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Inner Quiet

Quiet | bear within me,
| bear within myself
Forces to make me strong.

Now will I be infused
With their glowing warmth.
Now will I fill myself
With my own will’s resolve.

And | will feel the quiet
Pouring through all my being
When by my steadfast striving
| become strong

To find within myself

The source of strength

The strength of inner quiet.

Rudolf Steiner

Ich trage Ruhe in mir

Ich trage Ruhe in mir.
Ich trage in mir selbst die Krafte,
die mich starken.

Ich will mich erfillen

mit dieser Krafte Warme.
Ich will mich durchdringen
mit meines Willens Macht.

Und fiihlen will ich,

wie Ruhe sich ergiesst

durch all mein Sein,

wenn ich mich starke,

die Ruhe als Kraft

in mir zu finden,

durch meines Strebens Macht.

Rudolf Steiner

Al Howy B ce6e nokoM

A Howy B cebe NokoMu,
A Howy B cebe camom

YKpennaowme meHsa CUnbI.

Al xo4y HanoNHUTL ceba
TENIOM 3TUX CUN,

Al xo4y npoHun3aTb cebn
BnacTbto moeit Bonu.

M yyBCTBOBATb X0O4Y 1,
Kak nsnueaetca nokom
Yepes BCE MOE bbITHeE,
Korga a crapatocb
HainTtn B cebe

NMOKOW Kak cuny

Bcein molbto moero
CTPeMEeHbA.

Pynonbd LtaitHep

Al Hecy y cobi cnokin

Al Hecy y cobi cnokii.
Al Hecy B cobi camomy
CUAN, WO 3MILHIOIOTb MEHeE.

Al xo4y HaNOBHUTK cebe Tenaom
LMX cun.

Al xouy npoHM3aTH cebe BNaaoo
MOET BOSI.

| BiguyBaTH Xouy 1,

AK CNOKii Teye Yepes BCIO MOIO
icToTy,

Konu s 3miyHtoto cebe,

wob, sk cuny B cobi,

BigHaliTh cnokii cunoto moro
YCTPEMAIHHA.

Pyaonbd LTtaiiHep



Il Resilienz und posttraumatisches Wachstum
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I Trauma-Ursachen

Harald Haas

Kriegserlebnisse und Lager- und Geiselhaft
sexuelle Angriffe und sexueller Missbrauch

Trauer- und Verlusterlebnisse nach dem Tod von
Familienangehorigen und Partnern

rheumatische Arthritis
HIV-Infektion
Krebserkrankungen
Knochenmarktransplantationen
Herzinfarkte

Unfalle

Hausbrande
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Il Traumatische Stressreaktion

1. 2. 3.
Schreck — > Hass — > Scham
Freezing Arger Panik

Dissoziation Schuld
(Todesangst) (Reaktion) (Ubernahme der
Ohnmacht | Verantwortung)

: 4. Krankheiten — langfristige Folgen — :

I Posttraumatische Belastungsstorung: I
v v v
Dissoziative . Angst - Depression
Storung Neigung zu durch Zwangsgedanken/

Gewalt

Agoraphobie -handlungen
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Bl Traumatische Stressreaktion: Symptome a

Ablauf der Traumareaktion - Komorbiditdten der Posttraumatischen
Belastungsstorung

* Bei der lebensbedrohenden Schrecksituation findet
zunhachst ein Freezing, ein Erstarren und Erkalten

(kreislaufmassig eine Zentralisation) statt -
bewusstseinsmassig mit der Dissoziation oder

Verwirrung, bzw. Ohnmacht (in Todesangst), nichts
tun zu kdnnen.
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Bl Traumatische Stressreaktion: Symptome a

Ablauf der Traumareaktion - Komorbiditdten der Posttraumatischen
Belastungsstorung (Forts.)

 Uberwindung durch einen Impuls von Hass und
Arger oder ,Fluchtimpuls”, wenn physiologisch eine
Kreislaufreaktion, ein Stromen des Blutes in die
Peripherie erfolgt, ausserlich Errotung mit Scham-
oder Panik-Empfinden, was zu Angst, Depression,
Zweifel und Dissoziation frihen kann.
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Il Posttraumatische Stressreaktion: Symptome ’)f

wiederholtes Wiedererleben des Traumas in sich aufdrangenden
Erinnerungen (Intrusionen bzw. Flashbacks), Traume, bzw. Albtraume

andauerndes Gefilihl von Betaubtsein und emotionaler Stumpfheit,
Freudlosigkeit, Gleichglltigkeit und teilnahmslos gegenliber dem
Umfeld.

Vermeidung von Aktivitaten und Situationen, welche die Erinnerungen
an das Trauma wachrufen konnten.

Gefiihl der Ubererregtheit mit gesteigerter Aufmerksamkeit, erhéhte
Schreckhaftigkeit, der Nachtschlaf ist meist gestort.

Fremdheitsempfindung der Wahrnehmung der Welt und des Korpers
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Il \Welche Strategien gibt es mit Trauma umzugehen?

Allgemein:
* die Anwesenheit positiver Emotionen
* soziale Unterstitzung

e das Schopfen von Sinn aus dem Erlebten

Stabilisierung:

 gilt als die erste der drei Phasen der Traumabehandlung und als
Voraussetzung fur eine gelingende Traumakonfrontation und
Integration nach Janet. (Regina Lackner, 2021)
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Kontakt:

Dr. med. Harald Haas: harald.haasbe@bluewin.ch

Weiterfiihrende Informationen (Deutsch):

www.achtsamwerden.ch ‘ ACHTSAMWERDEN

A
www.perseus-forschung.org ff Perseus
Forschungsgesellschaft
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