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11 Was ist ein Trauma?

Das Wort , Trauma“ kommt aus dem Griechischen und bedeuter ,Wunde*
oder Verletzung®. Lange wurde es nur fiir kérperliche Wunden verwendert,
spiter wurde es von der Psychologic tibernommen. So wie wir oft kleinere
Wunden am Kérper haben, die durch Schonung von alleine abheilen, so
heilen auch die meisten seelischen Verletzungen folgenlos ab. Aber so, wie
korperliche Wunden sich entztinden und eitern kinnen, zu ciner Blutver-
giftung oder gar zum Tode fithren kénnen, so haben besonders schwere
seelische Ver]ctzungcn auch Fo]gen, die die gesamte Biogmphic nnchha]tig

verindern kénnen und nichr zuletzt zu einem Suizid fithren.

OD cin bedrohliches Erlebnis zu Folgestdrungen fithre oder nicht, hingt

von vielen Faktoren ab.

Denn das Ereignis selbst muss dies noch nicht bewirken. Es kommt darauf
an, auf welche Widerstandskraft in der Psyche des Betroffenen das Erleb-
nis trifft. Und diese Widerstandskraft ist bei Kindern naturgemil niche
so stark entwickelt, wie bei einem Erwachsenen. Denn cin Ereignis wirkt
umso bedrohlicher, je schneller, unerwarteter, heftiger, unerklirlicher, un-
verzeihlicher es ist, wenn es keine Maglichkeiten gibt, dem Ereignis zu

entfliechen und je einsamer der Betroffene sich dabei fiihle.

Kinder kénnen noch weniger verstehen, fiihlen sich leichter be-
droht, besonders wenn keine trostenden Eltern in dem Moment
prdsent sind.

Es ist cin Schock, wenn das Ercignis die erwihnten Bewilltigungsstrate-
gien tibersteigt. Im Schock erstarren wir. Wir halten die Luft an, die Au-
gen sind starr, wir bewegen uns niche, wir denken niches, fithlen niches
und begreifen nichts. Die Erstarrung kann wesentlich weiter gehen und
dic Regulation aller inneren Organe betreffen. Natiirlich gehe die Atmung
irgendwann weiter. Aber die innere Erstarrung kann anhalten, sowohl die
psychische, als auch die leiblichen Funktionen kénnen iiber lange Zeit ge-
store bleiben. Dies richtet sich nach der Schwere und dem Ausmall des
Ercignisses, aber auch danach, ob kurzfristig hilfreiche Mensch da waren.
Kinder erleben z.B. cin Ereignis als deutlich belastender, wenn sie erle-
ben, dass den Eltern Schlimmes widerfihre, als wenn sie selber betroffen
sind und trostende Eltern anwesend sind. Daher ist die Anwesenheit der
Eltern und deren Zuwendung bei Kindern so wichtig. Auch die Interpre-
tation des Ercignisses spiclt fiir den weiteren Verlauf eine grofle Rolle. Z.B.
kann nach cinem Autounfall cin Mensch aus dem kaputten Auto steigen
und zutiefst geschocke sein, weil das schéne Auto kapute ist oder weil er
sich vorstellt, was alles hitte geschehen kénnen. Ein anderer steigt aus
und ist gliicklich, dass es nur einen Blechschaden gegeben hat und ihm
selber nichts passiert ist. Je negativer die Interpretation des Ereignisses,
desto cher kénnen die Erstarrungen anhalten und Traumafolgeprozesse
beginnen. Auch wenn neben der traumatischen Situation das Leben an-

dere Sorgen mit sich bringt, weil die Eltern krank sind, Streit mit den



L Unter Triggern
verstehen wir
Reize, die ein
Wiedererleben von
Aspekten des Trau-
mas auslosen.

Nachbarn herrscht, zuvor schon eine depressive Stimmung oder Angste
da waren, die Zukunft keine Pcrspcktivcn bietet, dann wird den Trauma-

folgeprozessen der Weg geebnet.

Im weiteren Verlauf spielcn die Erinnerungen an das Ereignis cine groﬁc
Rolle, wie wenn das traumatische Geschehen wiedererlebt wiirde. Dieses
Wiedererleben wird ,Incrusion genannt. In  unvorhersehbaren Momen-
ten tauchen die Bilder wieder auf, die Erinnerung an die Geriusche, Gerii-
che oder Beriihrungen, die man in dem schlimmen Moment wahrgenom-
men hat. Und immer, wenn diese Erinnerungen am Tag oder als Albtraum
in der Nacht kommen, dann sind sie dhnlich belastend, wie die Situation
im Trauma selber. Es gibt auch dic Flashbacks, dic ungerufen kommen
kénnen. Besonders, wenn das Ereignis selber nicht oder nur bruchstiick-
haft erinnerbar ist, kénnen cinzelne Elemente des Ereignisses, auch wenn
sic in cinem anderen Zusammenhang auftreten, das selbe Gefithl von
Bedrohung erzeugen, wie man es wihrend der traumatischen Situation
durchlebe hatte. Es kénnen Geridusche, Gedanken, Bilder, Blicke, Geriiche
oder Beriihrungen sein, die cin starkes Gefiithl von Angst und Bedrohung

hcrvorrufen, OhHC dASS man WCiK, warum.

Dic Erinnerungsbilder, die wiederkehrend uns immer wieder in groffe Not
bringen, kénnen immer schlimmer werden. Erinnerungen an cine schine
Reise vor cinigen Jahren werden mit der Zeit blasser. Wir haben schéne
Dinge erwartet und erfahren, wir verstehen sie, wir kénnen sic cinordnen
in Zeit und Raum und als Teil unserer Biogmphie. Die traumatischen Er-
lebnisse aber stecken wic ein Splitter unter der Haut und kommen nicht
zur Ruhe, weil sie uns fremd bleiben, sich nicht einordnen lassen, weiter
unfassbar, unverstehbar bleiben und wir niche wollen, dass sie ein Teil von

uns WCl‘dCﬂ.

Und so vagabundieren diese Erinnerungen in unserer Seele herum
und vertiefen den Schmerz.

Immer wieder werden diese Erinnerungsbilder durch sogenannte Trigger’
ausgeldst, durch Geriusche, Bilder, Szenen, Worte, Geriiche oder Hand-
lungen usw. Da wir die Erinnerungen nicht aushalten wollen, versuchen

wir diese Trigger zu vermeiden. Hatten wir einen Autounfall, mdogen wir

nicht mehr in ein Auto steigen. Hatten wir withrend der Unfall geschah
cine bestimmte Musik gehdre, die wir licbten, kénnen wir siec nun nicht
mchr héren, oder wir meiden den Ort, an dem der Unfall geschah. Ha-
ben Menschen uns etwas angetan, wollen wir nicht mehr mit Menschen
zusammen sein. Oft sind diese Vermcidungsstratcgicn nicht bewusst ge-
steuert und sind auch nicht immer logisch. Fing das Haus withrend eines
Hochzeitsfestes an zu brennen, kann es sein, dass wir alles meiden, was
mit Hochzeiten zu tun hat. Auch wenn der Kurzschluss in der elekeri-
schen Leitung, der den Brand ausgeldst hat, nichts mit der Hochzeit zu
tun hatee. Die Trigger, die wir vermeiden wollen, bekommen die Tendenz
sich auszudehnen. Eine Frau, diec Opfer ciner Vergewaltigung geworden
war, fiihle sich nachvollzichbar beschmutzt. Fiir sic wurde Schmutz jeder
Art unertriiglich. So putze sie das ganze Haus mehrmals in der Woche,
wusch sich mehrmals am Tag den ganzen Kérper, so dass sic zu nichts
anderem als Putzen mehr kam. So enge sich das Leben durch diese Ver-
mcidungssrr:u‘cgic” immer mehr ein: Kontakte werden vermieden, Reisen
werden unterlassen, Interessen gehen verloren, Gefiihle sterben ab, Kom-
munikation erlischt usw. Diese Vermeidungsstrategien bewirken, dass der
Erstarrungsprozess sich fortsetzt, je weniger wir uns mit dem Geschehe-

nen ausei nandcrsetzcn.

Und so schrinke sich auch unsere Seele ein. Wahnhaft vermuten wir iiber-
all Gefahr, die Stimmung wird negativ, schlechte Emotionen iiberwiegen,
dic Gedanken bleiben an das Geschehene gefesselt und indem wir diese
Gedanken zu vermeiden suchen, vermindert sich unser Denken. Kinder
bekommen Lernstérungen, Menschen werden vergesslich und Gedanken
verkniipfen sich anders. Auch unschuldige Opfer von Griueltaten fangen
an sich schuldig zu fithlen, schimen sich und glauben, dass sic Ungliick an-

gezogen hitten und weiteres Ungh’ick anzichen wiirden.

In solchen Situationen besteht in der Seele Stress. Dies kann zu einer stin-
digen chrcrrcguﬂg (I l}'l,)Cl‘lll‘()LlS:l]5“), Schrcckhaﬁigkcit, Sorge, Anspan-
nung und Schlafstérungen fithren. Oder es ist alles so gelihme, dass cine
Untererregung (,Hypoarousal®) da ist. Alles im Leben wird anstrengend,
es geht bis in cine Apathie und Reglosigkeit. Wihrend im Zustand der
Ubererregung die Erinnerungsbilder hiufiger auftreten, neigen Menschen

in einer Untererregung cher zu Dissoziationen®. Das sind Zustinde, in

2 Die Vermeidungs-
strategie ist ein
Verhalten, in dem
wir vermeiden, an
das schlimme Ge-
schehen erinnert
zu werden. Die
kénnen Men-
schenkontakte,
Gesprachsthemen,
Orte, Situationen,
bestimmte Sinnes-
reize oder auch
Gedanken sein, die
man vermeidet.

3 Arousal“ist das
englische Wort
fur Erregung. Eine
gewisse Grunder-
regung ist normal,
sonst wlrden wir
schlafen. Ein Hy-
poarousal isrt eine
Ubererregung mit
Schreckhaftigkeit,
Nervositat, wie im
Stress und ein Hy-
poarousal ist eine
Untererregung mit
schwerer Erschép-
fung, Mldigkeit
und Stumpfheit der
Gefuhle und der
Tragheit unserer
Willensimpulse.

4 Dissoziationen
sind Zustande, in
denen man sich
abgetrennt fuhlt:
Entweder abge-
trennt von seinem
Leib, dass man wie
neben sich steht,
die gewohnte Welt
als fremd erlebt,
wie im Film oder
dass die Dinge, die
einem wertvoll und
kostbar vorkamen,
nichts mehr be-
deuten.



5PTBS: Das PTBS
oder PTSD ist

die bekannteste
und haufigste
Traumafolge-
stérung. Wahrend
viele Menschen
traumatische
Erlebnisse hatten,
hat nicht jeder
Traumafolgesto-
rungen. Das PTBS
ist eine Erkrankung
und das Ergebnis
eines Prozesses,
der nach einem
schlimmen Erleb-
nis die mensch-
liche Konstitution
so verandert, dass
der betreffende
Mensch nur noch
schwer sich alleine
helfen kann. Das
PTBS ist auch

ein Zustand, der
den Organismus
anfallig macht fur
viele mogliche Er-
krankungen.

denen man innerlich wegdriftet, wic neben sich steht und die Welt um
einen herum unrealistisch erscheint, wie in einem Film. Es kénnen einzel-
ne Sinne schwinden, dass man z.B. keine Schmerzen mehr spiire, sich nicht
mechr bewegen kann, nicht zu denken oder zu fithlen vermag, den cigenen
Kérper nicht mehr sprt und sich im Nachhinein nicht mehr an alles er-

innern kann.

Diese vier Symptome: 1.Intrusion, 2Vermeidung, 3Verschlechterung der
Stimmung und der Kognition und 4.Hyper- oder Hypoarousal beschrei-
ben zusammen das ,Postrraumartische Bcl:15L‘ungssyndmm“ (PTBS) oder
JPosteraumate Stress Disorder™ (PTSD). Es ist ein Zustand, der den Or-
ganismus so destabilisiert, dass nun alles Mégliche an Erkrankungen auf-
treten kann. Hiufig sind es Siichte, Angst- und Panikattacken, Depres-
sionen, aber auch psychosomatische Erkrankungen. Dies kann sich alles
weiter steigern zum komplexen PTBS (kPTBS) oder Disorder of Extreme
Stress Not Otherwise Specified (DESNOS) mit Verlust der Impulskont-
rolle, Verinderung der Aufmerksamkeit oder des Bewusstscins, Verinde-
rung der Selbstwahrnehmung, Verinderung der sozialen Bezichungen und
der Wﬁhrnehmung bis hin in dramatische Pers(ﬁnlichkcitsvcrindcrungen

und kérpcr]ichcn Fo]gccrkrankungcn.

Das bedeutet, dass ein Trauma ein foreschreitender Prozess ist, wenn die
Erstarrung nicht :1uﬁgc]65t werden kann. Man kann es mit einer Steinlawi-
ne vergleichen, die, wenn sie nicht angehalten wird, zu cinem vernichten-

den Gerollstrom wird.

Traumatische Erlebnisse sind hiufig, Traumafolgestdrungen wie PTSD
sind seltener. In Kriegsgebieten schiitzt man cine Hiufigkeit von ca. 30%,
obwohl die meisten Menschen in cinem Kriegsgebiet traumatische Erleb-

nisse gehabt haben.

Daher kann das traumatische Erlebnis etwas sein, was von alleine aushei-
len oder durch Hilfen bewiltigt werden kann. Traumatische Erlebnisse
kénnen wir nicht nacheriglich ausldschen. Es sind die Prozesse, die cin

PTSD bewirken, die wir beeinflussen kénnen.
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Wem es gelingt, die Erlebnisse mit oder ohne Notfall- oder Traumapid-
agogik, mit oder ohne Traumathcrapic zZu bcwiﬂtigcn, der bringt in seine
Genesung Erfahrungen mit, die Menschen, die nie c¢in Trauma erlebe ha-

ben, auch nie machen konnte.

Dieses posttraumatische Wachstum (,posttraumatic growth®) ist
durch eine Persénlichkeitsreifung charakeerisiert.

Wer fast gestorben wiire, lernt das Leben ganz neu schiitzen. Die Bedeu-
tung der kleinen, alltiglichcn Dinge nimmt zu. Materielle Dinge verlieren
an Wert, persdnliche Bezichungen gewinnen an Wert. Weiter beobachten
wir eine Zunahme an Bedeutung zwischenmenschlicher Prozesse. Beson-
ders, wenn andere Menschen uns etwas Béses angetan haben, erfahren wir
in der Not, wer unsere wirklichen Freunde sind, die uns nun bedeutsamer
sind, als zuvor. Gleichzeitig nimme die Fihigkeit zur Empathie zu. Trau-
mabetroffene Personen empfinden ein erhdhtes Mitgefiihl mit anderen,
vor allem mit notleidenden Menschen. Ein Weiteres ist, dass man sich
seiner Stirken stirker bewusst wird. Zwar bemerke man seine Verletz-
lichkeir, aber die Erfahrungen, die traumatische Vcrletzung bcwiltigt zZu
haben, schafft ein stirkeres Selbstbewusstsein und gréﬁcrcn Mut, sich den
Widrigkeiten des Lebens zu stellen. Auch ergeben sich oft neue Lebens-
perspektiven aufgrund der gemachten Erfahrung. Nicht selten kommt es
zu cinem Berufswechsel, zu neuen Interessen und dem Entdecken neu-
er Fihigkeiten. Nicht zuletzt gehdrt zum posteraumatischem Wachstum
auch eine stiirkere Spiritualitit. Durch die Konfrontation mit existenziel-
len Grenzerfahrungen, wird auf das Leben anders geschaut, anders reflek-
tiert und viele Menschen erfahren, dass cine spirituelle Macht ihnen zur

Seite gestanden hat.

Wir kénnen nie von vorncherein beurteilen, was wir an positiven Ent-
Wicklungen erreichen konnen. Manchmal glauben wir, dass bei einem
Menschen das Trauma so stark sei, dass wir nichts wiirden erreichen kon-
nen, schen aber bei ihm die groften Fortschritee. Jeder hat das Reche auf
Besserung. Und wir sind es nicht, die dariiber entscheiden kénnen, ob es

sich bei dem einen lohnt und bei einem anderen niche.

1.2 Die Besonderheit bei Kindern

Diese klassische Symptomatologic ist an Erwachsenen gcﬁmdcn worden.
Bei Kindern finden wir diese deutliche Auspriigung selten, ctwa nur in
acht Prozent der Fille. Kinder kénnen einzelne dieser Symptome iiberre-
prisentiert zeigen, andere kénnen fehlen. Hiufig sind aber auch Aufmerk-
samkeitsstorungen, Schwierigkeiten im Sozialen, Stérungen des Selbst-
wertgefiihles, verminderte Impulskontrolle mit Aggressionen oder tiefe
Traurigkeit, Lernstérungen, Schlafscdrungen, Erschépfungen und gehiuft
korperliche Beschwerden wie Bauchweh, Kopfschmerzen, Verdauungssts-

rungen oder Infektanfilligkeiten.

Eines schen wir bei Kindern hiufiger: die sogenannten dissoziativen Sté-
rungen. Der Begriff Dissoziation in der Psychiatrie bezeichnet das teil-
weise bis Vo“stéindigcs Auscinanderfallen von normalerweise zusam-
menhingenden Funktionen der Wahrnehmung, des Bewusstseins, des
Gedichenisses, der Identitit und des Korpererlebens. Es ist ein Zustand,
bei dem wir nicht bei uns sind. ,Dissoziation* bedeutet , Auseinanderfal-
len oder ,Getrennt sein®. Bei der dissoziativen Stérung verselbstindigen
sich Teile unseres Selbst. Leichte Formen finden wir bei ,Derealisationen®,
bei denen wir die Welt um uns herum als irreal erleben, wie in einem Film,
in dem wir selber nicht vorkommen. Auch die ,Depersonalisation® ist cine
leichte Form, die man auch in Stressmomenten erfahren kann. Dabei erle-
ben wir uns wie neben uns stehend, dass wir den cigenen Korper als fremd

und nicht recht zu uns gehdrig erleben.



Dissoziative Stdrungen schen wir zwar bei Kindern hiufiger als bei Er-
wachsenen, aber bei Erwachsenen vor allem dann, wenn die traumati-
schen Erlebnisse besonders heftig waren, am cigenen Leib erlebt wurden

und zu schnell abgelaufen sind.

Bei dissoziativen Stdrungen beobachten wir Symptome wie:

+ Gedichenisliicken im Alltag (es fehlen Minuten bis Stunden) und es
kann nicht erinnert werden, was in dieser Zeit gewesen ist.

+ Neben sich stchen, den eigenen Kérper als fremd erleben (Deperso-
nalisation)

« Das Geschchen um cinen herum wird wie durch Nebel oder aus gro-
[er Distanz erlebr, als sei alles nicht wirklich oder zumindest sehr
fremd (Derealisation).

< Das Gefiihl, als wiirden sich widerstrebende Gefiihle, Wiinsche oder
Neigungen in einem streiten, was zu tun sei oder wer man ist, ohne
dass man cingreifen kann (Identititsunsicherheit).

« Multiple Persdnlichkeit (Identititswechsel)

Eine weitere Besonderheit bei Kindern ist, dass die Erstarrung, die oben

beschrieben wurde, auch die Reiﬂmg der inneren Organe und Kérper-

funktionen betreffen kann. In ciner Zeit, in der das Immunsystem, die
Lunge und das Gehirn noch ausreifen, bewirke die Erstarrung, dass diese
Organc oder deren Funktionen sich nicht altersgemill weiterentwickeln.
Dadurch kénnen in spiteren Lebensjahren Krankheiten auftreten, die oft

nicht mit dem Trauma in Bezichung gesetzt werden.

So hat man in Finnland geschen, dass die Kinder, dic man im zweiten
Weltkrieg von ihren Eltern tiber mehrere Jahre getrennt hat, um sie vor
den Kriegswirren zu schiitzen, spiter im Alter von 50 bis 6o Jahren 200
Prozent mehr Herzinfarkee erlitten, 170 Prozent mehr Depressionen oder

140 Prozent mehr chrgewicht mit Diabetes hatten.

Je mehr sich Kinder als Opfer erleben, desto mehr verinnerlichen sie auch
dic Opferrolle. Das scheinen sie dann auch auszustrahlen, so dass poten-
tielle Téter das wahrnehmen kénnen und in ihnen eine leichte Beute se-
hen. So konnte eine amerikanische Studie (ACE-Studie) zeigen, dass Men-
schen, die mehrere schlimme Kindheitserfahrungen machen mussten, bis

zu 30 Prozent hiufiger spiiter sexuelle Gewalt erfahren mussten.

Je friiher also kindliche Traumata erlebt wurden, desto tiefgreifen-
der sind die Storungen, die das zur Folge hat. Denn Kinder verste-
hen die Welt um sich herum noch nicht, haben noch keine Wider-
standskrdfte (,Resilienz*) aufgebaut und sind wesentlich stirker
abhdngig von dem, was um sie herum geschieht.

Jedes Kind kommt auf die Welt mit dem Bediirfnis nach Bindung, Zuwen-
dung und Hilfe, mit dem Bediirfnis nach immer mehr Autonomic, mit
dem Bediirfnis nach Regeln, die ihm helfen, sich zu orientieren und mit
dem Bediirfnis nach freudvollen Erlebnissen. Es sind Bediirfnisse, die wir

natiirlich auch im Erwachsenenalter beibehalten.

Zunichst scheint es ein Widcrspruch, wenn wir das Bediirfnis nach Bin-
dung und das Bediirfnis nach Autonomic haben. Ebenso erscheint es wi-
derspriichlich, wenn wir sowohl nach Regeln und nach Freiheit streben.
Dennoch ist es so, und je nach Situation 'L'tbcrwicgt das cine mehr und das
andere weniger. Wenn cin Kind geboren wird, iiberwicgt naturgemill das

Bediirfnis nach Bindung und Fiirsorge, im Trotz mehr das Bediirfnis nach



Autonomie, im Spiel das nach Freude und Freiheit, aber dennoch besteht

weiterhin das Bediirfnis nach Strukeur.

Nur selten gelingt es Eltern, alle vier Bediirfnisse in gleichem Mafle zu
befriedigen. Aber die véllige Vernachlissigung wenigstens cines dieser Be-

diirfnisse wird als Trauma bewertet.

Bei Vcrnach]':issigung des Bediirfnisses nach Bindung und Zuwcndung ent-
stehen die verschiedenen Formen der Bindungsstérungen, die auch spiter

das soziale Verhalten priigen:

+  Eine Reaktion ist, dass cin Kind in Bezug auf das Bindungsbediirfnis
resigniert und versucht, den Verlust mit einer Verstirkung des Auto-
nomicbediirfnisses zu kompcnsicren, also Bczichungcn meidet und
soziale Normen sprenge, zur Aggression neigt und nicht bereit ist,
Verantwortung zu {ibernchmen.

. Ticfgreifcndcrc Stérungen des Bindungsbcdiirfnis tithren dann aber
zu einem Verzicht auf das Autonomiebediirfnis, so dass es zu tiberan-
gepasstem und aufopferndem Verhalten fithre sowie zu dem Bediirf-
nis, es allen recht zu machen, um geliebt zu werden unter Vernachlis-
sigung aller cigenen Bediirfnisse. Fithre dies nicht zum Ziel, kénnen
tiefe Depressionen folgen.

. Bei ciner Vcrnach]':issigung oder Sanktionicruﬂg des Autonomiebe-
diirfnisses ist die Reihenfolge umgekehrt wie oben. Bei milderen For-
men verzichtet das Kind auf Autonomie und bleibt angepasst, um
wenigstens die Bindung nicht zu verlieren. Bei schr starken Stérun-
gen kommt es zu einer chrbctonung des Autonomiebediirfnisses
mit rebellischem und aggressivem Verhalten, bei dem alle chcln und
Gesetze als Einschrinkung der Personlichkeitsentfaltung empfunden
werden.

+ Wird dem Bediirfnis nach Regeln in chaotischen familiiren Situatio-
nen nicht entsprochen, kommt es hiiufig zu einem Ausleben des Be-
diirfnisses nach Lust und Freiheit mit exaltiertcem und hysterischem
Verhalten, bei tieferen Stérungen zu einem zwanghaften Festhalten
an Regeln und Gesetzen.

+ Wird das Bediirfnis nach Freude, Spiel und Freiheit nicht zugelassen,

reagiert ein Kind resigniert in Bezug auf dieses Bediirfnis und ten-

diert in die zwanghafte Komponente und bei tiefgreifenden Sanktio-
nen des Lustbediirfnisses dann zu einem nicht rcgu]icrtcn Ausleben

der Lust mit hysterischer Komponente.

1.3 Die verschiedenen Traumaarten

Wir unterscheiden das Typ-I-Trauma® und das Typ-II-Trauma’. Das
Typ-I-Trauma ist das cinzelne schlimme Erlebnis, der Unfall, der Tod
der Mutter, die Bombennacht oder der einzelne sexuelle Ubergriff.

Meist erfahren wir durch Gcspr':ichc davon.

Das Typ-1I-Trauma ist komplexcr, denn es handelt sich um mehrere trau-
matische Erlebnisse. Es kann sein, dass sich immer wieder dasselbe wie-
derholt, wic die fortgesetzte Gewalt, die sich wiederholenden sexuellen
Ubergriffe. Aber es kann sich auch um eine Abfolge mchrerer unterschied-
licher traumatischer Erlebnisse handeln, wie hiusliche Gewalt, dazu ein
schwerer Unfall, der Tod cines gelicbten Menschen und danach cine Na-
turkatastrophe. Problematisch im Erkennen eines Traumas aber sind die
lkumulativen Traumata®, die auch zu den Typ-II-Traumata gchéren. Hier
sind die cinzelnen Erlebnisse scheinbar nicht dramatisch, deren Summe
aber sehr wohl. Wenn sich Kinder nicht geliebt fithlen, weil die Eltern
distanziert oder psychisch krank sind, die Eltern also nicht die Fihigkeit
haben, sich angemessen um das Kind zu kiimmern, die Kinder mitbekom-
men, wie die Eltern sich streiten, wenn sie, die Kinder, keine ausreichende
Férdcrung bekommen, in der Schule nicht mithalten kénnen, von dem
Lehrer abwertend behandelt und von den Mitschiilern gemobbt werden,
summieren sich die Ereignisse so, dass nicht von dem einen Schlimmen
berichtet wird, sondern die gesamte Kindheit freudlos, lieblos und ver-

nachlissigt durchlebt wurde.
Oft konnen die Eltern nicht erkennen, dass das Kind leidet.

Sie schen die Ursache beim Kind und bei Nachfragen héren wir nichts
von cinem Trauma. Die \X/irkuﬂg ist aber dieselbe. Traumatische Erlebnis-
se wirken tiefer, je nach Art des Ercignisses. Eine Naturkatastrophe, wic

zum Beispiel ein Erdbeben, erleben wir nicht als ein gegen uns gerichtetes

6 Typ-l Traumata
sind einzelne Erleb-
nisse, die Trauma-
folgeprozesse
auslosen.

7 Typ-ll-Traumata
liegen vor, wenn
entweder mehrere
traumatische Situ-
ationen nacheinan-
der auftreten oder
wenn sich dieselbe
traumatische Situ-
ation immer wieder
wiederholt.

& Unter kumula-
tiven Traumata ver-
stehen wir solche,
bei denen sich
viele kleinere seeli-
sche Verletzungen
aneinanderreihen,
die in ihrer Summe
dieselben Wirkun-
gen haben, wie ein
einzelnes schweres
traumatisches
Erlebnis.



9 Empathie ist die
Fahigkeit, sich in
andere Menschen
hineinversetzen
und mitfuhlen zu
koénnen, wie es
ihnen geht.

baswilliges Tun. Es betrifft den Nachbarn genauso wie uns selber. ,Ge-
teiltes Leid ist halbes Leid“ ist cin Sprichwort, das hier oft zutrifft. Wir
sprechen von ,Natural Disaster* im Gegensatz zu cinem ,Man-Made-Di-
saster*. Wenn Menschen uns etwas antun oder durch ihre Unachtsamkeit
schweres Uﬂgliick bewirken, trifft es uns tiefer, insbesondere wenn es um
Gewalt geht. Hier will mir persénlich ein Mensch etwas Boses, kommt mir
nahe und schaut mir dabei vielleicht sogar in die Augen. Das trifft wesent-
lich hirter und noch viel hirter, wenn es innerhalb der Familie staccfinder,
also wenn ein geliebter Mensch, von dem man abhiingig ist, cinem Béses
antut. Noch bcdrﬁngendcr und tiefer wirkend ist die sexuelle Gewalr, weil

sic das Intimste erifft. Ahnlich Fo]gcnrcich sind auch Fo]tcrcrfahruﬂgcn.

1.4 Posttraumatic Growth

Wer ein Trauma erlitten hat und mit oder ohne Hilfe iiberwinden konnte,
bringt in scinen genesenden Zustand Erfahrungen mit, dic ein Mensch
ohne Trauma auch nie hitte machen kénnen. In der Regel ist es cine
Dankbarkeit und ein hoheres Niveau seiner seelischen Funktionalitir als
vor dem Trauma. Die betroffene Person hat durch das Durchmachen des
traumatischen Prozesses und dann dem Weg der Heilung Krifte sammeln

und erwerben kénncn, die ihr zuvor nicht Vcrfhgbar waren.

Wer {iberlebt hat in einer Situation, die lebensgcfﬁhrlich war, in der viel-
leicht andere auch gestorben sind, wird das Leben anders schitzen kén-
nen. Gesunde ohne cin Trauma empfinden das Leben manchmal als Last
oder zumindest als nicht sensationell und ;normal“. Der Uberlebende aber
empfindet sein Leben als ein kostbares Geschenk, spricht ihm cinen hé-
heren Wert zu und erlebt es als keineswegs selbstverstindlich, morgens

aufstehen zu kénnen und in den Tag zu gehen.

Besonders Menschen, die durch andere Menschen Gewalt oder Miss-
brauch erfahren und alles Vertrauen in andere Menschen verloren haben,
nun aber erfahren konnten, dass man in der Not seine wahren Freunde
crkennt, haben cin tieferes Verstindnis von menschlichen Bindungen er-

werben konnen. Thre Empathickriifte’ haben dadurch zugenommen. Oft

finden wir diese Menschen in sozialen und helfenden Berufen wieder, da

sie sich besonders in notleidende Menschen tiefer einftihlen kénnen.

Indem sie nicht nur die Verletzlichkeit des Lebens haben erfahren miis-
sen, sondern auch ihre cigene Stirke kcnncngelcrnt haben, mit der sie die
Not haben meistern kénnen, kann das Zutrauen zu sich und seinen Fihig-
keiten cinen deutlichen Zuwachs gewinnen. Eine grofere Selbstsicherheit

wird dadurch méglich.

Durch den Prozess der Heilung haben sie Seiten an sich entdecke, die ih-
nen zuvor nicht bekannt waren, die ihnen vielleicht nun Wichtigcr gewor-
den sind als das, was ihr Leben zuvor ausgemacht hat. Neue Perspektiven
zu einem selbstbestimmeeren Leben mit einem hoheren Identitiesgefiihl

ké’)nncn dill‘(luS €TW3ChSCﬂ .

Auch das spirituelle Bewusstsein nimmt oft zu, da durch das Grenzerleb-
nis, das man erfahren hat, sich ganz neue existentielle Fragen zum Sinn
des Lebens ergeben. Eventuell sind es religiose Erfahrungen, da man erle-
ben durfte, dass einem Hilfen zugekommen sind, die sich als sinnstiftend
herausgestelle haben und die Ereignisse nicht als ,zufillig* erlebt wurden.
Meist resulticren daraus cine groflere Zufriedenheit und das Gefiihl, sich

getragen und beschiitzt zu empfinden.

Diese Stirkung erweist sich als Stirkung der inneren Widerstands-
kraft, die auch ,Resilienz“ genannt wird.

Es gibt keinen Grund der Welt, der uns vermuten liefe, dass bei irgend-
cinem Menschen, mit dem wir es zu tun bekommen, es nicht méglich sein

konnte, diesen Zustand zu erreichen.

Und um dazu beizutragen, ist die Notfall- und Tmumﬂp'zidagogik ein Weg,
der in vielen Fillen zum Erfo]g fiihre, wcnng]cich in schweren Fillen eine

Traumatherapie noch zusitzlich angeraten ist.



1.5 Grundkonzepte der Notfall- und
Traumapadagogik

Die Notfall- und Traumapidagogik versucht, sich Kindern so zu-
zuwenden, dass sich die Erstarrungen so weit als méglich auflo-
sen konnen, dass sich das Kind verstanden fiihlt, seine Bediirfnisse

ernst genommen werden und es zu freudvollen Erlebnissen kommt.

Dic Notfallpidagogik sctzt so rasch wic méglich nach cinem traumari-
schen Geschehen ein, damit es nicht zu Traumafolgestérungen kommt.
Von ciner Tr:lumapiidagogik sprcchcn wir, wenn der traumatische Prozess
bereits eingesetzt hat oder komplexe Traumatisierungen (Typ-II-Trauma-
ta) vorliegen. Methodisch unterscheiden sie sich nicht. Aber was mit der
Notfhllpﬁdagogik in kurzen Interventionen gclingcn kann, erreichen wir

mit der Traumapidagogik nur tiber lingere Zeitriume.

Wir haben in beiden Fillen Erfahruﬂgcn durch Notfalleinsitze nach Erd-
beben, Tsunamis oder kurzen kriegerischen Auscinandersetzungen. Im
Falle von komplexen Traumatisierungen haben wir iiber mehrere ]ahre
ortsansissige Pidagogen und Pidagoginnen, die tiglich mit den Kindern

arbeiten, begleitet und zu Traumapidagog:innen ausgebildet.
Die notfall- und tmumapiidagogischc Arbeit beinhaltet mehrere Faktoren:

+  Eine traumasensible Grundhaltung
. Eine zuvcr]':issige und wertschitzende Bczichung
«  Freude

. Partizipation

« Transparenz

o Selbstwirksamkeit

+ Ressourcenorientierung

« Das Konzept des guten Grundes*
« Rhythmen und Rituale

. Kreativitic

« Das Spicel

«  Geschichten erzihlen

Aullerdem sind die vier Interaktionsformen der zwischenmenschlichen
Bcgcgnung ein wichtiger Bestandteil der nocfall- und tmumapiidagogi‘
schen Arbeit:

. Stiitzen
«  Schiitzen
«  Konfrontieren

. Fordern
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2 Dietraumasensible
Grundhaltung

2.1 Die zuverlassige und wert-
schatzende Beziehung.

2.2 Transparenz und Partizipation

2.3 Die Freude

2.4 Das «Konzept des guten
Grundes»

2.5 Selbstwirksamkeit

2.6 Ressourcenorientierung

Zur traumasensiblen Grundhaltung gché’)rt die unbedingtc Wert-
schiitzung des traumatisicrten Menschen. Er hat furchtbares erlebt,
hat Uberlebensstrategien entwickelt, so dass er jetze bei uns sein kann.

Das gilt es zu Wl'irdigcn.

Ganz  grundsdtzlich  gilc  die  Wertschitzung dem  Ande-
ren gegeniiber uneingeschrinkt und unabhdngig von Haut-
farbe, Geschlecht, Volks- und Religionszugehdrigkeit.

Mag der oder die Betreffende durch sein bczichungswcisc ihr Trauma
noch so schr ein abweichendes Verhalten zeigen, so miissen wir davon aus-

gehen, dass es nicht von ihm oder ihr, sondern durch sein bezichungs-

weise ihr Trauma veranlasst wurde. Wenn zum Beispiel ein traumatisier-
ter Mensch sich aggressiv verhilt, dann meist, weil er sich schiitzen muss,
weil ein Personlichkeitskern dahinterstecke, der voller Scham sein Min-
derwertigkeitsgefithl nicht zeigen kann. Er ist nicht aggressiv, sondern
er hat Aggression. Wehren wir ihn ab, weil er aggressiv ist und store, so
bestitigt sich sein Minderwertigkeitsgefithl und seine Scham verstiirke

sich, die er mit noch mehr abweichendem Verhalten schiitzen muss.

Zudem wiire es cin fatales Signal, wenn wir durch das Verhalten des trauma-
tisierten Kindes es weniger wertschiitzen wiirden. Sein Verhaltensmuster
ist eine chrlcbcnsstratcgic. Diese abzuwerten wiirde fiir das betreffende
Kind bedeuten, dass wir es nicht gut und richtig finden, dass es iiberlebt

hat. Diesen Eindruck zu erwecken, wiirde alles Bemiihen zunichtemachen.

Daher sollten wir diesen verletzten Kern der Personlichkeit, der, wenn er
nicht so verletzt worden wiire, sicherlich wunderbar ist, im Auge behal-
ten, an ihn glaubcn, auch wenn er sich uns noch nicht gezeigt hat.

Oftkannmanerleben, dassMenschen, diesichverstandenfithlen, nichtmehr

cin abweichendes und/oder herausforderndes Verhalten zeigen miissen.

Man kann es mit cinem Eisberg vergleichen. Die Spitze des Eisberges ist
das herausfordernde Verhalten, zum Beispiel die Aggression, das dominan-
te Verhalten. Damit schiiczt der betreffende Mensch sich. Darunter liegen
méglicherweise cin schr geschwiichtes Selbstwertgefiihl, cine Scham, cine
Angst oder ein tiefes Schuldgefiihl. Um diese Scham zu schiitzen, zeigt der
oder die Betroffene cin starkes ,mir kann niemand etwas antun“-Gehabe,
damit niemand der unsicheren, schamhaften Seite der Personlichkeit an-
sichtig wird. Um sich so zu schiitzen, kann auch ein Schutzverhalten in
Form von Aggression helfen. In allen Fillen des herausfordernden Verhal-
tens miissen wir uns dieser tief verletzten Seite der Personlichkeit bewusst

sein und mit grofer Vorsicht in Interaktion gehen.

Zu dieser Grundhaltung gehéren die weiteren Punkte dazu.
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2.1 Die zuverlassige und wertschatzende
Beziehung.

Das Angebot, eine Bezichung cinzugehen und zu gestalten, hat sich als das
\X/ichtigstc in der Trnumapﬁdngogik erwiesen, setzt aber die zuvor dnrge‘

stellte Grundhaltung voraus.

Dabei ist schr zu beachten, welche Nihe und welche Distanz die oder der
Betreffende aushilt. Manche Traumatisierten koénnen keine zu direkte
Nihe oder gar Beriihrungen ertragen, andere suchen die Nihe und rebel-
lieren, wenn die Distanz zu grofl wird. Und das kann wechseln, so dass es

cine stindige Gratwanderung sein kann.

Wichtig ist aber die Zuverldssigkeit, dass der Kontakt nicht ab-
gebrochen wird, wenn das Verhalten der Betreffenden schwieriger
wird.

Denn traumatisierte Menschen haben alle Sicherheit verloren, sie erleben
die Welt als unsicher, unzuver]ﬁssig und gcfihrlich. Als Tmumapﬁdago—
ginnen oder Tmumnp':idagogen sollten wir das Erlebnis erzeugen, dass wir

Sicherheit bicten, zuverlissig und nicht gefihrlich sind.

Das wird nicht sofort angenommen. Viele Kinder und Jugendliche kénnen
sich das nicht vorstellen, dass das moglich ist. Und sie provozieren uns,
um ihre Sicht auf die Menschen und die Wele bestitigt zu bekommen.
Das bedeutet, dass wir hier ciniges auszuhalten in der Lage sein miissen
und uns nicht frustriert abwenden diirfen, wenn unser Hilfsangebot auf
diese Weise scheinbar nicht angenommen wird. Traumapidagogik erfor-
dert diesbeziiglich viel Geduld und cine hohe Frustrationstoleranz. Denn
viele Kinder werden aufgrund ihrer Situation aus der Familie herausge-
nommen, landen in ciner Pflegefamilie, dann in Heimen, niemand kann
mit ihnen umgehen, weswegen sie in die nichste Institution weitergeleitet
werden. Jedes Mal bestitige sich, was sie glauben: Niemand steht zu mir,

alle verlassen mich, auf niemanden kann ich mich verlassen.

Zu dieser Zuverlissigkeit in der Bezichung zihlen auch Transparenz und

Partizipation.
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2.2 Transparenz und Partizipation

Transparenz dient der Zuverlissigkeit. Denn cin traumatisierter Mensch
ist bei unvorhergeschenen Erlebnissen oft schreckhaft und hat Sorge, dass
bei allem, was er nicht kontrollicren kann, ctwas Schlimmes passicren
wird. Alles, was in der nichsten Zeit geschehen wird, sollte angekiindigt
werden. Nicht kurz zuvor, sondern Tage zuvor und sollte regelmilflig in
Erinnerung gerufen werden. Spontanitiit, die das Leben abwechslungs-
reich und lustvoll machen kann, hat bei Traumatisierten zur Folge, dass
bei ihnen ihre Hilflosigkeit und das Gefiihl des Ausgeliefertseins verstirke

werden und traumaverstirkend wirken kann.

Partizipation ist die Methode, den betroffenen Menschen cinzubezichen
in das was geschicht. Nicht anzusagen, dass dieses oder jenes geschehcn
wird, weil wir als Traumapidagoginen oder Traumapidagogen meinen zu
wissen, was gut und richtig sei, sondern Angebote zu machen und den
Willen und die Ideen der betroffenen Menschen zu beriicksichtigen. Die-
ses schafft Sicherheit. Traumatisicrte Menschen fiihlen sich so ernst ge-
nommen. Wir begegnen ihnen auf gleicher Augenhdhe. Denn es geht nicht

darum, sie zum OpFCT unscrer IdCCﬂ uﬂd Vorstc“uﬂgen zu machcn, son-

dern ihnen das Erleben der Selbstwirksamkeit zu geben.

2.3 Die Freude

Dic Freude nimme in der Notfall- und Traumapidagogik cinen groflen
Stellenwert ein. Denn traumatisierce Menschen haben Dinge erlebt, die

Wut, Angst, Trauer, Verzweiflung und Entsetzen ausgeldst haben. Diese

10

10 Wir unterschei-
den zwischen
Primar- und Se-
kundaremotionen.
Primaremotionen
sind der Schreck,
die Angst, der Ekel,
die Wut, die Trauer,
die Uberraschung

zihlen wir zu den Primiremotionen

, dic im Zwischenhirn, das auch bei

und die Freude.

Siugetieren bereits entwickelt ist, zu Bewusstsein kommen. Je stirker die-  Sekundare Emotio-

se negativen Emotionen sind, desto mehr wird der Zugang zur Grofhirn-

nen sind solche, die
wir bereits veran-

rinde blockiert. Verstehen, Verzeihen, Nachvollzichen, die Integration des  derthaben durch

Erlebten in das biographische Gediichtnis, Reflexion, soziales Verstind-

Reflexion und
Regulation. Primar-

nis, Emotionsregulation: Das sind alles kulturelle Leistungen, fiir die wir emotionen werden

im Zwischenhirn

cinen Zugang zu unserer GroRhirnrinde benétigen. Solange aber diese  bewusst, dem Hirn-

negativen Emotionen iiberwiegen, herrscht diese Blockade vor und das

areal, das wir auch
bei Sdugetieren

craumatische Erlebnis kann nicht verarbeitet werden und der Prozess der  finden. Um sie zu

Traumatisierung schreitet voran und die Beschwerden werden schlimmer.

Einzig die Freude kann den Zugang zur Grolhirnrinde $ffnen.

Die drei groRen Bereiche des Gehirns:

Rot: Das Stammhirn, das bereits Reptilien
haben und flr Reflexe zustandig ist.

Gran: das Zwischenhirn, das wir fur die Emo-
tionen nutzen und das wir im Saugetierreich
vorfinden.

Blau: die Grof3hirnrinde, die beim Menschen
zum Denken, Reflektieren und zum Lernen
dient.

regulieren, be-
ndtigen wir unsere
GroRhirnrinde.

Im Zwischenhirn werden sechs | Primiremotionen®
bewusst. Es sind Ekel, Angst, Aggression, Trauer,
Ubermschung und Freude. Ekel hindert uns, ver-
dorbene Nahrung zu essen, Angst hindert uns, grofle
Raubticre zu streicheln, Aggression hilft uns bei der
Abwehr von Gefahren und die Trauer ist eines der
stirksten Bindemittel fiir das soziale Miteinander.
Dennoch erleben wir sie negativ. Die chrraschung
kann sowohl negativ, wie positiv sein. Allein dic
Freude ist eine ginzlich positive Emotion. Die nega-
tiven Gefiihle kénnen nicht nur — je nach Intensitit
— den Zugang zur Grofhirnrinde blockieren, sondern
sic bewirken im selben Male, dass wir ohne Uber-
legung, denn dazu briuchten wir die Grofhirnrinde,
aus Reflexen heraus handeln, also entweder kimpfen
oder flichen. Da der traumatisierte Mensch hiufig
alle chrraschungcn als potentiell gefihrlich ansiche,
bleibt nur die Freude, die uns daran hindert, uniiber-
legt mit Reflexen auf Reize zu antworten. Und Re-
flexe erlauben keine Entwicklung. Wir verharren im

traumatisierten Zustand.
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Was wir fiir die Zukunft brauchen, bezichungsweise was in ciner Therapie

erfolge, ist, dass man das traumatische Erleben in das biographische Be-
wusstsein integriert, es in der Biographie verortet, es nachvollzichen lern,
es als cine Geschichte erzihlen kann und es annimmt. Das alles sind Fi-
higkeiten, fiir die wir die Grofhirnrinde bendtigen. Und es ist die Freude,

die dieses Tor 6ffnet.

Die Freude verbindet mentale, emotionale und leibliche Prozesse. Was das
Trauma trennt, wird von der Freude zusammengeftigt. Das Trauma dis-
soziiert. An der Angst kann man es gut ablesen. Gegen Angst helfen in
der Regel keine Argumente. Die in sich gefangene Secle ist den Gedanken
nicht zugﬁng]ich. Geist und Seele sind dissoziiert. Auch bei der Trauer,
besonders ihrer Steigerung, der Depression gile dhnliches, nur dass in der
Angst die Seele in Aufruhr, bei Depression in tiefer Lihmung gefangen ist.

Freude bringt hingegcn wieder alles in Bczichung zueinander.

Durch die Art der Beziehung, durch unsere positive Grundhaltung,
die wertschdtzende Interaktion, aber auch durch Spiele, Rhythmen
und Kreatividit sollen freudvolle Erlebnisse erméglicht werden, da
nur so die ganze Kapazitit unseres Gehirnes verfiighar gemacht
und die héheren Kulturleistungen m()’glich werden konnen. Dies ist
eine Voraussetzung dafiir, dass der traumatische Prozess aufgehal-
ten werden kann.

2.4 Das «Konzept des guten Grundes»

Das Konzept des guten Grundes geht davon aus, dass hinter jeder Ver-
haltensweise eine gute Absicht steht und sei es noch so problematisch fiir
dic Umgebung. Wer sich im Moment des Traumas nicht wehren konnte
und jetzt aggressive Verhaltensweisen zeigt, kann jetzt das, was er in der

traumatischen Situation nicht konnte.
Das Problem von heute, wire die Losung damals gewesen.

Wer nicht weglaufen konnte, um zu flichen, kann es jetzt, auch wenn die
Person sich vor allem zuriickzicht, dabei aber vercinsamt und depressiv
wird. Wer alle Nahrungsmittcl hortet, auch wenn die Nahrungsmittel
nicht gegessen werden und unter dem Bett verschimmeln. In der trau-
matischen Situation musste der Mensch hungern. Damals hatte er keine
Vorriite. Jetzt hat er welche. Jetze kann die Person, was ihr damals nicht
gelang. Es sind Fortschritte, die aus der Erstarrung herausfithren, wenn-
gleich sie jetzt in dem Kontext, der nicht traumarisch ist, keinen Sinn
mehr Crgebcn. Aber es ist ein Uberlebenskonzept, Wenn wir es sanktio-
nieren, bestrafen oder diskriminieren, gcbcn wir die Botschaft, dass ihr
Uberlebenskonzept niche gut sei, also dass es nicht gut ist, iiberlebt zu

haben. Diese Botschaft wire fatal.

Das erfordert, dass wir enorm umdenken miissen. Natiirlich miissen wir
im Falle der Aggression regulierend Cingrcifen und Andere schiitzen, wir
diirfen aber nicht vermitteln, dass es toll ist, dass das traumatisierte Kind
andere Kinder schligt. Aber die Grundhaltung sollte sein, dass wir ver-
stehen, warum das Kind so handele und Moglichkeiten schaffen, in denen
es diese Energie, die der Aggression zugrunde liege, sinnvoll im Dienst der

Gemeinschaft anwenden kann.

Wenn wir Antworten suchen, warum dieses Kind sich so verhalten muss,
wie es sich verhile, versuchen wir es zu verstehen. Dieses Bemiihen ver-
steht und spiire das Kind. Wenn wir bei dem Beispiel des aggressiven Kin-
des bleiben, so kann es sein, dass es secine Scham, vielleicht sein Schu]dgc—
fiihl, scine Unsicherheit hinter der Aggression verbirge und sich dadurch

schiitzt, indem es angreift, um nicht angegriffen zu werden. Wenn wir
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das Kind erfahren lassen, dass wir seine Not verstchen, dann wird es, na-
ciirlich nicht sofort, weniger Grund spiiren, sich so verhalten zu miissen.
Wiirden wir uns tiber das Verhalten firgern, das Kind dafiir riigen oder gar
bestraten, wiirden wir den Konflike eskalieren. Denn das Kind merke, dass
seine Aggression noch nicht ausgercicht hat, sich vor unserer chchtung
zu schiitzen, die die Unsicherheic und Verletztheit verseirke. Und es wird
dann noch aggressiver, da es keine anderen Schutzkonzepte hat. Wer als
Werkzeug nur den Hammer kennt, betrachtet jedes Problem als Nagel —

und schlige zu.

2.5 Selbstwirksamkeit

Traumatisierte Menschen erleben ihr Leben als fremdbestimme. | Die
Welt* oder andere Menschen haben durch das Trauma das cigene Leben
bestimmt. Traumatisierte Menschen brauchen die starke Erfahrung, dass
sie selbst etwas entscheiden und bewirken kénnen. Das kann im Kleinen
anfangen, dadurch, dass sic Dinge entscheiden kénnen, dazu beitragen
konnen, dass etwas entsteht, was ohne sie so nicht hitte entstehen kon-
nen. Kleine Kinder wollen helfen. Und sei es ,nur®, indem sie helfen, einen

Eimer zu tragen, den cin Erwachsener auch alleine hitte tragen kénnen.

Das Kind sehnt sich nach dem Gefiihl, niitzlich zu sein, gebraucht
zu werden, etwas beitragen zu kinnen, zu dem, was geschieht.

Irendus Bibl-Eibesfeldra”, ein Verhaltensforscher, hatte bei einem Volk
in West-Neuguine , das noch nie mit unserer Zivilisation Kontakt hatte,
folgende Szene beobachtet: Ein Kind hatte ein Gebiick, iiber das es sich
freute. Ein anderes Kind, wohl ein Geschwisterkind, hatte kein solches
Gebick und wollte auch davon etwas abbekommen. Beide stricten sich,
bis die Mutter kam, um zu schlichten. Sie nahm das Gebick und teilte
es in zwei Hilften. Nun gnb sie aber nicht beiden Kindern je eine Hiilfte,
sondern gab dem ersten Kind beide Hilften zurtick. Der Junge stutzte,
dann lichelte er und gab cine Hilfte dem Geschwisterkind. Er konnte
nicht teilen, aber er konnte schon abgcbcn. Hitte ihm die Mutter cine
Hilfte weggenommen, um sic dem anderen Kind zu geben, hitte er sich

um die Hilfte des Gebiickes beraubrt gefiihlt und das hitee ihn kleiner ge-

macht. Dadurch, dass er selbst eine Hilfte abgeben konnte, wuchs er. Statt
cinen Verlust zu erleiden, ist er durch den Verzicht innerlich gewachsen.

Das nennen wir ,Assistenz®.

So wenig wie moglich, aber so viel wie ndtig dem Kind abzuneh-
men, macht es selbstwirksam.

Nur wer immer wieder selbstwirksam sein kann, macht die Selbstwirk-
samkeitserfahrung. Nur wer die Selbstwirksamkeitserfahrung hat machen
konnen, erwirbe die Se]bstwirksamkeitserwartung. Indem das gravie-
rendste Erlebnis in der Biographie (Trauma) von auflen Dinge bewirkt
hat, die das Leben grundlegend veriinderte, ohne eigenes Wollen, ohne
cigene intentionale Handlung, ist das Zutrauen, selber das Leben gestalten
zu kénnen oft geschwunden und alle Selbsewirksamkeitserwartung ist da-
mit auch. Und indem wir im Alltag dafiir sorgen, dass Selbstwirksamkeit

erfahren wird, bauen wir diese Zukunftszuversicht langsnm wieder auf.

2.6 Ressourcenorientierung

Das Wort ,Ressource® kommt aus dem Franzosischen, dore ist la source*
die Quelle. Ressourcen sind Quellen von Kraft. Das kann Vielerlei scin. Es
gibt qullere, innere und soziale Ressourcen, die uns helfen, unser Leben zu

meistern.

Aullere Ressourcen sind zum Beispiel Geld, Wohnung, Kleidung, Nahrung,
Reiseméglichkeiten und die kérperliche Unverschreheit, aber auch die iu-
Rere Erscheinung. Denn Menschen mit einem ungefilligen Aufferen haben
hier weniger Quellen fiir das verfiigbar, was sic erreichen wollen, als Men-
schen mit einem isthetisch schonen, angenchmen und leicht zuginglichen
Habitus. Zu den inneren Ressourcen zihlen wir Fihigkeiten, Kompetenzen,
Einstellungen, Humor, Erinnerungen, Visionen, Ziele, Ideen, Wiinsche, In-
teressen, Hobbies und der Glaube. Soziale Ressourcen sind Freunde, Familie

und soziale Netzwerke.

In der Wahrnehmung cines traumatisierten Menschen haben aber diese

Kraftquellen nicht geholfen, das Trauma zu verhindern oder scine Folgen
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zu lindcrn. Darum WCI'dCl’l sie abgcwcrtet und kaum IlOCl'l gCI’lUEZt7 was zu

i}‘lTCl‘ Vcrarmung {'ilhTt

Aber Quellen, die versiegt sind, kann man wieder in Fluss bringen. So
kénnen wir uns fragen, was uns guctut, was uns Freude macht, Kraft gibe,

Motivation und Zuversicht.

Welche Personen haben uns auf unserem Weg geholfen, zu dem zu werden,
was wir heute sind? Wic haben sic es geschaflt und wodurch? Bei wem fiih-

len wir uns wohl? Wo gehdren wir dazu? Wo fithlen wir uns verstanden?

Wir kénnen uns fragen, welche Talente, Begabungen, Fihigkeiten, lie-
benswerten Eigenschafren wir haben (aus cigener Sicht oder auch aus den
Riickmeldungen anderer Menschen). Schlieflich kénnen wir uns fragen,
welche Stirke(n) wir haben, woran wir unsere Stirken erleben? Was ist
uns gut gelungen? Wo sind wir fiir andere wichtig? Wobei koénnen wir

anderen helfen?

Was hilft uns den Alltag zu gestalten und zu genieflen (Gegenstinde, Er-
innerungen, Hobbies, Musik, Tiere, Natur, Speisen, Geriiche, Farben, Rei-
sen, Bilder, ...)? Und welche Fihigkeiten helfen uns in schwierigen Situa-

tionen? Was wiirden andere Personen dazu sagen?

Ressourcen kénnen uns nur helfen, wenn wir uns ihrer bewusst sind. Im
Umgang mit Kindern ist es hilfreich, die Ressourcen der Kinder zu kennen
und ihnen Aufgaben zu geben, die ihren Fihigkeiten entsprechen. Denn
die Kunst ist es, zwischen Koénnen und Diirfen das Mall zu finden, das
nicht iiberfordert (mehr Diirfen, als Kénnen), aber auch nicht unterfor-
dert (mehr Kénnen, als Diirfen). Beides fiithrt zu Frustrationen und blo-
ckiert alle Motivation. Aber eben diese Motivation ist nétig, um aus dem

Tal des Traumas wieder herauszukommen.
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3 Rhythmen und Rituale

3.1 Entstressung

3.2 Rhythmen
3.3 Rituale

Dic physiologischen Rhythmen werden in der Schwangerschaft angelegt,
sind aber noch schr zarte Anlagen, die sich nur entwickeln, wenn sic ge-
pﬂcgt werden. Alle Funktionen der inneren Organe sind rhythmisch und die
Entfaltung und Stabilisicrung der inneren Rhythmen sind Quelle unserer
Gesundheit und machen uns widerstandsfihig. Auch zwischen unserer Psy-
che und den physiologischen Rhythmcn besteht ein Wechselverhiltnis. Ru-
hige und aufeinander abgestimmte Rhythmen erméglichen cine seelisch aus-
geglichcne Lage, Freude und Anteilnahme verbessern diese Rhythmen. Bei
gestdrten Rhythmen ist auch die Seele nicht im Gleichgewiche und Stress

und negative Emotionen verschlechtern diese Rhythmen.
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Nichts zerstort diese Rhythmen mehr als ein Trauma.

Es betrifft nicht nur den Organismus, der Sch]af—Wach—Rhythmus, die
Schlafarchitektur mit dem 9o-Minuten-Rhythmus und das Verhiiltnis von
Puls und Atmung, das fiir unsere Gefiihle von besonderer Bedeutung ist. In
ruhiger und entspannter Situation kénnen wir beobachten (und messen),
wie das Herz bei der Einatmung etwas schneller und bei der Ausatmung
etwas langsamer wird. Man nennt es ,Heart Rate Variability* (HRV). Wir
haben also nicht nur im Herzen und in der Atmung einen Rhythmus, son-
dern sie nehmen Bezug zueinander auf, wir haben also ein rhythmischcs
System. Schon im chronischen Stress werden die Rhythmen voneinander
entkoppelt und die Variabilitic nimmt ab, das Herz schligt zunchmend
im Take, wie eine Maschine. Daran misst man heute den Stresslevel. Nur
im Stress entkoppeln sich mehr oder minder alle Rhythmen und werden

damit schwicher.

Nun kann man beobachten, dass Freude, Mitgefiihl, Anteilnahme und

Wertschitzung die HRV verbessern, wohingegen Arger, Angst und Wut

Abbildung 1: Die
Veranderung des
Herzschlages in
Abhangigkeit von
der Atmung bei
einem gesunden
Sportler.

Abbildung 2: Die
Veranderung des
Herzschlages

in Abhangigkeit
von der Atmung
bei chronischem
Stress.
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sie dramatisch verschlechtern kénnen. Ferner wissen wir, dass eine Er-
krankungswahrschcin]ichkcit (Cgal woran) deutlich zunimmt, wenn die
HRYV schlecht ist. Bei einem Traumatisierten ist sie schlecht und lisst sich

schwer beeinflussen.

Um diese Rhythmen wieder aufzubauen, gehéren rhythmische Spicle es-
sentiell zur Tmumrtpéidagogik, wie das Singen, die Rituale und die Kérper-
percussion. Denn nur durch das Erleben und Gestalten von Rhythmen

werden diese adaptiert und bauen sich langsam wieder auf.

Das Singen nimmt hier eine besondere Stellung cin. Denn was als Rhyth-
mus mit der HRV beschrieben wurde, ist ein Wechselspiel zweier Nerven.
Der eine ist der Nervus sympathicus, der das Adrenalin produziert, das,
wenn es zu viel ist, uns in Stress versetzt. »oym* bedeutet mit und , Pathos*
ist das Geftihl oder das Bewusstsein. Das bedeutet, dass er es ist, der da-
fiir sorgt, dass wir wach sein konnen, bezichungsweise dass wir im Stress
tiberwach sind. Der Gcgenspic]er ist der Nervus pamsympnthicus, der uns
dic Ruhe bringt und ohne den wir nicht Schlafen kénnten. Sie wechseln
sich nicht nur in Wachen und Schlafen ab, sondern in jedem der inneren
Organe wechseln sic ihre Aktivitit in einem spezifischen Tempo. So be-
wirkt der Sympathicus, dass das Herz schligt und das Blut heraustreibr,
der Parasympathicus bewirke, dass es sich zwischen den Herzschligen ent-
spannt und sich wieder fiille. Der Sympathicus sorgt tiir die Ein- und der

Parasympathicus sorgt fiir dic Ausatmung.

Wenn Stress entsteht und der Sympnthicus ein chrgcwicht hat, kaop—
peln sich Puls und Atmung und das Herz schlige im Take und nicht mehr
rhythmisch schwingend. Das kénnen wir nur l6sen, wenn wir den Para-
sympathicus aktivieren. Das ge]ingt durch cine verstirkee Ausatmung,
also durch lingeres Ausatmen und kiirzeres Einatmen wie etwa, wenn wir
singen. Der Pnrﬂsympathikus wird beim Singen stimuliert, weil wir dabei

ganz von alleine linger aus- als cinacmen.
3.1 Entstressung

Wenn wir im Stress sind und in der Situation schlecht singen kénnen,

erreichen wir aber durch eine kleine Ubung denselben Effekt: Es ist die

4—7—11—Ubung: Bei der 4—7—11—Ubung schlagen wir einen Takt. Und auf
vier Sch]iigc atmen wir cin, auf sicben Sch]ﬁge atmen wir aus. Das wie-
derholen wir elfmal.

Man kann das dadurch ergiinzen, dass man die Hinde mit der Untersei-
te nach unten vor sich hilt, dann die Finger der rechten Hand um den
Daumen der linken Hand schlie8t, den Zeigefinger der rechten Hand
ausstrecke und die Finger (auller dem Daumen) der linken Hand um
den ausgestreckten Zeigefinger der rechten Hand schliefRt. Beim Ein-
atmen driickt dann die rechte Hand den Daumen der linken Hand und
beim Ausatrmen driicken die Finger der linken Hand den Zeigeﬁngcr
der rechten Hand.

3.2 Rhythmen

Hier ein paar einfache Rhythmen:

Palu, Palu, Bonito Palu E

Das ist cin kleiner Rhythmus, der Konzentration
erfordert, die Feinmotorik und die \X/ahrnchmung
des Kérperschemas fordert, besonders der Finger.

h[tps: /www.youtube.com/watch?v=9xPs7¢ZbgVA

Larai Lai Lero, Lero Lero lai

Ein cinfacher Rhythmus, der das Rhythmusgefiihl
fordert und den jeder machen kann.

\\'\\'\\'.youtu.bc / ;QAMiF\k—C g

®

® O

Simamakaa, Simamakaa, Ruka, Ruka, Ruka, Sima-
s @

makaa, Tembea Kimbia, Tembea Kimbia, Ruka,

.0
A
"y

Ruka, Ruka, Simamakaa

@
.,:?'3:.,§ .

ok

Dies ist ein Rhythmus, den man in seiner Komplexi-
tit der Bewegungen steigern kann. Man erwirbe da-
bei sein Kérpergefithl wieder und das Kérperschema.

\\'\\'\\'.youtu.bc /sRGFOvofPel
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Yapo Ya Ya Ye, Yapo Ya Ya E, Yapo Ya Ya Yapo, Y TukY
Tuk Yapo, Y Tuk Y Tuk Ye

Hier wird es noch etwas komplexer, was aber in der Re-
gel grofle Freude macht, besonders, wenn es auch mal
,dancben* geht. Steigerungen im Tempo sind sinnvoll,
zuletzt aber sollte es wieder langsamer werden, damit
alle am Ende wieder cinsteigen konnen.

www.yvoutu.be/geYRtuWZbze

Rhythmen kénnen zur Musik tibergehen. Hier cin
Rhythmus ohne Worte, aber ciner, der durch die Kér-
perpercussion musikalische Qualitic bekommt. Der
Kérper macht Musik! Das kann uns wieder in Einklang
mit unserem Korper bringen, der uns im Zustand der

traumatischen Situation «im Stich» gelasscn hat.

heeps://www.youtube.com/watch?v=EkC7A2C1T]c

Kinder haben grofe Freude an Klatschiibungen, die be-
sondere Konzentration erfordern und die man gemein-
sam durchfithre. Man kann es variieren, so dass man
nicht nur mit dem Gegeniiber die Hinde zusammen-
klatscht, sondern auch mit den Nachbarn.

h ceps: /W\\!\\nyou tube.com/watch?v=ixMVhMRB8Uk

3.3 Rituale

Rituale sind mehr, als nur cin Rhythmus. Zum Beispicl wenn man regel-
miillig Nahrung zu sich nimmg, ist es ein Rhythmus. Wenn man aber mit
netten Menschen zusammen isst, den Tisch schon decke, eine Kerze an-
ziindet und vielleicht einen Tischspruch spriche, dann ist es nicht nur ein
biologischer Rhythmus, sondern auch cin seelisches Ereignis, so dass das

Signal an den Organismus sich verstirke.

Besonders Spriiche zu einzelnen Aktivititen sind hilfreich (Tischspruch,
cin Lied beim Aufriumen). Bcgrﬁﬁungs— und Abschiedsrituale diirfen ger-
ne ctwas Besinnliches enthalten, das dem Ercignis eine iiber die Routine

hinausgreifende Bedeutung gibrt.

Besonders Anfangs- und Abschlusskreis, genauso wie Rituale zum Begrii-
en und zum Verabschieden sind zu empfehlen, wic es spiiter beschrieben

wird. Wichtig ist dabei, dass jcdcs Kind sich geschcn fiihlen kann.

Rituale gestalten Ubergiinge, zum Beispiel vom Freispiel zum Geschich-
tenerzihlen. Geschichten fithren in eine Phantasiewelt hinein und zuvor
waren sie in einer janderen Welt“. Besonders Kinder und besonders nach
schweren Traumata neigen zu dissoziativen Stdrungen. Eines der Symp-
tome ist, dass sic dic verschiedenen Welten, zum Beispiel Realitit und
Phantasiewelt nicht trennen kénnen und beides miteinander vermischen.
Hier kann ein kleines Ricual helfen, das den Ubergang markiert, vielleiche
indem man eine Kerze anziindet, ein Glockchen ldutet und dann mic der
Geschichte beginnt. Am Ende der Geschichte macht man es riickwiirts,
also, um im Beispiel zu bleiben, wird dann erst das Glockchen geliutet
und dann die Kerze ausgeblasen. So hat dann jede Sequenz des Tagesab-

laufes cinen deutlichen Anfang und cin deutliches Ende.
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4 Kreativitat

Auch ein kreativer Prozess ist ein Gegenentwurf zum traumati-
schen Prozess.

Wenn man Kinder frei malen lisst, gestalten sic oft das traumatische Er-
lebnis im Bild nach. Es kann voriibergechend entlasten, das Erlebnis und
den Schmerz nach aullen zu setzen. Auf Dauer aber kann die Belastung zu-
nchmen und auf das Trauma verstirkend wirken. Durch Anleitung durch
cine Lehrerin oder cinen Lehrer kénnen schéne Dinge gestaltet werden,
die harmonisch sind wie eine Pflanze, eine Landschaft oder ein freies Far-
bcnspicl. Wihrend alles Empﬁndcn, die Stimmung und die Kognition sich
durch das Trauma bedingen, wird im Gestalten cines Bildes die Kognition

auf das zu Malende gelenke, das Empfinden wird angeregt sich isthetisch

auf das werdende Bild zu bezichen mit dem Ziel, etwas Schones zu gestal-
ten. Wihrend also im traumatischen Prozess alles Empfinden durch das
Nacherleben des hisslichen Traumas ins Negative gezogen wird, richtet
sich das dsthetische Empfinden am Schénen aus. Das wiire cin Gegenpro-

zess zum Trauma.

Ferner schen sich traumatisierte Menschen mit allen Empfindungen, Ge-
danken und Handlungsimpulsen an der Vergangenheit gefesselt, der Ver-
gangenheit, in der das Trauma stategefunden hat. Was aus dem craumati-
schen Erleben herausfihre, sind Zukunftsimpulse. Und jeder Serich auf
cinem weillen Blatt Papier ist etwas Neues, noch nic da gewesenes. Jeder
kreative Prozess schafft aus dem Nichts etwas Neues und im besten Fall

etwas Schénes.
Es geht nicht darum, kiinftige Kiinstlerinnen und Kiinstler zu erzichen.
An kreativen Prozessen iiben wir Neues zu entwerfen, Zukunft zu schaf-

an U.I’ld SChf)l’lCS 7za gcstaltcn.

Wir kénnen es diese kreativen Prozesse differenzieren in Formenzeichnen,

malen mit Aquarcllfarbcn und Plastizieren.
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Im Formenzeichnen gestalten wir definierte Formen. Wir finden Regeln

vor, die sich aus der Geometrie ergcbcn. Das kann Sicherheit gcben, wenn
wir kleinschrittig genug vorgehen. Es wird gezeichnet und nicht gemalt.
Zeichnung ist eindeutig durch den Strich, den wir setzen, withrend im
Malen mit verfliefRenden Farben die Grenzen verschwimmen. Beim Zeich-
nen zum Beispiel ciner liegenden Acht korrigiert uns das Bild, wenn es

nicht proportioniert ist.

Beim Formenzeichnen kann man sich, je nach Fihigkeit und Alter unend-

lich viele Formen ausdenken und sie auch ineinander iibergehen lassen.

Uberkreuzungen, sollte man bedenken, gelingen vor Vollendung des
sechsten Lebensjahres in der Regel noch niche. Spiter sind sic aber hilf-
reich, da chrkrcuzbcwcgungcn cine stark zentrierende, distanzierende

und entstressende Wirkung haben.

Das Formenzeichnen gibt Halt. Das wiederholte Nachzeichnen der immer
gleichen Form in ruhigen Bewegungen hat dann auch einen beruhigenden,

fast meditativen Charakeer.

Das Malen, besonders mit nassen Aquarellfarben auf einem feuchten Pa-
pier bringt Dinge (Farben) in Fluss, die sich durchmischen, kontrastieren
oder harmonisieren. Sich zu fmgcn, welche Farbe ein Blatt in einer Ecke
nétig hat, wenn auf der anderen Seite cine grofle rote Fliche gemalt wor-
den ist, ist ein assoziatives Empfinden, das aus dem istchetischen Erleben
geboren ist, aus dem Formen entstehen kdnnen, die sich aus dem Fluss der
Farben und der Pinselfithrung ergeben. Es ist cin assoziatives Herangehen

und nicht so schr ein mental gesteuertes.

Formenzeichnen fordert mehr die Konzentration, das Malen mit Wasser-
farben mehr eine Aufmerksamkeit darauf, was die Farben auf dem Blatt
an Aktionen verlangen. Wihrend die Konzentration sich auf einen Punke
fokussiert und alles andere an Wahrnehmungen ausblendet, versucht die
Aufmerksamkeit immer das Ganze zu schen und die Beziige der verschie-
denen Wahrnehmungen zucinander. Im Lernen wechseln wir stindig zwi-
schen Konzentration und Aufmerksamkeit in einem pcndc]ndcn Prozess.
Durch die verschiedenen Techniken des kreativen Arbeitens kénnen wir

beides tiben.

Mit dem Plastizieren werden wir haptischer” und bilden in der Dreidi-
mensionalitit Formen und Gestalten, was wieder ganz andere Fertigkei-
ten schult. Statt auf einer Fliche zu malen oder zu zeichnen, gehen wir in
den Raum iiber, den wir bei kleineren Gebilden noch mit beiden Hinden
umgreifen kdnnen, was bei grofleren Formen nicht mehr gelingt und dann
miissen wir unsere Vorste”ung zu Hilfe nechmen, wenn wir g]eichzcitig er-
fassen wollen, was die Augen nur nacheinander schen kénnen. Dieser Pro-
zess ist dann wesentlich komplexer und umfasst mehr Sinne, zum Beispicl
den des Tastens, des Erfassens von Oberflichenqualititen, von Schwere
und Leichte etcetera. Wir kdnnen diese Gestaleung und Wahrnehmung
von Formen im Raum nur erfassen, indem wir uns selber als Wesen im
Raum spiiren. Das ist eine Eigcnschﬂ&, die vielen Traumatisierten abhan-
den gekommen ist. Aber auch hier ist es das dschetische Empfinden, das

uns leitet, wie es oben beschrieben wurde.

12 Unter haptischen
Erfahrungen
verstehen wir
alles, was mit
einer direkten
BerUhrung zu tun
hat. Im Gegensatz
zum Malen oder
Zeichnen, wobei
wir zwischen Hand
und dem Blatt
noch einen Pinsel
oder Stift haben,
berthren wir den
Ton beim Plastizie-
ren direkt mit Hand
und Fingern. Der
Tastsinn bekommt
hier eine wesent-
lich starkere Rolle.
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5 Das Spiel

5.1 Beispiele: Spiele zum
Kennenlernen

5.2 Beispiele: Spiele, die die
Konzentration fordern

5.3 Beispiele: Spiele zur Scharfung
der Sinne

5.4 Beispiele: Spiele fur das
Vertrauen und die
Verantwortung

5.5 Beispiele: Gemeinschaftsspiele

Das Spiel ist der komplette Gegenentwurf zum Trauma.

Im Spiel nehmen wir Bezichung zucinander auf, wir verlassen uns auf
den Anderen, jcdcr wird Wcrtgeschﬁtzt, die chcln sind transparent, die
Mitwirkung aller bedeutet Partizipation, dic am Spiel Beteiligten wer-
den selbstwirksam, das Spiel ist ein Ritual, die meisten Spiele sind rhyth-
misch, sie sind kreativ und schlieffen an die Ressourcen der Spielcndcn an

und Spiele sollen Freude machen.

Traumasensitiv ist ein Spiel, wenn wir alle vorgenannten Aspcktc beriick-
sichtigen. Besonders in Spiclen, bei denen es weder Verlierer oder Verlie-
rerinnen, noch Gewinner oder Gewinnerinnen gibt, kommen Frustratio-

nen nicht vor.

Traumatisierte Menschen, die erleben mussten, wie alle Regeln ihres vor-
herigen Lebens zerbrochen sind, kénnen sich nunmehr schwer an Regeln
des Zusammenlebens halten. Aber sie haben meist im Spiel keine Proble-

me die Spielregeln zu akzeptieren.

Spiele sind daher nicht einfach nur ein netter Zeitvertreib, sondern
cin Ubungsfeld fiir das Leben, ein Ubungsfeld, bei dem es keine
Konsequenzen hat, wenn etwas nicht gelingt.

Zudem iiben wir im Spiel auch die Aufmerksamkeit, die Konzentration,

dic Geschicklichkeit, das soziale Miteinander und die Wahrnehmung.

5.1 Beispiele: Spiele zum Kennenlernen

Ballwege - ab 9 Jahre

Fiir dieses Spiel braucht man mehrere Bille in unterschiedlichen Groflen
und/oder Farben und es dauert etwa 10-15 Minuten. In der ersten Runde
wirft jeder und jede Spielende den Ball zu jemand Anderem und merke
sich, zu wem der Ball geworfen wurde. Wer den Ball bekommt, nennt sei-
nen Namen. Wer den Ball hatte, nimmt die Hinde auf den Riicken, damit
die nichste Person merke, wer den Ball noch nicht hatte. In der neuen
Runde wird der Ball exaket in der gleichen Reihenfolge wie eine Runde zu-
vor jedem und jeder Mitspielenden zugespiclt, aber nun nennen die wer-
fenden den Namen der Person, zu der der Ball geworfen wird.

Man kann mehrere Bille ins Spiel bringen, sowohl vorwiires als auch riick-
WATTS.

Das Spiel gelingt bis zu Gruppengrdflen von 30 Personen.

Variationen:

1. Mit einem Ball anfangen

2. Mit einem anderen Ball (andere Farbe oder andere Gréfle) in der Ge-
genrichtung spielen.

3. Alle bewegen sich beim Spiel durch den Raum oder cinzelne Part-
ner:innen tauschen die Plitze.

Hintergrund: Gutes Konzentrationsspicl - Es hilft, bei sich zu bleiben und

trotzdem die Umgebung wahrzunechmen. Die Aufmerksamkeic lisst sich

steigern.
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5.2 Beispiele: Spiele, die die Konzentration
fordern

Zing, Zang, Zong - Ab 7 Jahren

Alle stehen im Kreis. Die offene rechte Hand wird in Hiifthshe mit der
Handfliche nach oben und nach reches gehalten. Dic linke Hand ist zur
Faust geschlossen, nur der Zeigefinger ist gestrecke und ruht mit der Fin-
gerspitze auf der offenen Hand der Person, die links daneben stehte.

Dic Anleiterin oder der Anleiter spriche in unterschiedlichem Tempo
,Zing, Zang, Zong“. Bei ,Zong* versucht man, den Zeigefinger der linken
Hand rasch nach oben weg zu zichen, withrend man versuche mit der of-
fenen rechten Hand den Zeigefinger der rechts neben cinem stehenden
Person durch schnelles SchliefRen festzuhalten.

Die Teilnchmenden miissen sich dabei auf drei Dinge konzentrieren: Auf
das ,Zong*, das mal schnell und mal verzdgert ausgesprochen wird, denn
man darf nicht zu frith den Zeigefinger anheben oder zu frith die offene
Hand schlieflen, ferner muss die Konzentration auf dem Zeigefinger zie-
len, den man rechtzeitig nach oben ziche und auf dic offene Hand, dic

man im richtigen Moment schnell schliefen muss!

Stuhlspiel

Im Raum verteilt steht cin Stuhl weniger, als es Teilnehmende gibt. Die
Stithle sind im Raum verteile und jeder Stuhl ist besetzt, wihrend ein Teil-
nehmer oder eine Teilnehmerin aullerhalb sceht.

Die cinzelne Person bewegt sich in Miuseschritten durch den Raum, with-
rend alle anderen stindig dic Stithle wechseln und nie zu lange auf cinem
Stuhl sitzen bleiben diirfen.

Ziel der sich ]:mgsnm durch den Raum bcwcgendcn Person ist, sich auf
cinen frei gewordenen Stuhl zu setzen; Ziel der Anderen ist, dass sic kei-
nen freien Stuhl findet, obwohl sie sich stindig von cinem Stuhl zu einem
anderen bewegt.

Findet sic aber cinen freien Stuhl, bleibe wieder cine Person iibrig, dic kei-

nen Stuhl gefunden hat. Mit ihr beginnt das Spiel von vorne.

5.3 Beispiele: Spiele zur Scharfung der
Sinne

Partner beobachten - ab 9 Jahre

Dieses Spic] wird paarweise durchgeﬁihrt und dauert etwa 20 Minuten.
Die Gruppe wird halbiert und es stechen die zwei Gruppen so gegeniiber,
dass sich jeweils zwei Teilnechmende anschauen kénnen. Die Paare beob-
achten jcwci]s das Gcgcniibcr schr genau etwa eine Minute I:mg. Dann ver-
lisst die eine Gruppe den Raum und jeder verindert etwas an seinem Aus-
schen, zum Beispiel an der Kleidung (Hemdknopf 6ffnen oder schliefRen,
Giirtel tauschen) oder am Schmuck (den Ring auf cinen anderen Finger
zichen, die Uhr an das andere Handgelenk).

Danach treffen sich die Paare wieder und sollen herausfinden, was sich an
der anderen Person geindert hat. Bei weiteren Durchgingen kann man

fiir die Veriinderungen weniger leicht zu findende Méglichkeiten finden.

Durch Gerausche leiten lassen - ab 9 Jahre

Dieses Spie] wird paarweise durchgcfﬂhrt, wobei einem oder einer von
beiden die Augen verbunden werden. Es werden Geriusche vercinbart
(Klatschen, Pfeifen, Summen), dic dem oder der ,Blinden* anzeigen, ob
es nach reches, links oder geradeaus weitergehen soll. Nach ca. circa fiinf
Minuten werden die Rollen getauscht.

Hier wird die Wahrnehmung geschult, aber auch das Vertrauen, die Ko-
operation und die Konzentration. Wichtig ist dabei die Reflexion in der
groflen Gruppe dariiber wie es sich anfiihlt, gefithrt zu werden oder zu

fithren.
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5.4 Beispiele: Spiele fur das Vertrauen und
die Verantwortung

Blind im Wald - ab 6 Jahre

In ciner Gruppcngréf&c von maximal zchn Mitspic]cnden bekommt ein
Spieler oder eine Spielerin die Augen verbunden. Die anderen Mitspielen-
den verteilen sich im Raum, der oder die ,Blinde* liuft durch den ,Wald*.
Kommt er oder sie einem Mitspiclcndcn zu nahe, gibt diese Person ein
Geriusch von sich, so dass der oder die ,Blinde* weill, dass er oder sie die
Richtung indern muss.

Es sollte immer cine helfende Person mitlaufen, damit der oder die , Blin-
de“ nicht vor cine Wand oder dhnliches liuft.

Hierbei iibernimmt die Gruppe die Verantwortung fiir die ,blinde* Per-
son, die wiederum das Vertrauen fiir die Gruppe auﬂ)ringen muss und

Selbstvertrauen erwerben kann

5.5 Beispiele: Gemeinschaftsspiele

Ochs am Berge eins, zwei, drei - ab 4 Jahre

Dieses Spiel wird mit mindestens drei Personen, am besten aber mit einer
grofleren Gruppe gespielt.

Man bendtigt cine Start- und cine Zicllinie. Die Teilnchmenden stellen
sich an der Startlinic auf. Ein Kind wird zum Ochsen gemacht und stelle
sich hinter die Ziellinie. Der Ochse dreht sich von der Gruppe ab und ruft
laut:,Ochs am Berge - Eins, zwei, dreil

Wihrend der Ochse ruft, diirfen dic anderen Kinder in Richtung Ziel lau-
fen. Wenn der Ochse seinen Spruch aufgesagt hat, dreht er sich schnell um
und schaut die laufenden Mitspiclenden an. In diesem Moment miissen
alle Kinder wie versteinert stehen bleiben. Wer sich dennoch bewegt, wird
vom Ochsen wieder zur Startlinie geschickt. Der Ochse dreht sich wieder
um und ruft. Die anderen Kinder laufen wieder, bis sich der Ochse zu ih-
nen dreht und so weiter.

Gewonnen hat, wer als erstes den Ochsen beriihren kann.

Der Gewinner oder die Gewinnerin darf der nichste Ochse sein.
Hintergrund: Es ist ein Spiel, bei dem man immer wieder einen Freeze-

Zustand herbeifiithre, ihn aber immer wieder verlisst.
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6 Geschichten erzahlen

Das Erleben, das der traumatisierte Mensch hat, ist in der Erinnerung

meist fragmentiert, das bedeutet, dass sich in dem Geschehen kein roter
Faden erkennen lisst. Da der Schrecken durch das Wiedererleben kein
Ende findet, erscheint alles auch nicht abgeschlossen. Ferner gehen die
cinzelnen Erinnerungsbruchstiicke durcheinander, duflerlich ,Unwichti-
ges, wie der Geruch, einzelne Klinge, nebensichliche Sequenzen haben
die gleiche Intensitiit, wie die ,wichtigen Elemente. Ein Kind erlebt zum
Beispiel cinen Autounfall, wihrend es cine bestimmee Stiffigkeit isst, da-
bei eine bestimmte Musik hore und auf seine roten Socken schaut. Wenn
dieses Kind dieselbe Sﬁﬁigkcit schmecke, dieselbe Musik hore oder rote
Socken sicht, kénnen das Trigger scin, dic das ganze Erlebnis wieder her-

vorholen, ebenso wie der Gedanke an den Unfall selbst. Das uncerschei-

det Traumaerinnerungen von Erinnerungen an andere Ereignisse. Was wir
vor Jahren zum Geburtstag bekamen, wissen wir manchmal niche, aber
selbst wenn, dann kénnen wir uns sicherlich nicht an unsere Socken er-
innern, die wir dabei angehabr, oder welche Siifigkeiten wir an dem Tag
gegessen haben und was zu der Zeit unsere Licblingsmusik war. Bei der
traumatischen Erinnerung sind die Socken gleichbedeutend wie der Knall
beim Aufprall, der Schmerz, die Angst und die Schreie der anderen Un-
fallbctciligtcn.

In ciner Geschichte ist alles geordnet. Eine Geschichte, zum Beispiel ein
Mirchen, hat einen Anfang (,Es war cinmal...“) und ein Ende (,Und wenn
sic nicht gestorben sind, so leben sie noch heute). Alles, was unwichtig
ist, wird weggelassen. In den Miirchen wird nie erzihlt, welche Farbe die
Socken hatten, welche Musik gehdrt und welche Stiffigkeicen genossen
wurden, auch wird nie davon berichtet, ob sic ihre Zihne geputzt oder
vor dem Essen die Hinde gewaschen haben. Die Geschichte wird entwi-
ckelt, die relevanten Eingangsbcdingungcn werden erzihle (zum Bcispicl
oEs lebten vor langer Zeit in cinem fernen Land...*), dann trice etwas cin,
die Spannung wird aufgebaut, die Probleme werden geldst und es kommt
zu einem guten Ende (beispiclswcisc dass dann in dem Schloss ein grofScs

Hochzeitsfest gefeiert wird).

So erscheinen Geschichten als in sich geschlossene Gebilde, in denen
alles auf alles Bezug nimmt. Eine Geschichte ist ein lebendiger Or-
ganismus.

Traumatisicrte Menschen haben oft kein Zeitgefiihl mehr. Denn Zeic ist
ctwas Vielgestaltiges. Einerseits ist es seit Ewigkeiten so, dass alle sechzig
Sekunden eine Minute abgcschlosscn ist und alle scchzig Minuten eine
Stunde. Das hat keinen Anfang und kein Ende. Zeit erscheint so geschen
als Dauer. Lebenszeit ist etwas anderes: Das Leben beginnt mit Keimen
und endet mit Welken oder bcginnt mit der Geburt und endet mit dem
Tod. Dazwischen entwickele sich das Leben rhychmisch. Es ist cin Wer-
den und Vergehen. Die seelisch erlebte Zeit ist nochmals anders: Die Zeit
kann zerrinnen, sie kann schnell Vcrﬂicgcn, hmgsam dahinschleichen oder
scheinbar stillstehen. Das Ende der Ferien kommt immer schr schnell,

aber der Beginn der Ferien komme oft nur schr langsam. Hier geht es um
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Beschleunigung und um Retardation. Noch anders ist es mit dem Augen-
blick, in dem uns sch]agartig etwas cinleuchtet: Wie wenn der Vorh:mg
der Zeit zerreilfe und sich dahinter cine neue Ewigkeit ausbreitet in einem
gliicklichen Moment der Erkenntnis. Hier kommt in einem mehr geistigen
Prozess die Zeit auf einen Punke. Fiir diesen ,gliicklichen Moment* hat-
ten die alten Griechen sogar cinen Gott, den Kairos. In ciner Inschrift in

cinem Relief; in dem der Kairos dargestellt ist, heillc es:

Wer bist du?

Ich bin Kairos (der fruchtbare Augenblick), der alles iiberwinder.

Warum ldufst du auf Zehenspitzen?

Ich laufe bestindig.

Warum hast du Fliigel an den Fiiflen?

Ich fliege daher, wie der Wind.

Warum fillt dir eine Haarlocke in die Stirn?

Damit derjenige, der mir begegnet, mich auch ergreifen kann.

Warum in Gottes Namen hast du einen kahlen Hinterkopf?

Wenn ich einmal vorbeigeflogen bin, wird mich keiner von Hinten ergreifen,

sosehr er sich auch bemiihe.

Fiir Traumatisierte ist die Zeit zerbrochen in eine Zeit vor und eine nach
dem Trauma. Und es gibt keine Briicke dazwischen. Die Erinnerung an das
Trauma ist unzusammcnhiingend, es ist keine ]cbcndige Zcit. Die trauma-
tisicrte Person erlebt das Leben oft nicht mehr als langsamer oder schnel-
ler, sondern als einen Wechsel von Raserei und Stillstand. Der gliickliche
Moment ciner Einsicht, ecines Verstehens, Verzeihens, einer Sinnhnﬁigkeit
oder Pointe ist im Hinblick auf das Trauma nicht méglich. So erscheint

das Trauma als jaus der Zeit herausgefallen.

Mirchen, Sagen, gute Geschichten sind da anders. Es erfolgt cin gleich-
milliger Fluss der Erzihlung, die Geschichte hat einen Anfang und cin
Ende, sie entwickelt sich und hat entweder eine Pointe oder einen mehr
oder minder ticfen Sinn, eine Aussage, cine Moral, also alles das, was das
traumatische Erleben nicht hat. So sind auch unsere ;normalen® Erinne-
rungen. Im Erinnern gestalten wir unsere Erlebnisse neu, indem wir Un-
bedeutendes weglassen, Wichtiges betonen und indem wir der Geschichte

cinen Sinn geben, allein schon deshalb, weil wir sie als Beispiel von Gliick

oder Ungliick, von Schénem oder nicht so Schénem erzihlen. Daher sind
unsere Erinnerungen schr poctisch. Sich erinnern ist meist mehr ein Er-
schaffen ciner Wirklichkeit, als cine Wiederholung von Fakten. Dabei
spielt unsere Phantasie eine grofle Rolle, die in dem Erlebten immer eine
sinnvolle Dynnmik sucht, die wir ,Schicksal* nennen. Damit integrieren
wir das Erlebte in unser Selbst, in unsere Geschichte, unbewusst annch-
mend, dass hinter den niichternen Fakten eine Kraft lebr, die das Erlebte
bewirke hat. Sie macht das Nacheinander von Einzelheiten zu einer leben-

digen Zeitgestalt, die uns Identitic verleiht.

Denn es gibt einen Unterschied von Realitit und Wirklichkeit. Real
sind die Fakten, wirklich ist das, was auf mich gewirkt hat, so un-
terschiedlich das individuell sein kann. Die Phantasie lebt in dieser
Wirklichkeit, Geschichten wie Mdrchen, Fabeln und Sagen.

Gute Geschichten regen diese imaginative Phantasie an. Wir steigen ein
in dic Lebendigkeit, in einen Prozess, in den meist niche in das klare Ta-
gesbewusstsein eindringenden Sinn des Ganzen; die Moral hinter der Ge-
schichte oder die Pointe befriedigt uns. Im Héren von Geschichten iiben
wir diesen Prozess, der uns hilft, mit den Geschehnissen unseres Lebens
in Einklang zu kommen. In jeder Geschichte tiben wir erzihlend oder
horend diese Aktivitit, so wie wir im Sport oder in ciner kdrperlichen
Arbeit einen Muskel betitigen, der mit der Zeit immer stirker wird. Und
wenn diese imaginierende Kraft stiirker wird, kann irgendwann auch un-
ser Traumaerleben zu einer Geschichte werden, die in unserer Biogmphic

einen Platz findet, wo sie zu einem Ende und zur Ruhe kommen kann.

Geeignete Geschichten haben immer ein gutes Ende. Je erregter der be-
treffende Mensch ist, desto weniger aufregend und spannend sollte sie
sein. Auch sollte sie die Phantasic anregen, so dass die Horenden sich in-

nerlich mit der Geschichte verbinden und in sie einsteigen knnen.

Wir wissen von Kindergartenkindern, dass zum Beispiel ein Midchen, das
in seiner Phantasie so schon ist wie die schonste Prinzessin, stark ist wie
Pippi L:mgstrumpf und zaubern kann wie Hermine in Harry Potter, ge-
stiirke aus ihrer Phantasiewelt in das reale Leben zuriickkommit. Es ist diese

St'zirkung, die spiter helfen wird, das cigene Trauma zu bcwﬁ]tigen.

26



Die vier Interaktionsformen
der zwischenmenschlichen
Begegnhung

Der Mensch hat im Prinzip vier M(Sglichkcitcn mit anderen trau-
matisierten Menschen zu interagieren. Im Co:lching gcht man da-
von aus, dass man stiitzen, schiitzen, konfrontieren oder férdern kann.

Es handelt sich dabei um ganz unterschiedliche Grundhaltungen.

Stiitzen miissen wir dann, wenn ctwas instabil geworden oder zer-
brochen ist. Und das ist bei traumatisierten Menschen einiges. Das
Leben ist zerbrochen in eine Phase vor dem Trauma und ecine nach
dem Trauma. Oft ist auch dic Orienticrung in Raum und/oder Zeit
nicht gegeben oder deutlich eingeschrinkt. Regeln, ethische Grund-
sitze, familidgre  Strukturen, Rollenverstindnisse  konnen  bre-

chen und die Erinnerungsfihigkeit kann cingeschrinke sein.

Schiitzen miissen wir, wo die Verletzlichkeit zugenommen hat - wenn auf-
grund der geschwiichten Aufmerksamkeit jemand die Gefahren niche se-
hen kann, denen er sich aussetzt. Auch bei Menschen, die zu schreckhaft
sind, fiir die die Eindriicke, dic um sie herum sind, schon zu viel sind
und sie irritieren, miissen wir durch das Schaffen von reizarmen Situa-

tionen schiitzen. Und natiirlich miissen wir Titerkontakte unterbrechen.

Konfrontieren miissen wir, wenn es notig ist, indem wir auf dic vercinbar-
ten Regeln aufmerksam machen, wir konfrontieren aus einer wertschit-
zenden Haltung mit dem Fehlverhalten. Aber fast noch wichtiger ist die
Konfrontation mit Dingen, dic gelungen sind, die schén sind, dic cinen
Fortschrict markieren, aber von dem Betroffenen nicht Wahrgenommen

werden oder angcsichts des vielen Schlimmen unbedeutend erscheinen.

Fordern miissen wir, damit ein betroffener Mensch wieder zu sich finder;
seine Motivationen, seinen Mut, seine Zukunftshof?ﬂung Wicdcrcrlangt,
Interessen findet und das Vertrauen zu sich und seinen Stirken entwi-

ckeln kann.

Stiitzen kdnnen wir mit klaren und unzweideutigen Ansagen. Regeln, Er-
innerungshilfen, Tagesstruktur und Zuverlissigkeit der Traumapidagogen
haben diesen stiiczenden Effeke. Hier spielt unsere Grundannahme cine
grofle Rolle, dass hinter den vielleicht problematischen Verhaltensweisen
cin guter Grund steckt und der traumatisierte Mensch im Kern gut und

gesund ist. Wichtig ist auch, dass wir nicht wanken in dieser Uberzeugung,

Im kreativen Prozess konnen wir cher mit Formenzeichnen als mit
der Nass in Nass-Aquarelltechnik stiitzen, in der die Farben zer-
fliclen. Im Zeichnen hat die Linie immer eine Eindcutigkeit, Wo-

hingcgcn die Farben ineinanderfliefen und sich mischen.

Schiitzen kénnen wir den anderen Menschen auch durch unsere Auf-
merksamkeit darauf, wo er sich Frustrationen holen und wo er scheitern
kann sowic wo Trigger ihn anfallen kénnen. Auch dass wir die betroffe-
ne Person vor Titern oder Titerinnen schiitzen, ist ein zentraler Aspekt
traumasensibler Arbeit. Aber auch Rhythmen haben cinen schiitzenden
Aspeke. Wir kennen es: Wenn wir immer nur dann etwas essen, wenn sich
bei uns der Hunger meldet, kommen wir ins Naschen und haben umso
schneller wieder Hunger. Wir bendtigen dann Dinge, die das Hungerge-
fiihl rasch beseitigen (meist Siilles). Dies macht dann auf die Dauer krank.
Wenn wir es gewohnt sind, regelmiflig etwas immer zur selben Zeit zu
essen, ,weill* unser Organismus, dass es ja g]cich ctwas gcbcn wird und
der kleine Hunger kommt nicht zum Bewusstsein. So sind es auch klare
rhythmische Strukturen, die den Stress mindern, der sich sonst durch die
Unklarheit dariiber, was gcschchcn wird in die Angst wandele, dass si-
cherlich schlimme Dinge passicren werden.). Klare rhythmische Serukeu-
ren kdnnen den durch Zukunftsingste auftretenden Stress mildern. Hier
spiclt die Tngesstruktur cine hcrausmgcndc Rolle, auch dass die Abliufe
unsere Aktionen mit den Kindern immer den mehr oder minder gleichen
Ablauf haben - mit ecinem Anfangskreis und Endkreis, mit dem Wech-

sel von Aktivitit und ruhigeren Titigkeiten und so weiter.

Konfrontieren mit dem Trauma ist nicht Aufgabe des Traumapida-
gogen. Aber dafiir diirfen wir mit Erfolgen, mit Fortschritten, mit ge-
lungenen Dingen konfrontieren, um nach und nach dem Gefiihl, dass

doch alles schlimm ist, ein Gegengewicht zu geben. Naciirlich miis-
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sen wir auch mit Regelverletzungen konfrontieren. Nur ist es wichtig,
dies nicht mit Strafen zu tun. Es ist mdglich mit einem oder ciner Ju-
gendlichen zu besprechen, was er oder sic fiir sinnvoll erachtet, was
wir tun sollen, wenn cine Regelverletzung geschicht. Dann konfrontie-
ren wir sic oder ihn mit sich selbst, mit dem, was sic oder er — der ge-

sunde Anteil der Personlichkeit - selber vorgeschlagen hat.

Fordern bedeutet nicht, dass der betreffende Mensch so werden soll, wie
wir sind. Wir miissen fragend mit ihm umgchen, ob er sich fiir dieses oder
jenes interessiert, ob ihn dies oder etwas anderes motivieren kann. Lob,
Ancrkcnnuﬂg, Begegnung auf Augenhéhc, Reflexion, ernst nehmen sind
Gesten, dic ctwas Gesundes fordern, das sich cinmal selber wird regulic-

ren kénnen.
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Der Anfangs- und
Abschlusskreis

In unseren Einsitzen haben wir in der Arbeit mic den Kindern immer ein
Ritual zum Beginn und zum Ende der Zeit, die wir mit den Kindern ver-

bringen.

Das machen wir in cinem Kreis. Der Kreis ist ein starkes Mittel:

+ Der Kreis stiitzt: Er gibt mir meinen Platz und ich gestalte den Kreis
und damit die anwesende Gemeinschaft mit. Er trige mich, stabili-
siert mich und zihlt auf mich. Ich werde ernst genommen.

+ Der Kreis schiitzt: Die Welt* wird drauflen gelassen mit allem, was an
Schlimmen erlebt worden ist.

« Der Kreis konfrontiert: Denn alle kénnen jeden schen, es fillt sofort

auf, wenn einer zu weit innen oder aullen steht, nicht mirmachre oder

stort. Der Kreis konfrontiert jeden mit dem, was sich in der Mitte des
Kreises gesta]tct,

+ Der Kreis fordert und fordert jeden Einzelnen: An dem, was sich nun
vollzicht, sind alle angesprochen und alle sind gemeint, jede Person
hat ihren Platz, ihre Rolle.

Wir haben drei Teile:

Es wird ein Spruch gesprochcn, der die Gedanken und die Orientie-
rung ordnet. Wenn kein anderer Spruch vorliegt, nehmen wir cinen,
der einfach und schlicht und in allen Kulturen und Religionen cine glei-

che Gﬁ]tigkeit hat:

,Unter mir die Erde,
iiber mir der Himmel
und hier bin ich.“

Der Spruch wird mit Gesten begleitet. Bei ,unter mir die Erde* gehen
dic Hinde nach unten, die Handinnenflichen sind nach unten gewen-
det. Dabei kann man sich innerlich der Erde zuwenden, die uns geduldig
triigt, uns Sicherheit gibt und aus dem Erdinneren die Schwerkraft be-
wirke, sodass wir auf der Erde stchen kénnen und nicht wegflicgen ins
Irgend— und Nirgendwo. Beim ,iiber mir der Himmel* heben wir unsere
Arme, sodass sic cin offenes Dreieck bilden mit dem Schnittpunke der
Arme, wenn man sie zur Kérpermitte verlingert denke, in der Herz-
gegend. Hier kann sich jede und jeder etwas anderes vorstellen: Entwe-
der cine Gotteskraft (unabhingig von der Religionszugehérigkeit gilt
das fiir alle Religionen), dic bis in unser Herz hincinwirke, dic uns be-
schenke mit Entwicklungsoptionen fiir die Zukunft, die wir vielleicht
in cinem stillen Gebet erbitten. Oder wir stellen uns das Firmament
mit tausend Sonnen vor, die uns erleuchten, Trost spenden und die un-
abhiingig von allen Wirrnissen auf der Erde in Ruhe ihre Kreise zichen
und dabei alles relativieren. Bei ,und hier bin ich* senken wir die Arme,
cine Hand aber heben wir an das Brustbein so, dass die Daumenscite

die Brust berithrt und die Kleinfingerseite der Hand nach vorne weist.

Kinder nach einem Trauma sind orientierungslos. Und ein solcher Spruch

gibt eine Orientierung zwischen Erde und Himmel und dazwischen wird
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man sich seiner bewusst. Der Spruch lisst frei und jeder kann anderes
dazu imaginieren. Aber zwischen der Bcstﬁndigkeit des festen Bodens und

der Ordnung im Kosmos kann man scinen inneren Platz finden.

Dann folgt cin Lied, am besten aus der jeweiligen Kultur. Lieder erzeugen
Stimmungen und Emotionen. Sic haben cine Melodie, die den sprachli-
chen Inhalt unterstiitzt, sie haben Harmonie, die uns in der Mitte an-
spricht und Lieder haben ecinen Rhythmus, der Bewegung unterstiitz.
So sprechen gesungene Lieder immer den ganzen Menschen an, den Kopf
(Inhalt und Melodie), das Herz (Gefiihl in der Harmonie) und den Wil-
len, denn bei Rhythmen wollen wir uns bewegen. Aber dieses als ganzer
Mensch angesprochen zu werden, schaflt auf ciner dariiberlicgenden Ebe-

ne die Harmonie des Ganzseins, das wir mit unserer Mitte verbinden.

Dann wird ein Rhythmus, in der Regel durch Bodypercussion gestaltet,
der vornehmlich aus Bewegung besteht und primir die Gliedmaflen an-
spricht. Bodypercussion hat mehrere Aspekete. Es ist, wic gesagt, die Bewe-
gung, dic im Vordergrund steht. Denn traumatisierte Menschen haben oft
das Erlebnis, dass im traumatischen Moment der Leib sie im Stich gelas-
sen hat, weil er nicht chgclaufcn ist oder sich nicht zur Wehr gesetzt hat.
Darum dissoziieren sich viele Menschen nach einem Trauma von ihrem
Kérper, fithlen ihn nicht mehr und erleben ihn als fremd. Durch das Klat-
schen auf den Kérper, bcginncn wir, ihn wieder zu spiiren. Und er kann
Musik machen: Denn es klingt anders, wenn wir auf die Brust, den Bauch
oder auf die Schenkel klopfen. Da wird der Kérper zu einem Instrument
und kann Schénes hervorbringen, was den Betroffenen mit seinem Leib

wieder etwas Freundschaft schliefen lisst.

Wie ein Kind von oben nach unten wichst (in den ersten ]ahrcn entwi-
ckelt sich besonders das Gehirn, in der frithen Schulzeit gestalten sich die
Rhythmen, ausgehend von Puls und Atmung, ab der Pubertit wachsen
die Glieder, der Stoffwechsel wird reif, die Sexualorgane reifen heran), so
sprechen wir die Gedankenwelt des Gehirnes mit cinem Spruch, die Welt
der Mitte mit einem Lied an und mit dem Rhythmus schaffen wir cine
Bewegung, dic in die Glieder fihrt. Der Weg geht von oben nach unten. So
beginnen wir die Zeit, die wir mit den Kindern verbringen. Wenn wir die
Zeit beenden, machen wir alles riickwirts. Erst den Rhythmus, dann das
Lied und zum Abschluss der Spruch.




9 Selfcare

9.1 Der Notfallkoffer

9.2 Dieinnere Haltung

9.3 Achtsamkeit

9.4 AtemuUbungen

9.5 Uberkreuzbewegungen

Sehr wichtig ist der Selbstschutz der Traumapéidagog:innen, bezie-
hungsweise aller, die mit traumatisierten Menschen umgehen.

Denn allein Erz':ihlungcn von schlimmen Ereignissen konnen die Zuhoren-
densoschrbelasten, dass sie die innerlich entstandenen Bilder niche loswer-
den kénnen, nachts davon triumen und im Alltag eingeschrinkt sind. Das

kannsowei tgchcn, dass Zuhorende sekundir traumatisiert werden kénnen.

Dafiir ist es von gro[kr Bcdeutung7 wie es um das Klima in der Einrich-
tung bestellt ist. Was von den Mitarbeitenden erwartet wird (Wertschiit-
zung, Transparenz und Partizipation den traumatcisierten Klient:innen ge-

genﬁber), diirfen die Mitarbeitende auch von der Einrichtungsleitung und

dessen Triger erwarten und es sollte auch das Verhilenis der Mitarbeiten-
den untereinander beherrschen. Wenn dieses Klima in einer Eim‘ichtuﬂg

nicht vorherrschend ist, ist eine sinnvolle Traumaarbeit kaum vorstellbar.

Als Traumapidagog:in ist ein Ausgleich zu der belastenden Arbeit un-
abdingbar. Der Alltag sollte auch Dinge enthalten wie die Entspannung,
Freude und Besinnung und/oder Titigkeiten, bei denen man ganz bei sich
sein kann, die cinen interessieren und einem gut tun. Es geht darum, die
cigene Identicit zu spiiren und zu erleben. Identitit ist kein Gedanke, es
ist cin fast kdrperliches Wirmegefithl. Wenn man abends seinen Tag riick-
blickend betrachtet, kann es hilfreich sein, sich zu fragen, bei was es einem
warm oder innerlich kalt geworden ist. Die Dinge, bei denen es einem
warm geworden ist, sind ein Hinweis darauf, was man in scinem Alltag

verstirken kann oder sollce.

9.1 Der Notfallkoffer

Eine Hilfe kann auch sein, dass man sich cinen ,Notfallkoffer* packt und
bereithilt. Einen Koffer oder eine Kiste kann man nehmen, in die man
das hincintut, von dem man weilf, was cinem gut cut. Das kann cin Ton-
triiger mit der Lieblingsmusik scin, Fotos von gelicbten oder verchrten
Menschen, Sportschuhe fiir cinen Dauerlauf; ein Heft mit Spriichen, an
denen man sich innerlich aufrichten kann, eine Chilischote, in die man
hineinbeillen kann, wenn man sich wieder ganz in sich fithlen mochte, ein
Duft, der ecinem gut tut und mit dem man schéne Erinnerungen verbindet
oder ein scharfer Duft, der einen wach macht oder ein Bild, das einen da-
ran erinnert, was man eigentlich will im Leben. Auch ein Block zum Auf-
schreiben, wenn es einem hilft, sich zu Cntlnstcn7 indem man seine Sorgen
zu Papier bringt. In den man aber auch hineinmalen oder zeichnen kann,

wenn einem dies hilft.

Die Notfallkoffer kénnen ganz individuell sein. Man sollce sich auch Zeit
lassen damit und schauen, ob die Sachen, die darin sind, wirklich fiir ei-

nen hilfreich sind, wenn man schr errege und angespannt ist.
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9.2 Dieinnere Haltung

Weiter wichtig ist, dass man sich sehr klar vor Augen hilt, dass das Schick-
sal des traumatisierten Menschen dessen Schicksal und nicht das eigene
ist. Dazu sollte man sich innerlich zentrieren, vielleicht den Boden unter
den Fiiflen spiiren, tiet durchatrmen, sich innerlich aufrichten und sich sa-

gen: ,Du bist du und ich bin ich!“.

Wenn cinem eine Schilderung nahe geht, kann man sich vorseellen, als
fiele zwischen dem Klienten oder der Klientin und einem selbst ein Was-
serfall herunter. Dass durch das herabfallende Wasser cine Grenze ent-
stcht. Ein Wasserfall wiire auch geriiuschvoll, vielleicht sogar laut. Dann
muss man schr genau und aufmerksam hinhdren, was der oder die andere
sagt. So erbaut man eine Grenze zwischen sich und dem oder der Ande-
ren, man hére ihm bezichungsweise ihr dabei aber noch aufmerksamer zu.
Auch verschwimmt das Bild durch das herabfallende Wasser: Man muss
genauer hinschen. So wird sowohl durch das Wasser cine Grenze aufge-
baut und gleichzeitig kann man aus seiner abgegrenzten Haltung empa-

thischer bei der oder dem Anderen sein.

Es gibt verschiedene Empathicformen. Einerseits kénnen wir den Schmerz,
die Angst, den Arger, die Wut oder die Trauer des anderen Menschen so
mitfithlen, dass wir auch den Schmerz erleiden, auch Angst bekommen,
wiitend oder traurig werden. Das ist im Traumakoncext gefihrlich, da wir
dann das Leid des Anderen mittragen und uns sekundiir traumatisieren
konnen. Anders ist es, wenn wir nicht nur mitfiihlen, sondern Verstindnis
fir dic Gefithle des Anderen aufbringen; wenn wir nachvollzichen kén-
nen, warum er diese Gefiihle zeigt oder warum jemand sich so verhile, wie
cr oder sie es tut - verbunden mit der Frage, was mir guttiite, wenn es mir
so ginge. Das ist cine Empathic, dic nicht ,nur* auf ciner Gefiihlsebene ab-
lduft, sondern auch auf einer denkenden. Damir schaffe ich eine Distanz
und bin g]cichzcitig noch mehr Zugcw:mdt. Eine solche Empnthic kann

mich weniger verletzen.

9.3 Achtsamkeit

Was fiir den traumatisierten Menschen gilt, gilt auch fiir die Trau-
mapddagog:innen.

Achtsamkeitsiibungen spiclen in der Traumaarbeit cine grofe Rolle. Da-
rum sind kleine Einheiten von Achtsamkeitsiibungen auch withrend eines
Gespriches oder wihrend einer Gruppensitzung mitunter hilfreich, damit
der Stress, der withrend ciner Sitzung alle Beteiligten ergreift, abgebaut

werden kann.

Meist sind Achtsamkeitsiibungen Kérpereigenwahrnehmungsiibungen,
um sich in seinem Korper zu spiiren, in thm zur Ruhe zu kommen, damit
man wieder bei sich sein kann und um sich von einer gcsichcrten Posi-
tion sich aus dem Gespriichspartner wieder unbefangen 6ffnen zu kénnen.

Dazu dienen Entspannungstechniken, Yoga, Meditation und vieles mehr.

9.4 AtemUbungen

Dabei ist es wichtig zu bemerken, dass der Atem von alleine gehe, wir
nur schneller oder langsamer atmen kénnen, cine Zeit lang den Atem an-
halten konnen, aber dass die Atmung sich ohne unser Zutun vollzicht.
Es atmet in uns und es sind nicht wir, dic atmen. Die Einatmung wird
von unserem Stressnerv Nervus sympathicus, die Ausatmung vom Beru-
higungsnerv Nervus parasympathicus veranlasst. Wenn wir linger aus- als
cinatmen, beruhigen wir uns stiirker, als wenn wir gleichlang ein- und aus-

armen.

Dic Atemiibung sollte in aufrechter Sitzhaltung durchgefithrt werden,
man kann die Hinde dabei auf den Bauch legen, um zu spiiren, ob wir
dabei in den Bauch hincinatmen. Das sollte ruhig erfolgen. Wir atmen
dabei durch die Nase ¢in und durch den Mund aus und doppelt so lange

aus, wie ein.
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5-4-3-2-1-Ubung
Wir nchmen aber nicht nur den Kérper wahr, sondern auch die Welt durch

die anderen Sinne.

Der Stress tiberfillt uns und bestimmt, was wir fithlen, héren, schen, den-
ken und empfinden. Die Eindriicke stiirzen auf uns cin und wir erleben sie
sunverdaut®, Das ist anders bei einfachen und unbelasteten Erlebnissen.
Die suchen wir mehr oder minder bewusst auf, schon unsere Sinne ,ver-
dauen® sic in einem ersten Schritt: zum Beispiel beim Schen. So wie der
Darm die Nahrung verdaut, bevor wir sie in das Innere des Organismus
aufnehmen, so ,verdaut auch das Auge. Wir haben beim entspannten Se-
hen 20 Lidschlige pro Minute, das Auge bewegt sich in den Augenhshlen,
beim Wechsel von hell zu dunkel bewegt sich die Pupille, beim Wechsel von
nah zu fern bewegt sich die Linse. Der erstarrte Blick in einem Schreck,
besonders im Schock, aber auch dann, wenn die Incrusion accackiere, be-
wirke, dass der Lidschlag auf circa drei Mal pro Minute reduziert wird; die
Starre bewirke, dass das Auge sich nicht mehr in den Augenhshlen bewegt,
die Fixierung auf cinen Punke Lisst die Pupille und die Linse erstarren. So
gelangen Bilder unverdaut in unser Inneres und vergiften die Seele ebenso,
wic unverdaute Nahrung den Leib vergiftet. Das Ohr verarbeitet die Ein-

driicke subtiler und die Kérpereigenwahrnechmung macht es vielfileiger.

Bei der 5—4—3—2—1—Ubung soll man sich bewusst ﬁ'inFDingC anschen, auf fiinf
Dinge hdren, funf Dinge fiithlen (Korpereigenwahrnehmung), dann jeweils
vier, danach jeweils drei, dann zwei, dann cines. Was beim Horen nicht
immer und beim Fithlen kaum gelingt, kann man bei Sehen gut machen,
niimlich, dass dic ersten finf Dinge, die man sicht, weiter weg sind und die
vier Dinge danach schon etwas nither liegen, bis zuletzt das cine, das man

sich, vielleicht die eigene Hand vor den cigenen Augen ist.

Diese Ubung bewirke, dass wir wieder Herr unserer Sinne werden. Denn
wir bestimmen, worauf wir unsere Aufmerksamkeit beim Sehen, beim Ho-
ren und beim Fiithlen lenken. Die Intrusionen fordern unsere Aufmerksam-
keit fiir etwas, was wir in dem Moment nicht wollen, jetzt lenken wir sie
dorthin, wohin wir sie lenken wollen. Wir bestimmen, welche Eindriicke
wir zulassen, wihrend die Intrusionen diese sonst bestimmen und unsere

Wahrnehmungsintension ausldschen.

9.5 Uberkreuzbewegungen

Je grofer der Stress ist, desto weniger arbeiten unsere beiden Hirnhilf-

ten zusammen. Dass wir zwei unterschiedlich arbeitende Hirnhilfren ha-
ben, bewirkt, dass alles, was wir wahrnechmen von unserem Organismus
in zwei Aspekte geteilt wird. In die linke Hirnhilfte komme alles, was
logisch, rational, faktisch und strukturiert ist; in die rechte Hirnhilfte ge-
1angt alles, was isthetisch, assoziativ und bildhaft ist. Wir sitzen gewis-
sermaflen am Schalepule und mischen uns unser Bild von der Welt aus
diesen zwei Topfen zusammen. Daher erleben wir uns als diejenigen, die
die \X/ahrnchmuﬂg zustande bringcn und wir erleben uns selber, wenn wir
die Welt erleben, denn wir gestalten dabei unser Bild von dem, was wir er-
leben. Wenn wir Stress haben, wird die nicht dominante Hirnhilfte (denn
wir sind nicht nur Rechts- oder Linkshinder, sondern auch Rechts- oder
Linkshirner) mehr oder minder ausgeschaltet, so dass wir die Wahrneh-
mung weniger zu unserer eigenen machen konnen und daher wirke der

Eindruck krinkend, denn wir ,verdauen* nicht, was wir wahrnehmen.
K ” b

Da nun die linke Hirnhilfte mit dem rechten Auge, dem rechten Ohr, der
rechten Hand und dem rechten Full korrespondiert und die rechte Hirn-
hilfte mit der linken Kérperhiilfte verbunden ist, erzwingen wir die Akti-
vierung der Zusammenarbeit beider Hirnhilften, wenn wir zum Beispiel

beidhindig arbeiten oder wenn wir die Mittellinie tiberschreiten.

Letzteres ist das Prinzip der EMDR-Therapice (Eye Movement Desensitiza-
tion and Reprocessing), bei der die Augen immer wieder von rechts nach

links und von links nach rechts bewegt werden.

Aber das geht auch ohne Augen. Mit Kindern kann man liegende Achten
auf groffen Blittern malen lassen, wobei die Uberkreuzung vor dem Kéor-
per liegen soll und die malende Hand weit nach rechts und weit nach links
ausholt. Denn auch bei Uberkreuzbewegungen werden beide Hirnhilften

miteinander verbunden.
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Beispiele fur Uberkreuzbewegungen

Hase und Jager

Hierbei hile eine Hand den Zeige- und den Mittelfinger gestreckt nach
oben (,Hase*) und die andere Hand hat den Daumen und den Zcigeﬁngcr
ausgestreckt, wobei der Zeigefinger auf den ,Hasen* gericheet ist und der
Daumen nach oben weist (,Jiger*). In steigerndem Tempo wechseln Hase
und Jiger dic Seiten. Man kann es komplizieren, indem man zwischen

dem Seitenwechsel in die Hinde klatscht.

Fingerschmetterling

Hierbei hilt man die Hinde mit gespreizten Fingern nach vorne. Die Fin-
ger der rechten Hand umschliefen den Daumen der linken Hand. Der
Zeigefinger der rechten Hand bleibt dabei ausgestrecke. Um den wickeln
sich die Finger der linken Hand.

Nun kann man abwechselnd mit der rechten Hand den Daumen der lin-
ken und mit der linken Hand den Zeigefinger der rechten Hand driicken.
Das kann man mit einer Atcmilbung kombinieren: Beim Einatmen driicke
die rechte Hand den Daumen der linken und beim (lingeren) Ausatmen
driicke die linke Hand den Zcigeﬁnger der rechten Hand.

Korperpercussion

Man wihlt drei Punkee auf scinem Kérper: Zum Beispiel die rechte Schul-
ter, den linken Oberschenkel und den rechten Oberschenkel. Jetzt be-
klopft man abwechselnd mit der rechten und linken Hand die drei Stellen
immer in der gleichen Reihenfolge: Mit der rechten Hand auf die rech-
te Schulter, mit der linken Hand auf den linken Oberschenkel, mit der
rechecen Hand auf den rechten Oberschenkel. Jetzt isc wieder die linke
Hand an der Reihe, aber auch die rechte Schulter, also wird iiberkreuzt!
Entsprechend klopft dann die rechte Hand auf den linken Oberschenkel
und dann die linke Hand auf den rechten Oberschenkel, woraufhin man

wieder von vorne bcginnt. Das Tcmpo kann man dann bc]icbig steigern.

Die Autoren

Minka Straube Martin Straube

Texte: @ Copyright by Minka und Martin Straube
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Einige Spicle und Aktivitiiten — insbesondere solche, die kérperliche Nihe
und Berithrungen, das Verbinden der Augen oder intensive akustische
Reize beinhalten — kénnen fiir Menschen mit traumatischen Erfahrungcn
herausfordernd oder sogar triggernd sein. Daher ist es wichtig, diese Spie-
le und Aktivititen sorgfiltig auf die Zielgruppe abzustimmen und wih-

rcnd dCT Durchﬁihrung bCSOﬂdCTS aufmcrksam Zu sein.
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Lieder

Lieder fur Kleinkinder

A Ram Sam Sam

A ram sam sam, a ram sam sam
Guli guli guli guli guli ram sam sam
A ram sam sam, a ram sam sam
Guli guli guli guli guli ram sam sam
A rafig, a rafiq

Guli gu]i guli gu]i guli ram sam sam
A rafiq, a rafiq

Guli guli guli guli guli ram sam sam

Die Strophc kann in Wiedcrho]ungcn abgewande]t werden, so dass die

Vokale nur mit ,a% ,¢”, i usw. gesungen werden.

Schokolade

Schoko—Schoko-la-la,
Schoko-schoko-de-de.
Schoko-la, Schoko-de,

Schoko-schoko-la-de.

Die Kinder bilden Paare und stellen sich gegeniiber. Bei ,Schoko® wird
in dic cigenen Hinde geklaesche. Bei ,la* wird der/die Partner:in mit den
Handflichen geklatsche.

Bei ,de* wird der/die Partner:in mit den Handriicken geklatscht.

Variation: Das Gleiche wird withrend des Wechsels von Faust und flacher

H'Aﬂd mit de Text ngZlChtZ

Double, double, this, this.
Double, double, that, that.
Double this. Double that.
Double, double this, that.

Row row row your Boat

Row, row, row your boat gent - ly down the stream;

mer-ri - ly, mer-ri - ly, mer-ri - ly, mer-ri - ly, life is but a dream!

Row, row, row your boat gently down the stream. Merrily, merrily, merri-

ly, merrily, life is but a dream.

,Here we go round the mulberry bush“ - Reigen fiir Kinder
Nach dem Lied ,Here we go round the mulberry bush:

JThis is the way [ slccp in my bed,
sleep in my bed, sleep in my bed.

This is the way I sleep in my bed on early Monday morning.“

Dic Kinder hocken am Boden und schlafen pantomimisch. Dann darf
jemand den Wecker imitieren: Piep, piep, piep ctc.

oThis is the way I get up from bed ..« gihnen und sich strecken
,Ihis is the way I wash myself ..« sich waschen

,This is the way I dress myself ... sich anzichen
,This is the way I have my breakfast .. frithstiicken
,This is the way [ drink my tea .. Tee trinken
,This is the way I brush my teeth .4 Zihne putzen

,This is the way I go to school ..“ Rucksack aufsetzen und

losmarschieren

Man kann so den geregelten Tagesablauf nachspiclen und alles cinfiigen,
was relevant ist, zum Beispiel auch die schulischen Aktivititen. Dann

kommt man nach Hause und geht schlieflich ins Bett.
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Imse Bimse Spinne

Dieses Lied ist mit cinem Fingerspiel kombinierbar:

Imse, bimse, Spinne,

wie lang dein Faden ist.
g

Fillt herab der Regen

und der Faden riss.

Kommt die liebe Sonne

und trocknet den Regen auf.
Imse, bimse, Spinne, klettert

wieder rauf.

Das ist g'rade, das ist schief
Das ist g'rade, das ist schicf’

Das ist hoch und das ist tief

Das ist dunkel, das ist hell

Das ist langsam, das ist schnell
Das sind Haare, das ist Haut

Das ist leise, das ist laut

Das ist grold und das ist klein
Das ein Arm und das ein Bein
Das ist traurig, das ist froh

Das mein Bauch und das mein Po
Das ist nah und das ist fern
Dieses Lied, das sing’ ich gern

Das ist d'riiber, das ist d’runter

Das ist miide, das ist munter
Atmet ein, atmet aus

Und jetzt ist das Liedchen aus

(Zeigeﬁnger und Daumen

der jeweils anderen Hand beriihren
sich im Wechsel und wandern nach
oben in einer Drehbewegung.)

(mit den Hinden fallenden chcn
zeigen)

(mit Armen Schwung zur Seite)
(Arme tiber aullen iber KopF
zusammenfithren)

(Finger wandern wieder nach oben)

(Arme ausbreiten und zu schriiger
Ebene formen)

(Arme iiber Kopf und in die Hocke
gehen)

(Hinde vor Augen halten)

(in Zeitlupe laufen und ganz schnell)
(auf Kérperpartien zeigen)
(entsprechend singen)

(Arme iiber Kopfund Hocke)
(zeigen)

(Mimik entsprechend)

(zcigcn)

(Hinde weit weghalten)

(klatschen)

(Hinde {tbercinander halten und
wechseln)

(Mimik entsprechend)

Alle Altersstufen

Kopf und Schulter

Kopf und Schulter, Knie und Ful§, Knie und Full.
Kopf und Schulter, Knie und Ful}, Knie und Full.
Und Augen, Ohren, Nase, Mund.

Kopf und Schulter, Knie und Ful§, Knie und Full.

Dieses Lied kann man allein oder zusammen mit vielen anderen singen
und spielen. Man beriihrt wihrend des Singens jeweils die besungenen
Kérpcrtci]c. Zum Schluss wird das Lied immer schneller, bis alle Bewe-

gungen durcheinandergehen.

Man kann sich andere Gcgenstﬁndc im Raum aussuchen, die man

besingen méchee und darauf zeigen. Das gehe zum Beispiel so:

Stuhl und Sessel, Tisch und Bank, Tisch und Bank
und Fenster, Regal, Teppich, Tiir,
Stuhl und Sessel, Tisch und Bank, Tisch und Bank.

Cece Core

Dieses Lied eignet sich gut, um gemeinsam im Kreis dazu zu klatschen.

Ce Ce Core

Ce Ce Core

Ce Core Ca

Ce Core Ca

Asi Si §i Si Manga
Asi Si Si Si Manga
Manga

Manga

Morning has Come
Morning has come
Night is away

Rise with the sun

And welcome the day
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11 Kunst

11.1 Formenzeichnen
11.2 Plastizieren

11.3 Malen

11.4 Land Art

11.5 Soziale Kunst
11.6 Handarbeit

11.1 Formenzeichnen

ab 6 Jahren, geometrische Formen ab 12 Jahren

Indoor und Outdoor

bis 30 Teilnechmende

beliebige Dauer

Material: Papier und dicke Stifte, oder mit Fingern im Sand

Das Formenzeichnen verbindet verschiedene Elemente, die den inneren
Menschen in Bewegung bringen und stirken. Gegensiitze wic gerade und
krumme, fortlaufende und gegenliufige Bewegungen, geometrische For-

men und die Verbindung der Dimensionen oben/unten, rechts/links er-

fordern innerlich ein sich stindiges Neueinstellen und beweglich werden.
Fiir traumatisierte Menschen sind gegenliufige Bewegungen und Uber-
kreuzungen von Bedeutung, da sic die rechte und linke Gehirnhilfte mic-

einander verbinden und das Ich stirken.

1. Der Kreis als Ausgangspunkt der Ganzheit, des Ganz-Seins mit dem Er-
lebnis, sich als Mitte darin zu empfinden, kann ein Stiick Geborgenheit
vermitteln. Ein Kreis definiert innen und aullen. Er hilft Teilnechmenden,
Grenzen wieder zu stirken. An und in ihm kénnen sich viele Variationen

entwickeln.

2. Eine fortlaufende Welle, die sich in einzelnen Schritten riickwirts be-
wegt, bis sie zur chrkrcuzung und schlussendlich zur licgcndcn Acht
kommt, staut die Vorwirtsbewegung in cine Umkehrbewegung. Das
braucht Entschlusskraft. Das strahlende Prinzip hat nicht das Einhiillen-
de, sondern fordert Entschcidung. Die Uberkrcuzungen sind oft nicht

leicht umzusetzen und die liegende Acht ist schon recht anspruchsvoll.
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Der Ausgleich zwischen rund und gemde ist die fortlaufende Bewegung
der Acht und der Spiralc. Die Acht ]icgcnd oder stehend zu Vergré’)f?\crn
oder zu verkleinern, erfordert immer wieder den Durchgang durch den

Kreuzungspunke, was stirkend auf die Mitte und das Rhythmische wirke.

3. Die Spira]c mic ihrer Dynnmik des rhythmischcn Hinein- und Hinaus-
schwingens wirke harmonisierend und beruhigend im Wechsel von mehr
innen und mehr aullen sein. Eine Acht kann auch in einen schiitzenden

Kreis gezcichnct werden.

RIOO
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4. Klare geometrische Formen fordern Orientierung im Raum, Wachheit

und Gcnauigkcit. An Bcispiclcn aus der Natur kann man einiges veran-
schaulichen (zum Beispiel der Fiinfstern im Apfclgchiusc). Der Fiinfstern

symbolisiert den Menschen. Teilnehmende stirken hier ihre Fihigkeit,

wieder kraftvoll auf'der Erde zu stehen.

11.2 Plastizieren

Plastizieren einer Kugel
ab 4 Jahren

Indoor und Outdoor

bis 30 Teilnchmende

ca. 45 Minuten

Material: Ton, Erde oder Salzteig, Unterlage

Teilnehmende stirken durch diese Arbeit ihre innere Mitte. Durch die
Bewegung der Hinde zum Mittelpunkt der Tonkugel hin stirken Kinder
und Jugendliche durch Eigenaktivitit ihr cigenes Zentrum. Eine perfek-
te Kugel ist nicht notwendig, sondern der Prozess der zwei zusammen-
kommenden Hinde ist wichtig. Auch die helfenden Hinde der Anleiten-
den, die die Hinde der Teilnehmenden umschliefen, sind entscheidend,

insbesondere nach ;man-made disasters®.

Bei der Umsetzung wird cine Handvoll Ton zu ciner Kugel geforme.
Die Hinde formen den Ton immer wieder zum Zentrum. So entsteht die

Kugel.

Variation 1: Aus dieser Kugel einen Vogel formen. Das Erleben der eigenen

Fingerfertigkeit stirke das Selbstvertrauen.

Variation 2: Salzteig ist glinstig in der Anschaffung, der Teig ist warm,
kann gebackcn werden und ist dann recht bcsti’mdig. Er kann auch mit
Farben bemalt werden, was bei Teilnchmenden, die nicht gerne malen,
cine Briicke bilden kann, sich farbig-seelisch zu duflern. Der farbige Aus-

druck kann entlasten.

Plastizieren von Figuren
ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor

20 bis 30 Teilnchmende

45 bis 6o Minuten

Material: Ton, Papier oder Karton, Wasser
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Diese Aktivicit hilft, die geistigen Qualititen Gefiithl, Denken und Wol-
len wieder zu integricren und zur Harmonie zu fithren. Es hilft, dass die
Arbeit in mehreren, schr einfachen Schritten erfolgt und schlieflich, dass
die aus der Arbeit resultierende Figur eine menschliche Grundform ist,
als Spiegel der Einheit und Individualitit in der Vertikalen. Aus kunstche-
rapeutischer Siche stirke und reguliert die Arbeit mit Ton die Vitalkrifte
und die Kriifte des Selbst. Durch Tonmodellierung arbeiten wir daran,
den Willen zu entwickeln (ob frei oder blockiert), Denken und Fiihlen

werden ruhig,
Die Aktivitit besteht aus vier Schritten:

1. Die Teilnehmenden erhalten einen Tonblock (ca. 15x8x5 Cm), der vor-
her sorgfiltig vorbereitet wurde. Anleitenden bitten die Teilnechmenden,
diesen in Stiicke zu trennen, so klein oder so grof¥, wie sic es fiir sinnvoll
halten, und ihn auf ecinem Papier oder Karton zu legen, der ihnen zu die-

sem ZWCCk gcgebcn WUTdCA

2. Aus technischen und zugleich sinnlichen Griinden werden die Tonstii-
cke mit Wasser benetzt, mit grofer Sorgfalt, wie eine Streicheleinheit.
,Das Wasser des Lebens® kommt uns entgegen, befeuchtet das Ausge-
trocknete, hilft bei der Schliefung der Risse und lisst uns in die Moglich-

keit einer Bcgcgnung eintauchen.

3. Die Anleitenden bitten die Teilnchmenden, den Ton wieder in einem
neuen Block zu sammeln, der mit den Stiicken von unten nach oben ge-

baut wird und wie eine Siule auf dem Boden stehe.

4. Aus der Siule modellieren die Teilnechmenden cine menschliche Figur
vom Kopf bis zu den Fiillen, sic modellicren sich dabei selbst. Wenn alle
fertig sind, sind die Teilnchmenden nicht mehr die gleichen, denn sie ha-

ben es geschaflt, ihr cigenes Selbst zu erschaffen.

Plastizieren von Hausern

ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

bis zu 30 Teilnehmende

45 Minuten

Material: Ton oder Erde, Unterlage

Das Formen eines Hauses spricht bei den Teilnchmenden das Thema
Behausung und Geborgenheit an. Die Kinder und Jugendlichen erleben

Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmtheit, Zentrierung und Verbundenheit.

Die Anleitenden beginnen, ein Haus zu plastizieren, die Teilnechmenden

werden ihnen folgen.

40



11.3 Malen

Malen mit Aquarellfarben - die Nass-auf-Nass-Technik

ab 4 Jahren

Indoor und Outdoor

bis zu 50 Teilnchmende

ca. 60 Minuten

Materialien:

«  Drei Tuben Aquarellfarbe: die Primirfarben Rot, Blau, Gelb

«  Drei kleine Flaschen/Gliser fiir die Farben, ein Behilter mit Wasser
zum Reinigen der Pinsel

. Flachbtirste mit weichen Borsten (Grofie 16, 18 oder 20)

« Aquarcllpapier (fiir unter 12 Jahren: 6“ x 9“ (15 x 22cm), fiir iiber
12 Jahre: 127x 187 (30 x 45 cm))

«  Lappen, um den Pinsel zu trocknen sowice drei Eisstiele oder Zungen-
spatel, Serviertablect fiir Wasser

. Ein sauberer Schwamm

« Malunterlage

In der Nass-auf-Nass-Technik wird das Papier in Wasser getaucht und die
Farbe mit Wasser verdiinnt. Diese Methode Crmég]icht es, dass sich die
Farbtone der Farben schnell vermischen. Zu sehen, wie sich Primirfarben
vermischen und neue Farben erzeugen, ist eine magische Erfahrung fiir

Teilnehmende.

Vorbereitung der Farbe:
»  cinen kleinen Behilter nehmen und zwei Essloffel Wasser hinzufiigen
+  den Inhalt der Aquarellfarbrube auf den Eissticl geben und gut mit

dem Wasser verrithren

Vorbereitung des Papiers:

+  Aquarellpapier verwenden

«  Serviertablett mit Wasser fiillen

+ Papier fiir zwei bis drei Sekunden in das Wasser tauchen oder so lan-
ge, bis beide Seiten des Blatts nass sind

» das Papier vorsichtig auf dic glatce Unterlage legen und den Schwamm
nutzen, um Luftblasen aus dem Papier zu streichen, bis das ganze Pa-
pier glatt ist

Nun kénnen die Teilnehmenden beginnen, mit den Farben zu malen. Da-

bei kénnen sie z.B. erst mit einer Farbe malen, dann nur mit einer zweiten

und in einem dritten Schrite beide Farben verbinden und so eine neue

Fill‘bC CﬂtSEChCl’l ]ﬂSSCﬂ.

Die Spirale malen

7 bis 11 Jahre Indoor

5 bis 15 Teilnchmende

60 Minuten

Materialien: Papier, Farbe in Behiltern (Preullischblau und Zitronengelb),
Glasgefille, Pinsel, Wasser

Die Anleitenden sollten den Raum vorbereiten, indem Farbtopfe mit den
beiden Farben, Pinsel, Wassergliser und Papier bereitgestellt werden. Das
Papier sollte so dick scin, dass es in Wasser getaucht werden kann, ohne
zu zerreillen. Die Papiere werden durch das Wasserbecken gefiihre, dann
wird tiberschiissiges Wasser sanft abgelassen und auf cine mit cinem Tuch
angefeuchtete Fliche gelegt. Die Anleitenden kdnnen iiberschiissiges Was-
ser mit einem sauberen Tuch entfernen. Sie bcginﬂcn den Prozess und de-
monstrieren wic man die Spirale malt. Anleitende miissen das Bild nicht

unbedingt fertig malen, bevor die Teilnchmenden beginnen.

Es ist vorteilhaft, schr cinfache Aktivititen zu haben. Angenchm und hei-

lend ist die Ruhe, die in einer Gruppe von Teilnehmenden beim Malen
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eintritt. Besonders die Nass-in-Nass-Maltechnik scheint zu einer stillen
Harmonie in der Gruppe zu fithren, da die Teilnchmenden sich darin ver-
ticfen, wic sich die Farbe auf ciner nassen Oberfliche bewegt. Traumati-
sierte Menschen haben dunkle Momente erlebt. Ein heilender Schrice ist
getan, wenn die menschliche Seele sich der Realitit des Ereignisses stellen
und innerlich akzeptieren kann, dass es geschehen ist. Die Fihigkeit, sich
aus der Dunkelheit ins Licht zu bewegen, kann dann leichter stattfinden.
Fiir Teilnchmende, die sich in cinem altersgerechten, sicheren Raum be-
finden, kann das Malen ciner cinfachen Spirale mit den kontrastierenden
Farben Kénigsblau und Zitronengelb die Erfahrung schaffen, sich mic den

Farben aus der Dunkelheit ins Licht zu bcwcgen.

Die Anleitenden beginnen den Prozess, indem demonstriert wird, wie
man dic Spirale malt. Die Anleitung kann so formuliert werden: ,Wir
werden cin Bild malen, damit wir in die tiefste Dunkelheit gehen kon-
nen, damit wir das Licht finden kénnen. Wir werden mit dunklem Blau
beginnen und wir werden direke am Rand des Papiers anfangen und das
tiefste Blau zu ihm bringen. Wir fiigen mehr Blau hinzu und bewegen uns
mit dem Blau in die tiefste Walddunkelheit. Wir gehen tiefer und tiefer.
Schaut mal, wie sich das Blau auf dem Papier bewegt.“ Die Anleitenden
beschreiben dann anhand der blauen Farbe eine sich nach innen bewegen-
de Spimlc, \Wenn wir nun die Farbe Gelb besuchen wollen, brauchrt der
Pinsel cin richtig gutes Bad. Wir miissen die Dunkelheit wegwischen und
unsere Pinsel ganz sauber machen! Genau in die Mitte setzen wir cinen
winzigen Hauch von Gelb und beobachten, wie das Gelb davonliuft. Gelb
ist wirklich eine tanzende Farbe und aus dem dunklen Blau kénnen wir
ins Licht tanzen.“ Anleiter:innen beschreiben dann mit gelber Farbe die

entsprechende Spirale.

Die Sitzung kann damit enden, dass alle Bilder zusammengelegt werden,

um sie gemeinsam zu betrachten.

Variation: Diese Aktivitit konnte mit einer sehr einfachen Geschichre
cingeleitet werden, die die oben genannten Elemente widerspiegelt. Ein
Beispiel ist: ,\Der Wald ist voll mit chrmschungcn. Die Biume sind ro-
bust mit hohen Stimmen, die bis in den Himmel reichen. Aber so wie wir

Schuhe an den Fiillen haben, sind die Fiille der Biume meist mit Blittern

und Moos und den weichsten Farnen bedeckt. Im Wald gibt es kleine Blu-
meniiberraschungen und viele Vogel finden dort ihr Zuhause. Je tiefer man
in den Wald geht, desto ruhiger wird es. Es sei denn, es gibt einen Sturm.
Dann knalle der Wind wie eine Peitsche an den Zweigen, seufzt in den As-
ten und lisst die Bliteer fliegen. Die Sonne verschwindet und der Wald wird
dunkel und laut und wild. Wenn ihr dort spazieren ginget und nur cin win-
ziges Licht sihet, wiret ihr von ihm getrostet und ihr wiirdet den Weg zu
diesem Licht finden wollen. Trgendwic wissen wir, dass wir, wenn wir das
Licht finden kénnen, unseren Weg aus dem Sturm und der Dunkelheit fin-

den kénnen.®

Vom Samen zum Baum

ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

Anzahl Teilnchmende je nach Platzangebot
45 Minuten

Material: Papier und Stifte oder Kreide

Diese einfache Nnturﬁbung hilft Teilnehmenden, sich auf morgen und die
Zukunft zu freuen. Es zeigt den Teilnechmenden auch, dass aus cinem kleinen
Samen cine Pflanze, cin Busch und sogar cin Baum erwachsen kann. Und wie
der Samen, kénnen auch die Teilnehmenden grof\ und stark wie ein Baum

WRChSCﬂ .

Male Schritt fir Schrice: Male erse den Hintergrund aus Blau und Gelb. Dort
wo sich beide Farben treffen, beginne die Baumkrone in Griin zu malen,

male dann den Baumstamm und Boden.

Variation: Male Schritt fiir Schrice: Erst den Boden, dann die Wurzeln, den
Stamm, dic Zweige und schlieflich immer mehr und mehr Bliccer, bis der

Baum vollstindig ist.
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Geflihrtes Malen

ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor

20 bis 30 Teilnechmende

45 Minuten

Material: Farben jeder Art, Pinsel, Wasser, Papicr und ggf. Unterlagen

Gefiihrte Malstunden entlasten die Kinder. Sie kénnen sich an das Vor-
gegebene halten und so Sicherheit spiiren. Sie kénnen neue malerische
Impulse aufnehmen. Schrice fiir Schrite wird von der/dem Anleiter:in ein

Bild vorgemalt. Dic Kinder malen jeden Schritt, ohne zu wissen, was am

Ende herauskommt.

11.4 Land Art

Spirale legen und erleben
ab 6 Jahren Outdoor

bis zu 15 Teilnehmende

bis zu 45 Minuten

Material: Steine und Stéckehen aus der Umgebung

Die Teilnchmenden suchen in der Umgebung Steine und Stéckchen. Die
Teilnchmenden fassen sich an und bilden cine Schlange. Die Anleiten-
den fithren sic in cine Spirale und wieder heraus. Dies kann wiederholt
werden. Dann werden die Teilnchmenden aufgefordert, mit dem Material

cine Spirale zu legen.

11.5 Soziale Kunst

Gemeinschaftsarbeit Baum
ab & Jahren

Indoor und Outdoor

bis zu 15 Teilnchmende

45 Minuten

zwei Anleitende werden bcnétigt

Bei dieser Ubung fiihlen sich die Kinder in der Gemeinschaft geborgen, sie
erleben Selbstbestimmung und Selbstwirksamkeit und kommen in cinen
gemeinsamen Schaffensprozess. Die Anleitenden sagen, dass nun zusam-
men ein Baum aus Ton plastiziert wird und beginnen. Die Kinder werden

folgen.
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11.6 Handarbeit

Das Auge Gottes
Ab 7 Jahre

Indoor und Outdoor
bis 40 Teilnchmende
40 bis 9o Minuten

Materialien: Aste, Holzstibehen, Schere, Wolle

,Ojo de Dios“ oder ,Das Auge Gottes*: Diese farbenfrohen Talismane
wurden urspriing]ich in Nordamerika von den Pueblo-Indianern hcrgc—
stelle. Aber sie sind noch viel dleer, denn sie tauchen in den Gribern der
alten ﬁgyptischen Herrscher auf, gewicke]t aus Fasern vom Nilufer. Got-
tesaugen-Talismane wurden unter anderem im Stidpazifik gefunden. In
Nord-Australien wurde cin Gottesauge-Design bei den Aborigines gefun-
den. Auf den Fidschi-Inseln wird das Symbol des Gottesauges auf Kriegs-
waffen verwendet. Die Huicholen aus Mexiko nennen ihre Gottesaugen
Sikuli, was so viel bedeutet wic ,dic Kraft, unbckannte Dinge zu schen

und zu verstehen.*

Bei dieser Ubung folge die gesamte Bewegung den Hinden, indem im
Uhrzeigersinn mit der linken Hand und gegen den Uhrzeigersinn mit der
rechten Hand gcarbcitct wird. In der Mitte der Arbeit findet die Wahr-
nchmung ciner geometrischen Sequenz von Rauten mit den Schnittpunk-
ten der Linien stace. Diese fordert die Konzentration, die den Blick fokus-

siert, sowie die primiren Bewegungen der Hinde und Arme.

Schrirte fiir Schrice An]eitung:

1. Wihlen Sie zwei Stocke aus und dazu zwei oder mehr Kniuel aus
buntem Wollgarn. Jede Garnfarbe kann in Pappstiicke von etwa 5 x 7
cm in 30 Umdrehungen Cingewickelt werden.

2. Nehmen Sie ein Kniuel Garn oder Pappe und verwenden Sie das
Ende, um die beiden Stocke in der Mitte zusammenzubinden.

3. Nun 6ffnen Sie die Stécke zu einem Kreuz und wickeln das Garn in
dic entgegengesetzte Richtung, bis es sich sicher anfiihl.

4. Beginnen Sie, das Garn nacheinander um jeden Stock zu wickeln.

Wenn Sie bereit sind, zur nichsten Farbe tiberzugehen, machen Sie

einen einfachen Knoten und schneiden Sie das Ende des Garns ab.

6. Binden Sie nun das Ende des nichsten Garnkniuels an einen der Sti-
be und beginnen Sie, das Garn wie zuvor um jeden Stab zu wickeln.

7. Fiir cinen sauberen Abschluss halten Sie das Ende der vorherigen Far-
be biindig am Stab und wickeln Sie das Garn nach und nach um den
Stab.

8. Um Ihr Ojo de Dios zu vollenden, kinnen Sie die Wolle um jeden
Stock wickeln. Wickeln Sie die Wolle bis zur Spitze und dann wieder
nach unten, bevor Sie sie zum niichsten Stock tragen.

9. Wenn Sie alle vier Stécke umwickelt haben, binden Sie das Ende zu

einer Schleife auf der Riickseice.

Aus Griinden der neurologischen Reife wird diese Ubung fir Kinder ab

7 Jahren empfohlen.
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12

Bewegung

Raum-Richtungs-Ubung
14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnchmende

10 bis 45 Minuten

Zu Beginn stehen alle Teilnehmenden im Kreis und der bzw. die Anlei-

ter:in erklire:

Jeweils einen Schritt gehen: ‘

vor — wieder zur Mitte Y s
zuriick — wieder zur Mitte

rechts — wieder zur Mitte

links — wieder zur Mitce 9

Beim Ausfithren muss darauf geachtet werden, dass die Gegeniiberstehen-
den im Kreis wirklich nach rechts und links gehen, unter Umstinden kann
cine Hilfestellung gegeben werden. Zum Erlernen einer Sprache kénnen
die Richtungsnamen dazu gesprochen werden.

Als Abwandlung ist folgendes moglich: Aufbau wie zuvor, aber nach jeder
Richtung nach auflen wird einmal geklatscht. In der Kreismitte werden

jedes Mal die Arme vor der Brust iiberkreuze und gleichzeitig mit den

Fingern gcschnippt.

Das Klatschen kann gesteigert wer-

T den: Von einmal Klatschen auf drei-

mal erhéhen, dann wieder verrin-

gern auf einmal. Das kann in jede

v 7 S Richtung gemacht werden, so kann

Llaksch 9 < o=, man das Kreuz fiinfmal durchfithren.
Klatsch

Ich-Linie-Ubung
14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor
5 bis 20 Teilnchmende

10 bis 45 Minuten

Die Aufstellung erfolgt in einem gro[ﬁen Kreis. Alle gehen gemeinsam hin-
ein und wieder hinaus aus dem Kreis, immer gcradc und wieder zuriick, in
folgender Weise:

ein Schrite vor N
ein, zwei Schritte zuriick a4
ein, zwei, drei Schritte vor I

ein, zwei, drei, vier Schritte zuriick

So wird das bis sieben fortgefithrt und von sicben wieder zuriick bis zu

einem Schritt.

Man kann variieren, ob man bis fiinf oder bis sieben Schritte vorgeht, ob
langsamer oder schneller. Zum Erlernen der Sprache sprechen alle die Zah-
len mit, sonst zihlt nur der bzw. die Anleiter:in oder spiter gar keiner mehr.
Am Anfang braucht es Ubung, um gleichzeitig zu sprechen und den Schrict

zu machen. Es ist normal, dass das oft nicht sofort funktioniert.

Dreieck

14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor
5 bis 20 Teilnechmende

10 bis 45 Minuten

Die Aufstellung erfolgt im Kreis, alle schauen zur Mitte. Spiter drehen sie
sich um und schauen nach vorne, wo der bzw. die Anleiter:in steht. Jede und
jeder macht eine geometrische Formvorstellung und stelle sich das Dreieck

vor, anschliefend werden die folgenden Ubungen ausgefiihrt:
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Das Dreieck
« mit der Hand waagereche vor sich zeichnen

«  mit dem rechten Ful auf' den Boden zeichnen

- laufen, mit je drei Schritten auf einem Weg
- laufen, danach cinen kleinen Kreis am Platz drehen und cine Ger
nach hinten gehen.

S Oricnticrungswechsel: Alle drehen

sich nach vorne und laufen dieselbe
Form. Das ist oftmals einfacher, da
alle in dieselbe Richtung laufen. Die
Hcmusfordcrung besteht hier darin,

trotzdem auf dem cigenen Platz zu

bleiben und die Orientierung nicht

I zu verlieren.

Stabiibungen mit Holzstaben

14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnchmende

10 bis 45 Minuten Material: Holzstiibe, z.B. Besensticle oder Bambussts-

cke, ca. 1,15m Linge

Die Ubungen sind forderlich fiir schnelle Reaktion, Handgeschicklichkeit,
Mut, rhythmisches Losen und Zugreifen, dic eigene Balance finden und

Gemeinschaft.

Die Holzstibe werden ngcrecht auf die offenen Hinde gelegt und leicht
hochgeworfen. Die Hinde werden um 9o Grad gedrcht, withrend der Stab
in der Luft ist, sodass der Stab auf' dem Handriicken landet (Handriicken
zeigt nach oben). Die Hinde kinnen in einem rhythmischen Wechsel ge-
dreht werden, man kann zum Beispicl bis zehn zihlen. Die letzte Bewe-

gung ist der Griff von oben auf den Stab.

« Den Wechsel variieren: von oben greifen (Handriicken zeigt nach
oben) und unten offenhalcen (Handriicken zeigt nach unten).

+ Den Stab von oben greifen (Handriicken zeigt nach oben), aber so,

dass die Hinde tiberkreuzt sind und von unten wieder offenhalten.
Von unten iiberkreuzt mit den Hinden und oben offenhalten oder

als Steigerung oben iiberkreuzt und unten tiberkreuzt im Wechsel.

Diese Ubuﬂgen erfordern im ersten Moment viel Mut, befriedigen aber

schr, wenn man es geschaflt hat.

Balancieren der Stabe
14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnechmende

10 bis 45 Minuten

Der Stab wird auf der Hand balanciert, auf einem Finger oder auf dem
Kopf. Es kénnen auch andere Ideen aufgegriffen werden, dic von Teilnch-
menden entwickelt werden. Zum Beispiel im Gehen balancieren oder sich

mit dem Stab auf dem Kopf auf den Boden setzen und wieder aufstchen.

Gemeinschaftsiibung mit schneller Reaktion
14 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnechmende

10 bis 45 Minuten

Alle Teilnehmenden stehen im Kreis, schauen in cine Richtung nach
rechts und haben innen an der linken Seite senkrecht den Stab scehen,
nur mit einem Finger oben leicht bertihrend. Die Abstinde sollten so sein,
dass man zur nichsten Person nicht zu nahe und nicht zu weit stcehe, so-
dass man sic noch gut erreichen kann.

Der bzw. die Anleiter:in (spiter kann das jemand aus der Gruppe scin)
zihlt bis drei und alle gehen nach rechts cinen Platz weiter. Dabei lassen
sie den cigenen Stab los, 16sen also nur die Fingcr und fassen den nichsten
Stab, ohne dass er fille. Man kann die Spannung steigern, indem man nur
noch bis zwei, spiter bis eins zihle. Es konnen aullerdem immer wieder
Richtungswechsel vorgenommen und das Tempo verindert werden. Man
muss darauf achten, dass jeder bis zum Start immer neben dem Stab stcht

und nicht schon beim Nichsten.
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Klatschiibung im Kreis

7 bis 21 Jahre

Indoor und Outdoor

ab 6 Teilnechmende (gerade Anzahl)

15 Minuten

Zum Hintergrund ist es wichtig zu wissen, dass der 4er-Rhythmus Halt
gibt und das Klatschen in der Gemeinschaft die Ich-Wahrnehmung for-
dert, aber auch die Du-Wahrnehmung und die Wir-Wahrnehmung,

Zunichst miissen sich die Teilnehmenden im Kreis aufstellen. Jede:r Zwei-
te ist die Parener:in der Person zu seiner Rechten. Die erste Person schaut
nach links und sicht ihre:n Partner:in, die zweite Person guckt nach rechts
und sicht ihremn Parener:in. Die Anleitenden miissen das laut ansagen oder
durchgehen und auf die Person zeigen, sodass alle wissen, wer ihrie Part-
ner:in ist. Dann gehen alle vier Schritte zur Mitte des Kreises und vier
Schritte riickwirts auf den Anfzmgsplatz zuriick, dabei wird auf jcdcn
Schrite geklaesche. Anschlicfend zur Parener:in drchen. Die rechte Hand
auf rechte Hand der Parcner:in klatschen. Die linke Hand auf linke Hand
klatschen.

Dann zur anderen Seite drehen (der/die Erste dreht nach rechrs, der/die
Zweite drehe nach links). AnschliefRend die rechte Hand auf rechte Hand
der neuen (nun gegeniiberstehenden) Parener:in klatschen. Die linke Hand
auf linke Hand der neuen Partner:in klatschen. Diese Abfolge stellt eine
Einheit dar.

Magliche Variationen sind: Vier Schritte in die Mitte des Kreises gehen
und vorwiirts auf den Platz zuriickgehen. Oder viermal Klacschen: Uber
dem Kopf, hinter dem Riicken, vor der Brust, zur Seite in die rechte und
linke Hand der Nachbarn:in (falls es unterschiedliche Kérpergrofen gibt
oder der Kreis zu grofl ist knnen, stace Klatschen mic der Partner:in, beim
vierten Mal die Hinde unter dem angehobenen Knie geklatscht werden).
Oder statt gerade riickwiires aus der Mitte zuriickzugehen, geht jede Per-

son in einem Winkel nach hinten auf den nichsten Platz.

Ubung zum Erden am Platz

bis 7 Jahre

Indoor und Outdoor

keine Begrenzung der Teilnechmenden

wenige Minuten

Die Ubung dient zum Erden und zum Fiille spiiren. Dazu die Fullsohlen
gut spiiren. Leicht in eine schwingende Bewegung kommen, indem man
abwechselnd von der Fullspitze auf die Ferse wippt. Die Knie werden da-

bei locker gehalten. Dazu kann die leitende Person gerne cin Lied singen.
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13 E rI eb NIS pa dagogl k nehmende:r wird zum Ochsen erklirt und stellt sich hinter die Ziellinie.
Der Ochse drehe sich um und ruft laut: ,Ochs am Berge - Eins, zwei, dreil
Wihrend der Ochse ruft, diirfen alle anderen Teilnehmenden in Rich-
tung Ziel laufen. Wenn der Ochse seinen Spruch aufgesagt hat, dreht er
13.1 Gemeinschaftsspiele sich schnell um und schaut die laufenden Teilnchmenden an. In diesem
13.2 Ballspiele

13.3 Vertrauenspiele

13.4 Rhythmus und Gleichgewicht

13.5 Ressourcenstarkung

Moment miissen alle wie versteinert stehen bleiben. Wer sich dennoch be-
wegt, wird vom Ochsen wieder zur Startlinie geschickt. Der Ochse dreht
sich wieder um und ruft. Die anderen Teilnehmenden laufen wieder, bis
sich der Ochse wieder zu ihnen dreht und so weiter. Gewonnen hat, wer
als erstes den Ochsen beriihren kann. Die Gewinner:in darf der nichste

Ochse sein.

Klatschen weitergeben

ab 5 Jahren (Variante 4 erst ab 10 Jahren)
Indoor und Outdoor

2 bis 50 Teilnechmende

5 bis 10 Minuten

Alle Teilnehmenden stehen im Kreis. Ein Klatschen wird im Kreis weiter-

gCngCl’l.

Variante 1: mit stetig steigerndcr Geschwindigkeit

Variante 2: ein zweites Klatschen Vcrfolgt das erste Klatschen

Variante 3: Doppelklacschen bedeutet Richtungswechsel

Variante 4: Person 1 und 3 im Kreis schauen sich an und klacschen sich
tiber der hockenden Person 2 zu. Der nichste Klatscher kommt von Person
131 Gemei nSChaftSSpiele 2 und 4 (stchend), Person 3 begibt sich in die Hocke usw.
Ochs am Berg Wascheklammern fangen

4 bis 12 Jahre ab 5 Jahren

Indoor und Outdoor Indoor und Outdoor
mindestens 3 Teilnehmende 2 bis 50 Teilnchmende

beliebige Dauer 10 bis 20 Minuten

Ein Spiel, in dem das Kind erfithre, dass es nicht im , Freeze® bleiben muss,
sondern sich selbst daraus 18sen kann. Man bendtige eine Start- und eine

Ziellinie. Die Teilnehmenden stellen sich an der Startlinie auf. Ein:e Teil-

Alle Teilnechmenden bekommen drei Wiischeklammern, die irgendwo an
der Kleidung befestigt sind. Zicl ist es, anderen die Wischeklammern zu

klauen und an seine eigene Kleidung zu klammern. Wihrend des ganzen
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Spieles wird auf einem Bein gehiipft. Gewonnen hat die Person, die am
Ende die meisten Klammern hat. Variante: Man kann das Spiel auch mit
yrausflicgen® spiclen. Dicjenigen miissen das Spicl beenden, die das zweite
Bein absetzen oder denen alle Wischeklammern geklaut wurden. Wer als

letztes iibrigb]cibt, hat gewonnen.

Aufwachen und fokussieren mit Namensspiel
ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnehmende

10 bis 30 Minuten

Alle Teilnehmenden stehen im Kreis. Der Reihe nach ruft jede Person ih-
ren Wohnort (alternativ Licblingstier, Lieblingsland, Licblingsessen usw.)
in dic Runde. Diese Abfolge wird mindestens dreimal wiederholt und da-
rauf hingewiesen, dass spiter die Reihenfolge der Wohnorte die gleiche

bleiben wird, auch wenn wir an anderen Plitzen stehen.

Ein Ball wird in freier Abfolge von Teilnchmer:in zu Teilnehmer:in ge-
schicke, dabei ruft der bzw. die Werfer:in jcwci]s laut den cigenen Namen.
Wenn sich die Gruppe besser kenne, kann der bzw. die Werfer:in den Na-
men des bzw. der Fangenden rufen. Jede Person erhilt den Ball nur ein-
mal, zum Schluss kommt er wieder zur Leitung, die den Ball losgeschickt

hat. Dic gleiche Abfolge wird mit dem Ball zwei- oder dreimal wiederholt.

Nun wird der Ball weggelassen. Die Teilnechmenden gehen selbst, withrend
sic ihren Namen rufen, den gleichen Weg des Balls zu ihrem bzw. ihrer
Finger:in und stellen sich jeweils hinter ihn bzw. sie. Der bzw. die Fin-
ger:in setzt den Weg des Balls fort und geht auf die Teilnchmende oder
den Teilnechmenden zu, der bzw. die in der Runde davor von ihm den Ball
gefangen hat usw. Beachten sollte man: Bei jeder neuen Runde stehen die
Finger:innen an cinem anderen Platz. Das Spic] wird so]:mgc gc'ubt, bis

sich eine gewisse Sicherheit in der Gruppe cinstellt.

Nun kommen als Zusatz die Wohnorte in der Reihenfolge dazu, wic sic
zuerst geiibt wurden. Wihrend die Teilnehmenden weiter ihre Plitze in

der cingeiibten Reihenfolge tauschen und jeweils ihren Namen rufen,

werden gleichzeitig thre Wohnorte gerufen. Die beiden Abfolgen spiclen
unabhiingig voneinander und kénnen mal schneller und mal langsamer
ablaufen. Bei Bedarf kann cine cinzelne Abfolge nochmals alleine geiibt

we l'dﬁ n.

Partner:iinnen-Interview
ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor

ab 2 Teilnchmende

20 bis 30 Minuten

Bei dem Spiel geht es um das Kennenlernen, Kontakte in der Gruppe auf-
bauen und genaues Zuhdren und Wahrnehmen lernen. Die Gruppenlei-
tung erhile Informationen tiber die Teilnchmenden. Diese bilden Paare
(die sich idealerweise nicht kennen), die sich gegenseitig zu vorher f‘cstgc—
legten Themen interviewen. Sie haben hierfiir fiinf bis zehn Minuten Zeit.
Die Themen bzw. Fragestellungen werden vorgegeben. Die Teilnechmenden
stellen sich dann gegenseitig vor. Bei einer ungeraden Teilnchmendenzahl
wird eine Dreiergruppe gebildet. Das Partner:innen-Interview hat den
Vorteil, dass es meist leichter fille, jcmand anderen als sich selbst vorzu-
stellen. Aulerdem erhilt der oder die Interviewte Feedback dariiber, was

er/sic erzihlc hat.

Uberkreuz

ab & Jahren

Indoor und Outdoor
ab 12 Teilnechmende

5 Minuten

Dic Teilnchmenden stehen im Kreis. Die Fiifle sind angewurzelt. Die rech-
te Hand wird auf die rechte Schulter der links stcechenden Person gelegt.
Dann loslassen. Die linke Hand wird auf die linke Schulter der rechten
Person gelegt, loslassen. Dann rechte Hand auf rechee Hiifte — und dic an-
dere Seite. Rechte Hand auf rechtes Knie und andere Seite. Rechte Hand
auf rechten Fufl und andere Scite — dann von vorne. Langsam anfangen
und immer schneller werden.

Finger fangen
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ab 8 Jahren
Indoor und Outdoor
ab 5 Teilnchmende

5 Minuten

Die Gruppe stelle sich im Kreis auf. Alle strecken ihre linke Hand zur Per-
son linker Hand hin, mit der Handfliche nach oben. Der Zeigefinger der
rechten Hand wird nun in die offene Handfliche der Person rechter Hand
gestelle. Auf ein Kommando der Spielleitung hin hat jede und jeder die
Aufgabe, den Finger der Person linker Hand zu fangen und den cigenen

rechten Fingcr Wegzuzichcn.

Einer Person moglichst unbemerkt hinterherlaufen
ab 10 Jahren

Indoor und Outdoor

ab 10 Teilnehmende

5 Minuten

Alle Teilnehmenden bewcgen sich frei im Raum und wihlen ein Grup-
penmitglied, das sic mit freiem Abstand verfolgen. Gleichzeitig sollen sie
herausfinden, von welchem Gruppenmitglied sic verfolgt werden. Nach
ctwa drei Minuten wird das Spiel unterbrochen und alle Teilnechmenden

dullern ihre Vermutungen und verraten, wen sie verfolgt haben.

Spiel mit einem Drachen, der einen Gegenstand bewacht
ab 10 Jahren

Indoor und Outdoor

5 bis 20 Teilnehmende

20 bis 45 Minuten

In der Kreismitte sitzt ein:e Teilnechmer:in mit gespreizten Beinen und
mit verbundenen Augen auf dem Boden und bewacht cinen Schatz, der
zwischen den Beinen liegt. Vier bis sechs Mutige sind in ciner Entfernung
von mindestens fiinf Metern und versuchen, den Schatz zu stehlen, indem
sie sich mdg]ichst gcriiuschlos anschleichen. Wenn der bzw. die Schatz-
hiitende ein Geriusch zu hdren glaubt, muss er bzw. sie mit seinem ausge-

streckten Arm deutlich in die Richtung zeigen, aus der er bzw. sie den he-

rannahenden Dieb vermutet. Wenn er bzw. sie dabei auf jemanden zeige,
muss diese Person wieder an den Rand des Kreises zuriick und von neuem
beginnen. Gelingt der Raub, wird der bzw. die neue Besitzer:in zum bzw.

zur Bewacher:in des Schatzes.

Eisschollenspiel
ab 12 Jahren

Indoor und Outdoor
ab 10 Teilnchmende

15 bis 25 Minuten

Es handelt sich um eine Kooperationsiibung, die das Zusammengehorig-
keitsgefiihl in der Gruppe steigern soll. Die Gruppenleitenden kdnnen
hier schr gut schen, wie die Gruppe harmoniert, wo es noch Verbesse-
rungsmdglichkeiten gibt ete. Bei Bedarf der Gruppe kénnen dice Leitenden

Tipps fiir ein besseres Miteinander geben.

Dic Gruppe ist auf ciner Polarexpedition und ihr ,Schiff* ist im Eis cin-
geschlossen. Sie miissen nun versuchen auf den ,Eisschollen® (Stiihle, Ho-
cker oder Pnpicrstiickc) cine bestimme Distanz Zuriickzulcgen. Sie diirfen
nur die ,Schollen® beriihren. Diese diirfen verschoben werden. Wird eine

LScholle* fiir einen Moment nicht beriihre, treibt sie ab und ist verloren.

Bei dieser Ubung ist dic Abschlussreflexion wichtig. Die Ubung sollte im-
mer mit einem Erfolg abgeschlossen werden. Eventuell ist cine Zwischen-
reflexion wichtig und cin neuer Versuch soll gestartet werden. Die ,Eis-
schollen miissen stabil sein und es muss darauf geachtet werden, dass dic
Teilnechmenden nicht herunterstiirzen. Bei diesem Spiel kann es zu Kor-
perkontake durch gegenscitiges Halten, Stiitzen oder ihnliches kommen.
Dic Teilnahme soll freiwillig sein. Den Teilnchmenden sollte klar gemache
werden, dass sie die Ubung jederzeit verlassen kénnen, falls es fiir sie un-
angcnchm wird. Die Gruppcn]citung soll auf die einzelnen Teilnehmen-

den und deren Befinden achreen.
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Gordischer Knoten
ab 12 Jahren

Indoor und Outdoor
ab 10 Teilnehmende

10 bis 15 Minuten

Die Teilnechmenden stehen sich in einem Kreis gegeniiber und strecken die
rechte Hand aus. Alle rechten Hinde ergreifen jeweils die rechte Hand
ciner anderen Person, als ob man sich die Hinde schiitteln wollte. An-
schliefend Crgreifen alle mit ihrer linken Hand eine der noch freien lin-
ken Hinde eciner anderen Person und achten darauf, dass sic diese nicht
schon mit der rechten Hand erfasst haben. Die gesamte Gruppe sollte jetzt
cinen Knoten mit verflochtenen Armen und Kérpern gebildet haben. Die
Handkontakee diirfen niche gcldst werden, um eine Umgruppierung zu
ermdglichen. Ausnahme: Die gesamte Gruppe entscheidet in ciner aus-
weglosen Situation, einige Hinde zu l6sen und in anderer Weise wieder

zu verbinden.

Wenn die Ubung zu lange dauert, ist es empfehlenswert, dass die Ubungs-
leicung cingreift. So kann cine ,Knoten-Erste-Hilfe“ angeboten werden.
Eine solche Intervention steht in Ubereinstimmung mit der Regel, dass
die Gruppe entscheiden darf, welche Handpaare getrennt bzw. neu ver-
bunden werden sollten, um cinen besonders schwierigen oder unlésbaren
Teil der Verknotung zu ,enteisen. Manchmal fordern Gruppen cine zwei-
te ,Erste Hilfe* an. Wenn dies passiert, sollte die Ubung beendet werden,

bevor Frustration oder Langcwcilc cinsetzen.

Wenn fiir die Teilnchmenden das Hinde halten nicht angenchm sein soll-
te, kann diese Ubung auch mit Hilfe von Seilen durchgefhhrt werden.
Dann miissen alle Teilnchmenden mit einem kurzen Seil (ca. 30 em Liin-
ge) ausgeristet werden. Stace der jewciligen Hinde werden dann entspre-
chend der Regeln die Seilenden ergriffen. Diese Variation erlaubt grofiere
Gruppen und erleichtert einen besseren Blick auf das, was erreicht werden
soll, als die Methode des Hindehaltens.

Countdown

ab 12 Jahren

Indoor und Outdoor
ab 10 Teilnehmende

unterschiedliche Dauer

Die Gruppe steht im Kreis und hat die Aufgabe, von 20 runter auf o zu zih-
len. Dabei wird von vorne bcgonncn, wenn zwei Teilnehmende g]cichzcitig
cine Zahl ausrufen. Die Regeln sind: keine Absprachen, rechter und linker
Nachbar und man selbst darf keine niichste Zahl sagen. Eine Variante ist, mit

geschlossenen Augen aufwiirts zu zihlen.

Schwebender Stab
ab 14 Jahren

Indoor und Outdoor
ab & Teilnechmende

5 Minuten bis 1 Stunde

Die Teilnehmenden bekommen die ,einfache* Aufgabc, sich gegeniiber auf-
zustellen und ihre Pistole zu ziechen (Zcigeﬁngcr nach vorne — Daumen nach
oben). Die Spielleitung legt auf die Zcigcﬁngcr den schwebenden Stab. Die
Gruppe soll nun den Stab auf den Boden ablegen, wobei jeder immer im

Kontakt mit dem Stab sein muss.

Regel 1: Wenn die Finger linger als zwei bis drei Sekunden keinen Kontakt
haben, nimme der/die Spiclleiter:in den Stab wieder auf.
Regel 2: Jeder Versuch oder jede Idee, den Stab cinzuklemmen ist clever,

aber leider bei dieser Ubung niche erlaubt.

Blindes Dreieck / Blindes Viereck

ab 14 Jahren

Indoor und Outdoor

ideal sind 5 bis 10 Teilnehmende, jedoch nicht mehr als 20

20 bis 45 Minuten

Die Gruppe muss mit verbundenen Augen ein Seil in Form bringen. Das Seil

soll als gleichschenkliges Dreieck oder Viereck (oder jede andere Form, die



von der Spielleiterin oder dem Spiel]eiter bestimmt wird) aut' dem Boden
abgelegt werden. Dafiir hat die Gruppe beliebig viel Zeit. Ob und wann
das Scil in der abgesprochenen Form liege und dic Aufgabe gelost ist, wird
von den Teilnehmenden gemeinsam geklire. Alle Teilnehmenden stehen
in ciner Reihe und halten das lange Seil in beiden Hinden. Niemand darf
ihren oder seinen Platz tauschen. Kein Mitglied der Gruppe darf zwischen
Beginn und Ende der Ubung das Seil loslassen. Nur wenn alle Teilnehmen-
den gemeinsam bcginncn und die Aufgnbc von allen gemeinsam beendet
ist, wird die Aufgabe von der Ubungsleitung als erfiillc angenommen. Die
Gruppe muss spiiren, wann ein optimales Arbeitsergebnis erreicht ist und
dies der Ubungs]cituﬂg cindeutig mitteilen. Die Gruppe muss die Ent-
scheidung treffen, wann alle Augenbinden gleichzeitig abgenommen wer-

den. Dann ist die Bauphase endgiiltig beendet.

Seilknoten

ab 14 Jahren

Indoor und Outdoor

5 bis 7 Personen pro Gruppe

20 bis 60 Minuten

An einem langen Seil hile sich jedes Mitglied der Gruppe mit ciner Hand
fest. Die Position der Hand am Seil darf withrend des Spiels nicht verin-
dert werden — die Hand darf also nicht am Seil Cntlangrutschcn sondern
soll das Seil immer an derselben Stelle festhalten. . Aufgabe ist, einen Kno-
ten (z.B. einen Achterknoten) mit allen Teilnchmenden nachzukniipfen,
indem sich cinige Personen an bestimmten Stellen tiber das Seil hinwcg
oder unter dem Seil herbewegen. Die Regel ist: Der Knoten liegt zur An-
schauung vor den Teilnechmenden, darf aber nicht beriihre werden.
Variante I: Der Knoten soll zwischen zwei Teilnehmenden gekniipft wer-
den.

Variante II: Knoten aus dem Seil nach dem gleichen Prinzip l6sen.

Stockkampf

ab 14 Jahren

Indoor und Outdoor
4 bis 30 Teilnchmende
20 bis 45 Minuten

Zum Empfang der Teilnchmenden kénnen die Stécke wie ein Stern mit
den Enden zur Mitte im Kreis gc]cgt werden. Ein Seil als Umbkreis, der
erst gemeinsam betreten wird. Wichtig zu bedenken ist, dass der Umgang
mit Stocken Ruhe, Klarheit und situative Entscheidung braucht. Ubungsr
leiteriinnen miissen sich Fragen stellen wie: Habe ich die ganze Gruppe
gut im Blick? Ist die Sicherheit (vertrauensvoll) fur alle gewihrleistet? Ist
Konzentration da? Je nach Situation der Teilnechmenden sind einfache
Strukturen zur Stabilisierung wichtig oder Ubungen méglich, die in Be-
weglichkeit fithren. Uberforderung vermeiden — Spiclfreude, Erleben von
Begegnung und Gemeinschaft stehen im Vordergrund. Mit warmer Wach-
heit entsteht oft in der Situation etwas Neues, das hier und jetzt genau

passt.
Verschiedene Ubungcn sind:

1. Stock ,kennenlernen®, experimentieren: Balancieren auf der einen
und auf der anderen Hand, auf cinem Finger, auf allen Fingern nach-
einander, auf'dem FulS, Stock senkrecht halten und zwischen rechter
und linker Hand werfen, Stock am einen Ende halten, werfen und am
anderen Ende F:mgcn (Wic]ong]icrkeu]cn).

2. Zu zweit (zwei Reihen oder Innenkreis und Auflenkreis) jeweils
paarweise gegeniiber: Eine Reihe legt den cigenen Stock ab. Zu-
werfen von einem Stock, hin und her in verschiedenen Varian-
ten (der Stock ist auch wihrend des Fluges moglichst senkrecht
— wegen Sicherheit und sodass er gut gefangen werden kann).
a) ,Parallels Von der cigenen rechten Hand zur linken Hand
des Gegeniibers und zuriick, von der cigenen linken zur rech-
ten Hand des Gegeniibers und zuriick werfen (also parallel ,wie
auf Schienen* zwischen ecinem Selbst und dem Gegeniiber).
b) Uber Kreuz: Zwischen der cigenen und  der rechten
Hand der gegeniiberstechenden Person hin und  her werfen.
c) ,Frei*: Beide Hinde sind gedffnet und bereit - die werfende Person
entscheidet, welche Hand angespielt* wird.

3. Je nach Situation kann eventuell mit zwei Stdcken gespielt werden:
a) Gleichzeitig gegengleich werfen, wie unter 2, oder gleichzeitig bei-
de Sticke von einem Selbst zum Gegeniiber parallel wie unter 2a).

b) Frei, beide Hinde sind bereit, es fliegt mal nur ein Stock,
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der andere bleibt, dann  beide pz{mllcl oder gegengleich.
) Hcrausfordcruﬂg: beide Stocke ﬂicgen g]cichzcitig zum Gcgeniiber
— und zwar iiber Kreuz.

Lemniskate (ihnlich wie eine liegende 8) mit den Stécken ,malen*
— vor sich in der Luft (von rechts oben nach links unten, Bogen, von
links oben nach reches unten). Je nach Teilnechmenden und Situation
konnen zwei Menschen mit groffem Abstand diese Ubung gegeniiber
machen und mit sehr weicher Bewegung aufeinander Zugehcn, bis
sich die Stécke immer von schriig oben kommend in der Mitte kurz
begrﬁfﬂcn.

Teamaufgabe: Balancckreis und Platzwechsel, Stocke werden auf dem
Boden stchend nur mit cinem Finger obenauf stchend gehalten. Ist es
méglich, den Finger kurz wegzunehmen und der Stock bleibe stehen?
Auf 1, 2, 3 tauschen alle weiter nach reches zum niichsten Stock, che
dieser kippt. Werden drei Wechsel ohne Kippen geschaflt?

Der Abschluss ist eine gemeinsame Aufgabe im Kreis, z.B. cinen
Rhythmus in die cigene Hand und auf den Boden Hopfcn (bei zwei
Stdcken auch im Kreis auf den eigenen zweiten Stock, auf' den Boden
und nach rechts auf den linken Stock des Nachbarn oder der Nach-
barin). Oder Stécke immer nach rechts weiter werfen, sodass alle Sto-
cke gleichzeitig geworfen und gefangen werden. Oder , Ehrfurche vor
allem,; was unter uns ist“ (Stécke zeigen zum Boden), ,Ehrfurche vor
allem, was tiber uns ist“ (Stécke zeigen zum Himmel), ,Ehrfurche vor
allem, was in uns ist* (Stdcke von oben nach unten zu cinem gemein-
samen Stern zusammenfithren — die Stdcke zeigen schriig nach vorne
unten zur Mitte und bilden auf dem Boden cinen Kreis. Gemeinsam

ablegen, sodass die Stocke einen Stern bilden).

13.2 Ballspiele

Ballwege

ab 9 Jahren

Indoor und Outdoor
bis 30 Teilnchmende
ab 10 Minuten

Material: 1-3 Bille

Dieses Ballspiel ist ein gutes Konzentrationsspiel und hilft, bei sich zu
bleiben und trotzdem die Umgebung wahrzunchmen. In der ersten Runde
wirft jede bzw. jeder Spiclende den Ball zu jemand anderem und merke
sich, zu wem er bzw. sie geworfen hat. Wer den Ball hatte, legt seine Hinde
auf den Riicken. In der neuen Runde wird der Ball exake in der gleichen
Reihenfolge wie cine Runde zuvor jeder bzw. jedem Mitspiclenden zuge-
spielt. In einer nichsten Runde wirft der bzw. die Spielende den Ball zu
der Person, von dem er bzw. sie den Ball bekommen hat. Man kann meh-

rere Bille ins Spiel bringen, sowohl vorwirts als auch riickwirts.

Jonglieren lernen

ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor

bc]icbigc Anzahl Teilnehmende
60 Minuten

Material: ]onglicrb':iﬂe

Nach cinem Einstieg beginnt jede Einheit mit ciner Aufwirmphase und
beinhaltet dann eine Ubungszeit zu zweit und endet mit einer Aufgabe

im Kreis.

Einheirt 1

Jede Person bekomme einen Ball. Aufgnbe: werfen, ausprobicrcn, sich ver-
traut machen. Einladung zum Experimentieren, zum Beispicl auch hoher
werfen, unter einem Bein durchwerfen, Ball auf’' dem Handriicken balan-

cicrcn, von dOI’E WiCdeT hochwcrfcn. Nun dlC ﬂﬂdCl‘C H:md VCTWGﬂdCﬂ.
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Allein: Zwischen rechter und linker Hand etwa bis auf Kopthshe hin und
her werfen; so werfen, dass der Ball maglichst in der Hand landet und we-
der der Arm ausgestreckt noch hinterhergelaufen werden muss.

Zu zweit: Die g]eiche Aufgabe nochmal, dieses Mal aber mit nur einem
Ball zu zweit. Schulter an Schulter stehend — wie ein Mensch, sodass cine
Person nur mit der linken, die andere nur mit der rechten Hand spicle.
Seite tauschen, sodass beide Menschen mal nur mit reches tiben, mal mit
links. Wichtig ist, das zielgenaue Werfen zu iben, nicht das gute Fangen.
Abschluss: Die Gruppenleitung sceht mit grofer Tasche in der Mitte und
der Reihe nach wirft jede:r den Ball hinein.

Einheit 2

Ubungen von Einheit 1 aufgreifen, dann beim Rechts-Links-Werfen das
Fangen auf zwei Arten ausprobicrcn: ) Mitgehcn nach unten (,leise* fan-
gen), b) dem Ball entgegengehen mit der Hand (,laut® fangcn) — zum Jon-

olieren verwenden wir ein Zwischending, eher das ,leise* Fangen.
& E’ ” é

hinter dem Riicken hochwerfen iiber die linke Schulter nach oben und
vorne fangen. Dann kurz: Ball werfen im Halbbogen (,oben — riiber®). Im
Gegensatz dazu: Liegende 8 werfen (von unten durch die Mitte nach oben
wie ein X, von unten links nach oben rechts und von unten rechts nach
oben links). Letzteres brauchen wir als Grundlage fiir die Jonglage von
drei Billen, damit die Bille nicht zusammenstoRen. Dies also linger tiben.
Und zu zweit: Erst das | X“ werfen mit einem Ball, Seite wechseln. Nun mirt

zwei Billen nacheinander das X werfen tiben.

Das Timing ist wichtig (1, 2, 3 oder ,Scho-ko-la-“), rechts beginnt (1), links
wirft, links fingt (2), rechts fingt (3), eventuell einmal optisch zeigen
und einmal akustisch héren lassen, um in den Rhythmus zu kommen. Zu
frithes oder zu spites Werfen ist fiir den Einbau des dritten Balls spiter
schwierig. Seite wechseln, dann mehrfach Partner:in wechseln und jeweils
beide Seiten iiben. Abschluss: Alle werfen nach rechts eine Person weiter.

Ziel ist, dass alle Bille gefangen werden (mit beiden Hiinden fangen).

Einheit 3

Aufwirmen, so z.B. zwei Bille in einer Hand halten, nur den vorderen Ball

loswerfen. Dann zwei Bille nacheinander loswerfen, im , X, loswerfen ist
wichtig, fangen niche, liecber méglichst genaues Werfen iiben, eventuell
auch vor einer Wand stehend, um nicht immer weiter vorzulaufen. Ubung
zu zweit mit zwei Billen aufgreifen, wenn das von beiden Seiten gut funk-
tioniert und das Timing stimmt, kann der dritte Ball dazukommen. Part-
ner:in wechseln und beide Seiten tiben. Abschluss mit Zielwerfen in die

Tasche in der Mitte (im Kreis nacheinander werfen).

Ubungen mit einem kleinen Ball

ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

belicbige Anzahl Teilnchmende 20 Minuten

Material: kleiner Ball fiir jede:n Teilnehmer:in

Rechts-links Bewegung: Der Ball wird in cinem kleinen Bogen von der
linken in die rechte Hand geworfen und wieder zurtick. Der Blick richtet
sich nicht auf die Hinde, sondern auf den héchsten Punke, den der Ball in

seiner Flugbahn erreicht.

Oben-unten Bewegung: Der Ball wird abwechselnd von oben f‘aﬂcngclas‘
sen und mit der anderen Hand aufgefangen, ohne dass diese dem Ball da-

bei entgegenkommt.

Alle Teilnechmenden halten den Ball in der rechten Hand. Diese legt den
Ball ohne zu werfen in die linke Hand. Nun legt dic linke Hand den Ball
in die rechte Hand der linken Kreisnachbarin bzw. des linken Kreisnach-
bars, wihrend die rechte Hand cinen Ball aus der linken Hand der rechts
stechenden Person empfingt. Dieser Ablauf wird méglichst rhythmisch so

oft wiederholt, bis jcdc:r wieder seinen Ball in den Hinden hile.

Der entsprechende Ablauf kann auch in die andere Richtung getibt und
erweitert werden, indem man z.B. cine chrkrcuzbcwcgung cinbaut. Man
tiberkreuzt die Hinde vor dem Kérper und gibt und nimmt den Ball dann
mit der Hand (je nach Krcisrichtung) aus der tiberkreuzten Hand des bzw.
der Nachbarn:in entgegen und gibt den cigenen Ball weiter. Uberkreuzte

und parallele Handbewegungen wechseln sich dabei ab.
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13.3 Vertrauensspiele

Sichim engen Kreis auf die Knie der Person hinter einem setzen
ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

8 bis 30 Teilnchmende

einige Minuten

Die Teilnchmenden bilden einen Kreis. Der Kreis wird so eng, dass sich die
Schultern der Teilnehmenden beriihren. Nun drehen sich alle nach rechts
oder links und machen den Kreis noch etwas kleiner. Nun bcginncn alle
gleichzeitig, sich vorsichtig auf die Knie der Person hinter cinem zu sct-
zen. Dabei kénnen sie sich an den Schultern des/der vorderen Kreisnach-
bar:in festhalten. Wenn der Kreis hile, konnen sich alle wieder gemeinsam
aufrichten. Dabei ist zu beachten, ob enger Kérperkontake fiir jeden Teil-
nechmenden in der Gruppe in Ordnung ist. Menschen mit Knieproblemen
oder korperlichen Einschrinkungen konnen diese Ubung eventuell niche

machen.

Blind im Wald

ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor
mindestens 10 Teilnechmende

wenige Minuten pro Kind

Bei diesem Spiel kénnen Kinder und Jugendliche Verantwortung iiber-
nehmen (fiir den/die ,Blinden“) und Vertrauen schenken (an die ,Biu-
me*), genaues Hinhoren wieder lernen und Selbstvertrauen erwerben.
Ein/e Spicler:in bekommt die Augen verbunden, die anderen Spiclenden
verteilen sich im Raum, der/die ,Blinde* liuft durch den ,Wald“. Kommt
er einer bzw. cinem Mitspielenden zu nahe, gibt diese/r ein Geriusch von
sich, sodass der/dic ,Blinde* weil}, dass er/sic die Richtung indern muss.
Es sollte immer ein/e Helfende:r mitlaufen, damit der/die ,, Blinde* nicht
vor eine Wand oder dhnliches liuft. Fiir manche Menschen, die trauma-
tisiert sind, bedeuten gcsch]ossenc Augen Kontrollverlust und damit Ge-

fahr. Daher nur Freiwilligen die Augen verbinden.

Vertrauensspaziergang
ab 7 Jahren Outdoor
ab 2 Teilnchmende

10 bis 20 Minuten

Das Erleben des Blindscins sowic das Erforschen der Umgebung mit Tast-,
Hor- und Geruchssinn wird hier vermittelt. Eine m(ig]iche Aufgabc ist,
den cigenen Fﬁhrungssti] kennenzulernen. Die Teilnehmenden teilen sich
in Paarc auf, und cine/r der beiden verbindet sich die Augen. Der/ dic
Partner:in nimmt ihn/sie an der Hand und fiithrt ihn/sie durch das Gelin-
de. Dabei weist er ihn/sic auf die im Weg liegenden Hindernisse hin. Er/
sic muss den ,Blinden® mit méglichst vielen Informationen versorgen, um
ihn vor Verletzungen zu bewahren. Nach ca. fiinf bis zechn Minuten erfolgt
der Wechsel der Augenbinde.

Variation 1: Die Frage mitgeben7 wie man gefﬂhrt werden will, mit viel/

wenig Kérperkontake, verbalen Anweisungen oder stumm usw.

Variation 2: Einen nicht zu langen Weg withlen und im Anschluss muss dic

blll’ld gewesene Person dC]’l WCg Zul‘i:leVCl’FO]gCﬂ.

Hinweis: Fiir manche Menschen, die traumatisiert sind, bedeuten ge-
schlossene Augen Kontrollverlust und damit Gefahr. Daher nur Freiwilli-

gen die Augen verbinden.

Gemeinsam aufstehen
ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor

ab 2 Teilnchmende

ca. 10 Minuten

Mit dieser Ubung werden Berithrungsingste abgebaut und das Gemein-
schaftsgefiihl gestirke. Zwei, vier, sechs oder mehr Personen setzen sich
Riicken an Riicken auf den Boden, haken sich ineinander und versu-
chen, gemeinsam aufzustehen. Je mehr Personen daran teilnehmen, desto
schwieriger wird es fiir die Gruppe, sich zu koordinicren. Im jeweiligen
Kontext beachten, ob ein Kind bzw. Jugendlicher kérperliche Nihe méch-

te. Die Teilnehmenden sollcen ungcf":ihr g]cich groﬁ und g]cich schwer sein.
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13.4 Rhythmus und Gleichgewicht

Klatschiibungen im Kreis

5 bis 15 Jahre

besser Outdoor als Indoor

5 bis 35 Teilnechmende

unterschiedliche Dauer

Material: I:mgcs Seil (10 bis 20 m), fiinf kurze Seile (4 m), zwei mittclgroﬁc
Softbille, ein Gummiring (ca. 15 cm Durchmesser) und mehrere Jonglier-

bille

Zu Beginn dic Abfolge Step step clap clap clap, step step clap clap clap
(lang, lang, kurz, kurz, lang). Wenn es sicher gekonne wird, kann man
zwei Gruppen bilden, welche versetzt beginnen und dann die Rhythmus-
clemente horen lassen. Als Erweiterung ist maglich: Step step clap clap
(Oberschenkel) clap clap clap (lang, lang, lang, lang, kurz, kurz, lang).

Damit lassen sich drei Gruppen bilden, welche versetzt beginncn.

M(iglich ist auch ein Partnerklatschen: Es wird im Kreis herum gez':ihlt
1-2-1-2usw. Alle Teilnechmenden mit der Nummer 1 wenden sich nach
reches, alle mit der Nummer 2 wenden sich nach links. So stehen sich je-
weils zwei Kinder bzw. Jugcndlichc gegenﬁber. Nun klatsche jede/r Zwei-
mal fiir sich und zweimal auf die Handflichen des Gegentibers (solange
bis ein glcichméi[iigcr Rhythmus entstanden ist). Die Steigerung besteht
darin, dass man sich nach dem Doppelklatsch des/der Partner:in wihrend
des Klatschens umdreht und auf die Handflichen der anderen Partnerin

oder des anderen Partners klatscht — und gleich wieder umgekehre, usw.

Gummiring im Kreis

5 bis 15 Jahre

besser Outdoor als Indoor
5 bis 35 Teilnchmende

unterschiedliche Dauer

Bendtigt werden ein ]:mgcs Seil (10 bis 20 m) und ein Gummiring (ca.
15 cm Durchmesser). Das lange Seil wird durch den Gummiring gcﬁihrt

und dann zum Kreis geschlossen. Die Kinder oder Jugendlichen, welche

im Kreis stchend das Seil halten, verschieben den Ring hin zum oder zur
niichsten Teilnchmenden. Daraus wird cine rhythmische Bewegung, dic
zum Beispiel durch ein Lied begleitet wird: ,Row, row, row your boat
gently down the stream. Merlrily7 mcrrily, merri]y, merrily, life is but a

dream.“

Flachenformen gehen
5 bis 15 Jahre

besser Outdoor als Indoor
5 bis 35 Teilnechmende

unterschiedliche Dauer

Spimlc

Mit einem langen Seil (10 bis 20 m) kann cine Spirale gelegt werden (sie
sollte so breit sein, dass zwei Personen nebeneinander gehen kinnen). Alle
nehmen sich im Kreis an der Hand und werden als Gruppe von der Grup-
penleitung in die Spirale hinein- und auch wieder hinausgefiihrt (Vorsicht
am Mittel-/ Wendepunke, dass keine Verwirrung entstcht). Beim Hinein-
gehen wird eine Vcrdichtung, eine Bcdrﬁngnis erlebt. Der Weg von der
Mitte nach aullen wird als Befreiung, Erlésung erlebe. Im Schritttempo

kann ein Lied gesungen werden.

Harmonische &

Dice Kinder oder Jugendlichen stehen paarweise hintereinander. Mit ei-
nem Lied in Schritttempo gehen sie vorwiirts, teilen sich zu den Seiten,
gchcn cinen Bogen zuriick und bcgegncn sich dann wieder. Symbo]isch

wird Trennung, Verlust und Wiederbegegnung erlebt.

Seitschritt - Tanz im Kreis
5 bis 15 Jahre

besser Outdoor als Indoor

5 bis 35 Teilnchmende

unterschiedliche Dauer

Die Kinder oder Jugendlichcn stchen im Kreis. Drei Seitschritte nach
rechts. Nach dem dritten Schrite wird zweimal geklatscht: ,Side step,

side step, side step, clap clap.“ Dann das Gleiche in die andere Richtung.



Fortsetzung: Zwei Schritte nach rechts: ,Side step, side clap.* Und zur an-
deren Seite. Schluss: Nur cin Schritt nach rechts, ein Schrict nach links,
cin Schritt nach rechts, dann zweimal klatschen: ,One step, one step, one
step, clap clap. Die Kinder erleben cine Bewegungssequenz mit klarem

Beginn, klarer Regel und klarem Ende.

Im Schulzimmer

5 bis 15 Jahre

Indoor

5 bis 35 Teilnchmende

unterschiedliche Dauer

Wenn die Teilnchmenden am Schultisch sitzen, kénnen Rhythmusiibun-
gen durchgefiihre werden. Die Tischplatte kann als Schlagfliche fiir die

flache Hand oder die Faust verwendet werden.

yone* rechte Hand auf den Tisch,

,two* linke Hand auf den Tisch,

,three* rechte Hand auf das Knie,

Jfour* linke Hand auf das Knie,

Jfive* rechte Faust auf den Tisch,

wsix* linke Faust auf den Tisch,

sseven“ rechte Hand auf die linke Schulter,

ycight* linke Hand auf die rechte Schuleer.

Klatschen und Stampfen im Kreis
ab 6 Jahren

Indoor und Outdoor

4 bis 30 Teilnechmende

etwa 10 Minuten

Alle Teilnehmenden stehen im Kreis. Dann eine einfache Rcihenfolgc mit
unterschiedlichen Tempi vorgeben. Reihenfolge variieren, z.B. zwei vor,
cins zuriick. Jedc/r macht einen kurzen cinfachen Rhythmus (auch Klac-
schen und Stampfen) vor und alle machen ihn mindestens dreimal nach.
Oder es wird cin cigener cinfacher Rhythmus ciner Person geklatsche.
Diese wiederholt den Rhythmus und entwickelt ihrerseits einen neuen

und k]ﬂESChE diCSCﬂ ciner ﬂﬂdCl‘C]’l Person zu.

Seil-Balance

ab 7 Jahren

Indoor und Outdoor
2 bis 50 Teilnehmende

15 bis 30 Minuten

Ein Seil wird gemdc auf den Boden ge]egt und Personen diirfen dariiber
laufen. Gerne mit der Ein]eituﬂg, sich wie eine Prinzessin oder ein Prinz
zu fiihlen, um méglichst aufrecht, mit geradem Kopf, iiber das Seil zu lau-
fen. Nach ciniger Zeit wird ein Ball oder ein Gummiring auf den Kopf
gelegt, der nicht herunterfallen darf. Als Variacion ist es maglich, das Seil
zu ciner Spirale oder einem Kreis zu legen und dann auf dem Scil entlang-

Zul aufe n.

13.5 Ressourcenstarkung

Die Sonnenkraft

3 bis 12 Jahre

Indoor und Outdoor

3 bis 40 Teilnchmende

10 bis 20 Minuten

Material: Gelbe Wolle, fiinf Meter langes Seil, langes Seil oder Seile zur
Orientierung des Kinderkreises, gelbes Tuch (Durchmesser ca. 1,20 m),
schwarzes Tuch (Durchmesser ca. 1,20 m), mindestens fiinf kleine gelbe

Tiicher bzw. Jongliertiicher

Es handelt sich um ein selbst erfundenes Spiel. Durch cine kleine Woll-
massage und verschiedene Wurf=, Balance- und Pusteiibungen erlangt cine
zunichst verdunkelte Sonne durch die Titigkeit der Kinder ihre Leucht-
und Wirmekraft wieder. Die Sonne ist ein vertrauter Planet, den jedes
Kind kennt. Manchmal wird die positive Kraft der Sonne durch Katastro-
phen oder Kriege verdunkelt. Die Atmosphire wurde durch Rauch oder
Sand vernebelt, sodass Sonnenstrahlen nicht mehr durchdringen kénnen.
Die Kinder werden durch ihre Tiitigkcit zum Helfer der Sonne und kon-
nen so in den Hcilungsprozcss mit einsteigen. Die unteren Sinne werden
angerege und stimuliert. In diesem Spiel helfen individuelle Titigkeitcn

und Fihigkeiten der Gemeinschaft. Einer und alle, alle und ciner.
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Vorbereitung: Ein dulleres Seil fiir den Kinderkreis auf den Boden legen.
Grole je nach Teilnehmendenzahl. Die Kinder benétigen fiir die Bewe-
gung geniigend Platz. In die Mitte des Kreises cinen kleinen Innenkreis
legen. Das grofle gelbe Tuch im Innenkreis ausbreiten. An den dufleren
Rand des Tuches die kleinen gelben Tiicher legen. Das schwarze Tuch tiber

das gelbe Tuch legen, sodass cine runde Fliche / dunkle Sonne entstcht.

Den Kindern erkliren, eventuell mit Hinden und Fiillen, dass die Sonne
leider nicht mehr ihre Kraft hat, dass sic dunkel geworden ist. Doch wir
haben zum Gliick noch kleine Teile der Sonne (Wollstiicke). Jeder und
jede kann helfen, dass die Sonne wieder ihre Kraft bekommt. Die Kinder
machen mit den Hinden cin kleines Schilchen. Jeder bekommt ,sereichel-

zart* ein kleines Stiick Sonne.
Durchfithrung verschiedener Ubungcn jeweils vormachen.

Massage-Ubungen wie: Die Wolle in den Handinnenflichen reiben, mit
der Wolle die Hinde, Arme, Hals, Nacken, Wangen, Stirn... massieren,
sich mit der Wolle unter dem Kinn kitzeln, Massage an den Beinen, Knien

usw.

Wurfiibungen wie: Wolle hochwerfen und fangen, einmal drehen und fan-
gen, hin und her werfen... Wolle auf den Kopf legen und fangen, in die

Ellenbogen oder Knickehlen cinklemmen, loslassen und fangen usw.

Balanceiibungen wic: die Wolle auf einer Hand, auf Fingern, mit zwei Fin-

gern balancieren, auf dem Kopf balancieren usw.

Pusteiibungen wie: aus der Handschale pusten und fangen, Wolle dem/der
rechten Partner:in zu pusten, Wolle dem/der linken Partner:in zu pusten

bis jeder wieder seine Wolle hat usw.

Abschlussiibung: Jedes Kind pustet seine Wolle zur Mitte, in den mittle-
ren Kreis zur dunklen Sonne. Dies kann im Stchen passieren, indem die
Wolle gepustet wird und dann auf dem Boden ladet; dann wird dort aufge-
hoben und erncut gepustet. Wenn der Boden, die Gruppensituation oder

die Kultur es zulassen, kann die Wolle auch nur auf dem Boden liegend

gepustet werden. Bei grofleren Gruppen nur jede:n Zweitem oder Drittem

pusten lassen!

Die dunkle Sonne verwandelt sich. Die Kinder stehen wieder im dulleren
Kreis. Die Spiclleitung betont verbal und/oder mit krperlichen Gesten,
dass dic Kinder der Sonne geholfen haben. Die Sonne verwandele sich wie-
der. Die Spielleitung und ein/e Helfer:in gehen zur Mitte und entfernen
vorsichtig das schwarze Tuch, sodass alle Wollstiickchen auf dem gelben
Tuch landen. Mit den kleinen gelben Tiichern Sonnenstrahlen formen.

Gemeinsamer Jubel.

Das kannich

ab 9 Jahren

Indoor und Outdoor
mindestens 3 Teilnchmende

20 bis 30 Minuten

Der/die Interviewte darf positive Eigenschaften und Fihigkeiten von sich
selbst nennen und dazu stchen. Damit wird das Selbstwercgefiihl gestirke.
Es werden Gruppen zu dritt gebildet. Einerr aus dieser Gruppe iiberlege,
was er/sic besonders gut kann. Die anderen beiden miissen durch Fragen
herausfinden, was das ist. Geantwortet wird mit Ja oder Nein. Als Joker
diirfen die Fragenden nach ciner typischen Bewegung fragen. Dic Eigen-
schaft oder Fﬁhigkcit sollte nach M(iglichkcit erraten werden. Falls die
Gruppcnlcitung bemerke, dass das nicht der Fall sein kénnte, sollte sie

helfend cingreifen.

Grenzen setzen

ab 10 Jahren

Indoor und Outdoor
mindestens 4 Teilnehmende

belicbige Dauer

Der Raum oder der Spiclbercich wird in zwei gleich grofle Hilften cin-
geteile. Die beiden Hilften werden mithilfe ciner Linic aus Springscilen

oder Klebestreifen voneinander getrennt. Das Hintergrundthema dieser



Ubung ist, dass ,Nein“ zu sagen in unserer Gesellschaft leider noch immer
cin Tabuthema ist. Wer es wagt, Grenzen zu setzen, wird schnell als Egoist
bzw. als Egoistin abgestempelt. ,Nein® sagen zu kénnen, ist fiir Trauma-
tisierte kaum m(ﬁg]ich. Sie nechmen ihre cigenen Grenzen oft nicht wahr.
Das ,Nein“-sagen oder ,Hier ist meine Grenze“-verdeutlichen ist aber cin
zentraler Aspekt des cigenen Selbstwertgefithls. Mit dieser Ubung wird

dI{S gCSHHdC SCH”SEVCI’U’QUCH gCStﬁl’kt.

Dic Gruppe wird in zwei gleich grofe Untergruppen cingeteile. Es ist
wichtig, dass es genau zwei gleich grofle Gruppen sind. Liegt eine unge-
rade Zahl von Teilnehmenden vor, macht die Gruppenleitung die Ubung
mit. Die Mitglieder der zwei Gruppen stellen sich in einer Linie paral-
lel zur Trennlinie, sodass sich immer zwei Teilnechmende mit Blickkon-
take gcgcniibcrstehcn. Sie sollten so weit voneinander entfernt stehen wie
méglich. Nun bewegen sich die Paare aufeinander zu, bis dic Individual-
distanz erreicht ist. Das wird von demjenigen bzw. derjenigen cines Paa-
res, der/die diese Grenze zuerst bemerke mit ,Stopp* gekennzeichnet, wo-
rauthin beide stehen bleiben.

Wenn alle stehen, wird die Ubuﬂg mit Fo]gendcn Fragen diskutiert:

« Was habt ihr gcﬁ'ih]t, als ihr aufeinander zugegangen seid?

« Schaut euch die Abstinde an — sind sic bei allen Paaren gleich?

+ Woran kénnten die Unterschiede liegen?

« Wie fthle es sich an, ,Stopp* zu sagen?

« Welche Situationen fallen euch cin, in denen es hilfreich wire »otopp*
zu sagen?

+  Wie kénnen und wie sollten wir ,Stopp* sagen?

Dinge in einem Sackchen ertasten
ab 13 Jahren

Indoor und Outdoor

bis zu 20 Teilnechmende

30 bis 60 Minuten

In einem Siickchen befindet sich cin Gegenstand (Sand, Kristall, Murmel,
ctc.), der angenchm zu ertasten ist. Die Gruppenleitung geht mit dem
Sickchen im Kreis und jede/r darf hineinfassen und sich etwas Zeit lassen.
Danach kénnen in einem Gespriich die Eigenschaften des Gegenstandes
beschrieben oder erraten werden. Zum Schluss wird der Gegenstand offen
herumgereicht und alle haben nochmals die Gelegenheit, ihn auch mit den

Augen abzutasten.
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14 Marchenerzahlen

Der Pfannekuchen

Traditionelles Ammenmirchen fiir Kindergartenkinder

Es waren cinmal drei alte Schwestern, die wollten gerne Pfannckuchen
essen. Sie nahmen eine Schiissel, taten Mehl, Milch und Eier hinein, hol-
ten einen Holzlsffel und ﬁngcn an, den Tcig zu rithren. Als sie mit dem
Rithren fertig waren, stellten sic cine grofle Pfanne aufs Feuer, taten Fett
hinein, und als es so richtig schon brutzelte, gossen sie auch den Teig dazu.
Da war er, rund und dick und roch so gut. Die drei alten Schwestern konn-
ten es kaum erwarten. ,Gleich drehen wir ihn um®, sagten sie. Als der
Pfannekuchen das horee, erschrak er, erhob sich und wollte aus der Pfan-

ne springen. Aber er fiel nur auf die andere Seite. Und als diese auch so

1‘ichtig schon go]dgelb gebﬂcken war, erhob er sich wieder, sprang aus der
Pfanne und rollte — kantapper, kantapper — durch die Kiiche.

»Hopplal“ riefen die drei alten Schwestern und rannten hinter ithm her.
JPacke ihn, fasst ihn!“

Die eine hatte noch den Kochloffel in der Hand und die andere die Brat-
pfanne. Aber der Pfannckuchen war schneller als sie und rollte — kantap-

per, kantapper — durch das Stidechen.

Da kam der Knecht gegangen. ,Guten Tag, Pfannckuchen®, sagte er. ,Gu-
ten Tag, Kneche Recht!®, sagte der Pfannckuchen. ,Licber guter Pfanne-
kuchen, wart ein Weilchen, ich will dich aufessen®, sagte der Knecht. ,Das
mochtest du wohl!“, rief der Pfannkuchen. ,Aber ich bin schon drei alten
Schwestern davongelaufen und du sollst mich auch nicht kriegen.* Und er

rollte — kantapper, kantapper — den Weg entlang.

Es dauerte nicht lange, da kam cine Kuh tiber die Wiese. ,Guten Tag, Pfan-
nekuchen!, muhte die Kuh. ,Guten Tag, Kuh Muh!¢, sagte der Pfanne-
kuchen. ,Du hast es ja ganz schon cilig®, sagte die Kuh. ,\Wart cin wenig,
dass ich dich fressen kann!“ [ Hab keine Zeit*, rief der Pfannekuchen. ,Ich
bin schon drei alten Schwestern davongelaufen und Knecht Recht und du
sollst mich auch nicht kriegen!* Und er rollte — kantapper, kantapper —
tiber die Wiese.

Da kam der Gockelhahn stolziert. ,Guten Tag, Pfannckuchen!®, krihte
der Gockelhahn. ,Guten Tag, Gockel Jockell, sagte der Pfannckuchen.
,Bleib stehen, damit ich an dir picken kann!“ Aber der Pfannekuchen rief:
,Ein andermal! Ich bin schon drei alten Schwestern davongelaufen und
Knecht Recht und Kuh Muh, und du sollst mich auch nicht kriegen. Und
er rollte — kanmpper, kanmpper —iiber das Feld. Da kam eine kleine Maus
getrippelt. ,Guten Tag, Pfannckuchen!, piepste die Maus. ,Guten Tag,
Maus Raus!*, sagte der Pfannckuchen. ,\Wart doch mal, damit ich an Dir
knabbern kann*, sagte die Maus. ,Ich werde mich hiiten!*, rief der Pfanne-
kuchen. ,Ich bin schon drei alten Schwestern davongelaufen und Knecht
Reche und Kuh Muh und Gockel Jockel und Du sollst mich auch nicht
kriegen. Und er rollte — kantapper, kantapper — am Feldrand entlang.
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Da kam ein Hase ge]aufen und war ganz, auller Atem. ,Guten Tag, Pfan-
nckuchen!, japste der Hase. ,Guten Tag, Hase Nase!, sagte der Pfanne-
kuchen. ,Bleib stehen, ich will dich fressen®, sagte der Hase. ,Im niichsten
Jahr vielleiche!, rief der Pfannekuchen. ,Ich bin schon drei alten Schwes-
tern davongelaufen und Knecht Recht und Kuh Muh und Gockel Jockel
und Maus Raus und du sollst mich auch nicht kriegen!®, und er rollte —

kantapper, kantapper — in den Wald hinein.

Schliefflich kam er an einen Fluss. Er wollte auf die andere Secite, aber es
gab keine Briicke und keinen Steg. ,Noff, Noff!“, machte es neben ihm und
cin Schwein trat aus dem Gebiisch. ,Guten Tag, Pfannckuchen!, grunzte
das Schwein. ,Guten Tag, Schwein Rein! Willst du mich auch fressen?,
fragte der Pfannckuchen. ,Aber nein!®, sagte das Schwein und stieg ge-
miitlich ins Wasser. Mit seinem dicken Spcck schwamm es ganz von allei-
ne obenauf. Setz dich auf meinen Rissell, grunzte das Schwein. ,\Dann
trage ich dich auf die andere Seite.* Da sprang der Pfannekuchen dem
Schwein auf den Riissel und das Schwein schwamm mit ihm iiber den
Fluss. Aber in der Mitte, da roch der Pfannckuchen so gut. ,Noff, noff!«,
grunzte das Schwein und wollte den Pfannckuchen mit einem Happs hin-
unterschlucken. Der Pfannekuchen hat jedoch gemerke, was das Schwein
vorhatte. Er machte cinen riesen Satz, sprang auf das andere Ufer und

rollte — hastenichgesehen — davon.

Er rollte und rollee iiber Stock und Stein, iiber Wiesen und Felder, und
zuletzt rollte er mit der Sonne um die Wette. Da war es Abend gewor-
den. Drei Kinder salfen am \X/cgcsr:md, die hatten keinen Vater und keine
Mutter mehr und waren den ganzen Tag umhergeirre und hateen so lange
nichts mehr gegessen. Sie waren ganz still und blass und weinten ein biss-
chen. Als sie den dicken Pfannekuchen sahen, sprangen sic auf und streck-
ten die Arme aus. ,Licber guter Pfannckuchen, wir haben solchen Hunger
alle dreil®, rief das Alteste. ,Ach, licber, gurer, siiller Pfanneckuchen, lass
mich bitte ein bisschen probicrcn“, rief das Mitclere. Und das Kleinste
konnte nur matt dic Armchen heben, so schwach war es und sagte: ,Die-

der duter Danneduchen, dicte, dicce!“

Da sprang der dicke, licbe, siifle, schéne und gute Pfannckuchen den Kin-

dern in den Korb und liel§ sich ratzeputz von ihnen aufessen.

Vom Biiffel, der nur ein Horn hatte
Mirchen der Uiguren, fiir Schulkinder, besonders fiir verwaiste und trau-

matisierte Kinder, aufgeschricben von Dirk Nowakowski

Hoch oben im Gebirge lebte cinst ein Junge. Er hatte keine Eltern und

keine Verwandten mehr. Er wohnte allein in einer Hiitte.

Bei der Hiitte ]:1g ein kleines Feld, das er mit Reis bcpﬂ:mztc. Eines Tages
— es war nach der Ernte, und unten in der Stadt wurde Marke abgehalten

— nahm er zwei Bund Reis und stieg von den Bergen ins Tal hinab.

Als er den Reis verkauft hatte, spazierte er noch cin bisschen zwischen
den Buden der Hindler:innen umher. Er bestaunte die herrlichen Tep-
piche, die wunderschénen Silberwaren und blieb schlieflich vor cinem
Stand stehen, mit feinen Pinseln, Schiisselchen, Farben, Kohlestiften,
Tuschen und feinstem Reispapier. Da wiinschte er, auch einmal etwas
zu malen oder zu zeichnen. Doch die zwei Kupfermﬁnzcn, die er besal,
reichten nicht fiir Farben und Papier. Aber vielleicht bekomme ich dafiir
cin Stiick Zeichenkohle, dachte er und fragte den Hindler, und der gab
ihm fiir seine Kupfermiinzen zwei Stiick Zeichenkohle. Ungeduldig cilte
er nach Hause. Dort riss er ein Blatt vom Bananenbaum und begann zu
zeichnen. Dabei fiel ihm ein, wie schon es wiire, einen kleinen Biiffel zu
haben, so einen wie er auf dem Markt gcsehcn hacte. Mit der Kohle zeich-
nete er auf dem Bananenblatt einen Biiffel, zuerst den Kopf, den Kérper,
cin zoteeliges Fell und nun noch die Hérner. Er zeichnete eines, aber fiir
das andere war kein Platz mehr auf dem Bananenblatt. Der Junge war mit
seinem Werk zufrieden und hiingte es in sciner Hiitte auf. Dann drchte er
sich um und trat vor seine Hiitte. Er blieb wie erstarrt scehen: Draullen
stand ein Biiffel, der ihn mit seinen treuen, braunen Augen ansah, und auf
der Stirn hatte er nur ein Horn. Der Junge cilte in seine Hiitte, um sich
noch einmal die Zeichnung anzuschen. Doch das Blact war leer, von der
Zeichnung keine Spur. Da wusste der Junge, dass scine Zeichnung Wirk-
lichkeit geworden war. Von nun an lebte er gliicklich und zufrieden mit
seinem neuen Freund. Am Tage arbeiteten sie Cintrﬁchtig auf dem Feld,
und am Abend legten sie sich gemeinsam zur Ruhe und der Junge legte
scinen Kopf an den warmen Hals des Biiffels. Eines Tages kamen kaiser-

liche Soldaten durch die Berge gezogen. Sie hatten Hunger, und als sie den
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Biiffel sahen, riefen sie: ,He, scht nur was fiir ein prichtiger Biiffel, sein
Fleisch wird uns bestimme schmecken. So schr der Junge auch flchte, die
Soldaten licRen sich nicht erweichen. Sie fingen, schlachteten und bricten
ihn. Verzweifelt ging der Junge wieder in seine Hiitte und weinte. Nach
ciner Weile hérte er die Soldaten, ,Hier, das ist von deinem Freund tibrig

1«

Sie warfen ihm die Knochen und das Biiffelhorn vor die Hiitee

geblicben

und zogen lachend weiter.

Traurig sammelte er dic Knochen ein und begrub sie neben der Hiitte,
das Horn hiingte er an die Wand. Er weinte sich in den Schlaf und er-
wachte trineniiberstromt. Als er mit seinem Kummer vor die Tiir trat,
sah er, dass an der Stelle, an der er die Knochen begraben hatte, ein Bium-
chen wuchs, das bald einen Stamm bildete und der wuchs und wuchs ohne
Unterlass. Tiglich ging der Junge zu dem Baum, lehnte seine Wange an
den Stamm und lauschte dem Wispern der Blitter. Der Baum wuchs und
wuchs, bis seine Spitze in den weilen Wolken verschwand. \Wie hoch der
wohl gewachsen ist*, dachte der Junge, ,ich will ecinmal nachschauen.“ Er
umschlang den kriftigen Stamm und kletterte daran in die Hohe. Lange
kletterte er, es wurde ihm schwindelig, aber schlieflich war er in einer
weillen Wolke. Er schob die Wolke zur Seite und da war ein blaues Tor,
durch das er in den Himmel schritt. Ach, war es schén dort! Uberall duf-
teten Blumen und iiber den blauen Spiegel fuhren Wolkenschiffe mit wun-
derschdnen Feen hin und her. Eine gefiel ihm besonders gut. Er schaute
ihr nach und plstzlich entdeckee die Fee den Jungen. Sic schrie auf — und
im selben Augcnblick verschwanden die Feen und der Himmel. Nur die
Baumspitze war noch da. Er hielt sich daran fest, der Bambus schwankete,
wurde kleiner und kleiner und wuchs zur Erde zuriick. Es dauerte niche
lz{nge und der Junge stand wieder vor seiner Hiitte und schaute traurig

zum Himmel empor.

Ach, wie sehnte er sich nach der Fee, die ihn entdeckt hatte, nach ihrem
lieblichen Gesicht. Tag und Nacht dachte er an sie und er wiinschee sich

nichts schnlicher, als sie zu seiner Frau zu gewinnen.

Doch der Baum war verschwunden, und der Himmel unendlich hoch.
Stiindig iiberlegte der Junge, wic er es anstellen kdnnte, noch cinmal in

den Himmel zu gelﬂngen.

Kein Essen schmeckte ihm mehr, kein Schlaf erfrischte ihn. Er sall nur
stiindig vor der Hiitte und schaute schnsiichtig zum Himmel auf. Eines
Nachts erschien ihm im Traum sein alter Freund der Biiffel, lichelte ihn
mit seinen weisen Augen an und sprach: ,\Warum bist du nur so traurig?
Hast du das Zeichnen vergessen? Wenn du die Fee bei dir haben machtese,
dann zeichne sie doch. Wenn dir das Bild gelungen ist, nimm das Horn

von der Wand und blas hinein!“

Gleich am Morgen, lief er hinaus und riss cin Bananenblatt ab. Dann ging
er in die Hiitte und begann zu zeichnen. Zehn Tage sald er in der Hiirte,
VcrgnfS die Welt um sich und zeichnete und zeichnete, und die Bananen-
palmen hatten kaum noch Blitter. Dann endlich schaute ihn die liebliche
Gestalt der Fee vom Blatt aus an. Er nahm das Horn von der Wand, legte
es an scine Lippen und blies hinein. Da erbebrte die Luft, himmlischer Duft
wehte, und die Hiitte erstrahlee in einem wunderbaren Licht. Die Fee auf
dem Bild bewegte sich, lichelte dem Jungen zu und sprang aus dem Bild.
Sie reichte ihm ihre Hinde und sprach: ,Ich will deine Frau werden. Wir

wollen gut zucinander sein und uns unseres Lebens freuen.

Mit jenem Tag zog das Gliick in der kleinen Hiitte ein, und der Junge hat-

te keinen Wunsch mehr.

Eines Tages aber marschierten die kaiserlichen Soldaten wieder durch die
Berge. Als sie an der Hiitte vorbeikamen, sahen sie die schéne Fee und
riefen: »Hey, das ist ja gemde die rechte Braut fiir unseren Kaiser, die wird

ihm gefallen!*

Kein Weinen und kein Klagen riihrte die Soldaten und sie fiihrten die Fee

gewaltsam hinweg,

Mit wehem Herzen sald der Junge weinend in seiner Hiitte. Plotzlich aber
hellte sich seine Miene auf. Er sprang auf, holte das letzte Bananenblatce,
nahm den Kohlestift und begann zu zeichnen. Er zeichnete cinen Tiger,
der seine Zihne fletschte, dann bekam der Tiger noch zwei Fligel, und
der Junge nahm das Biiffelhorn von der Wand und blies hinein. Der Tiger
sprang aus dem Bild, der Junge setzte sich auf scinen Riicken, und schon

flogen sie zum Kaiserpalast.
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Entsetzen packtc die Wachen, als sie das wiitende Tier hcranjagcn sahen.
Der Tiger fauchte und knurrte und peitschee mit dem Schwanz den Bo-
den. Voll Grauen flohen sie in den Palast und warfen das Tor zu. Doch der
Tigcr setzte dartiber hinwcg und dr:mg in den Festsaal ein, wo der Kaiser
gerade mit der Fee vermihle werden sollte. Der Tiger briillee schrecklich,
riss seinen fiirchterlichen Rachen auf und voller Furchr liefen Kaiser und
Hofstaat aus dem Saal. Der Junge grift seine Frau, und der Tiger sprang

wieder tiber das Tor und jagte den fernen Bergen zu.

Als sie die Hiitte erreiche hateen, sprangen die beiden jungen Leute von
seinem Riicken herab und dankten dem Tiger, der behaglich schnurree
und sich das Fell kraulen lielS.

Seit jener Zeit lebten der Junge und die Fee in Gliick und Frieden. Die
kaiserlichen Soldaten mieden die Gegend um dic Hiitte, denn sic hatten
Angst vor dem Jungen, seiner Frau und dem Tiger, der wie ein Haustier
bei ihnen lebte. Sie bekamen Kinder, Enkelkinder, Urenkelkinder und Ur-
urenkelkinder und das ging immer so weiter, sodass ein ganz neues Volk
entstand. Und der alte Geschichtenerzihler hat dieses Mirchen weiter-

erzihle, sodass wir es heute erfahren durfren.

Wie kann ein kleiner Grashlpfer Konig werden?
Von Sonia Nimer, einer palistinensischen Schriftstellerin und Geschich-

tenerzihlerin

In mondbeleuchteten Nichten blicben die Tiere wach und versammel-
ten sich, um Geschichten und Anckdoten auszutauschen, jedes Tier stell-
te sich auf den Erzihlscein und erzihlte cine Geschichte. Und jedes Mal,
wenn der Grashiipfer versuchte, auf dem Erzihlstein zu scchen, um seine

Geschichte zu erzihlen, verspotteten ihn die Tiere und sagten:

,,Lass das Gerede den Altesten, denn du hast keine interessante Geschichre.

Dann kicherten alle Tiere sehr laut.

Der Grashiipfer tiberlegte lange, was er tun kénnte, damit dic Tiere ihn

respektieren und seinen Geschichten zuhéren wiirden.

Vielleicht miisste er so stark wie cin Elefant sein. Er ging zu cinem nahe-
gelegenen Baum und begann, ihn kriiftig zu driicken, sowic es Elefanten
tun. Aber der Baum bewegte sich nicht und sein Riicken schmerzte schr

Lll’ld :1uch einer seiner Flugcl war ngTOChC]’I.

Einige Tiere beobachteten ihn und lachten, und das griine Gesicht des

GTHShﬁpFCT'S Wul‘dC rot.

Dann dachte der Grashiipfer, vielleicht kénnte er niche so stark wie ein
Elefant sein, aber er kénnte briillen wie ein Léwe, und das wiirde die Tie-
re vor Angst zittern lassen und die Visgel verscheuchen, die es vielleicht
wagen wiirden, ihn zu jagen. Er stand tiber cinem hohen Felsen, dffnete
sein Maul zum Briillen, aber es klang nur wie ,Grille, Grille, Grille, Grille,
Grille*. Seine Geriusche erregten die Aufmerksamkeit cines Vogels, der
sich ihm mit seinem riesigen Schnabel niherte und versuchte, ihn zu ja-

gen, so dﬂSS dCl‘ Grashiipfer Cl‘Stﬂuﬂ]iChCl‘WCiSC chlaufcn musste.

Dann dachte der Gmshﬁpfer, vielleicht kann er nicht briillen wie ein
Léwe, aber er kann so bunt sein wic ein Chamileon. Der Grashiipfer be-
malte seinen Kérper mit Schlamm und er wurde braun. Ein Reh lief und
niherte sich ihm, ohne ihn zu bemerken. Wenn er sich nur nicht so schnell
bcwcgt hitte, wire er gcstorbcn und unter den Fiillen des Rehs zerdriicke

worden.

Der Grashiipfcr ging, um sich in einem Wasserfleck zu waschen und be-
merkte nicht die rote, klebrige Zunge cines Frosches, der sich niherte, um
ihn aufzuheben. Und wenn er nicht die Bewegung des Frosches im Wasser
gchért hitte, wire er nicht alarmiert worden und der Frosch hitte ihn ge-

fressen.

Der Grashiipfer dachte, vielleiche konnte er weder stark sein wice cin Ele-
fant, noch briillen wie ein Lowe, noch so bunt sein wie ein Chamileon.
Doch er kénnte ein Kénig werden. Er machte sich eine Krone aus griitnem
Gras, setzte sic auf seinen Kopf, und stellte sich dann auf cine Blume und

rief:
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olch bin der Kénig der Tiere!* Dann erinnerte er sich an die Tiere, die ihn

verspotteten, also rief er stattdessen: ,Ich bin der Kénig der Insckeen!®

Eine Ameise lief in Eile vor ihm her, mit einem Weizenkorn auf dem
Riicken. Der Grashiipfer sagte nochmal: ,Ich bin der Kénig der Insck-
ten!* Die Ameise sagte wiitend: \Wir haben cine Kénigin, die uns Tag und
Nacht arbeiten ldsst, um Nahrung zu sammeln, wir wollen keine weiteren

Kénige!* Sie ging schnell weg.

Der Grashiipfer sah einen Kifer, der langsam in der Sonne lief, und sagte
zu ihm: Ich bin der Kénig der Insckten! Er sah ihn an und sagte ironisch:
Wer hat dir gesagt, dass Insckten einen Konig brauchen?* Und sie ging
weg. Der Grashiipfer bemerkte eine Biene, die Honig von eciner Blume
leckee, und sie blieb stchen, als sie ihn sagen hérte: ,Ich bin der Kénig der
Insckten!* Sie schaute ihn vorsichtig an und fragte dann: ,Kannst du Ho-
nig machen?* Er sagte ihr schiichtern: |Nein, aber ich bin der Kénig der
Insckeen.* Sie sagte zu ihm: \Wir brauchen dich nicht.* Und dann flog sic

zu einer anderen Blume.

Der Gmshiipfcr stand auf und war schr verwirre. Er wusste nicht, was er

tun sollte, und dann héree er etwas, das sagte:

Jlch akchticrc dich als meinen Kénig.* Der Gmshiipfcr drehte sich um,
um zu schen, wer da spricht! Und fand seinen Sohn, der ihn stolz anschau-
te! Dem Gmshiipfer liefen die Trinen tiber die Wangen, er warf die Krone

weg, umarmte ihn und sagte:
»lch will nicht dein Kénig sein. Ich will nur dein Papa sein.

Der Grashiipfer hicle die Hand scines kleinen Sohnes und ging zuriick

zum Versammlungsort der Tiere und dachte:

1w

Jetzt habe ich eine Geschichte zu erzihlen!!

64



15

Kleinkindpadagogik

Fingerspiele

Alle meine Fingerlein wollen einmal Tiere sein
Alle meine Fingerlein wollen heute Tiere scin.
Dieser Daumen dick und rund,

ist der grole Schiferhund.

Zeigefinger ist das stolze Pferd,

von dem Reiter hochverehre.

Mittelfinger ist die bunte Kuh,

die macht immer muh muh muh.

Ringfinger ist der Ziegenbock,

mit dem langen Zottelrock.

Und das kleine Fingerlein,

das soll unser Limmlein sein.

Die Tiere laufen hopp, hopp, hopp,

laufen im Galopp, lopp, lopp.

Laufen in den Stall hinein,

denn es wird bald Abend sein.

Der jeweilige Finger wird von der anderen Hand umfasst und nach je-
der Zeile iiber das jeweilige Tier werden dazu die Geriusche des Tieres
imitiert. Am Ende bewegen sich die Finger gemeinsam und begeben sich
bei ,Stall* in die halb gedfInete andere Hand und werden von dieser um-
schlossen. Auf |, Abend“ falten sich die Hinde zusammen und werden an

dic Wange gelegt, um die Schlathaltung anzuzeigen.

Zwei Voglein

Zwei Voglein schlafen in ihrem Nest — ganz fest.
Das Eine erwachr,

Flactert und lache, ﬂiegt ein Stiick,

Und kehrt ins Nest zuriick.

Das Andere erwacht, flattert und lache,

Fliegt ein Stiick,

Und kehrt ins Nest zuriick.
Jetzt erwachen sie alle beide,
Fliegen tiber Wald und Heide,
Fliegen in die Welt hinaus,
Und kehren zuriick nach Haus.

Zwei Voglein schlafen in threm Nest — ganz fest.

Dic Hinde liegen zu Fiusten geballt auf der Brust. Fliegt jeweils cin Vog-
lein, bewegt sich cine der beiden Hinde mit gedfineter Handfliche nach
unten zeigend durch die Luft und kehrt dann wieder zur Brust zuriick.
Erwachen beide, bewegen sich beide Hinde durch die Liifte und kehren

wieder zuriick zur Brust.

Pinke panke
Pinke panke
Schmied ist kranke.
Wo soll er wohnen?
Unten oder oben

oder ist er umgezogen?

Nun rate Du mein liebes Kind

wo wohnt der Schmied ganz geschwind?
Ende 1: Richtig geraten — gut schmecke der Braten!

Ende 2: Leider, leider Herr Krause ist nicht zu Hause, aber da schaut seine

Frau zum Fenster raus.

Vor den Augen des Kindes gibt man in eine Faust etwas zu essen, bcispic]sl
weise Rosinen, dann werden beide Fiuste abwechselnd iibereinanderge-
setzt, so dass die Fiuste im Wechsel oben und unten sind, wihrend der
Spruch aufgcsagt wird. Bei der Zeile ,oder ist er umgezogen* drehen sich
dic Fiuste tibereinander und werden wieder aufeinandergesetze. Dann
darf das Kind raten, in welcher Hand die Rosinen sind. Hat es richtig
geraten, 6ffnet sich die Hand mit den Rosinen und man sage: Richtig ge-
raten — gut schmecke der Braten! Das Kind darf die Rosinen essen. Hat es

falsch geraten, offnet sich die leere Hand und es fo]gt der Sarz ,Leider, lei-
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der Herr Krause ist nicht zu Hause, aber da schaut seine Frau zum Fenster
raus*, dabei werden még]ichst unbemerkt die Rosinen bciscitegc]cgt und
nur cine behaleen. Die Hand mit der einen Rosine 6ffnet sich am Schluss

des Satzes. So hat das Kind in jedem Fall ein Erfolgserlebnis.

Variation des Textes: Pinke pank der Zwerg ist krank, wo soll er wohnen,

unten oder oben?

Das ist der Daumen

Das ist der Daumen (Daumen)

Der schiittelt die Pflaumen (Zeigefinger)

Der sammelt sie auf‘(Mittclﬁngcr)

Der bringt sie nach Haus (Ringfinger)

Und der Kleine, der isst sic alle auf! (kleiner Finger)

Wihrend der Reim aufgesagt wird, werden die cinzelnen Finger passend

zum Reim von der anderen Hand umfasst und leicht hin und her bewegt.

Tausendfifiler und Schnecke

3 bis 12 Jahre

Indoor und Outdoor

ab 1 Teilnehmende bis zu groflen Gruppen

10 bis 15 Minuten

Es handelt sich um ecine rhythmische Ubung. Die Tausendfiilller verkor-
pern das schnelle, flinke und die Schnecke das langsame Element. Es geht
darum, in beide Rhythmen einzutauchen und sie ,,durchzuhalten®. Posi-
tiver Nebeneffeke: Es bringt Freude. Die Ubung kann mit einem Spruch,
aber auch mit Geriuschen durchgefithrt werden (z.B. Ti, Ti, Ti fiir dic
Tausendfiifler und Ba, Ba, Ba fiir die Schnecke). Durch diese kleine rhyth-
mische Bewegungsgeschichte mit einem schnellen und langsamen Rhyth-
mus kann der Rhythmus des Kindes wieder harmonisiert werden. Trau-
matisicrte Kinder leben hitufig in den Extremen der Erstarrung oder der
Hyperakeivitit. Zudem kann das gemeinsame Bilden eines Hauses schr
heilsam sein. Jedes Kind triigt dazu einen wichtigen Teil bei und kann sich
selbstwirksam fithlen. Das Haus kann ein Symbol fiir Schutz und Sicher-

heit sein. Die Gruppenleitung erzihle den Kindern, dass Tausendfiifler

und die Schnecke zusammen spazieren gehen und dann plsezlich ein star-
ker Regen cinsetzen wird. Die Leitung macht die Bewegung der Tausend-
fuller vor: Schnelles Trippeln auf der Stelle und dann die Bewegung der
Schnecke, langsames, schwerfilliges Gehen mit erhobenen Zeigefingern,
dic Fiithler am Kopf darstellend. Bei sprachlichen Barrieren tibersetzt die
Gruppenleitung das Wort ,Tiere* in die jeweilige Sprache und mache die
Bewegungen der Tausendftilfler und der Schnecke (Tiere mit vielen Fii-
Kcn/langsamcs Tier welches ein Haus hat) vor. Falls Cin/c Dolmetscher:in

vor Ort ist, wird der Inhalt der Geschichte tibersetzt.

Die Bewegungsgeschichte findet im Kreis stact. Zunichst im Stchen. Spi-
ter, wenn alle Kinder den Rhythmus verinnerlicht haben, kann auch auf
der Kreisbahn ge]aufen werden. Immer im Rhythmus sprechen, Cgal ob bei

wortlicher Rede oder niche.

T: Zwei Tausendfiilllerkinder laufen iiber eine Wiese, eines das heillc Han-

ﬂC]OI’C und dilS ﬂﬂdCTC Al’lﬂCliCSC (SChl’lC“ und ]:1ut Spl’ﬁChCl’l).

SCH: Da kommt die Schnecke her, die Gute, sie hat Ruhe und heilft Ute.
L:mgszlm schleichet sie vorbei (I:mgsam in Si]bcnspmchc sprcchcn, dann

stchen bleiben und Kopf heben) und frage: \Warum so schnell, ihr Zwei?“

T: Die Tausendfiifiler sagen ihr: \Wir miissen schnell nach Haus! Am Him-
mel wird es dunkel und nach Regen sicht es aus!* (Beim Wort ,Regen®

nach oben schauen und beide Arme zum Himmel 6ffnen.)

SCH: Die Schnecke sag: ,Ich kann verstehen, ihr miisst jetzt schnell nach
Hause gehen. Doch mir ist alles einerlei (dann stehen bleiben, immer zur
Mitte wenden, die Arme ausbreiten), hab immer ja mein Haus dabei.“
(Wihrend des Sprechens die Hinde im runden Bogen vor dem Kérper

zueinander fiithren.)

Es ist cine Variation méglich. Dabei liuft dic ganze Gruppe langsam zur
Mitte und legt bei ,mein Haus dabei die Arme auf die Schultern der
Nachbar:innen Joder zur Mitte laufen und die Arme von hinten iiber vor-
ne nach oben fithren — zur Mitte laufen, bis cin gemeinsames Haus gebil-
det wird. Schon ist auch eine Verbindung zur Kunstpidagogik. Tausend-

ftiffler und Schnecke kénnen gemalt oder plastiziert werden.
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