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ALARMSTUFE ROT

Wenn Traumata das Training zu sprengen drohen

— Tipps fur trauma-informed Coaching.
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VON ELLA GABRIELE AMANN

raumata kommen viel haufiger

vor, als man friher gemeinhin

angenommen hat. So ist ein
traumatisches Erleben nicht vortber,
wenn das auslosende Ereignis endet.
Die Auswirkungen von Trauma-Er-
fahrungen, z.B. aus der Schul- und
Ausbildungszeit, kénnen noch Jahre
oder Jahrzehnte nach dem auslosen-
den Ereignis bestehen und in Threm
Training zutage kommen. Dabei kann
ein Trauma-Erleben durch sogenannte
“Trigger ausgelost werden. Die Reakti-
onen darauf sind hiufig emotionaler
und korperlicher Natur und reichen
von Angst, Wut und Scham bis hin zu
Flucht, Angriff und Erstarrung.
Nicht selten werden Trauma-Symp-
tome im Seminarkontext als ,,Wider-
stand“ bewertet, dem eine negative
Absicht, Desinteresse, Ignoranz oder
auch Leistungsverweigerung unter-
stellt wird. Manchmal wird das Ver-
halten sogar personlich genommen
und als Abwertung der Trainerleis-
tung oder als Missbilligung der in-
haltlich-methodischen Vorgehenswei-
se eingestuft.

Kein Training ohne
Trigger-Potenzial

Oft hore ich in der Supervision den
Satz: ,,Mein Teilnehmer X wollte
einfach nicht richtig im Training mit-
machen. Stiandig hat er etwas an den
Ubungen auszusetzen gehabt und kri-
tisiert. Er war voll im Widerstand und
hat damit die anderen angesteckt! Am
Ende haben wir nur diskutiert und
nichts ausprobiert.©

Manchmal sind es einzelne Worte,
die bei Seminarteilnehmenden einen
Trigger auslésen konnen. Manchmal
ist es ein bestimmtes Setting oder die
Ankiindigung bestimmter Ubungen.
Die nachfolgenden Fragen kénnen als
Checkliste dienen. Beantworten Sie
in der Seminarvorbereitung eine oder

@ ARTIKEL ANHOREN

mehrere Fragen mit einem Ja, dann
bereiten Sie sich darauf vor, dass es
bei dem ein oder anderen Teilnehmer
zu Trigger-Momenten und zu einer er-
hohten Stressreaktion kommen wird.

Machen Sie sich stets bewusst, dass
diese Stressreaktion in den meisten
Fillen nichts mit Thnen oder Ihrer
Kompetenz und Arbeitsweise zu tun
hat, sondern ein Echo aus der Vergan-
genheit des Teilnehmenden darstellt.
Und bedenken Sie, dass nicht nur der
Teilnehmer getriggert werden kann.
Auch als Trainer konnen Sie vom
Trauma-Erleben und den unerwarte-
ten Reaktionen eines Teilnehmenden
getriggert werden.

Top 10 Trigger-Szenarien

1. Gibt es einen Stuhlkreis?

2. Geht es im Coaching oder Trai-
ning darum, etwas Neues zu ler-
nen?

3. Geht es um interaktives Arbeiten
in der Gruppe und darum,

4. vor anderen etwas vorzumachen,
sich zu zeigen, etwas darzustellen
oder eine Prisentation zu halten?

5. Geht es darum, nicht nur intellek-
tuell zuzuhoren und Information
passiv aufzunehmen, sondern sich
im Raum zu bewegen und mit
dem Korper zu arbeiten?

6. Gehtesdarum, sich in der Gruppe
uber personliche Erlebnisse oder
sogar Gefiihle auszutauschen?

7. Oder schweben die Worte ,,Thea-
ter, ,Rollenspiel®, ,, Tanzen“ oder
gar ,,Spiele & Spielen® im Raum?

8. Geht es darum, sich lingere Zeit
auf theoretische Inhalte zu kon-
zentrieren




® TRAUER, TRENNUNG, TRAUMA

Bereiten Sie sich daraut vor, dass es bei

Teillnehmern zu Trigger-Momenten kommt.

9. oder anderen Teilnehmenden in
Feedbackrunden lange zuzuhoren?

10. Sollen die Teilnehmenden langere
Zeit prasent bleiben, ohne Zugriff
auf ihr Handy (Social Media) oder
den Computer (E-Mail & Co.) zu
haben?

Die Wirkung von Triggern
mehrere dieser

Eines oder gleich

Trigger-Szenarien  koénnen  sofort
Alarmstufe Rot auslosen! Es reicht
ein kleiner Flashback, ein nur kurzer
Erinnerungsblitz und das Nervensys-
tem ruft den Notstand aus und er-
greift Mallnahmen zur Gefahrenab-
wehr. Trigger sind so machtvoll, weil
sie Erinnerungen auslosen und diese
als eine gegenwartige Gefahr wahrge-
nommen werden — nicht, weil objektiv
eine Gefahr droht.

Leider haben viele Menschen in der Kin-
dergarten-, Schul- und Ausbildungszeit
in Lernsituationen Demiitigungen er-
lebt. Sie waren Herabwurdigungen,
Mobbing oder negativen Bewertungen

ihrer Leistungen ausgesetzt.

Vielleicht wurde die Person in der
Vergangenheit vor Mitlernenden oder
Kollegen gedemttigt. Vielleicht wur-
de sie fur ihre Art sich zu bewegen,
zu sprechen oder sich darzustellen la-
cherlich gemacht. Vielleicht wurde sie
haufig und ungerechtfertigt schlecht
bewertet oder standig fur ihre Leis-
tungen kritisiert.

Vielleicht hat sich der Teilnehmen-
de in einer vergleichbaren Situation
hilflos und ausgeliefert gefiihlt. Viel-
leicht wurde er in die Enge getrieben
und hatte keine Moglichkeit, Nein zu
sagen und eine Grenze aufzuzeigen.
Vielleicht konnte er sich nicht die n6-
tige Zeit nehmen, um sich zuerst in

der Gruppe sicher und mit der Aufga-
be wohlzufihlen.

WIch kann nicht!* bedeutet haufig
Ich konnte damals nicht! “ oder , Ich
durfte damals nicht!” und ,,Ich will
nicht!“ steht haufig fur ,,Ich habe da-
mit schlechte Erfabrungen gemacht!*
und ,,Ich mochte mich und andere
hier im Raum davor schiitzen, dass
dies noch einmal passiert!“

Das Nervensystem
als Leibwachter

Fur das Nervensystem steht immer der
Schutz der persénlichen Integritat und
von Leib und Leben im Vordergrund.
Dieses Recht auf Selbstschutz miissen
wir als Trainer stets respektieren.

Wir konnen nicht wissen, warum ein
Seminarteilnehmer getriggert wird.
Wir werden es meist auch nicht erfah-
ren. Nicht zuletzt, weil es mit einem
Trauma einhergeht, dass die Semin-
arteilnehmerin zumeist selbst nicht
weifs, dass und warum ihr Nerven-
system in Alarmbereitschaft versetzt
wurde.

Viele Stressreaktionen sind iiber Jahre
oder Jahrzehnte hinweg chronifiziert.
Eine bestimmte Haltung, Einstellung
oder ein Vermeidungs- bzw. Schutz-
verhalten gehoren dann so selbstver-
standlich zur Personlichkeit des Men-
schen dazu, dass es gar nicht oder nur
selten hinterfragt wird.

Dies kann insbesondere bei
aktiven Soft-Skills und Kompetenz-

inter-

trainings immer wieder zu einer He-
rausforderung fur Trainer und fir
Teilnehmende fihren. Das folgende
Beispiel soll dies verdeutlichen und
zeigen, wie Sie durch die konsequente
Anwendung von drei einfachen Re-
geln traumainformiert und sicher ar-
beiten konnen.

Praxis-Beispiel:
Prasentationstraining

In meine ,Impro fur Trainer“-Aus-
bildung kam Tina, eine Lehrerin und
Resilienz-Trainerin, die grundsitzlich
Spafd an interaktiven Impro-Ubungen
hatte und diese nun auch vermehrt in
ihrer schulischen Arbeit zur Resili-
enzforderung ihrer Schiiler einsetzen
wollte.

Bisher hatte sie das Training immer
genossen. Doch in
dungsmodul ging es darum, dass Tina
moderieren und etwas vor der Gruppe
prasentieren sollte.

Augenblicklich erstarrte sie und sagte
~Nein, auf keinen Fall werde ich das
tun! Ich schaue jetzt lieber nur zu!

einem Ausbil-

Fur den Fall, dass ein Teilnehmender
eine Ubung nicht mitmachen méchte,
arbeite ich mit drei trauma-informed
Grundregeln, die ich zu Beginn des
Trainings transparent mache:

Unbedingte Akzeptanz

Es gibt keine Verpflichtung, eine
Ubung mitzumachen. Die Entschei-
dung wird sofort und ohne Diskussi-
onen akzeptiert. Es gibt keine Uber-
redungsversuche oder Ermutigungen
seitens des Trainers — aber auch nicht
seitens der Teilnehmenden!

Jede Position ist gleich wichtig!

Es gibt fiir jeden Teilnehmenden,
der nicht bei interaktiven oder kor-
perorientierten Ubungen mitmachen
mochte, die ebenso wichtige und
wertgeschdtzte Metaposition des Zu-
schauers und Feedbackgebers.

Raum fiir Selbst- & Co-Regulation
Der Teilnebmende kann sich jeder-
zeit neu entscheiden und spontan



beschlieflen, die Metaposition wie-
der zu verlassen, um doch noch an
der Ubung teilzunehmen. Auch die-
se Entscheidung wird begriifst, aber
nicht weiter kommentiert.

Diese drei Regeln, die wir als trauma-
informed Facilitator einsetzen, ver-
halfen Tina dazu, schon wenige Tage
spater eine Rede vor mehreren Hun-
dert Menschen an ihrer Schule halten
zu kénnen. Heute halt sie mit Begeis-
terung Vortrage, ohne dabei Angst
vor dem Publikum zu haben, eine
Panikattacke oder einen Blackout auf
einer Buhne befiirchten zu mussen.

Was war geschebens

Tinas Nervensystem konnte zu hun-
dert Prozent seinem Schutzauftrag ge-
recht werden. Nein zu sagen und dabei
durch mich als Trainerin und durch
die Teilnehmenden Respekt zu erfah-
ren, war neu fur Tina. Sie musste sich
nicht rechtfertigen, verteidigen oder
Vorwiirfen und Uberredungskiinsten
standhalten. Dadurch entspannte sich
ihr Nervensystem unmittelbar und sie
konnte sich in der Gruppe sicher und
akzeptiert fiihlen.

Die Erfahrung, nicht gedrangt zu
werden und die Option, eine Meta-
position einnehmen zu kénnen, gaben
thr Gelegenheit, sich zu schiutzen und
gleichzeitig Teil der Gruppe zu blei-
ben. Sie konnte sich der gefidhrlichen
Situation von auflen, in Ruhe und
ohne Anspannung annidhern. Es war
thr moglich, alte Erfahrungen beiseite
zu lassen und die reale Situation ohne
Gefahr beobachten und kritisch prii-
fen zu konnen.

Was Tina in dieser Realitit wahr-
nehmen konnte, war eine Gruppe,
die bei der Umsetzung der Prisentati-
onsiibung eine Menge Spaf§ hatte. Es
wurde viel gelacht, jeder durfte sich
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zeigen, wie er war. Die Ubung wurde
fur die Praxis ausgewertet, wobei die
Teilnehmenden fur ihre Leistung nicht
abgewertet, sondern mit konstrukti-
vem Feedback ausgestattet wurden.

Auch Tina konnte nach jeder Darbie-
tung von ihrer Metaposition heraus
wichtige Beobachtungen teilen und
war damit selbst Teil eines wohlwol-

lenden und zugleich bewertenden Sys-

tems. Und nach einigen Durchgingen
sagte sie dann: ,,O.k. Jetzt mochte ich
auch mal. Will jemand von euch mei-
ne Metaposition iibernehmen?

Trauma birgt Potenziale

Und wie so hdufig erlebte die Gruppe
dann ein grofies Kompetenz-Wunder:
Tina war definitiv eine der besten
Moderatorinnen und Prasentatorin-
nen der gesamten Gruppe. Sie hatte
nicht nur Mut gefunden! Sie hatte
eine natiirliche Prdsenz, eine grofle
Ausstrahlung, war witzig und wort-
gewandt.

Wir alle erlebten, wie ein ganzes Be-
rufsleben voller Angste und Auftritts-
panik sich innerhalb von drei Minu-
ten in Luft aufléste und welch grofes
Talent sich hinter der Angst und der
Schutzfunktion ihres Nervensystems
versteckt gehalten hatte.

Tina berichtete uns spater von ihren
ersten traumatischen Erfahrungen,
die sie bei einer Vortragssituation in
der Schule erlebt hatte und dass sie ihr
ganzes Leben lang aufrichtig davon
tiberzeugt gewesen war, dass diese
Demiitigung sich fur den Rest ihres
Lebens wiederholen wiirde. Das Po-
tenzial zu wecken, welches sich hinter
solchen traumatischen Erlebnissen
verbergen kann, ist eine zentrale und
dankbare Aufgabe fiir uns als Facili-
tator. &

Woran erkennen Sie, dass ein
Teilnehmender oder Sie selbst als
Trainer*in getriggert wurden?

®m Zittern, Erschaudern

= Uberwiltigende oder unange-
messene Emotionen

® Der Wunsch, wegzulaufen

" ZusammenbeiBen der Zdhne

Ballen der Fauste

Flaues Geflhl im Magen

Schwindelgefihle

Entsetzen, Panik

Empfinden von Rage

® Selbsthass, Hass auf andere

® Schamgefuhle

® Atembeschwerden

® Der Kérper droht zu kollabieren
® Schlotternde Knie

® Taubheitsempfindungen
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