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Das vorliegende Buch ist als Seminarbuch entstan-
den. Es kann aber ebenso zum Annehmen einer trauma-
sensiblen Haltung beitragen, auch wenn du das Seminar
nicht besuchst. Dennoch rate ich dazu: Denn die Pferde
werden dir aus einer ganz anderen Perspektive heraus dei-
ne Starken und Herausforderungen hinsichtlich einer
traumasensiblen Haltung spiegeln.

Ich orientiere mich sehr an meiner Lehrerin Lydia Hand-
ke und meinem Lehrer Hans Joachim Gorges vom Institut
Berlin. Dort wurde ich als Traumafachberaterin, -pddagogin
und Trainerin fiir das Haschen-Denker-Modell ausgebildet
und zertifiziert. Von ihnen tibernehme ich auch den Disso-
ziationsbegriff in dem Wissen, dass andere Traumafachleu-
te eine andere Definition verwenden.

Mir ist es wichtig, Zusammenhdange so zu vereinfachen,
dass sie allgemein verstindlich werden. Ich hoffe, dass so
viel Spaf} beim Lesen entsteht und wiinsche genau diesen!

Herzlich

Sabine Schroder

Das Landgut Schonwalde (Schénwalde-Dorf)

https//:www.sabineschroeder.de
post@sabineschroeder.de
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Unser Notfallprogramm ist eine Ressource,
ohne die Uberleben nicht moglich wire. Als sol-
ches will es auch dann gewiirdigt werden, wenn
sich die Person zwar in Sicherheit befindet, sich

aber dennoch bedroht fiihlt.

Bevor wir jetzt so richtig loslegen, sei noch die Bemer-
kung gestattet, dass wir die Inhalte zur verbesserten Leser-
lichkeit ab sofort in der mdnnlichen Form schreiben, ohne
weibliche oder diverse TeilnehmerInnen diskriminieren zu
wollen. Alle Teilnehmenden sind gleichermaf}en angespro-
chen.






Kapitel
Vorwort

Theoretische
Grundlagen

Selbstfirsorge

Titel

Du und zwar: sicher! Reguliere dich selbst!

Vom Haschen und Denker: dein Nervensystem
verstehen

Trauma, Trauer, Krisen: Was ist was?

Wie sich Traumata, Krisen und Trauer definie-
ren und unterscheiden

Trauma ist nicht gleich Trauma: Wie werden
Traumata unterschieden?

Traumafolgen verstehen
Akute und chronifizierte Folgen
Dissoziation und Trigger

Frih erworbene Traumata und ihre Auswirkun-
gen auf Bindung und Entwicklung

Im Hier und Jetzt: Verbinde dich immer wieder
mit Sicherheit

Was du mitbringst: deine Wurzeln und Lebens-
themen - transgenerationale Lebenslinien

Wie du Sicherheit gelernt hast: Auseinander-
setzung mit deiner eigenen Entwicklung

Wie du gesund bleibst: von Rhythmen und
Ritualen

Vom Gonnen und GenieBBen

Seite

10

11

17

23

30

32

35

36

37

42

48

50

53

56

60



Dein Hand-
werkszeug

Pferde als
traumasensible
Partner

Dein Seminar

Quellenver-
zeichnis

Vom Still werden und Empfangen

Behalte dich selbst im Blick
Bleibe in deiner Profirolle

Sei transparent, achtsam und nicht zu empha-
tisch

Achte auf das Umfeld
Es gibt einen guten Grund

Reorientieren und Stabilisieren

Stabilisieren anhand eines Ressourcenbarome-

ters
Psychoedukation

Ressourcen aktivieren

Pferde sind Flucht-, Beute- und Herdentiere

Einsatz von Centered Riding als traumasensi-
bler Baustein

Pferdegestitztes Feedback fir deine traum-
sensible Haltung

62

65

66

66

68

69

69

70

72

74

74

76

76

79

80

85

87



Unterwegs mit Menschen,
inspiriert von Pferden

ir alle sind unterwegs. Wir sind aufgebrochen
s ’s ; und brechen jeden Tag neu auf. Wir verfolgen

unsere Ziele und werden eines Tages unseren
Lebensweg beenden. Auf dem Weg begegnen uns viele
Menschen mit groRem Gepéack. Neben grofden Belastungen
und Krisen sind auch hiufig Traumata mit dabei. Wenn wir
sie ein Stiick des Weges begleiten, ist traumasensibles Ver-
stehen und Handeln gefragt. Damit du diese Kompetenz in
deinem Begleiten anwenden kannst, ist dieses Seminar ent-
standen. Eine erste wichtige Komponente ist die (Re-)Orien-
tierung im Hier und Jetzt.

Im miteinander Gehen und Erleben sind wir besser im
Hier und Jetzt verortet und verarbeiten so nachhaltig kor-
perliche, emotional-bildhafte und kognitive Informationen.
Das Gehirn ist optimal vernetzt.Warum also nicht den
Lernort nach draufen verlegen und miteinander zweite
und dritte Meilen gehen?

Das Landgut Schonwalde ist umsaumt von Wald und
Wiesen. Die Pferde leben auf verschiedenen Plitzen und
sind es gewohnt, ausschlief’lich im Freien zu arbeiten: auf
dem Platz, im Roundpen oder auf den Wegen rings um das
Gut herum.
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Doch wozu die Pferde? Es ist einmal diese ganzheitliche
Wirkung, das miteinander Erleben, oder: Bewegt werden
entsteht durch “sich bewegen/in Bewegung setzen”.

Daneben sind es die Pferde, die zu unserer Haltung ein
Feedback geben.

Jede Form von Miteinander und fiireinander da sein fingt
bei uns selbst an, von daher wird sich viel beim Gegeniiber
verandern, wenn wir “die geeignete Flache” dazu anbieten.
Du weifst: Im Umgang mit Menschen sind wir selbst die
starkste Methode.

Zum Dritten konnen Pferde auch im Gesprach mit dem
anderen, mit ihrem Thema usw. ihre Riickmeldung geben
und Losungsideen vorschlagen.

Die beiden Seminartage sind fiir all diejenigen, die sich
ehren- oder hauptamtlich fiir andere Menschen interessie-
ren und diese begleiten. Wir werden sehr praxisbezogen
vor allem an der eigenen Reflexion arbeiten, neurobiologi-
sche Sichtweisen betrachten, traumasensible Sichtweisen
trainieren und Aspekte der Selbstfiirsorge erarbeiten.

Es wird in dem Seminar schwerpunktmaf3ig um folgende
Fragen gehen:

Was bedeutet traumasensibel? Wie arbeitet das Gehirn?
Welche traumapddagogoischen Aspekte sind grundlegend
im Umgang mit Traumatisierten? Wie kann ich gut in Ba-
lance zu mir und dem anderen bleiben?

Als Teilnehmer ist es nicht notwendig, den Umgang mit
Pferden gewohnt zu sein. Von ihnen lernen wir Kommuni-
kation und Selbstfiirsorge, unsere Rolle besser auszufiillen
und unser Fiihrungsverhalten zu reflektieren. Sie ermuti-
gen uns, fiir unsere Raume einzustehen und sie so mit Le-
ben zu fiillen, dass Begegnung mit uns selbst und mit ande-
ren stattfinden kann.



Kapitel 4: Pferde als
traumasensible Partner

erlassen wir also jetzt den rein menschlichen Teil
s /‘ und wenden uns den Sparringspartnern ,,Pferde“
zu, die dich in der traumasensiblen Haltung coa-
chen werden.

1. Pferde sind Flucht-, Beute- und Herdentiere

Pferde sind als Flucht- und Beutetiere darauf angewiesen,
dass ihre Umgebung sicher ist. Um das zu gewahrleisten,
leben sie im Herdenverband ein extrem soziales und klar
strukturiertes Miteinander. Es gibt Pferde, die vor allem Lo-
sungen finden - die Leiter. Es gibt die ,,Checker®, die sich
die Umgebung genau ansehen.



10

Andere Pferde sind noch sozialer als andere - sie stellen
die Verbindung zwischen allen her. Es gibt immer Pferde,
die wachen und andere, die ruhen, fressen oder schlafen.

Die Kommunikation ist ausgesprochen fein. Pferde kom-
munizieren tiber abgeknickte Ohren, angestellte Beine oder
eine etwas konkreter ausgesprochene Raumforderung. Sie
spielen dabei mit ihrer Energie, Kérperspannung und Pra-
senz oder sie vermitteln den anderen ihre Bilder. Erst,
wenn ein anderes Pferd diese feinen Signale ignoriert, wird
das fragende Pferd ,lauter“, d.h. deutlicher in seiner Kom-
munikation.

Du wirst nie so fein kommunizieren konnen wie ein
Pferd, denn Pferde sehen deutlich mehr Bilder pro Sekun-
de und nehmen dadurch viel mehr (auch bei uns Men-
schen) an Bewegungen oder Spannungen wabhr, als wir bei
ihnen. Wir werden also immer lauter sein, als ein Pferd es
tatsdchlich braucht. (Das ist aber keine Entschuldigung fiir
zu laute, grobe Kommunikation.)

Pferde haben mit uns Menschen baugleiche Gehirne,
deshalb sprechen wir im traumasensiblen Kontext auch
gerne vom Pferdchen-Denker-Modell. Da Pferde aber keine
Sprache mit Worten sprechen und auch nicht reflektieren,
sind sie ganz im Hier und Jetzt verhaftet. Das, was gerade
ist, ist. Du bist da, und wer du nun bist, interessiert das
Pferd nicht. Was es allerdings interessiert, ist die Antwort
auf seine Frage, ob du genug Sicherheit anbieten kannst.
Denn dann kann es dir als Fluchttier folgen und Vertrauen
aufbauen. Es benotigt deine Prasenz, deine Struktur, sinn-
volle Ideen und Losungen. Hoher gestellte Pferde hatten
auch gerne ein Mitspracherecht, wenn es um Losungsfin-
dungen geht.
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Pferde denken in Raumen. Selten kommen sie z.B. auf
geradem Weg auf dich zu. Hitten sie Farbe, wiirden sie
vermutlich malen oder zeichnen. Wer darf in welchen Be-
reich, wer darf wen in einen Raum hinein bitten oder auch
wieder hinaus schicken? Das sind existenzielle Fragen, die
das Pferd gerne auch mit dem Menschen spielerisch 16sen
mochte.

Dabei setzen sie das Mindestmaf} an Energie ein, das sie
fiir die Losung einer Aufgabe brauchen. Ebenso setzen sie
sich mit ihrer Prisenz in Szene.

Pferde sind extrem schwingungsfihig. Sie konnen von
einem Augenblick zum nédchsten sehr besorgt sein, ihr Ge-
fihl fiir Sicherheit verlieren und in sympathischer Erre-
gung fliehen (oder auch kampfen). Ist die Gefahr vorher,
beruhigen sie sich sehr schnell, lassen Kopf fallen und gra-
sen wieder. War der Stress hoch, agieren sie diesen iiber
ihren Korper ab, indem sie z.B. buckeln, laut wiehern oder
mit den Beinen stampfen oder gihnen. So verhindern sie,
dass sie dauerhaft psychisch krank werden. Dennoch kann
es auch unseren Pferden passieren, dass sie aus einer Un-
ter- oder Uberregung nicht zu einem beruhigten Nervensys-
tem zuriickfinden. Erleidet ein Pferd ein Trauma, dann stel-
len sich ebenfalls wie bei Menschen psychische und psy-
chosomatische Symptome ein.

Pferde ,,bildern“. Der hypnosystemische Therapeut Gun-
ther Schmidt hat einmal gesagt, dass Kiihe miteinander bil-
dern. Dies konnen alle Sdugetiere und sogar wir Menschen,
wenn wir es gelernt haben sehr, sehr fein auf den intuitiven
Teil unseres Gehirns zu achten.
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Da Pferde sprachlich nicht reflektieren und dadurch kei-
ne Distanz zu ihrem Erleben aufbauen konnen, landen die
Bilder ganz unmittelbar bei anderen Pferden. Pferde, die
sehr genau auch bei Menschen auf deren Bilder achten,
scheinen dann auch schon einmal eine Aufgabe vorwegzu-
nehmen. Das stimmt so nicht ganz, denn das intuitive Ge-
hirn ,,Pferdchen oder Haschen® ist schneller als der Denker.
Bis du das Bild in deinem Kopf sprachlich formuliert hast,
ist das Bild langst beim Pferd angekommen und mogli-
cherweise die Aufgabe schon gelost. Das Pferd wendet sich
dem Wassergraben zu, das Pferd trabt bereits, das Pferd
bleibt stehen.

Das ist librigens auch wichtig zu wissen, wenn es ums
Reiten geht. Denn Reiten geht nur tiber die intuitiven Ge-
hirnteile Pferd-Reiter, nicht tiber die Grof3hirnrinde.

2. Einsatz von Centered Riding als traumasensibler
Baustein

Centered Riding, libersetzt ,,Reiten aus der Korpermitte®,
ist ein korperorientierter Ansatz fiir einen balancierten Rei-
tersitz, bei dem innere Bilder eine wichtige Rolle spielen.
Die Bausteine des CR

Finden der Korpermitte: Gerade traumatisierte Men-
schen haben aufgrund des verkorperten Schreckens ihre
Korperwahrnehmung verloren. Somit fehlt ihnen haufig
der Zugang zu ihrer eigenen Mitte, ihrem Zentrum fiir En-
ergie, Zielsetzung und Prasenz. Die Korpermitte wiederzu-
finden, bedeutet, den Zugang zu sich selbst und zu der ei-
genen Identitiat wiederzufinden, sich korperlich wahrzu-
nehmen und dadurch eigene Bediirfnisse benennen zu
konnen.
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Atmen lassen: Zur Hirnstammregulierung gehort eine
entspannte Atmung. Manchmal hilft es, an ,,atmen lassen”
zu denken, um aus dem verkopften ,,ich muss tief atmen*
in ein intuitives Atmen zu kommen. Tiefer Atem macht eine
optimale Verbindung der verschiedenen Gehirnteile mit-
einander moglich und stellt somit eine gute Basis fiir Verar-
beitung dar.

Weiche, allumfassende Augen: Das weiche Gesicht ist nur
moglich, wenn du im ventral-vagalen Bereich schwingst.
Weiche Augen bringen dich in soziale Verbundenheit und
mehr innere Leichtigkeit.

Bausteine des Korpers so iibereinander stapeln, dass sie
im Lot und Gleichgewicht dich als Menschen auf dem Pferd
tragen. Du kommst zu duferer und innerer Balance, fiihlst
dich sicher und tief im Sattel und kannst mit den Bewegun-
gen des Pferdes mitgehen. Hinzu kommt noch die Moglich-
keit des Erdens, also der Gedanke, dass du beim Reiten mit
deinen Fiif}en weiterhin auf dem Boden laufst. Zieht je-
mand das Pferd unter dir weg, kannst du trotzdem aufrecht
weiterlaufen.

Alleine diese Bausteine fithren neben anderen Bildern
und Ideen des CR dazu, dass die Kérperwahrnehmung ge-
starkt, innere Balance gefunden und Sicherheit erlebt wird.

3. Pferdegestiitztes Feedback fiir deine traumsensible
Haltung

Was kannst du dir von Pferden fiir ein Feedback hinsicht-
lich deiner traumasensiblen Haltung abholen? Hier kom-
men einige Ideen:
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Sicherheit geben, deine Fiihrung reflektieren
Wie und wie viel Sicherheit bietest du dem Pferd an? Bist
du zielgerichtet, hast du einen Plan, weifdt du den Weg?
Hast du wichtige Dinge im Blick, kannst du dein Nervensys-
tem regulieren? Dann wird sich das Pferd gerne anschlie-
Ren.

Im Hier und Jetzt sein

Das Pferd mochte gerne mit dir sprechen. Bist du auch
da? Oder ist ein Teil von dir noch woanders oder schon
wieder weg? Was von dem, was du gerade erlebst, gehort
wirklich ins Hier und Jetzt? Wie schaffst du es, da zu sein?
Wie spiirt sich das an?

Schwingungsfahig sein

Pferde schwingen schnell zwischen hoher und niedriger
Anspannung hin und her oder bewegen sich mit dir in ei-
nem wachen, mittleren Erregungsniveau. Kannst du mit
deiner Energie und Spannung so spielen, dass sich die vom
Pferd dndert? Oder dndert es eher deine Energie?

Deine Rolle reflektieren

Was sagt das Pferd dazu, wenn in das Traumaviereck ein-
steigst und was, wenn du in deiner Profirolle bist? Gibt es
erkennbare Unterschiede? Nimmst du dich mit Pferd in-
nerhalb und auferhalb des Traumavierecks anders wahr?

Deine Intuition verbessern

Wie gut kannst du dich in dich selbst und auch in das
Pferd einfiihlen? Wie genau geht es dir bei der Arbeit mit
dem Pferd, wie mag es dem Pferd gehen?
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Deine Korperwahrnehmung verfeinern

Wie kommt deine korperliche Kommunikation beim
Pferd an? Was ist zu viel, zu wenig, zu ambivalent? Wie
nimmst du deinen Korper im Kontakt mit dem Pferd wahr?
Welche Wiinsche und Bediirfnisse werden dadurch lauter?
Welche Aspekte der Selbstfiirsorge werden dadurch mogli-
cherweise deutlicher?

Mit Rdumen spielen

Pferde spielen miteinander in Raumen. Wer bewegt wen,
wer schickt wen wohin. Es ist ein Spiel, bei dem es nicht
unbedingt um gewinnen geht, sondern um das Ausdiskutie-
ren von Klarheiten. Wer darf wo und wann schlafen, fassen,
trinken? Die Antworten darauf sind nicht statisch und auch
ein ranghohes Pferd ldsst sich durchaus von einem
rangniedrigeren wegschicken. Z.B. wenn dieses unsicher
und nicht souverin ist, und sich dadurch sicherer fiihlt.
Dem selbstsicheren, aber freundlichen Chef macht das
Weichen dagegen nichts aus.

Wie viel Raum brauchst du fiir dich, wie viel Nihe, wie
viel Distanz ist gut fiir dich und deine Arbeit? Wer darf
wann in welchen Raum? Und in welchen nicht? Fillt es dir
leicht oder schwer, deine Riume zu behaupten. Oder ladst
du grundsitzlich jeden ein?

Du merkst, im Spiel mit Riumen geht es um viele Fragen,
deren Antworten immer wieder anders aussehen konnen.

Ressourcen aktivieren

Wie schaffst du selbst deine Aufgaben, deine Herausfor-
derungen oder auch Krisen? Wie hast du vergangene be-
waltigt? Wie willst du zukiinftige meistern und was
brauchst du dazu an Ressourcen?
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Selbstwirksamkeit fordern

Traumasensibel zu arbeiten, bedeutet, Menschen zur
Selbstwirksamkeit zu ermutigen. Welche Aufgaben am oder
mit dem Pferd schaffst du auf jeden Fall? Was traust du dir
zu? Kannst du Fragen benennen oder um Hilfe bitten? Er-
folge verbuchen oder auch noch nicht Gelungenes so re-
flektieren, dass du dein Handeln verandern kannst?

Wir hoffen, dass du spateres jetzt Ideen entwickelt hast,
wie dich Pferde zu einer traumasensiblen Haltung coachen
konnen. Es geht in diesem Biichlein ja erst einmal um dich
- dennoch ist dir sicher klar geworden, dass so manches
von dem, was hier geschrieben wurde, auch Anwendung in
der traumasensiblen Praxis zwischenPatient und Pferd fin-
det.

Fiir das Praxisseminar tiberlege dir gerne, an welchen
Punkten du besonders arbeiten mochtest. Wir sind ge-
spannt!
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Dein Seminar

O nline

Vorstellungsrunde

Deine Kompetenzen und deine besonderen Erwartungen
an das Seminar

Riickfragen zum Skript

Vorstellung Haschen-Denker-Modell

Aufgabe der Pferde / Wiinsche der Teilnehmer

Was gelingt mir gut bzgl. einer traumasensiblen Haltung,
wo stofle ich an Grenzen?

Schwingungsfihigkeit und Prasenz

Deine Profirolle



P raxisseminar

Erkundung des Raumes ,,Das Landgut Schonwalde*
Herstellen von Sicherheit

Ubungen mit anschlieRender Reflexion und Transfer in
den Alltag:

Wie Pferde leben

Im Hier und Jetzt sein (Zeitlinienarbeit)

Fiihrung durch Priasenz und Klarheit

Ubungen mit anschlieRender Reflexion und Transfer in
den Alltag:

Umgang mit der Profirolle (Arbeit mit Pylonen)

Spiel mit Raumen

Aktivieren von Ressourcen und Selbstwirksamkeit

Die Aufgaben werden nach dem Online-Seminar noch
den Wiinschen der Teilnehmer angepasst.
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