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1. Einflihrung

Manchmal erleben wir Dinge, die uns zutiefst erschittern und Uberfordern und fast nicht ertragbar sind. Sie
stehen in starkem Kontrast zu unserem BedUrfnis nach Sicherheit, einer verlasslichen Ordnung und Berechen-
barkeit. Wenn wir nicht in der Lage sind, diese Erlebnisse zu verarbeiten und integrieren, kénnen Traumata
daraus resultieren, die tiefe Risse und seelische Wunden hinterlassen. Sie tragen viel Leid fir die Betroffenen
und ihre Umgebung mit sich. Traumata sind ein Aspekt der Fragilitdt unserer menschlichen Existenz. Sie sind

weit verbreitet und niemand von uns ist dagegen immun.

Traumatische Ereignisse zeigen sich am offensichtlichsten bei Naturkatastrophen, bei Tod und Scheidung,
im Krieg oder auf der Flucht vor solchen Ereignissen. Sie verbergen sich aber auch unter der Oberflache des
menschlichen Lebens und kommen in Beziehungen, Familien und in gesellschaftlichen Systemen vor. Unter-
drickung, diskriminierende Handlungen, Misshandlungen, zwischenmenschliche Gewalt, Vernachlassigung

oder auch Unfélle kénnen traumatische Auswirkungen haben.

Trauma in der Schule

Es hat in der Schule schon immer trauma-
tisierte Kinder gegeben, nur wurden ihre
Wunden nicht als solche erkannt. Der Um-
gang mit traumatisierten Menschen erhalt
durch den Krieg in der Ukraine eine aktuelle
Bedeutung. Die Flichtlingswelle hat die
Gesellschaft und die Schulen sensibilisiert,
sich diesem wichtigen Thema zuzuwenden,
die «Sprache des Traumas» zu erkennen so-
wie eine stabilisierende Umgebung und
achtsame Begegnungen anzubieten.

Potential der Achtsamkeit

Die Begleitung von traumatisierten Kindern
in der Schule verlangt neben dem Wissen
Uber Trauma vor allem eine achtsame und
feinflhlige Zuwendung. Im Schulumfeld
kann so das Trauma erkannt und entspre-
chend gehandelt werden, damit nicht wei-
tere seelische Verletzungen geschehen und
sich das Kind wohlftihlen kann. Achtsamkeit
als persdnliche Ressource ermoglicht und
unterstltzt die daflr notwendige
traumasensible Haltung.

Die vorliegende Ressourcensammlung «Achtsamkeit & Traumapadagogik» ist eine praktische Handreichung fir
Lehr- und Fachpersonen, welche sie im Schulalltag unterstitzt, traumatisierten Kindern einen Ort der Sicher-
heit zu ermdglichen. Wissenschaftliche Hintergriinde Uber das Entstehen und die Auswirkung von Traumata
werden beleuchtet und ein breites Angebot an konkreten und hilfreichen Anregungen aus den MoMento- und
Binja-Programmen vorgestellt, so dass Inseln der Ruhe und des inneren Friedens gestaltet werden kénnen.

Es werden Wege aufgezeigt, wie die Kraft der Achtsamkeit auf eine traumasensible Art und Weise angewen-
det werden kann, damit sie ihr heilsames Potential entfaltet. Dies fordert einen feinfihligen Umgang mit den
Schulkindern und ermoglicht auf der anderen Seite, eigene, selbstflrsorgende Verhaltensweisen zu entwickeln

und zu pflegen.

Mobge diese Ressourcensammlung zu einem achtsamen Umgang mit Trauma beitragen und Orte der Verbun-
denheit, Sicherheit und Zugehorigkeit schaffen - in uns selbst und im Miteinander.
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2. Achtsamkeit

Unbewusster Autopilot

Wir erfahren uns als Mensch Uber unsere Gedanken, Geflihle und
Korperempfindungen. Jeder Augenblick, den wir erleben, wird tGber
diese drei Erfahrungsebenen wahrgenommen und von ihnen gepragt.
Im Alltag verstricken wir uns oft in Gedanken- und Geflhlswelten
und identifizieren uns stark mit ihnen. Die Kérperempfindungen wer-
den oft nicht wahrgenommen und beachtet.

Dies hat zur Folge, dass unsere Reaktion auf eine erlebte Situation Gedanken

oft durch unseren «Autopiloten» erfolgt; wir reagieren so auf die

Ereignisse, wie wir es in entfernter Vergangenheit gelernt und verin-
nerlicht haben. Alte Denk- und Gewohnheitsmuster werden laufend
wiederholt und in die Gegenwart transportiert — auch wenn fir die
gegebene Situation eine neue, alternative Handlungsweise forderli-
cher ware. All dies geschieht im Normalfall unbewusst. Emotionen Kérperempfinden

Selbst

Achtsames Beobachten und Uben

Die Praxis der Achtsamkeit kann dem oben beschriebenen Autopiloten entgegenwirken. Wir Giben uns darin,
Gedanken, Emotionen und Kérperempfindungen bewusster wahrzunehmen, um so unser Verhalten konsistenter
auf unsere gegenwirtigen Absichten abstimmen zu kénnen. Achtsamkeit ist deshalb vor allem ein Ubungsweg,
und keine Garantie oder Kontrolle Giber unsere Handlungen. Wie alles, was erlernt werden will, braucht es ab-
sichtsvolles und regelmassiges Uben.

Verschiedene Achtsamkeitspraktiken unterstitzen uns zu erkennen, was in den Gedanken-, Emotions- und Kor-
perwelten geschieht. Diese achtsame, beobachtende Hinwendung erdffnet einen Raum, in dem ein Stiick Frei-
heit liegt: wir kdnnen auf das Leben «antworten» anstatt halbwegs blind zu «reagieren». Wenn es uns gelingt,
unserem Erleben unsere vorbehaltlose Aufmerksamkeit zu schenken, kénnen wir auftauchende Empfindungen
einfach beobachten und wieder ziehen lassen oder ihnen die notwendige liebevolle Zuwendung schenken, die
es gerade braucht.

Korperempfindungen als Warnsystem

Achtsamkeit ldsst uns Innehalten, aus dem Autopiloten aussteigen, um dann aus der Mitte, aus unserem Selbst
heraus, kraftvoll und bewusst zu agieren. Das Eintben von Stille verbindet uns mit unserem Selbst. Das Wahr-
nehmen der Kérperempfindungen kann dabei zu einem hilfreichen «Frihwarnsystem» werden, welches bemerkt,
wenn wir aus der inneren Mitte herausfallen:

Was brauchst du jetzt? Identifikation von Kérperempfindungen

Wie kannst du auf diese Kérperempfindungen «ant- Welche Kérperempfindungen zeigen dir an, dass du
worten»? Mit einer Pause? Bewussten Atemziigen? dich aus deiner Mitte hinausbewegst und allenfalls
Einer beruhigenden Berlihrung, z.B. Hand aufs Herz ~ in einen Zustand erhohter Aktivierung kommst?
oder eine andere Korperstelle? Dich wenn moglich Wo spirst du sie im Koérper? Wie fuhlt es sich an?
fur einen Moment aus der Situation entfernen? Gibt es weitere Anzeichen auf der Ebene der
Etwas Anderes? Gedanken oder Emotionen?

Diese Ubung zeigt eine von vielen méglichen Anwendungen der Achtsamkeitspraxis. Personen ohne etablierte
Praxis empfehlen wir, einen Achtsamkeitskurs zu besuchen, um in ihrem personlichen Lernprozess unterstiitzt zu
werden und vom gegenseitigen Austausch profitieren zu kénnen. Siehe Kapitel 12 «Weitere Ressourcen» flr
entsprechende Webseiten.

Achtsamkeit & Traumapadagogik 4



3. Trauma

Seelische Verletzung

Im Alltag sprechen wir bei herausfordernden Erlebnissen oft vorschnell von einem «Trauma», in der der Begeg-
nung mit wirklich traumatisierten Menschen sind wir jedoch schnell Uberfordert. Grund genug, sich tiefer mit
dem Wesen und den Auswirkungen von Traumatas auseinanderzusetzen.

Der Begriff «Trauma» kommt aus dem Griechischen und bedeutet «Verletzung/Wunde». Im psychischen Kontext
spricht man von einem Trauma, wenn eine seelische Verletzung vorliegt.

«Ein Trauma ist ein vitales Diskrepanzerlebnis zwischen bedrohlichen
Situationserfahrungen und den individuellen Bewdiltigungsmaoglich-
keiten, das mit Geftihlen von Hilflosigkeit und schutzloser Preisgabe
einhergeht und so zu einer dauerhaften Erschiitterung von Selbst -
und Weltverstdndnis fiihrt.»

Lehrbuch der Psychotraumatologie
Fischer Riedesser
2009, Reinhart UTB

Traumareaktion als Uberlebensstrategie

Ein Psychotrauma entsteht also in einer Situation, die den seelischen Bewaltigungsappart Uberfordert. Es hin-
terlasst seine Spuren nicht nur in der Seele, sondern auch im Kérper. Ein Trauma ist ein grosses Stresserleben:
Im Moment einer traumatischen Situation organisiert das Stammhirn eine der drei Uberlebensmuster: Kampf,
Flucht oder Erstarrung. Es werden Hormone ausgeschittet, die dem Korper die Kraft liefern sollen, um das be-
drohliche Erleben bewaltigen zu kdnnen. Diese Mechanismen ziehen 80% der Energie vom Frontalhirn zuguns-
ten des Uberlebens ab.

Bei jeder Sinneswahrnehmung, die unbewusst an das Traumaerlebnis erinnert (Trigger), reagiert das System wie-
der mit dem gleichen Bewaltigungsmuster Kampf, Flucht oder Erstarrung. Die Geflihle aus dem Traumaerleben
der Vergangenheit werden in die Gegenwart Ubertragen, respektive, unser seelischer Bewaltigungsapparat kann
die Gegenwart nicht von der Vergangenheit unterscheiden.

Notwendige Stabilisierung

Wenn dies in der Schule geschieht, ist es in solchen Stressmomenten dem Kind nicht méglich, sich dem Lernin-
halt zu widmen oder Erkldrungen zu verstehen, wie z.B. ein Konflikt geldst werden soll. Ein achtsames und mog-
lichst schnelles Stabilisieren hat in diesen Situationen eine vorrangige Bedeutung.

Aber nicht jedes traumatische Erlebnis hinterlasst Folgestorungen. Durch eine liebevolle und achtsame Beglei-
tung kdnnen zum Teil auch heftige Erfahrungen heilsam integriert werden. Gelingt dies jedoch nicht, entwickeln
sich sogenannte Posttraumatische Belastungsstérungen, welche identifiziert werden kdnnen und auf ein beste-
hendes Trauma hinweisen (siehe dazu Kapitel 5 «Trauma erkennenn»).
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4. Traumapadagogik

Hintergrund von Traumapadagogik

Traumapadagogik verbindet unterstiitzende Ansatze von padagogischem Handeln mit dem Fachwissen der Psy-
chotraumatologie. Im schulischen Lernen wird der Fokus auf den Erwerb von fachlichen wie auch Uberfachli-
chen Kompetenzen gelegt. Die Schilerinnen und Schiler werden angeleitet, fachliches Wissen nicht auswendig
zu lernen, sondern es in Form von Lebenskompetenzen zu verinnerlichen.

Dazu gehort auch das soziale Lernen in einem multikulturellen Kontext. Um in eine kompetente soziale Teilhabe
hineinzuwachsen, bendtigt es ein sicheres Umfeld, das ermutigt und Neugierde zur Selbstentdeckung ermog-
licht. Traumatisierungen finden fast immer in Beziehungen statt und I6sen innere Unsicherheiten, Ohnmacht-,
Schuld- und Schamgefiihle und das Gefuhl «falsch zu sein» aus. Aus dieser Brlichigkeit heraus gelingt es kaum,
eine gesunde Selbst- und Sozialkompetenz zu entwickeln. Auch das fachliche Erlernen ist erschwert, da die
TraumagefUhle viel Energie binden.

Unsere Absicht und Haltung

Die Absicht der Traumapadagogik ist, durch das Wissen um die Entstehung von Traumatas und deren Spuren im
Korper, Gehirn und Seele, einen achtsamen und professionellen Umgang mit den seelisch verletzten Kindern
und Jugendlichen zu gestalten. So kann die Schule zu einem Raum werden, der neue, gelingende Erfahrungen
im Erwerb der Selbst- und Sozialkompetenz erméglicht. Dies fordert die Befreiung aus den Ohnmachtsgefiihlen
und bildet die Grundlage zum Erlangen von Selbstwirksamkeit.

Oft wirken die Handlungen von traumatisierten Kindern und Jugendlichen unverstandlich. Sie stéren den
Unterricht und zehren an den Nerven von Mitschilerinnen und Mitschiilern sowie an der Energie der
Lehrpersonen. Die Haltung zu entwickeln, dieses auffallige Verhalten auf einer tieferen Ebene verstehen
zu wollen, ist eine der wichtigsten Grundlagen der Traumapéadagogik.

Handlung aus gutem Grund

Das Wissen um die Komplexitat von traumatischen Ereignissen ermdglicht es, die einzelnen Handlungen nicht
als destruktiv zu bewerten, sondern zu erkennen, dass es sich um die einzigen Handlungsmuster handelt, die
den Betroffenen zur Verflgung stehen. Diese Betrachtung flihrt dazu, dass wir den Kindern achtsam und re-
spektvoll begegnen und so den Aufbau von weiteren Schuldgefiihlen verhindern kénnen. Nicht das Kind ist
«falsch», sondern die Handlung ist storend.

Folgende drei Punkte unterstltzen eine solch traumapadagogische Haltung:
o Geflihle haben Prioritat vor dem Denken. Sie sind Ausdruck eines inneren Zustandes und sind so zu akzep-
tieren, wie sie sich zeigen.

e Jedes Kind befindet sich geméss seinen sozialen Erlebnissen auf einem entsprechenden Entwicklungsstand.
Es soll die Moglichkeit erhalten, sich selbstbestimmt kennenzulernen und weiterzuentwickeln.

« Als traumasensibel geschulte Lehrperson bemiihe ich mich, die Ubertragung- und Gegeniibertragungsfallen
(siehe unten) zu erkennen und demgemass professionell zu handeln.

Ubertragung und Gegeniibertragung

Emotionen und Gefluhle werden von einer Person auf andere «Ubergeben». Dies geschieht ganz natirlich im
Zusammensein mit Menschen. Auch traumatische Geflihle sowie die entsprechende Aktivierung des Nerven-
systems werden im Schulalltag Gibergeben und von anderen Ubernommen. Da die traumatische Erfahrung
meistens in Beziehung erlebt wurde, braucht es zur Reinszenierung ebenfalls Personen. Im Schulumfeld wer-
den also - meist unbewusst - diese Rollen an die anderen Schiilerinnen, Schiler und Lehrpersonen Ubergeben.
In der Traumapadagogik spricht man von Ubertragungs- und Gegenlbertragungsgefiihlen:

Achtsamkeit & Traumap&adagogik 6



Ubertragung

Ausgelost durch einen Trigger Ubertragt das Kind hef-
tige Emotionen eines in der Vergangenheit erlebten
Traumas in die Gegenwart und Uberstilpt anderen
Personen spezifische Rollen (wie Tater, Opfer, Retter,
etc.), die diesen Traumaerfahrungen entsprechen.

Ein konkretes Beispiel

Ein 9-jdhriger Junge baut in der Spielecke eine grosse
Burg aus Kapla-Hdlzchen. Dafiir hat er mehrere Tage be-
notigt und méchte sie nun stolz der Lehrperson zeigen.
Kurz bevor die Lehrperson kommt, betrachtet ein ande-
rer Junge aus der Klasse, der oft durch aggressives Ver-
halten auffdllt, die Burg. Die Lehrperson freut sich liber
das Kunstwerk und lobt den jungen Baumeister. In dem
Moment schaut der andere Junge sie mit einem Lécheln
an und zerstért die Burg mit einem Schlag.

Der 9-jdhrige Junge wird wiitend und beginnt zu wei-
nen. Die Lehrperson weist den anderen Jungen zurecht
und spiirt, wie sie selbst sehr wiitend wird und ihm am
liebsten eine Ohrfeige verpassen wiirde. Das macht sie
natiirlich nicht. In der Supervision dussert sie sich jedoch
betroffen dartiber, dass sie liberhaupt diesen Impuls
wahrgenommen hat, aber auch dass sie sich ohnnmdchtig
dartiber fiihlt, die anderen Kinder nicht gentigend schiit-
zen zu kénnen.

Bewusstsein schaffen

Gegeniibertragung

Dieses Verhalten des traumatisierten Kindes I6st

in der Lehrperson heftige Emotionen aus. Sie Uber-
nimmt also unbewusst die ungeldsten, durch eine
traumatische Situation ausgeldsten Gefiihle, die ei-
gentlich zum Kind und nicht zur Lehrperson gehoren.

Hinter den Kulissen

Was ist da geschehen? Der zweite Junge, so kam heraus,
wird zu Hause oft geschlagen. Die Mutter erzieht ihn sehr
streng und erkldrt, dass man die Kinder mittels Gewalt
sptiren lassen muss, was richtig und was falsch ist. Der
Junge selbst, der bereits einige Schul- und Kulturwechsel
hinter sich hat, fiihlt sich liberfordert und ohnmdichtig
und wiirde gerne auch dazu gehéren.

Diese innere Spannung I6st er mittels Aggressionen. Die
Geftihle von Wut und Ohnmacht hat er in kiirzester Zeit
der Lehrperson und auch dem anderen Jungen (iberge-
ben. Sie nehmen in sich diese Gefiihle als Gegenliber-
tragung wahr. Der Lehrperson wurde die Rolle der Mut-
ter, die mittels Schldigen erzieht, libertragen. Der Junge
erfdhrt zu Hause Beziehung durch Gewalt - so wird er
wahrgenommen und gesehen. Fiir die Lehrperson war es
eine Erleichterung zu erkennen, dass ihre pl6tzlich auf-
tauchenden Gefiihle zum Traumaerleben des Jungen ge-
héren und nicht zu ihr.

Durch das achtsame Beobachten der eigenen Kérperempfindungen, Gefthlen und Gedanken kénnen wir er-

kennen, ob in stressvollen Schulsituationen die verspurten Gefiihle wirklich zu uns gehodren, oder ob es sich um
Ubertragene Geflhle handelt. Eine persdnliche, achtsame Alltagskultur untersttzt uns also dabei, immer weni-
ger in unbewusste Automatismen zuriickzufallen und den Handlungen der Schiilerinnen und Schilern aufgrund
eigener erlebter Verletzungen abwertend zu begegnen. Dies ermoglicht es, den Kreislauf der Traumaschiene zu
unterbrechen.

Wenn wir Bezugspersonen nicht mehr blind in die Fallen der Traumageftihle und Ubertragungsrollen purzeln,
konnen wir die Kinder zu eigenstandigem Handeln ermachtigen. Wir haben dann die Méglichkeit, sie darin zu
begleiten, ihre schwierigen Geflihle zu erkennen und anstatt die unbewussten Traumamuster auszuleben, neue
Formen von positiven Handlungen anzuwenden.

Achtsame Traumapadagogik

Die Kenntnisse Uber mégliche Ursachen von Traumata und deren Auswirkungen auf das sich noch im Entstehen
befindende Selbst von Kindern und Jugendlichen sowie die persénliche Schulung in Achtsamkeit bilden die Basis
fUr eine traumapdadagogische Haltung der begleitenden Fachpersonen. DarUber hinaus sollte die Schule und ins-
besondere die Beziehung zu den Kindern so gestaltet werden, dass heilsame Erfahrungen méglich werden und
keine weitere Retraumatisierungen erfolgen. Die nachfolgenden Kapitel gehen auf diese und weitere zentrale
Elemente einer achtsamen Traumapadagogik ein.
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5. Trauma erkennen

Griinde fir seelische Verletzungen
Es gibt sichtbare Ereignisse, die ein Trauma auslésen kdnnen, aber auch
Ursachen, die uns in der Schule nicht also solche bewusst sein kdnnen:

Meist sichtbare Ereignisse Oft verborgene Ereignisse
Naturkatastrophen, Unfall, Tod Vernachléssigung, Uberbehiitung,
eines nahestehenden Menschen Mobbing, sexuelle Ubergriffe,
oder Tiers, Scheidung Trennung, physische oder psychische Gewalt,
Krieg, Flucht, Arbeitslosigkeit psychische Krankheit eines

eines Elternteils, etc. Elternteils, etc.

Nicht jedes erlebte schreckliche Erlebnis fihrt zu einem Trauma und den entsprechenden Belastungsstérungen.
Faktoren wie das Alter des Kindes, personliche Ressourcen, die eigene Wahrnehmung, individuelle Sozialisati-
onserfahrungen oder eine sichere Bindung zu einer nahestehenden Bezugsperson sind wesentliche Kriterien,
ob das Erlebnis verarbeitet und integriert werden kann, oder ob sich weiterfiihrende Symptome entwickeln.

Einmal erlebte traumatische Erlebnisse sind einfacher zu verarbeiten als mehrfach erlebte Traumatas. Zum Bei-
spiel fihren sexuelle Ubergriffe und haufige Gewalterfahrungen praktisch immer zu Belastungsstérungen
(obwohl man sie vielleicht lange nicht als solche erkennt), das Erleben einer Naturkatastrophe kann jedoch oft
mit liebevoller Zuwendung verarbeitet werden.

Symptome und Verhalten

Eine traumatisierte Person, die die schreckliche Erfahrung nicht integrieren konnte, entwickelt als Schutz indivi-
duelle Symptome und Verhaltensmuster, damit der empfundene Schmerz «nie mehr» erlebt werden muss.

Bei vielen Symptomen handelt es sich auch um fragmentierte korperliche Erinnerungen, die bei Stress reakti-
viert werden.

Folgende Symptome und Verhaltensmuster kdnnen moglicherweise auf ein Trauma hinweisen. Wenn sich solche
Auffalligkeiten zeigen, ist es wichtig, genau hinzuschauen und gegebenenfalls Fachhilfe in Anspruch zu nehmen:

Symptome, die aus einer Symptome, die aus einer Symptome, die aus einer veran-
Hochspannung entstehen Unterspannung entstehen derten Wahrnehmung entstehen
e Reizbarkeit, Aggression o Aus dem Kontakt gehen o Konzentrationsstorungen
e Schreckhaftigkeit, o Interessenlosigkeit e Veranderte Kérperwahrnehmung
tibermassige Angst e Ohnmachtsanfille e Kein Schmerzempfinden, warm,
o Selbstverletzungen « Lahmungserscheinungen kalt nicht empfinden
e Hohe Wachsamkeit « Antriebslosigkeit, Apathie e Llgen und Wahrheit
* Schlafstorungen o Nicht ansprechbar sein vermischen sich
« Einkoten. einnissen ¢ Konzentrationsschwierigkeiten
« Verspannungen, Kopf- o Distanzlosigkeit
schmerzen, Bauchschmerzen o Nicht altersgemasse
e Spezielles Essverhalten Sexualisierung
« Suchtverhalten e Scheinbar aus mehreren

«lchs» bestehen

Frage ein Kind nie direkt nach dem Erlebten aus! Dies kann eine Retraumatisierung auslosen. Schaffe
eher Rdume des Vertrauens, in denen sich die Kinder mit dem, was sie bewegt, von sich aus zeigen und
aussern kénnen.
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6. Schule als sicherer Ort

Sicherheit als Schutzfaktor

Beim Erleben eines Traumas wird man vom Geflhl des «Uberwaltigt Werdens» Gberrollt. Nichts, was einmal
sicher war, bietet einem noch Schutz und Geborgenheit. Die Geflihle Uberschlagen sich und der Kérper fahrt
das Notprogramm auf: Die Nerven und Muskeln sind in Alarmbereitschaft, das Herz schldagt wie wild, die
Blutzufuhr wird erhoht, um die Kraft zu mobilisieren, um zu fliehen, kdmpfen oder erstarren.

Tauchen solche Geflihle durch eine Retraumatisierung in der Schule erneut wieder auf, sollten die Stabilisie-
rungstibungen aus Kapitel 11 «Ubungssammlung» angewandt werden. Der padagogische Alltag bietet
traumatisierten Kindern jedoch eine grosse Chance, wieder lernen zu kdnnen, wie sich Sicherheit anfihlt.

Gedankenanstésse zur Gestaltung von sicheren Raumen im Schulalltag

1. Willkommenskultur
e Besprecht im Team eine sorgfaltige Willkommenskultur von neuen Schilerinnen und Schuler, nicht nur
beim Ubernehmen einer neuen Klasse, sondern auch fiir das Ubernehmen neuer Schulkinder wahrend
dem Schuljahr.

* Wie bezieht Ihr die bestehende Klasse mit ein? Beim Aufnehmen von Flichtlingskindern ist es schon,
wenn das ganze Schulhaus davon Kenntnis erhalt.

o FUr das Aufbauen einer Gemeinschaft, die flreinander Sorge tragt, ist es unterstitzend, wenn die Lehrper-

sonen die Namen aller Schulkinder kennen und sich fiir alle verantwortlich fuhlen.

2. Schulzimmer
o Sitzplatzordnung: ruhiger Ort, in Sichtweite der Lehrperson sitzen, damit sie Zeichen geben kann, wenn sie
bemerkt, dass beim Kind eine innere Unruhe aufkommt.

o Arbeitsplatz: personliche Ankerpunkte gestalten: Kraftbilder, Mutsatze, Pamir (Ruhe) zur Verflgung stellen.

o Transparenz: - Ablauf des Tages sichtbar machen
- Welche Personen unterrichten — mit Bildern sichtbar sein
- Wer ist da, wenn die Lehrperson ausfallt — wer informiert wie?

3. Garderobe
o Garderobenplatz beschriften - wer ist neben wem beachten.

o Heisse die Kinder in der Garderobe willkommen (ein Kind fiihlt sich so gesehen und abgeholt) und
sei prasent in der Garderobe - das vermeidet Konflikte.

e Fordere in den Gangen und beim Wechseln der Schulzimmer Ruhe ein.
4. Pausenplatz
¢ Erhohe die Prasenz, wenn eine konflikthafte Stimmung in der Schule vorherrscht.

o Toleriere keine Gewalt auf dem Pausenplatz und verstehe trotzdem, dass Aggression eine Traumafolge-
storung sein kann - bespreche es mit dem betroffenen Kind, wenn es wieder ruhig ist.

e Sucht im Lehrerteam nach Lésungen, wo, wie und mit wem erregte Kinder beruhigt werden kénnen.
e EinfUhrung von Friedensstiftern, z.B. «Chnopflésern» — www.binja.ch
¢ Sei nach der Pause vor dem Schulzimmer wieder prasent

5. Schulweg

¢ Auch wenn Du als Lehrperson rechtlich fir den Schulweg nicht verantwortlich bist, ist es manchmal hilfreich,
wenn du Konflikte auf dem Schulweg bemerken und diese im Klassenverband besprochen werden kénnen.

o Gerade bei Mobbingsituationen, die Traumatas ausldsen kdnnen, ist es wichtig, wenn auch du als Lehrper-
son hinschauen und zusammen mit den Kindern und den Eltern nach guten Losungen suchen kannst.

o Flichtlingskinder wissen zu Beginn oft den Weg nicht und auch ihre Eltern sind geografisch tUberfordert,
ihre Kinder auf dem Schulweg zu unterstitzen. Ein*e Schulkamerad®in kann das Kind vielleicht begleiten.
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7. Verlassliche Beziehung

Tiefes menschliches Bediirfnis

Wo Menschen zusammenleben und arbeiten, ist eine gute Beziehung

das Zauberwort. Menschen sind Beziehungswesen. Jede und jeder

mochte im Innersten gesehen und erflhlt werden. Dann geht es uns Wohlwollen &
gut. Eine gute Beziehung schenkt die Sicherheit, sich zu zeigen und Zuwendung
ist die Grundlage, seine Fahigkeiten auch fir das Gemeinwohl einzu-

bringen. Zusammenspiel
In d?r Séhule IS.’E schon I_ange ‘bek.annt, dass eine gute" Lehrperson- Fithrung & Autonomie &
Schiler*in-Beziehung eine wichtige Voraussetzung fir gute Lernerfah- Struktur Verantwortung

rungen ist. Doch wie gelingt es, eine gute Beziehung aufzubauen?

MoMento-Beziehungsmodell

Das dreidimensionale Beziehungsmodell ist ein konkreter Vorschlag, wie unsere Beziehungen zu Schilerinnen
und Schilern achtsam ausgelotet und in Funktion von BedUrfnissen proaktiv gestaltet werden kénnen. Drei zen-
trale Dimensionen erméglichen eine klar verstandliche Ubersicht dazu, was Kinder und Jugendliche von Lehrper-
sonen und weiteren Bezugspersonen brauchen, um sich sicher zu fiihlen und gesund entwickeln zu kénnen:

Wohlwollen & Zuwendung

Kinder brauchen Liebe, Verbundenheit, Ndhe und ein ehrliches Interesse an ihrer Person. Dazu gehort Fein-
fuhligkeit und eine positive, emotional unterstiitzende Kommunikation von Seiten der Lehrperson.

Fiihrung & Struktur

Kinder brauchen verstandliche Strukturen wie faire Regeln und Konsequenzen, Routinen, klare Vorgaben
zum erwinschten Verhalten sowie Vorbilder, welche dieses auch effektiv modellieren.

Autonomie & Verantwortung

Kinder brauchen Freiheiten in Form von Entscheidungs-, Wahl- und Ausdrucksmoglichkeiten, Mitsprache
sowie verschiedene Formen der Selbst und Mitverantwortung. Sie miissen ihr eigenes Leben leben.

Das Beziehungsmodell pladiert daftir, dass sich alle Dimensionen in einem gesunden Zusammenspiel befinden
sollen; z.B., dass Regeln mit den Kindern erarbeitet und liebevoll umgesetzt werden. Das gesamte Beziehungs-
modell wird in den MoMento-Weiterbildungen studiert und angewandt.

Achtsamkeit und Prasenz

Der Kinder- und Jungendpsychiater Dr. Daniel Siegel, der sich gleichzeitig auch mit Achtsamkeit beschaftigt,
hat erforscht, dass die Qualitdten von Achtsamkeit - Neugierde, Offenheit, Akzeptanz und Liebe - dieselben
sind, die auch eine feinfihlige Beziehung entstehen lassen.

In seinem Buch «Prasente Eltern, starke Kinder» schreibt er (zusammen mit Tina Payne Bryson), dass Kinder
keine perfekten Bezugspersonen bendtigen - aber Personen, die prasent sind. Présent sein verlangt also, dass
wir uns den Kindern mit echtem Interesse zuwenden, uns nicht nur fur das schulische Wissen und Lernen inte-
ressieren, sondern auch nachfragen, was ihnen Freude bereitet und was sie emotional bewegt. Sie postulieren
folgende vier Qualitdten zur Férderung von Prasenz:
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Prasenz in der Schule fordert eine gute Beziehung

¢ Sich beschiitzt fiihlen
Klare Regeln einfordern (trag Sorge zu den Sachen, trag Sorge zu dir, etc.); Respekt einfordern; bei Konflikt-
situationen genau hinschauen; Mobbing vorbeugen; Rituale: Morgenkreis, Schlusskreis
— siehe auch Kapitel 6 «Schule als sicherer Ort»

e Sich gesehen fiihlen
Personlich begrissen; Kinder oft beim Namen nennen; emotionale Befindlichkeit wahrnehmen; empathisch
sein; sich interessieren; Starken kennen; Ressourcen im Schulalltag integrieren.

« Sich beruhigt fiihlen
Strategien anbieten, um Angste und Sorgen im Schulunterricht in Mut und Stérke umwandeln zu kénnen;
Notfallkoffer; Stilleminuten; Entspannungstibungen durchfihren
— siehe auch Kapitel 11 «<Ubungssammlung»

o Sich sicher fiihlen
Bemerken, wenn ein Kind leidet und es darauf ansprechen; Bewaltigungsmaoglichkeiten anbieten; Ruheort im
Schulzimmer einrichten: Sofa, Matratze.

Beziehung férdert Resilienz

Resilienz bedeutet psychische Widerstandskraft. Man versteht darunter die Fahigkeit, auch schwierige Lebens-
situationen ohne anhaltende Beeintrachtigung Uberstehen zu kdnnen. Von der Forschung her weiss man, dass
eine sichere Bindung der beste psychische Schutz flr eine gute Widerstandskraft bildet. Sie entsteht dann,
wenn Kinder Bezugspersonen haben, die feinflihlig und zuverlassig auf ihre Signale und BedUrfnisse reagieren
und darauf eingehen kénnen.

«Eine sichere Bindung ist ein psychischer Schutz und ein stabiles Fun-
dament fiir eine gute Personlichkeitsentwicklung. Sicher gebundene
Kinder sind widerstandsfdhiger gegen Belastungen, haben mehr Bewzdil-
tigungsmaglichkeiten, leben eher in freundschaftlichen Beziehungen,
sind hdufiger in Gruppen, verhalten sich in Konflikten sozialer, weniger
aggressiv und finden Lésungen, die ihnen weiterhelfen.»

Dr. Karl-Heinz Brisch

Die Resilienz wird auch dann gestarkt, wenn Kinder lernen, ihre Geflihle zu kennen und sie zu regulieren. Erst
durch das Bewusstwerden der eigenen Geflihlswelt kann Empathie zu den Mitmenschen aufgebaut werden,
was wiederum die Voraussetzung fiir eine gewaltlosen Konfliktlosungskultur ist. Ein gutes Sozialverhalten setzt
also ein empathisches Verhalten mit sich selbst und mit anderen voraus.

Wenn ein Kind seine Fahigkeiten kennt und diese zeigen darf, lernt es selbstwirksam zu sein. Dies fihrt zu
innerer Zufriedenheit, Freude und der Gewissheit, dass es einen bedeutsamen Platz in der Gemeinschaft hat.
Das Erlernen von Selbst- und Sozialkompetenzen hat in der Forderung der Resilienzfahigkeit eine grosse
Bedeutung.
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8. Selbstfiirsorge

Hohe Anforderungen

Der Schulalltag mit all seinen Anforderungen verlangt in
einer zunehmend komplexen Weise ein grosses Engage-
ment und eine sehr hohe Prasenz von Lehr- und Fachper-
sonen. Oft wird dabei die ganze Aufmerksamkeit und Fur-
sorge dem Aussen gewidmet, mit der Gefahr, sich in einem
erschopfenden Kreislauf von Stress und Erfillen von dus-
seren BedUrfnissen und Erwartungen wiederzufinden.

Die Vernachladssigung unserer eigenen Bedirfnisse hat jedoch zur Folge, dass wir nicht mehr feinfiihlig
auf andere eingehen kdnnen. Ein achtsamer Umgang mit Trauma wird so verunmaoglicht. Wenn man also
in einem hohen Engagement fir andere da ist, ist es umso wichtiger, eine moglichst regelmassige Praxis
der Selbstfiirsorge im eigenen Leben zu pflegen.

Was ist Selbstfiirsorge?

«Einen liebevollen, wertschatzenden, achtsamen und mitfiihlenden Umgang mit mir selbst und Ernstnehmen
der eigenen BedUrfnisse», so definiert Louise Reddemann (Fachérztin fir Psychiatrie und Begriinderin der
Psychodynamisch Imaginativen Traumatherapie) Selbstfiirsorge.

Zwei Fahigkeiten helfen uns besonders, Selbstfirsorge in diesem Sinne zu entwickeln und zu pflegen. Wir er-
fahren so Selbstwirksamkeit und unserem Organismus wird ein positives Feedback geliefert, welches Stress
deutlich reduziert.

Selbstgewahrsein (oder Achtsamkeit) bedeutet, Selbstmitgefiihl beschreibt eine innere Haltung,
meine Aufmerksamkeit vorurteilslos und offen auf welche offen und einfihlsam auf das reagiert, was
den gegenwartigen Moment zu richten, um wahrzu- ich in meinem Inneren beobachten kann, so dass
nehmen, was um mich herum und in mir geschieht. ich mich gegebenenfalls flrsorglich, liebevoll und
Nur wenn ich mich selbst wahrnehme, kann ich aufmerksam darum kimmern kann (siehe auch
auch fur mich sorgen. nachfolgendes Kapitel).

Selbstfiirsorge auf den fiinf Seins-Ebenen

Es gibt ganz viele verschiedene Arten und Moglichkeiten, wie wir Kérper

gut fUr uns sorgen konnen. Selbstflrsorge findet auf allen Seins-

Ebenen des Menschen statt: Kérperliche Ebene, Emotionale

Ebene (Geflihle), Kognitive Ebene (Gedanken, Bilder), Soziale Geflihle Gedanken
Ebene (Beziehungen, Kontakte) Spirituelle Ebene (Werte, Sinn). Selbstfiirsorge

Erfolgreiche Selbstflirsorge-Strategien werden von einer akzep-
tierenden und wohlwollenden inneren Haltung getragen und
zeichnen sich aus durch eine gute Balance zwischen Tun und Spiritualitét Beziehungen
Sein, Aktivierung und Entspannung, Zeit mit anderen und Zeit

fUr sich.

Was sind deine persénlichen Selbstflirsorge-Strategien?

Welche Ebenen pflegst du und mit welcher innerlichen Haltung?
Welche Ebenen liegen brach?

Wie kannst du deine Selbstflirsorge Idngerfristig stérken?
Brauchst du dazu weitere Unterstiitzung? Welche?

Achtsamkeit & Traumap&adagogik 12



9. Selbstmitgefiihl

Harsche Selbstkritik

FUr viele Menschen ist es selbstverstandlich, sich wohlwollend
und mitfihlend um nahestehende oder andere Menschen zu
kiimmern, wenn diese leiden oder in Schwierigkeiten stecken.
Wenn es aber uns selber nicht gut geht, sieht das ziemlich an-
ders aus. Wir sind dann oft der Uberzeugung, dass etwas nicht
mit uns stimmt. Wir Uben harsche Kritik an uns selbst, haben das
Gefuhl, nicht liebenswert zu sein, nicht zu gentigen und denken,
dass wir uns einfach noch mehr anstrengen mussen, damit die

Dinge im Leben endlich besser laufen.

Diese Uberzeugungen und unsere Anstrengungen helfen uns meistens nicht wirklich weiter. Im Gegenteil,
sie konnen langerfristig an der Lebenskraft und Lebensfreude zehren und uns in einem frustrierenden und
erschopfenden Kreislauf gefangen halten. Selbstmitgefthl ist eine innere Haltung, die uns hilft, aus diesem

Kreislauf auszusteigen.

Was ist Selbstmitgefiihl?

Unter Selbstmitgefthl verstehen wir die Fahigkeit,
uns selbst die notwendige Zuwendung zukommen zu
lassen, wenn es uns nicht gut geht. Das heisst, dass
wir uns aktiv beruhigen, trésten und umsorgen, wenn
wir schmerzhafte Momente erleben. Vielleicht etwa
so, wie wir das bei einem guten Freund oder einer
guten Freundin machen wurden, die leiden oder in
Schwierigkeiten stecken.

Die drei Pfeiler von Selbstmitgefiihl

1 Die Basis von Selbstmitgeftihl
ist das aufmerksame Wahrneh-
men der eigenen Befindlichkeit
im gegenwdrtigen Moment
= Achtsamkeit.

2 Wir vergegenwdirtigen uns, dass
alle Menschen schmerzhafte und
schwierige Momente erleben und
dass dies Teil der menschlichen Er-
fahrung ist, welche uns verbindet

Wie wirkt Selbstmitgefiihl?

Nicht nur Schutz- und Uberlebensstrategien wie das
Kampf- und Fluchtschema gehoren zu unserem bio-
logischen menschlichen Erbe, sondern auch das so-
genannte Fursorgesystem. Wenn wir in der Lage sind,
unseren eigenen Schmerz zu lindern, zapfen wir die-
ses System an. Das Hormon Oxytocin wird freige-
setzt und Geflihle von Ruhe, Besanftigung, Warme,
Sicherheit und Wohlbefinden stellen sich ein.

3 Gefolgt von der Absicht und
dem Bemtihen, sich selbst liebe-
voll zu umsorgen und zu trosten,
wenn es uns nicht gut geht
= Freundlichkeit und Giite.

= gemeinsames Menschsein.

Selbstmitgefiihl ist lernbar

Mit Hilfe der in uns allen angelegten Fahigkeit zur Flrsorge kdnnen wir also jederzeit beginnen, den Teil in uns
zu kultivieren, der uns Verstandnis und Trost entgegenbringt, wenn es uns nicht gut geht.

8-wochige Trainingsprogramme in «Achtsames Selbstmitgefihl» vermitteln wertvolles Wissen, Kernprinzipien
und praktische Ubungen. Die Teilnehmenden lernen, eine freundliche, ermutigende und unterstiitzende Bezie-
hung zu sich selbst aufzubauen. Siehe Kapitel 12 « Weitere Ressourcen» flr entsprechende Webseiten.

Achtsamkeit & Traumap&adagogik
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10. Fiirsorge im Team

Der Umgang mit Traumata im Schulzimmer verlangt ausserordentliches von
den involvierten Lehrpersonen. Es besteht die Gefahr, dass diese Heraus-
forderungen auch zu Spaltungen innerhalb des Teams flihren kénnen. Des-
halb sind Unterstitzung und Flrsorge im Team umso bedeutender.

Team
Kind: Das Wohlbefinden des Kindes hangt vom Wohlbefinden der LPs
und des Teams ab. Lehrperson
Lehrperson: Traumasensibilitdt verlangt personliches Engagement,
Prasenz und eigenes Wohlbefinden.

Team: Ein Team kann dies unterstiitzen, indem man gegenseitig auf
sich Acht gibt.

Unterstiitzungen im Teamzimmer
e Schone Gestaltung - Ecken zum Erholen

e Ressourcentafel - wer kann was besonders gut
o Geflhlsharometer - darf ich mich zeigen, wenn es mir nicht gut geht?
» Positive, gelingende Momente feiern

e Erkennen: erzdhle ich «Negatives» aus dem Schulzimmer als Psychohygiene oder neige ich/
neigen wir als Team dazu, mehr das «Schwierige» zu sehen als das Gelingende?

o Meditationszeiten fUr das Team anbieten
e Schwierigen Kindern gemeinsam gute Gedanken schicken
e Eine Kultur entwickeln, die Positives und Losungen sieht

Krisentandems bilden
Zweck: e Konkrete Abmachungen fUr Krisenintervention bei einer Retraumatisierung

Ziele:  Uberforderung vorbeugen
e Raum flr einen psychohygienischen Dialog gewahrleisten
e Rechtzeitig erkennen, wenn fachliche Unterstttzung notwendig wird

Regeln: e Erreichbarkeit sicherstellen
e Wer unterstltzt bei einer akuten Krisensituation im Schulzimmer?
¢ Bei einer emotionalen Schulsituation: nach gewissen Abstanden nachfragen,
wie es der involvierten Lehrperson geht

Konkrete Unterstiitzung in der Situation
« Ubernahme der Schulklasse - die Hauptlehrperson soll sich um das traumatisierte Kind kiimmern,
um die Beziehungssicherheit zu gewahrleisten.

o An die Stabilisierungsibungen erinnern

Unterstiitzung nach der Situation
. Die involvierte Lehrperson nach ihrer Befindlichkeit fragen

. Situationsbeschrieb; was ist genau vorgefallen?

. Ausloser/Trigger der Traumareaktion identifizieren

. Belastungsgefiihle bei der Lehrperson nachfragen; korperlich, gedanklich, emotional
. Reaktion/Handlung im Moment reflektieren

o U AW N

. Gemeinsam entscheiden: muss ein Vorgesetzter, die schulische Sozialarbeit oder
weitere Fachstellen hinzugezogen werden?
. Was unterstltzt JETZT zum Stabilisieren der Lehrperson?

[COIEN

. Am Abend oder ndchsten Schultag nochmals nach den Belastungsgefiihlen fragen.
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11. Ubungssammlung

Ubungen fiir und mit den Kindern

Diese Ressourcensammlung hat verschiedene Ansatze aufgezeigt, wie Lehr- und Fachpersonen feinflihlig auf
die BedUrfnisse von Kindern mit einem Trauma eingehen kénnen. Dabei stand der Fokus immer beim eigenen
Handeln der Lehrperson (und dem Team) und den dafiir forderlichen Haltungen. In diesem Kapitel werden nun
konkrete Ubungen vorgestellt, welche mit den Kindern zusammen gemacht werden. Dabei wird eine zentrale

Unterscheidung vorgenommen:

Stabilisierungsiibungen

Im Traumakontext sprechen wir von Stabilisierungs-
Ubungen, wenn wir uns auf spezifische Ubungen
und Strategien beziehen, die im akuten Vorfall einer
Retraumatisierung angewendet werden. Sie unter-
stltzen also ein Kind, welches durch die Retraumati-
sierung von Stress Uberflutet wird und sich im Not-
fallmodus befindet, wieder aus der Traumaschiene
auszusteigen und ins Hier und Jetzt zu gelangen.

Stabilisierungsiibungen

Achtsamkeitsiibungen

Achtsamkeitsiibungen wirken ebenfalls stabilisie-
rend. Sie werden jedoch praventiv angewandt, also
zur allgemeinen Schulung des Bewusstseins in ruhi-
gen Momenten. In diesen Ubungen werden unsere
Gedanken, Gefiihle und Koérperempfindungen, die
durch dussere Reize ausgeldst werden, liebevoll be-
obachtet. Dies fordert die Prasenz sowie vor allem
die Fahigkeit zur Selbstregulation im Hier und Jetzt.

Wenn ein Kind oder ein*e Jugendliche*r durch einen Trigger retraumatisiert wird, ist es wichtig, dass es aus
diesem traumatischen Zustand maéglichst schnell wieder herausgenommen wird. Genau dafr sind die Stabili-

sierungsiibungen gedacht.

Dabei gilt zu beachten, dass ein Kind im Traumazustand kaum verstehen kann, was du zu ihnen sagst! Es hort
deine Worte nicht, aber es flhlt deine Zugewandtheit. Der Klang deiner Stimme kann beruhigen. Der Blick
und deine zugewandte Korpergeste sollten moglichst wohlwollend sein. Dies vermittelt Sicherheit.

Ein Traumageschehen hat immer kdrperliche Auswirkungen. Deshalb gilt es auch als erstes den Kérper und

die Nerven zu beruhigen:

Ubungen & Strategien

e Ein Glas Wasser anbieten

e Ein Riechflaschchen anbieten
o \Wasser ins Gesicht spritzen

e Nach dem Namen, Geburtstag, Adresse oder
der Jahreszeit fragen

e Aus der Situation entfernen
e Von 10 nach O rickwarts zahlen lassen
o Ein Klatschmuster anbieten

e Falls vorher abgemacht: Kérperkontakt anbieten -
eine Hand beruhigend auflegen, z.B auf Schulter,
Unterarm...

e Einen Stressball anbieten

¢ Die Zehen bewegen, treten an Ort und Stelle -
dies ermdglicht neuronal die Fluchtbewegung
zu vervollstandigen.

Personlicher Notfallkoffer

Bei Kindern, die oft in Traumazustande fallen, lohnt
es sich, in einem ruhigen Moment einen personli-
chen Notfallkoffer zu erstellen.

Zusammen mit dem betroffenen Kind wird bestimmt,
was es am besten unterstitzt, um im Stress wieder
aus dem Traumazustand herauszukommen. Bestim-
men sie zusammen die Abfolge der Ubungen, wie ihr
sie durchfiihren werdet und haltet euch daran.

Vielleicht bastelst du mit dem Kind auch eine ganz
konkrete Notfallschachtel.

Achtsamkeit & Traumap&adagogik
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Achtsamkeitsiibungen

Eine gelebte Achtsamkeitspraxis findet in immer mehr Schulzimmern statt. Dies ist von unschatzbarem Wert
fur die heranwachsenden Kinder und Jugendlichen. Dank dieser Ubungen lernen sie sich und ihre inneren
korperlichen und seelischen Reaktionen kennen. Dies fordert die Selbsterkenntnis, was eine zentrale Voraus-
setzung flr den Aufbau einer guten Selbst- und Sozialkompetenz ist.

Das Anleiten dieser Ubungen setzt die eigene Selbsterfahrung voraus. Es ist unsere eigene regelmassige Acht-
samkeitspraxis, welche den Kindern und Jugendlichen als wichtiges Vorbild dient. Die authentische Eigenerfah-
rung schiitzt auch vor eventuell schidlichen Umsetzungsformen der Ubungen (wie z.B. zu hastiges Anleiten).
Erlaube immer genligend Zeit, um in den Ubungen anzukommen und auch wieder aus ihr herauszukommen,
auch der Austausch danach ist zentral!

Traumasensible Achtsamkeit

In jeder Klasse gibt es traumatisierte Kinder. Bei Achtsamkeitsibungen, die mit der ganzen Klasse durchge-
fuhrt werden, ist es also wichtig zu wissen, dass diese unter gewissen Umstdnden ein Trauma verstarken oder
den traumatischen Stress selbst auslosen kénnen.

Der Grund: Bei einem Traumageschehen wird ein Kind von seinen Gefiihlen Uberrollt. Das Unbewusste ver-
sucht fortan das Kind so zu schltzen, dass es moglichst die schmerzlichen Geflhle und Korperempfindungen
nie mehr wahrnehmen muss. Oft findet eine Abspaltung von Fihlen, Sptren und Erinnern statt.

Bei den Achtsamkeitstibungen leiten wir die Kinder jedoch an, sich ihren Gefthlen und Koérperempfindungen
bewusst zu werden, da Prasenz ein bewusstes Wahrnehmen der inneren Vorgange verlangt. Dies kann fur
ein traumatisiertes Kind zu viel sein, da es dann auch mit seinen schmerzlichen Gefuhlen in Kontakt kommen
kann. Damit dies nicht geschieht, sollen die Achtsamkeitsiibungen traumasensibel durchgefthrt werden:

Traumasensible Durchfiihrung
Grundsatzlich geht es darum, Bedingungen zu schaffen, die den Kindern und Jugendlichen ein grosstmogli-
ches Gefluihl von Wohlbefinden, Sicherheit und Stabilitdt ermoglichen:

 Die Ubungen sollten nicht zu lange dauern. Lieber kurz, dafiir aber &fters. Kurze Pausen zum Innehalten
konnen immer wieder spontan in den Schulalltag eingebaut werden.

« Schaue, dass die Ubungen fr die Schiiler*innen angenehm sind. Sprich langsam, sanft und méglichst
wohlwollend. Formuliere die Anleitungen als Einladungen und nie als Forderungen, z.B.:

o «Wenn du magst, kannst du deine Augen jetzt schliessen. Wenn dies unangenehm ist, so lasse sie leicht
geoffnet und fixiere einen dusseren Ort.» oder «Wenn es dir im Sitzen unbequem ist, schau vielleicht, ob
du deine Position so verdndern kannst, dass es dir wieder wohl ist. Du kannst auch stehen oder liegen.»

o Kinder und Jugendliche sollten nur das machen, was ihnen guttut. Sie sollen ermuntert werden, sich zu
melden, wenn Ihnen etwas unangenehm ist. Eine Ubung, bei der sie sich wirklich unwohl fiihlen, sollen
sie nicht durchfthren.

e Beobachte und «splre» die Klasse auch mit geschlossenen Augen, jedoch moglichst ohne Polizist*in
spielen oder alles kontrollieren zu wollen.

e Versuche so zu bemerken, sobald sich ein Kind unwohl fiihlt. So kannst du es im Moment oder nach
der Ubung darauf ansprechen und Lésungen suchen, die passend sind.

o Biete alternative Moglichkeiten an, wenn die Kinder von Beginn weg nicht mitmachen mochten
(z.B. ruhig lesen oder malen)

Das Ermuntern der Kinder und Jugendlichen, dass sie sich um ihr persénliches Wohlbefinden kimmern
dirfen, vermittelt ihnen das Gefiihl, dass sie wichtig und richtig sind. Sie fiihlen sich ernst genommen.
Indem ihr gemeinsam nach Losungen sucht, um das Praktizieren so angenehm wie moglich zu gestalten,
verhilfst du ihnen, sich der Praxis zu 6ffnen. So kann die Achtsamkeitspraxis ihren Platz im taglichen
Schulalltag gelingend einnehmen.
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A) Ubungen zur Reorientierung

Bewusstes Hinflihren tiber die Sinne

Zahle finf Dinge auf, die du in diesem Raum siehst. Wo befinden sie sich? welche Formen haben sie? Was fur
Farben haben sie, wie gross sind sie?

Zahle funf Dinge auf, die du gerade jetzt anfassen kannst. Was spUrst du? Beriihre sie sanft und spUre die Berth-
rung in deiner Hand. Wie fuhlt sich die Bertihrung an? Spitzig? Trocken? Hart oder weich? Warm oder kalt? Ange-
nehm oder unangenehm?

Zahle finf Gerdusche auf, die du jetzt gerade horst? Kannst du die Gerdusche zuordnen? Sind sie laut oder leise?
Kommen sie von weit weg oder von nah?

Zahle alle Gerlche auf, die du jetzt gerade riechst? Sind die Gertiche flr dich angenehm oder unangenehm?

Hier & Jetzt-Ubung

Benenne die Gegenstdnde, die du in deiner Umgebung siehst mit Farbe und Namen. Schau, dass du so schnell wie
moglich ein Gegenstand nach dem anderen aufzahlst, ohne Pausen zu machen:

z.B. «griine Pflanze, blaues Buch, weisser Radiergummi, silbriger Kugelschreiber, hellgrauer Boden, violettes T-Shirt,
schwarze Wandtafel, roter Magnet, etc.»

Mache das, bis es wirklich schnell geht, dann bist du sicher wieder prasent.

Was spurst du jetzt im Korper?

B) Ubungen zum Stabilisieren

Baummeditation (Audio)

Setze dich bequem hin. Wenn du magst, schliesse die Augen oder schaue vor dich hin. Nun stelle dir deinen Lieb-
lingsbaum vor, oder einen Baum, wie du ihn jetzt gerade siehst.

Siehst Du den Baumstamm? Er steht aufrecht und ist ganz stabil. Wie dick ist der Stamm? Wie hoch ist er? Stell
Dir vor, wie Du auf diesen Baum hingehst und Dich an den Baum anlehnst. Sitze aufrecht und sptre die Kraft des
Baumstammes in Deiner Wirbelsaule.

Dann gehe mit Deiner Aufmerksamkeit zu deinen Fusssohlen. Stell Dir vor, wie sich unten an den Fusssohlen Wur-
zeln bilden. Wie gross sind deine Wurzeln? Wie tief gehen sie in die Erde hinunter? Kannst du ihre Kraft und Stabi-
litdt wahrnehmen? Splire, wie fest du verwurzelt bist. Deine Flsse halten Dich.

Nun gehe mit der Aufmerksamkeit Gber die Wurzeln an den Fussen, langsam die Beine und dann den Rucken hinauf
und bemerke, wie sich Dein Kopf aufrichtet - wie die Krone des Baumes. Vielleicht kannst Du das Bild Deines Bau-
mes innerlich sehen. Schau dir seine Baumkrone an: Was fiir Blatter hat sie? Wie weit breitet sie sich aus? Nun fihle
in dir diese Baumkrone. Auch du bist aufgerichtet und nimmst deinen Raum ein. Geniesse diese Stabilitdt und Grosse.

(hier kann mit kleineren Kindern die Ubung beendet werden).

Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Lasse den Atem durch die Nase fein einstréomen und nimm
wahr, wie sich der Atem im Gehirn ausbreitet und sanft die Wirbelsdule hinunterbewegt und tber die Beine, Flsse
und Deine Wurzeln in die Erde stromt.

Stell dir vor, wie beim Einatmen die Kraft der Erde Uber die Fiisse, Beine und die Wirbelsdule hinaufbewegt und
sich Uber deine Baumkrone in den Himmel ausstromt. Beim ndchsten Einatmen nimmst du die Kraft des Himmels
auf, flllst damit deinen Korper und atmest Uber die Wirbelsaule, die Beine, die Flisse wieder in die Erde aus.

Atme mit dieser Vorstellung und in deinem eigenen Rhythmus selbststandig ein und aus (den Kindern und Jugend-
lichen ca. 2-4 Minuten Zeit lassen)

Diese Ubung eignet sich auch sehr gut fiir einem Waldmorgen - mit richtigen Bdumen rund herum.
Nimm zusammen mit den Schulkindern wahrend des Schulalltages immer wieder mal einige bewusste und tiefe

Atemzilige und/oder baut gemeinsam Stillelibungen ein. Verlange nie von den Kindern oder Jugendlichen, dass
die Augen geschlossen sein missen.
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Fiisse im Sand (Audio)

Ziehe deine Schuhe oder Finken aus und suche dir einen Platz im Raum, an dem du dich wohlfiihlst... die Knie
leicht gebeugt, Schultern und Arme entspannt, mit offenen Augen.

Wenn du magst, kannst du dir vorstellen, dass du barfuss an einem schénen Strand stehst. Der Sand unter deinen
Flssen ist angenehm warm und du kannst den Kontakt deiner Fiisse mit dem Boden spiren. Wie fUhlt sich das an?

Verlagere nun dein Gewicht auf einen Fuss und beginne, den anderen Fuss mit rotierenden Bewegungen in den
Sandboden zu wihlen. Das kannst du ausprobieren, indem du zuerst deine ganze Fusssohle mit kreisenden Bewe-
gungen in den Boden drlckst, wie wenn du am Strand ein Loch mit deinem Fuss in den Sand graben mochtest.

Beginne dann nacheinander die einzelnen Bereiche deines Fusses in den Sand zu graben, so dass die ganze Untersei-
te deines Fusses vom Boden massiert wird: die Fussballen, deine Zehen, deine Ferse. Wahrend du das tust, spiire gut
in deine Fusse. Lass den Druck kraftig genug sein, dass deine Flsse schén massiert werden. Wenn es unangenehm
oder schmerzhaft ist, reguliere den Druck, reibe deinen Fuss nur sanft auf dem Boden, so dass es angenehm ist.

Dann beende die Bewegungen und bringe dein Gewicht wieder auf beide Flsse. Spur hin. Wenn du magst, kannst
du die Augen schliessen, wenn nicht, lasse sie leicht gedffnet. Wie flhlt sich dein Fuss an, den du in den Sand ge-
graben hast? Spurst du einen Unterschied zum anderen Fuss?

Dann machst du das gleiche mit dem anderen Fuss (Wiederholung der Anleitungen). Splre auch auf dieser Seite,
was dir guttut und wie kraftig du den Druck magst.

Bringe dann dein Gewicht wieder gleichmassig auf beide Flsse. Was nimmst du wahr? Wie fihlen sich deine Fisse
jetzt an? Sind sie warm? Kribbeln sie? Wie ist der Kontakt deiner Fusssohlen mit dem Boden?

Dann I6se dich von der Ubung, bringe deine Aufmerksamkeit zurtick in den Raum, in dem du dich befindest. Orien-
tiere dich im Raum, schaue umher. Vielleicht magst du dich jetzt nach der Ubung etwas bewegen, deinen Kérper
etwas dehnen und strecken.

C) Ubungen zur Férderung der Kérperwahrnehmung

Schiitteln wie ein Eisbar (von Peter Levine, Somatic Experiencing)

Eisbaren l6sen ihren Schock und das Trauma, das durch einen Schuss zum Einsetzen eines Senders ausgeldst wurde,
indem sie ihren Kérper 2 Minuten lang intensiv schiitteln und dann zwei tiefe Atemziige nehmen.

Stehe aufrecht an deinem Platz. Nimm wahr, wie die Flsse sicher auf dem Boden stehen. Beginne dich nun zu
schitteln. Schittle deine Beine, deine Hften, dein Oberkdrper, deine Arme und nun auch noch den Kopf. Schittle
heftig den ganzen Korper - die Flisse bleiben aber auf ihrem festen Platz stehen. Schiittle dich, lass alles los!

Nach einer Weile: Lass das Schitteln langsam ausklingen. Die Bewegungen werden sanfter und kleiner, bis du still
dastehst. Wenn es stimmig fUr dich ist, schliesse fur einen Augenblick deine Augen. Vielleicht willst du eine Hand
auf dein Herz legen. Spurst du das Klopfen/Pumpen des Herzens? Nimm drei tiefe, aber ruhige Atemziige... ein -
aus, ein - aus, ein - aus... und beobachte, wie das Schlagen deines Herzens sich langsam wieder beruhigt.

Begriissen des Kérpers mit Selbstmassage (Audio)

Begriisse deinen Korper, indem du dir selbst eine wohltuende Massage génnst: Beginne mit deinem Kopf und mas-
siere deine Kopfhaut mit deinen Fingerspitzen. Dann kannst du mit flachen Handen sanft deine Stirne ausstreichen,
deine Augen, weiter zu den Wangen, den Kiefer etwas massieren. Dabei darfst du gerne Grimassen schneiden, da-

mit der Kiefer sich lockern kann. Massiere und knete deine Ohren, so dass sie schén warm werden.

Lass nun deine Hande wie angenehme Trommeln auf deiner Brust tanzen. Gehe dann mit einer Hand zur gegentiber-
liegenden Schulter und klopfe den anderen Arm mit flacher Hand ab, von der Schulter bis hinunter zu den Handen.
Wiederhole es gleich mit dem anderen Arm.

Bewege nun deine Hande zu deinem Bauch und streiche mit langsamen, sanften und kreisenden Bewegungen dar-
Uber. Geh weiter zu deinem unteren Riicken und Po, und klopfe mit deinen flachen Handen diesen Bereich. Weiter
runter geht's mit deinen beiden, rundherum klopfenden Handen, zuerst das eine Bein, bis zum Fuss, dann wieder
von oben das andere Bein hinunter.

Dann streiche deinen ganzen Kérper aus. Dies machst du, indem du beide Hande vom Kopf Uber das Gesicht,
deine Brust, Bauch, ein Arm und der anderen, die Hufte, Beine, bis hin zu den Fissen langsam und mit sanftem
Druck ausstreichst.

Nimm dir einen Moment Zeit zum Nachsptren. Wenn du magst, darfst du die Augen schliessen. Was kannst du in
deinem Korper alles wahrnehmen? Gibt es warme Stellen oder kribbelt es irgendwo? Was féllt dir auf? Du kannst
deine Kérperempfindungen einfach nur beobachten.

Dann I6se dich von der Ubung, indem du sanft deine Augen 6ffnest und dich zuriick orientierst.
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D) Ubungen fiir das Bewusstwerden der Gefiihle

Befindlichkeitsrunde mit Glitzerflasche

Vorbereitung: Im Voraus eine leere PET-Flasche (0.5 Liter) mit Wasser fillen, Glitzer einflllen und gut verschliessen.
Je nach Glitzer kann dieser zuerst Klumpen bilden und zum Teil oben aufschwimmen. Nach 1-2 Wochen |6sen sich
die Klumpen von allein auf. Die Glitzerflasche reprasentiert das Spektrum der verschiedenen Zustidnde der eige-
nen Befindlichkeit:

- Ruhig und gelassen = der Glitzer befindet sich auf dem Boden der Flasche, das Wasser ist klar
- Freudig aufgeregt, leicht nervés, etwas aktiviert = der Glitzer bewegt sich ruhig in der Flasche
- Gestresst, liberfordert, traurig, wiitend... = der Glitzer ist aufgewirbelt und das Wasser «triib»

Den Kindern werden mit der Glitzerflasche die verschiedenen Zustande vor der Runde gezeigt und erklart. Die Lehr-
person kann mit dem eigenen Beispiel vorangehen, dann werden die Schilerinnen und Schiiler eingeladen, ihre
Geflhle zu teilen: Wie flhlt ihr Euch denn gerade jetzt? Kénnt ihr es mit Hilfe der Flasche erklaren? Eher ruhig und
entspannt, eher Durcheinander und mit vielen Gedanken, die im Kopf herumsausen, oder irgendwo zwischendrin?

Die Glitzerflasche wandert von einem Kind zu anderen. Jedes Kind bekommt Zeit, mit Hilfe der Glitzerflasche
seine momentane Befindlichkeit (Gefiihle und Gedanken) zu zeigen und beschreiben. Die anderen Kinder héren
aufmerksam zu.

Gliicksgefiihl - Innere Reise zum guten Gefiihl (Audio)

In der Gruppe erarbeiten, bei welchem Erlebnis die Schilerinnen und Schuler ein wirklich gutes Geftihl verspUrt
haben. Das kann in den Ferien gewesen sein, in der Schule, am Geburtstag... falls ndtig, Ideen geben. Sicherstel-
len, dass jedes Kind ein Ereignis gefunden hat. Den Kindern eventuell vorab den groben Ablauf erkldren und sie
flir diese Ubung selbst eine bequeme Position aussuchen lassen. Auch Augen offen/geschlossen je nach Vorliebe.

Die Kinder einladen, sich in den Képer hineinzuspliren: Sitzt oder liegst du bequem? Spurst du irgendwo eine harte
Stelle? Du kannst deine Stellung noch so verdndern, dass du einige Minuten bequem zuhdren kannst.

Erinnere dich an das Erlebnis, von dem wir vorher gesprochen haben. Das war ein Erlebnis, an dem es dir so richtig
gut gegangen ist. Es war so schon, dass du am liebsten hattest, es wiirde sich wiederholen.

Ort (sehen): Erinnere dich, wo du diesen Moment erlebt hast. Wie sah er aus? War es in einem Haus oder in der
Natur? Warst du alleine oder mit anderen Menschen? Welche Farben siehst du? Weisst du noch, was fir Kleider
du damals anhattest? Welche Jahreszeit war es? Sieh den Ort so genau wie du dich noch erinnern kannst.

Handlung: Erinnere dich daran, was du damals gemacht hast. Bist du gestanden? Wo? Oder bist du gesessen? Oder
warst du immer wieder in Bewegung? Wenn ja, in welcher? Was hat sich in dem Moment, als es dir so gut ging er-
eignet? Hast du etwas erhalten? Hast du etwas Bestimmtes gemacht?

Gefiihl (spiiren): Was hast du in diesem Moment geftihlt? Wo nimmst du das Gefuhl wahr? Kannst du es auch jetzt
wieder splren? Halte deine Hand an den Ort, wo du es wahrnimmst und geniesse das schéne Gefuihl.

Gerausche (héren): Erinnere dich, was du damals gehort hast. Nimmst du ein Gerdusch wahr? Oder spricht jemand
zu dir? Was wird gesprochen? Hat es im Hintergrund Musik? Wenn ja, welche? Oder hérst du Vogel zwitschern?
Oder ist es still? Etc.

Geriiche (riechen): Erinnere dich daran, welchen Geruch du damals wahrgenommen hast, als es dir so gut ging.
Hatte es Blumen, die einen bestimmten Duft verstromten? Riechst du etwas Gekochtes? Riecht der Raum um dich
herum? Etc.

Geschmack (schmecken): Hast du damals gerade etwas gegessen? Wenn ja, weisst du noch was? Welchen Ge-
schmack hat das in deinem Mund? Kannst du ihn noch wahrnehmen? Etc.

Geniesse die Situation, in der es dir so gut gegangen ist, nochmals in vollen Ziigen. Spiire, wie es sich im Korper an-
fuhlt. Wo im Korper nimmst du das gute Geflihl wahr? Willst du diesem Ereignis einen passenden Namen geben?
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E) Ubungen fiir das Bewusstwerden der Gedanken (ab der 4. Klasse)

Stilletibung Atmen und Gedanken erwischen

e Erklare vor der Durchfiihrung den Schiilerinnen und Schiilern, dass es bei dieser Ubung darum geht, einen oder
mehrere Gedanken, die durch den Kopf schwirren, zu entdecken. Dazu wirst du die normale Atembeobachtung -
oder eine andere Achtsamkeitspraxis, welche die Kinder bereits gut kennen - dreimal mit einem Gong unterbre-
chen. Je nach Alter der Kinder, kénnen die Gedanken notiert werden oder sie kbnnen sich anschliessend austau-
schen, ob sie einen Gedanken erwischt haben oder nicht.

e Je nach Zeit, kann die Qualitat der Gedanken untersucht werden. Ist es ein unterstitzender Gedanke? (z.B. ich
freue mich auf die Pause, das mache ich gerne, mir geht es gut...) oder ein abwertender Gedanke (das ist doof, jetzt
habe ich dann eine Priifung, das macht mir Angst...). Es gibt kein richtig und falsch. Wir sind lediglich Forscher der
Gedankenwelten.

e Anleitung: Wahle eine Position und Koérperhaltung, die angenehm fur dich ist. Wenn du magst, schliesse deine
Augen oder richte sie leicht gedffnet auf einen Punkt vor dir. Nun beobachte das Ein- und Ausstromen deines
Atems. Jedes Mal, wenn du den Gong horst, versuchst du den Gedanken, der dir gerade dann durch den Kopf
geht, zu erwischen.

F) Ubungen zur Férderung der Gemeinschaft

Spiel «Willkommen!»

 Stellt euch in einen grossen Kreis. Die Lehrperson (A) schaut ein Kind (B) an und sagt dessen Namen, worauf das
Kind mit «Willkommen!» antwortet. Erst dann geht die Lehrperson (A) zum Kind (B) hinliber und stellt sich hinter es.
Das Kind (B) schaut ein anderes an (C) und sagt dessen Namen. Dieses Kind (C) antwortet ebenfalls mit «Willkom-
men!», worauf (B) zu (C) hindberlaufen kann. Nun sucht (C) ein neues Kind (D) aus, und so weiter. Es soll darauf ge-
schaut werden, dass alle an die Reihe kommen.

o Varianten des Spiels: Es wird auch mit dem Namen geantwortet (statt «Willkommen!): «Willkommen!» in der eige-
nen Muttersprache sagen; Nur Blicke und Gesten (alles ohne Sprechen); Mehrere Strange gleichzeitig starten (bei
grossen Gruppen); etc.

Dieses und viele weitere gemeinschaftsférdernde Spiele finden sich im MoMento-Spielkartenset.

Komplimente austeilen

« Diese Ubung kann zur Starkung des Selbstbewusstseins sowie auch zur Lenkung des Bewusstseins auf das Gelin-
gende und Schone im alltaglichen Zusammensein angewandt werden. Auch der Klassenzusammenhalt und das
Gemeinschaftsgefiihl wird geférdert. Voraussetzung der Ubung ist, dass die Schiilerinnen und Schiiler das Austeilen
von Komplimenten kennen und wissen, was ein gutes Kompliment ist.

o Durchfiihrung der Ubung: Jeden Morgen liegt auf dem Pult der Schillerinnen und Schiiler der Name eines Kame-
raden/einer Kameradin. Der Auftrag ist, dass sie im Verlauf des Tages diesem Kind ein Kompliment austeilen sollen.
Wenn sie den Auftrag ausgeftihrt haben, wird der Namenszettel zurlick in die bereitgestellte Box gelegt. Am nachs-
ten Tag liegt dann wieder ein neuer Name auf dem Pult.

o Nach einer gewissen Zeit kann die Ubung im Klassenrat reflektiert werden. Was hat sich in der Klassenatmo-
sphére verandert?

Auf der Webseite und Gratis-App Insight Timer finden sich weitere Tonaufnahmen von Achtsamkeits-
tibungen fiir Kinder und jiingere Jugendliche. Siehe Playlists von MoMento | Achtsame Schulen Schweiz
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12. Weitere Ressourcen

Den Schulalltag zu bewéltigen und allen Schiilerinnen und Schilern mit all ihren unterschiedlichsten Beddrf-
nissen gerecht zu werden, fordert heraus. Traumatisierte Kinder kdnnen Begleitpersonen und auch Schulklas-
sen Uberfordern. Folgende Links zu Trainingskursen, weiterfiihrende Ressourcen und relevanten Anlaufstellen
konnen weitere Unterstltzung bieten:

Trainingskurse zu dieser Ressourcensammlung
o Achtsamkeit & Traumapadagogik - Kurse im Januar, Marz, Juni, September 2023; DE/EN (Link)

Weiterfiihrende Literatur

e Flucht & Resilienz - Hilfestellung in Notlagen, Informationen fur LPs, Literaturliste (Link)

e Flucht und Trauma im Kontext Schule - Handbuch fir Pddagoginnen des UNHCR (Link)

o Schweizer Institut fir Psychotraumatologie - Broschiren auf Ukrainisch & Russisch (Link)
o Handbuch Traumapadagogik, Wilma Weiss et al., 2016, Beltz - PDF der EinfUhrung (Link)

Unterstiitzungsangebote

Die Kantone bieten auf ihren Webseiten der Volksschule oder bei den Paddagogischen Hochschulen Unter-
stiitzungsangebote flir den Umgang mit Fliichtlingen an. Einige Beispiele:

o Bern: Fllchtlingskinder aus der Ukraine - Infos, Materialien, Schulungen (Link)
o St. Gallen: Zusammenstellung von Links, Kontaktadressen und Materialien (Link)
e Zirich: Informationen zur Einschulung von gefllichteten Kindern & Jugendlichen (Link)

e ZUrich: Materialien, Veranstaltungen und Beratung fir Schulen, PH Zirich (Link)

Weitere Anlaufstellen
e Schulpsychologischer Dienst der jeweiligen Kantone/Gemeinden
e Beratungs- und Meldestellen - Kinderschutz Schweiz (Link)

o Bei Gewalterfahrungen: Opferhilfe Schweiz - kantonale Stellen (Link)

Organisationen & Schulungen

e Schweizer Institut flr Psychotraumatologie (Link)

o Schweizerischer Fachverband Traumapadagogik (Link)
» Arbeitsgruppe Traumapadagogik (Link)

e Verein In Relation (Link)

Achtsamkeit & Selbstmitgefiihl

o BINJA - Achtsamkeit (Link)

e MoMento - Programm (Link)

o MBSR-Kurse - Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (Link)
o MSC-Kurse - Achtsames Selbstmitgefthl (Link) sowie hier

Denke selbst auch an die Verarbeitung deiner persénlichen Erlebnisse im Kontakt mit traumatisierten Kindern
und nimm eventuell eine Beratung oder eine Supervision in Anspruch. Viele Schulgemeinden bieten fir Lehr-
personen eine Beratungsstelle an.

Eine Beratung in Anspruch zu nehmen ist keine Schwache, sondern weist Dich als Fachperson aus, die Ver-
antwortung fir |hr professionelles Handeln im Schulalltag Gibernimmt!
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https://www.selbstmitgefuehl-leben.ch/
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