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- Ergebenheitsgebet/ A Verse for Our Time/ Monutea npegaHHocTn/ Monutea cnoKoo

Was auch kommt, was mir auch
die nachste Stunde, der nachste
Tag bringen mag:

Ich kann es zunachst, wenn es
mir auch ganz unbekannt ist,
durch keine Furcht andern.

Ich erwarte es mit
vollkommenster innerer
Seelenruhe, mit
vollkommenster Meeresstille
des Gemdiite.

Durch Angst und Furcht wird
unsere Entwicklung gehemmt —

wir weisen durch die Wellen
der Furcht und Angst zuriick,
was in unsere Seele aus der

Zukunft hinein will!

Whatever comes, whatever the

next hour, the next day may
bring me:

| cannot change it at this
moment, as it is completely
unknown to me, by any fear.

| will await it with the most

perfect inner peace of soul,
with the most perfect calmness

of mind.

Our development will be
inhibited by fear and anxiety -

through the waves of fear and
anxiety we reject what wants to
enter our soul from the future!

Y10 6bl HW NPULLIO, YTO Obl HU
npUHecC MHe caeayoWwmii yac,
cneayoumn aeHb:

Mpexae Bcero A He MOTy, gaxe
€CJIN OHO MHe COBCEM
HEN3BECTHO, UBMEHUTb ero
HUKaKUM CTpaxom. A oxKnaato
€ro B NOJIHENLEM BHYTPEHHEM
noKoe AyLwu, B MOJIHEeNLWeM
WTKIE N 6Ee3MATEXKHOCTU.

Ctpax n 60A3Hb TOPMO3AT Halle
passuTMe —

Mbl CTPaxom 1 60s3HbIO
OTTa/IKMBAEM TO, YTO X0O4eT
NPUATK B HaWy Ayly U3
byayuwero!

Harald Haas, February 12, 2023 *§

Eurythmy4you Trauma Conference

Lo 6 He Tpanunoca Ha Wnaaxy,
o 6 He cTanocs HacTynHoOi
roAMHU, HaCTYMHOTO AHA,

Ona meHe HeBigome,

Al He MOXY 3MIHUTK, AKLWO byay
6oatucs.

fl yeKkatlo LbOro y NOBHOMY
Ayl eBHOMY CNOKOI,

MoyyTTA MOi AK mope B
6esBiTpA.

Ctpaxamu i nobotoBaHHAMM
3aBaXXaeEMO

Mu Hawomy po3BUTKY,

XBuWAi TPMBOT i CTpaxy
BiAKMAAIOTb TE,

Lo nparHe yBinTK B Hawi gywi

3 manbyTHbOTO.
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- Ergebenheitsgebet/ A Verse for Our Time/ Monutea npegaHHoct1 / MonuTtea cnokoto

Die Hingabe an das, was man
gottliche Weisheit in den
Ereignissen nennt,

die Gewissheit, dass das, was
da kommen wird, sein muss

und dass es auch nach
irgendeiner Richtung seine
guten Wirkungen haben
musste,

das Hervorrufen dieser
Stimmung in Worten, in
Empfindungen, in Ideen,

das ist die Stimmung des
Ergebenheitsgebetes.

The surrender to what is called
divine wisdom in events,

the certainty that what is to
come must be...

and that it must also have its
good effects in some direction,

the evocation of this mood in
words, in sensations, in ideas,

that is the mood of the prayer
of devotion.

Mpenopy4yeHune ceba Tomy, 4To
Ha3blBaeTcA 60XKecTBEHHOM
MYAPOCTbIO COObITUN,

yBEpeHHOCTb B TOM, YTO BCé
HacTynatowee A0/1KHO bbITb

N AONXKHO MMETb B KAKOM-TO
HanpaB/IieHUM U CMbIC/Ie CBOU
Xopolune nocneacTsums,

BbI3blBaTb 3TO HAaCTPOEHME B
CN0Bax, BOCNPUATUAX, NAEAX —

9TO N eCTb HAaCTpoeHUe
MOJINTBbI NPeaaHHOCTH.

Harald Haas, February 12, 2023 *§

Eurythmy4you Trauma Conference

Josipa oo Toro, wo
Ha3nBaeTbcA boxxecTBeHHOO
MyApiCTIO Noain,

YcBigomneHHs Toro, Lo Te, wo
Mag€ CTaTuCA, TO CTaHeTbCA,

| WO LLe B AKOMYCb CEHCI

byae matu pobpi Hachigku.

CTBOPUTM el HacTpin

Y cnoBax, y No4vyTTAX, B igesx,
HacTpin posipw,

fAlKe mae nepeTBOPUTUCA

Y monutsy.
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- Ergebenheitsgebet/ A Verse for Our Time/ MonuteeHHoe HacTpoeHue / MonuTea cCnoKo

Es gehort zu dem, was wir in
dieser Zeit lernen mussen:

Aus reinem Vertrauen leben,
ohne Daseinssicherung,

aus dem Vertrauen auf die
immer gegenwartige Hilfe der
geistigen Welt.

Wahrhaftig, anders geht es
heute nicht,

wenn der Mut nicht sinken soll.

Nehmen wir unseren Willen
gehorig in Zucht und suchen
wir die Erweckung von innen

jeden Morgen und jeden
Abend.

Rudolf Steiner

This is part of what we have to
learn in this time:

To live out of pure trust,
without security of existence,

trusting in the ever-present
help of the spiritual world.

Truly, nothing else will do

If our courage is not to fail us.

Let us discipline our will and
seek awakening from within
ourselves

every morning and every
evening.

Rudolf Steiner

3TO TO, YEMY Mbl AONXKHbI
Hay4MTbCA B 3TO Bpems:

MuUTb U3 yncToro gosepus, 6es
KaKon-nnbo rapaHTum
obecneyeHns cBoero
CYLL,EeCTBOBaHUA, U3 A0BEPUA KO
BCeraa npucyTcraeytouLen
NOMOLLLM IYXOBHOrO MUpa.

BOMCTUHY, UTOBbI MYXKeCTBO He
ocnabesasio, no-gpyromy
CerofHs HeEBO3MOXKHO.

TaK BO3bMEMCA e 3a
BOCMUTaHWE CBOEM BOM U
byaem ncKaTb NpobyxaeHun
M3HYTPU, KaXKA0€e yTpo U
Karkablit Beyep!

Pydonbg LLimaliHep

Mwn MaemMO HaBYUTUCA B HaLi
OHi:

HKuTn B uncTin gosipi,

Bes3 HafiMHOCTI B KUTTI,

3 A0BIpOIO A0 3aBXKAM
NPUCYTHbLOI NiATPUMKM

LyXoBHOrO CBITYy.

BOiCTMHY iHaKLWe HEMOX/NBO
CbOTrOAHi,

AKWO MK He xo4yemo, Wobwu
MY*KHICTb Hac 3aauwmnna.

3arapTyemMo Haly BOJO
| 3HallaemMo BHYTpiWHI cnam
nAa BOCKpECiHHA

LLlopaHKy, woseyopa.

Pydonsg LLimaliHep



- Umgang mit Trauma / Dealing with Trauma / Pa6oTa c TpaBmoit / Po6oTa 3 TpaBmolo

Stabilisierungs-Tools

Stabilisierung, erste der drei
Phasen der Traumabehandlung
vor Traumakonfrontation und
Integration nach Janet (Regina
Lackner, 2021).

Achtsamkeit und
Selbstgewahrsein

Imagination — die Kraft
innerer Bilder

Bewegung — korperliche
Aktivitat und Sport

Kérpertherapien

Heileurythmie und
Kunsttherapien

Damit werden tiefere
Gedachtnisbereiche erreicht als
mit dem Gesprach.

Stabilization Tools

Stabilization, first of the three
phases of trauma treatment
before trauma confrontation
and integration according to
Janet (Regina Lackner, 2021).

¢ Mindfulness and self-
awareness

* Imagination - the power of
inner images

* Exercise - physical activity
and sport

* Body therapies

* Eurythmy therapy and art
therapies

This reaches deeper memory
areas than with conversation.

MHCTpymeHTbl cTabunmsaumum

Crabunnsauma, nepsan u3 Tpex
¢$as neveHma Tpasmbl,
npeALwecTsyroLWan
KOHOPOHTAUUM U UHTErpaymm
TpaBMbl, cOrnacHo [aHeT
(PepykmHa NakHep, 2021).

* OCO3HaAHHOCTb M
camoCO3HaHue

* MmarmHauma - cuna
BHYTPEHHMX 06pa3oB

e [BuxkeHue - pusmnyeckan
AKTUBHOCTb M CNOPT

* TenecHasa Tepanusa

* JleyebHan 3BpUTMUA M apT-
Tepanua

370 3aTparnBaeT 6bonee
rnybokue obnactm namaTn, yem
becena.

Harald Haas, February 12, 2023 X

Eurythmy4you Trauma Conference

IHCTpymeHTH cTabinisauii

Crabinizauis, nepa 3 TpPbOX
das nikyBaHHA TpaBMMU, AKa
nepeaye KOHGPOHTaLi 3
TPaBMOIO Ta iHTerpauii 3a
[xaHeT (PeziHa /lekHep, 2021).

. YBarKHICTb Ta
yCBigoMneHHs cebe

. YaBa — cMna BHYTPILLHIX
obpasis

. ®i3nyHi BNpasu — dpisnyHa
AKTUBHICTb | cnopT

. TinecHa Tepania

. EBpUTMIYHA Ta XYO0XKHA
Tepania

Mpn ubomy OXONNIOIOTLCA
6inbWw rnmnbokKi obnacTi nam'aTi,
HiX B NpoLeci po3moBMu.

AN



- Umgang mit Trauma / Dealing with Trauma / Pa6oTa c TpaBmoit / Po6oTa 3 TpaBmolo

Spirituelle (Korper-)Ubungen

Spirituelle Kérperiibungen
kénnen, besonders fir
chronisch dissoziierte
Trauma-Patienten
unangenehm sein, da sie das
Korperbewusstsein
vermeiden und dadurch
negative Geflihle und
Gedanken verstarkt werden
konnen. Belastende innere
Anteile konnen damit zu stark
ins Bewusstsein treten.

Therapien kénnen, wenn sie
die Dissoziation nicht
beachten, diese verstarken
und so zu
Zustandsverschlechterungen
fihren.

Entscheidend ist es, die
Dissoziation zu erkennen und
sie behutsam zu Giberwinden.

Spiritual (Body) Exercises

Spiritual body exercises can
be uncomfortable, especially
for chronically dissociated
trauma patients, as they avoid
body consciousness and can
thus reinforce negative
feelings and thoughts.
Burdensome inner aspects
can thus come too strongly
into consciousness.

Therapies, if they do not pay
attention to dissociation, can
reinforce it and thus lead to
deterioration of the
condition.

It is crucial to recognize
dissociation and to overcome
it with care.

OyxoBHble (pu3nueckue)
ynpaxXHeHus

[yXoBHble TenecHble
ynpaxHeHua moryT 6bITb
HENPUATHbIMU, OCOBEHHO AN
NauMeHTOB C XPOHUYECKOM
ANCCOUMMPOBAHHOM TPaBMOM,
NMOCKONbKY OHUM nlberatot
0CO3HaHWA Tena, 3T0O MOXKeT
YCUANTb HeraTMBHbIE YyBCTBA
M mbican. NocpeacTBOM HUX
MOTYT C/IMWKOM CUABHO
NPOABUTLCA B CO3HAHUMU
TPEBOXHbIe BHYTPEHHMUE
cocTasasawwme

Tepanua, ecan OHa He
yaenaeT BHUMAHUA
auccoumaunm, moxKet
YCUAUTb €€ U TEM CaMbIM
NPUBECTU K yXyALUEHUIO
cOCTOAHMUA.

OyeHb BaXXHO pacno3HaTb
auccoumaunto u 6eperkHo
npeogoneTb eé.

e

Harald Haas, February 12, 2023 )
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OyxosHi (pisnuHi) Bnpasum

[yxoBHi ¢i3nyHi BNnpaBu
MOYTb BYTN HE3PYUYHMMMN,
0Ccob61MBO ANA TUX, XTO
CTpaXKA4a€ Big XPOHIYHOI
aucouitoBaHoi TpaBmy,
OCKiNIbKM BOHM YHUKAIOTb
YCBiAOMIEHHA TiNna 1a
MOYTb MOCUANTH
HeraTUBHI NOYyTTA Ta
AYMKN. CTpecoBi BHYTPILWHI
YaCTUHU MOXKYTb CTaTH
3aHaATo CBIAOMUMMU.

AKLWL0 BOHM iIrHOPYOTb
aucouiauito, Tepania moxe
NOCUANTM iT | TAKUM YMHOM

NpPWU3BeCTM 40 NOTipWeHHSA
CTaHYy.

EsupiwanbHe
3HAaYEeHHANONATAE B TOMY,
wob posniszHaTtn
aucoduiauito Ta m’sako i
nofonaTu.

N



- Umgang mit Trauma / Dealing with Trauma / Pa6oTa c TpaBmoit / Po6oTa 3 TpaBmolo

Trauma und Gedachtnis

* Die einzig verlasslichen
Erinnerungen sind die
Erinnerungen des Korpers, die
dem Bewusstsein nicht
unbedingt zuganglich sind.

*  Wir kdnnen lernen, die komplexe
Interaktion zwischen Gehirn und
Korper, zwischen explizitem und
implizitem Gedachtnis, besser zu
verstehen und so die Einstellung
zu einem erlebten Trauma
andern.

* Implizite Inhalte konnen nicht
wirklich durch explizite
Vorgehensweisen wie Reden
(z.B. in Gesprachstherapien)
erreicht und verandert werden.

Trauma und Gedachtnis - Die
Spuren unserer Erinnerung in
Korper und Gehirn — Somatic
Experiencing (Peter Levine, 2016)

Trauma and Memory

The only reliable memories are
the memories of the body,
which are not necessarily
accessible to consciousness.

We can learn to better
understand the complex
interaction between brain and
body, between explicit and
implicit memory, and thus
change our attitude to a
trauma we have experienced.

Implicit content cannot really
be achieved and changed by
explicit procedures such as
talking (e.g., in conversation
therapies).

Trauma and Memory : Brain and
Body in a Search for the Living
Past: A Practical Guide for
Understanding and Working with
Traumatic Memory (Peter Levine,
2016)

TpaBma 1 namaTtb

*  EAWHCTBEHHbIE HaAEXKHblEe
BOCMOMWHAHMUSA - 3TO
BOCMOMWHAHWA TeNa, KOTOpble
He 06s3aTe/IbHO AOCTYMHbI
CO3HaAHWUIO.

*  Mbl MOXEM Hay4UTbCA Nydlle
NOHMMaTb C/I0XKHOE
B3aMMOAENCTBUE MEXKAY
MO3rOM U TE/IOM, MEK Y ABHOMN
N HEeABHOW NamATbIO, U TaKUM
06pa3om M3MEHUTb OTHOLLIEHWE
K MepexKuTol TpaBme.

*  MmnanumTHOE coaeprkaHue Ha
CaMoM Jenie He MOXKeT bbITb
AOCTYMHO U U3MEHEHO C
MOMOLLHO ABHbIX NOAXOA0B,
TaKuX Kak becena (Hanpumep, B
BepbanbHoOM Tepanmm).

Tpasma 1 namaTb - Cneabl Halemn
NamsTH B TeJie U MO3re -

ComaTn4yeckoe nepexkmBaHue
(Mutep NesuH, 2016)

Harald Haas, February 12, 2023 *
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TpaBma i nam’atb

. €EAWHI HaAiNHI cnoraaum - ue
cnoragm Tina, AKi He
060B'A3KOBO AOCTYMHi
CBiIOMOCTI.

. Mun morXKemo HaBYUTUCA
Kpale po3yMiTu CKnagHy
B33aEMO/i0 MiXK MO3KOM i
TiNIOM, MiXK ABHOIO Ta
HesABHOIO Nam’aTTio, | TaKMM
YMHOM 3MiIHUTU CTABIEHHA
0,0 NepexXuToi Tpasmu.

. HeAaBHOro Bmicty Hacnpasai
HEMOXMBO A0CAITM Ta
3MIHMTK 33 AONOMOTFOH
ABHUX NpoLLeayp, TaKUX AK
po3moBa (Hanpuknag, y
PO3MOBHI Tepanii).

TpaBma i nam'atb - Cniam Hawwoi
nam'aTi B Tifli Ta MO3KY -COMaTUYHUI
nocsia (Mitep Nlesin, 2016)

N



Furcht, Sorgen, Stress — soziale Phobie, Panik

’ gen, . . ! Harald Haas, February 12, 2023
Fear, worry, stress - social phobia, panic Eurythmydyou Trauma Conference
Crpax, 6ecnokoiicTBo, cTpecc - coumnanbHan ¢pobus, naHuKa
CTpax, 3aHEenoKOEHHSA, CTpec - colianbHa ¢obis, naHika
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Therapien

Luise Reddemann:
psychodynamisch imaginative
Traumatherapie PITT (Manual) -
Imagination als heilsame Kraft
besonders fiir komplexe
Traumata nach ICD-11

EMDR: Eye Movement
Desensitization and
Reprocessing. Desensibilisierung
und Aufarbeitung durch
Augenbewegungen besonders
fur einfache Traumata

Trainings zur
Emotionsregulation und
Achtsamkeit - Vermeidung
Uberwinden und Emotionen
wahrnehmen statt zu
dissoziieren

Psychoedukation und
verhaltenstherapeutische
Methoden, z.B. ACT

Therapies

Luise Reddemann:
Psychodynamic imaginative
trauma therapy PITT (Manual) -
Imagination as a healing force
especially for complex traumas
according to ICD-11

EMDR: Eye Movement
Desensitization and
Reprocessing - desensitization
and reprocessing through eye
movements especially for simple
traumata

Emotion regulation and
mindfulness training -
overcoming avoidance and
recognising emotions instead of
dissociating

Psychoeducation and behavioral
therapy methods, e.g., ACT

- Umgang mit Trauma / Dealing with Trauma / Pa6oTa c TpaBmoit / Po6oTa 3 TpaBmolo

Tepanusa

Jlynsa PegaemaHH:
ncMxoguHamuyecKasn
MMArMHaTMBHAA Tepanusa
TpaBmbl MNTT (pykoBoACTBO) -
MMarMHauma Kak LeanTtenbHan
cuna, ocobeHHO NpU CAOXKHbIX
TpaBmax B cooTseTcTBuU ¢ MKbB-
11 (MexayHapoaHoi
KnaccuduKaumeli 6onesHen).

EMDR: neceHcubunmnsauma u
npopaboTKa TpaBMbl C MOMOLL b
ABUXEHUN rnas, ocobeHHo npu
NpOCTbIX TPaBMax.

PeryanposaHue amouuii n
TPEHUHT 0CO3HAHHOCTH -
npeoaoneHue TeHAEeHLU MU
cberatb. Oco3HaHMe amouni
BMECTO UX AnccoumaLmu.

NcuxoobpasoBaHue 1 meToabl
noBeaeHYeCKon Tepanuu,

Hanpumep, AKT (texHonorua
aKTUBHOrO KOHTPOAS)

Harald Haas, February 12, 2023 *

Eurythmy4you Trauma Conference
Tepanisa

Jlyiza PegaemaHH:
ncMxogmHamivyHa Tepanis
TpaBMM 33 AONOMOTrOIO yABU
NTTY (MocibHuK) -YaBa sk
uintowa cuna, ocobanBso npu
CKNAgHUX TpaBMax 3rigHO MKX-
11 (MixHapogHoi Knacuoikauii xsopo6)

ANPO (aHrn. EMDR, poc.
AnAar): QeceHcnbinisauia ta
nepepobkKa 3a AONOMOroto
pyxiB ouyer, 0cob6anMBO NPOCTUX
TpaBm

TpeHiHrn perynioBaHHA
€MOLLili Ta YBaXKHOCTi —
NOAONAHHA YHUKAOYOT
NnoBeAiHKN Ta CNPUMAHATTA
eMoLi 3aMicTb aucouiauii

Mcuxoocsita Ta meToau
noBeAiHKOBOI Tepanii,

Hanpuknag, AKT (rexHonoris
aKTUBHOTO KOHTPOIIO)



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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