricht umgehen?

Umgang mit daverge-
stressten Schiler*innen
Traumatisierte  unterscheiden
sich von ,,bloB" Gestressten in
Bezug auf Stress nur darin, dass
sie in ihrem Stresszustand festste-
cken, also sich sténdig in Uber-
oder Unfererregung befinden.
Letztere kdnnen die autonome
Leiter meist alleine irgendwann
wieder hinauf zum stabilen
sungestressten” Zustand steigen,
wdhrend Traumatisierte eine
starke co-regulierende UnterstUt-
zung (Beruhigung oder Aktivie-

rung) durch die Lehrkraft brau-
chen. Immerhin ist auch for sie
eine gewisse Zeit lang Besserung
maoglich. Folglich kdnnen die
pddagogischen Werkzeuge zum
Stressabbau in der ISA 11/2022
auch mit ihnen durchgefUhrt
werden.

Damit Lehrkré&fte die notwendige
Co-Regulation anbieten kénnen,
mussen sie selbst Uber eine gute
Selbstregulation (,starke Ner-
ven") verfugen. |hr vorderer
Vagus sollte den Sympathikus,
der den ersten Stresszustand aus-
|16st, angemessen kontrollieren
kédnnen, sodass sie die Anforde-
rungen im Allfag ruhig und unauf-
geregt erledigen kdnnen und
nicht gleich in Stress geraten.
Sollte dies doch einmal der Fall
sein, dann kdénnen sie wieder
schnell in den stabilen Zustand
zurUckkehren, evil. auch mithilfe
regulierender  Mini-Ubungen.
Diese hohe Selbstkompetenz ist
in der Regel nicht umsonst zu
bekommen, sie erfordert regel-
maBiges Uben. Die Eigeninitiative
liegt im Eigeninteresse der Lehr-
krafte (Selbstschutz), denn ohne
,starke Nerven" kann der Kontakt
zu gestressten oder traumatisier-
ten Menschen sie dysregulieren
und auf Dauer krankmachen. Ein
einfaches, kurzes (ca. 7 Minuten)
und erstaunlich wirkungsvolles
Ubungsprogramm habe ich in
der ISA 111/2022 vorgeschlagen.

Da die beiden StresszustGnde
die  Funktionsfahigkeit  von
»Gehirnarealen, die fir kom-
plexes Denken und einem guten
Zugriff auf Geddchtnisinhalte
bendtigt werden®, z. T. erheblich
reduziert, erscheint die Selbstre-
gulationsf&higkeit der Schu-
ler*finnen ,als ein relevanter
Schlusselfaktor fur [deren] Schul-
erfolg"” (Nolle). Lehrkrafte spielen
bei der Entwicklung dieser
Fahigkeit eine entscheidende
Rolle, weil Selbstregulation nur
durch eine genUgend hohe Zahl
erlebter Co-Regulationen entwi-
ckelt werden kann. Diese Unter-
stUtzung sollte bei den Eltern, die
ihr kleines Kind beruhigen,
beginnen und von Kita-Fach-
kr&ften und Lehrkr&ften konse-
quent fortgesetzt werden. Damit
kommt es in der Schule auch in
diesem Zusammenhang auf die
Lehrkr&fte an, genauer auf die
Qualit&t ihrer Selbstregulation
und ihrer Beziehung zu ihren
Schiler*innen.

Aus dieser Erkenntnis ldsst sich
unmittelbar die Forderung nach
deutlich besseren Arbeitsbedin-
gungen fur die Lehrkrafte und
die Vermittlung dieser Kompe-
tenzen in der Lehrerausbildung
und -fortbildung ableiten.

Es folgen Ubungen, die einen
professionellen Umgang mit
Trauma-Symptomen im Unter-
richt ermdéglichen. Sie k&dnnen
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Beckenkippung

nach vorne

Leichte Rucklage
Leichte Vorlage

Klopfubung
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vom 1. bis zum 13. Jg. eingesetzt
werden und tun allen, also auch
nicht traumatisierten, SchoU-
ler*innen gut.

Forderung des Kontakts zum
eigenen Korper

Die Wiederherstellung der Ver-
bundenheit zum eigenen Kérper
ist der SchlUssel bei der UnterstUt-
zung traumatisierter  Schuo-
ler*innen, denn er geht fast
immer durch ein Trauma verlo-
ren. Die Ubungen bereiten auch
auf eine moglicherweise spater
stattfindende Trauma-Therapie
vor, weil fUr den Heilungsprozess
der Kérper als stabiler Container
fUr unangenehme Kérperemp-
findungen bendtigt wird. Kérper-
kontakt kann auf vierfache
Weise verbessert werden:

1. Neuromuskuldre Ubung, wie
z.B. durch die Faustdruck-Ubung
(ISA 1V/2021)

Die Ubung basiert auf dem Prin-
zip ,,Anspannen und Halten der
Spannung”.

2. Stabile Kérperhaltung, die Halt
gibt. Wichtige Elemente sind
eine leichte Beckenkippung
nach vorne (ganz leichtes Hohl-
kreuz) und das Dehnen des
Kopfes zur Decke (Aufrichtung).
3. Aktivieren der tiefen Halte-
muskeln (THM): Traumata hem-
men die THM. Daher kommen u.
a. auch die GefUhle von Halt-
und Hilflosigkeit. Eine leichte
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RUcklage aktiviert den Korsett-
muskel, eine leichte Vorlage die
tfiefen RUckenmuskeln. Bei der
ersten Ubung sollten die ober-
fidchlichen Bauchmuskeln, bei
der zweiten Ubung die ober-
fidchlichen RUckenmuskeln ent-
spannt bleiben.

Ein langsames Pendeln zwischen
den beiden Positionen im Atem-
rhythmus  trainiert  zusétzlich
noch den Beckenboden. Wird
dabei kohdrentes Atmen (ISA
[11/2022) praktiziert, wird sogar
noch das Zwerchfell gestarkt.
Eine wunderbare, stabilisierende
Ubung, die Zuversicht gibt.

4. Festigung der Kérpergrenzen

Weil Traumatisierte keine Verbin-
dung zu ihrem Koérper haben,
kénnen sie ihre eigenen kdrper-
lichen Grenzen nicht spUren.
Damit kénnen sie auch keine
Grenzen in Beziehungen setzen,
so Peter Levine. Ich stelle eine
von ihm empfohlene leicht modi-
fizierte Klopfubung zur Festigung
der Haut-Grenze vor:

Mit der rechten Hand im Sitzen
oder Stehen einige Male sanft
auf den linken Oberarm klopfen.
Es geht darum ein GefUhl fUr die-
ses Kérperteil zu bekommen. Ist
viel Zeit vorhanden, z. B. im
Sportunterricht, das Klopfen kurz
unterbrechen und nachspUren.
Dann nach unten weiter bis zur
Hand klopfen, den Arm wenden
und nach oben klopfen. Beim
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rechten Arm wiederholen. Dann
mit beiden Handen den RUcken,
die BeinauBenseiten nach unten,
die Beininnenseiten nach oben
und schlieBlich den Bauch leicht
klopfen. Levine gibt zusatzlich
eine Ubung zur Festigung der Mus-
kel-Grenze an, bei der die Mus-
keln in der gleichen Reihenfolge
geknetet werden. Beide Ubun-
gen stabilisieren die Ich-Grenze.

Forderung der Erdung

,Den eigenen Koérper zu spuren
und geerdet zu bleiben, hilft uns,
einen Zustand beizubehalten, in
dem der vordere Vagus-Ast aktiv
ist" (Rosenberg). Erdung stUtzt
also den ,,stabilen Zustand" und
verbindet uns wieder direkt mit
unseren kdrperlichen Ressour-
cen. Durch den wiedergewon-
nenen Boden unter den FUBen
k&dnnen wir ein Gefuhl der Sicher-
heit entwickeln. Wir sind nicht
mehr in der ,,Blase" unserer Vor-
stellungen  und Emotionen
gefangen, sondern kdnnen die
Realitat objektiv wahrnehmen.
Raupe

Die FuBsohlen zehnmal langsam
beugen und wieder strecken.
Die erdende Wirkung beruht auf
der Stimulation des Akupunktur-
punktes ,Niere 1", Sie ist meistens
deutlich spUrbar. Die FUBe lassen
sich dann schwerer heben.
»Karussellfahren in Zeitlupe*
Dreimal langsam auf den Sitz-

knochen mit dem Oberkdrperim
UZS kreisen, dreimal entgegen
dem UZS. Dabei die Aufmerk-
samkeit nach unten zum Kontakt
der Sitzknochen mit dem Stuhl
lenken und sie dort bewahren.
Diesen Kontakt sorgfaltig erspU-
ren: ,,Auf welcher Stelle der Sitz-
knochen ruht gerade das
Gewicht des Oberk&rpers." Evil.
kann der Kreisradius bei jeder
Drehrichtung von Runde zu
Runde verkleinert werden.
Dadurch ergibt sich eine Spiral-
bewegung des Oberkdrpers, die
zusatzlich noch zentriert.
Schulhunde

Hunde k&nnen eine positive Wir-
kung auf die seelische Ausgegli-
chenheit von Menschen haben.
Schulhunde gelten zu Recht als
,Hilfsp&ddagogen auf vier Pfo-
ten". Sie sind voéllig naturlich
geerdet. Deshalb kann das
BerUhren eines Schulhundes
gerade fraumatisierte Schuo-
ler*innen erden.

Bewegung

EntspannungsUbungen und
meditative Ubungen sind fUr
Traumatisierte eher ungeeignet.
In der Ruhe kdnnen im Korper
gespeicherte  Geflhle und
Schmerzen unkontrolliert wieder
zutage treten. Ohne therapeu-
fische Hilfe wirde dies die Disso-
ziation vom K&rper verstdrken.
Damit Traumatisierte inren Kér-

»Karussellfah-
ren in Zeitlupe*
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Brust o6ffnen
Ricken weiten

Ein kurzer Tanz
zum Stressabbau
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per spUren kdnnen, ist es besser,
wenn sie ihre Muskeln richtig
anstrengen, z. B. sich bewegen.
Bewegung baut Uberregung
(Kampf/Flucht) ab, akfiviert bei
Untererregung (RUckzug), ver-
starkt das GefUhl der Selbstwirk-
samkeit und stellt einen guten
Ausgleich  zum Sitzen dar.
Gerade im Hinblick auf trauma-
fisierte  Schuler*innen sollten
Bewegungspausen regelmdasig
im Unterricht stattfinden.

Es folgt eine Ubung, die zusam-
men mit der Ubung ,,HUfte und
Oberschenkel klopfen" (ISA
11/2022) ein kleines Faszientrai-
ning darstellt, das den Koérper zu
einem haltgebenden Span-
nungsnetzwerk umformen kann.
Beide Ubungen fUhren Scho-
ler*innen sehr gerne durch.
Brust 6ffnen, Ricken weiten
Den Oberkoérper aufrichten und
die gebeugten Arme seitwdarts
vom Kopf mit Hohlfdusten nach
oben halten. Dabei eine ganz
leichte RUcklage einnehmen,
wodurch der Brustkorb gedehnt
wird. Dann den Oberkdrper nach
vorne beugen, so dass der Bereich
zwischen den Schulterblattern
gedehnt wird. Dort liegen einige
fUr den Stressabbau wichtige Aku-
punkturpunkte. Die Ubung drei-
bis fUnfmal ausfohren.

WQHQV&)”.JUV\CJ

Tanzen

Eine besonders lustvolle Form
der Bewegung ist Tanzen, die
allerdings bis nach Corona ver-
schoben werden sollte. Interes-
santerweise tanzen heute auch
die meisten Jungen bis zur sieb-
ten Klasse gut und gerne. Viel-
leicht, weil sie sich das bei you-
tube abgeschaut haben.
Bewegungsspiele

FUr den Sportunterricht gibt es
zahlreiche Bewegungsspiele, die
als kérperlich-kognitives Training
zur Forderung der exekutiven
Funktionen und zum Stressabbau
auch im Fachunterricht, z. B.
nachmittags an der frischen Luft,
verwendet werden kénnen
(Walk 2013).

Verhalten bei Flashback

Die Arztin Dr. Birgit Kracke gibtim
Ratgeber von Refugee Trauma
Help folgende Tipps:

,LOT": Lagewechsel - Ortswech-
sel -Themenwechsel. Durch ver-
schiedene Reize/ Anforde-
rungen auf den Kérper und das
Gehirn von auBen ist es fUr das
Gehirn leichter moglich, das
emotionale Erleben wieder
sherunterzuregeln® und das
logische Denken und Funkfionie-
ren im aktuellen Alltag wiederin
den Vordergrund zu bringen. All-
gemeine Hinweise zum Thema
gibt es auch in einer Broschire
von gesundheitsinformation.de.

Professioneller Umgang
mit Traumata - Teil 2

Integration in den Unterricht
Viele der vorgestellten Ubungen
lassen sich im Stehen ganz leicht
in den Sportunterricht durchfih-
ren - im Warm up, Cool down
oder in einer gesundheitsfor-
dernden Sportstunde. Im
Fachunterricht muUssen hierfGr
spezielle Untferrichtsphasen zur
VerfGgung stehen, die aber im
K&rperorientierten Unterricht
bereits vorhanden sind. In ihm
folgt auf einen ritualisierten Stun-
denbeginn eine persdnliche
Lernvorbereitung mit geeigneten
KérperGbungen, um die Selbst-
steuerung und Konzentration
aufzubauen und in der Stunden-
mitte eine kurze Erholungspause,
da Schiler*innen — das zeigt die
Erfahrung - sich nicht ldnger als
20 Minuten voll konzentrieren
k&dnnen. In diesen beiden kurzen
Phasen kénnen einzelne der hier
vorgestellten Ubungen leicht
integriert werden. Ich empfehle
interessierten Lehrkraften aus
den hier aufgefUhrten Ubungen
einige auszuwdhlen und auszu-
probieren, welche Ubungen die
Schiler*innen gerne machen.

Schlussbemerkung

Es mag Uberraschen, wie aktuell
und drdngend das Thema
»Traumatisierung* fur Lehrkré&fte
geworden ist. Bei aller zusatz-
lichen Anstrengung, die es erfor-
dert, besteht doch auch eine

Erholungspause

groBe pddagogische Chance:
Lehrkrafte kdnnten lernen, inren
Fokus zuallererst auf die Regulie-
rung ihres eigenen Zustandes
und danach auf den Kontakt zu
ihren Schuiler*innen zu legen,
bevor sie an die fachliche Ver-
mittlung denken. Die Ruhe, die
sie ausstrahlen, férdert auf der
neurophysiologischen  Ebene
deren Selbstregulation. Dieser
bindungs- und k&rperorientierte
pddagogische Ansatz kdnnte
Schule humanisieren, die
Gesundheitsbelastung der Lehr-
kr&fte reduzieren und den Lern-
erfolg der Schiler*innen deut-
lich erhbhen «

Quellen

Der Korperorien-

tierte Unterricht

Grafik von Horst
Hofmann
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Institut fir Kérper-
orientierte Pada-
gogik
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@t-online.de
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