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In diesem Workshop geht es darum, die Trauma-Identitat zu erkennen und iiber Erdung, Zentrierung, Atem- und
Korperiibungen wieder einen Zugang zur eigenen Mitte zu finden. So entsteht ein Gegenpol zum Uberlebensmodus:

mehr innere Ausrichtung, mehr Selbstkontakt und mehr Fahigkeit, Gefiihle und Konflikte zu regulieren.

Seminarbeschreibung

Die Trauma-ldentitat ist eine Schutzschicht, hinter der wir den Kontakt zu uns selbst verloren haben. Sie entsteht aus der Art,
wie wir auf traumatisierende Umstande oder Bindungstrauma in der Kindheit reagiert haben. Was damals ein Weg war, zu

liberleben, kann uns spater von unseren wahren Bediirfnissen, unserer Kraft und unserer Lebendigkeit trennen.

Trauma-ldentitat l6sen

Wenn wir in der Kindheit Bindungstrauma, emotionale Verletzungen oder Gewalt erlebt haben, kann es uns spater
schwerfallen, Konflikte auf gesunde Weise zu l6sen. Manche Menschen entwickeln ein Selbstbild des dngstlichen, angepassten

und ohnméchtigen Selbst. Andere verorten sich eher auf der machtvollen, dominanten und kontrollierenden Seite. Beides sind
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mogliche Formen der Trauma-ldentitat. Sie schiitzen vor Schmerz, halten uns aber zugleich von unserer eigentlichen

Lebenskraft und einem freien, authentischen Ausdruck fern.

So zeigt sich Trauma-ldentitat

Die Trauma-ldentitat des dngstlichen Selbst reagiert in Situationen, die einem friiheren Trauma-Trigger dhneln, oft mit
Hilflosigkeit, Riickzug oder dem Impuls zu fliehen. Sie vermeidet es, in die eigene Kraft zu kommen, sich zu zeigen und
innerlich grof zu sein. Die Trauma-ldentitat des dominanten Selbst reagiert dagegen schnell mit ibermaRiger
Selbstbehauptung, Wut oder Kontrolle. Sie vermeidet Verletzlichkeit und den Kontakt zur sensiblen Seite des eigentlichen
Selbst.

Selbstsicherheit aus der Mitte entwickeln

Beiden Formen fehlt die innere Mitte: das Zu-sich-stehen-Kdnnen in ruhiger Gewissheit. Diese Gewissheit dariiber, wer du bist,
was dich ausmacht und welche Werte dich tragen, brauchst du, um gesunde Grenzen zu setzen und dich selbst nicht zu

verlieren.

Sich zu erden und zu zentrieren verbindet dich wieder mit dieser Kraft aus der Mitte. Du kommst in einen Zustand, in dem du

wach, handlungsfahig, entspannt und konzentriert zugleich sein kannst.

Sich erden und zentrieren

Bei starken Emotionen verlieren wir schnell den Kontakt zum Boden. Die Aktivierung des Nervensystems ldsst die Energie nach
oben steigen. Wir fiihlen uns tiberflutet, gestresst oder abgeschnitten von unserer Kraft. Oft bleiben dann nur Hilflosigkeit,

Riickzug, Wut oder Kontrolle.

Uber Erdung und Zentrierung entsteht ein direkter kdrperlicher Zugang zur eigenen Mitte. Der Kdrper wird zu einem GefiR, das
die hohe Ladung eines Trauma-Triggers besser halten und regulieren kann. So erweitert sich die Fahigkeit, Emotionen zu

spuren, ohne sich in ihnen zu verlieren.

Wir miissen Gefiihle weder libermafig ausagieren noch sie als Stress und Spannung im Korper festhalten. Durch Achtsamkeit
und Akzeptanz kdnnen Trauma-Trigger und Gefiihle erforscht werden, statt sie zu verdrangen. Gebundene Lebensenergie

kann sich l6sen und wieder verfiigbar werden.

Inhalte

e Trauma-ldentitat erkennen und verstehen

e Zusammenhange von Bindungstrauma, Schutzmustern und Selbstbild erforschen

o das angstliche, angepasste Selbst und das dominante, kontrollierende Selbst unterscheiden
e eigene Reaktionsmuster bei Konflikten und Triggern wahrnehmen

e Erdung und Zentrierung als Gegenpol zum Uberlebensmodus erfahren

e Kontakt zur eigenen Mitte, Kraft und Lebendigkeit starken

e emotionale Regulation tUiber Korper, Atem und Achtsamkeit Giben



¢ Gefiihle wahrnehmen, halten und integrieren, ohne sich mit ihnen zu verstricken

e gesunde Grenzen und innere Selbstsicherheit entwickeln

Methoden

e erdende Atem- und Kérperiibungen

e Zentrierungsiibungen zur Starkung der inneren Mitte

achtsame Korperwahrnehmung
e Ubungen zur emotionalen Regulation

e Arbeit mit Trauma-Triggern in einem gehaltenen Rahmen

Selbstwahrnehmung in Verbindung mit sich selbst und anderen

o Akzeptanz und Achtsamkeit als Zugang zu gebundener Lebensenergie

Seminarzeiten

Beginn am 1. Tag um 10:00 Uhr, Ende am letzten Tag um 17:00 Uhr

Dozent*innen
Anando Wiirzburger

ist Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und seit 1982 Mitglied des UTA Therapeutenteams. Ausgebildet in psychologischer
Beratung, Somatic Experiencing (SE)®, Shiatsu, Katsugen Undo von Haruchika Noguchi, Oshos Meditativen Therapien und
Atemtherapie. Sie entwickelte die Hara Awareness® Massage, bildet in humanistischer spiritueller Therapie sowie Meditations-

und Entspannungsmethoden aus.

Die von Anando Wiirzburger entwickelte Hara-Herz-Meditation "Dem Herzen Kraft geben" beruht auf traditionellen

fernéstlichen Meditations- und Kérper-Ubungen, die durch die Lehre von Osho inspiriert wurden und von ihr
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- Der kleine Samurai
findet seine Mitte

Die Hara-Meditation macht Mut
und begleitet Kinder von der Bewegung
in die Stille

Dem Herzen Kraft geben

Hara Herz Meditation - angeleitet von Anando Wiirzburger

Mit einer
spannenden
Abenteuer-
geschichte

_Bnnenwelt verlag .4 .. WINDPFERD




