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Hallo, ich bin"Konstantin Tengelmann, Trauma-Coach und Begleiter
auf dem Weg der Heilung. Meine eigene Reise durch
herausfordernde Zeiten hat mich dazu gebracht, mich intensiv mit
den Themen Trauma, Resilienz und persdnliches Wachstum
auseinanderzusetzen. Heute helfe ich Menschen dabei, ihre inneren
Wunden zu verstehen, loszulassen und mit mehr Leichtigkeit durchs
Leben zu gehen.

Mein Weg in die Traumaarbeit begann nicht in der Theorie, sondern
in der eigenen Erfahrung. Ich weif3, wie es sich anfuhlt,
festzustecken, sich von alten Mustern gefangen zu fuhlen und
gleichzeitig den tiefen Wunsch nach Veranderung zu splUren. Genau
deshalb ist meine Arbeit gepragt von Empathie, Klarheit und einem
tiefen Verstandnis dafur, dass Heilung ein Prozess ist — kein linearer
Weg, sondern eine Reise mit Hohen und Tiefen.

In meiner Arbeit kombiniere ich bewahrte traumatherapeutische
Ansatze mit modernen Coaching-Methoden. Dabei geht es mir nicht
nur um das Verstehen der Vergangenheit, sondern vor allem darum,
wie du heute ein erfulltes, selbstbestimmtes Leben fuhren kannst.

Wenn du dich gerade auf den Weg der Heilung begibst, dann
modchte ich dich ermutigen: Veranderung ist moglich. Dein
Nervensystem kann lernen, wieder in die Balance zu kommen, und
du kannst Schritt fur Schritt mehr innere Sicherheit und
Gelassenheit finden.

lch freue mich, dich mit diesem eBook zu begleiten!
Herzlich,

Konstantin Tengelmann
Trauma Coach | www.konstantintengelmann.de



http://www.konstantintengelmann.de/
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Einfuhru Ng



Beginnen wir mit einer
Geschichte

Ein Zug fahrt mit hoher Geschwindigkeit direkt auf Munchen zu.

Plotzlich ertdnt es durch die Lautsprecher:

“Sehr geehrte Damen und Herren,

Uns wurde soeben mitgeteilt, dass die Bremsanlage dieses Zuges ausgefallen ist.

Wir bewegen uns geradewegs auf einen Kopfbahnhof zu und hoffen, dass wir bis
dahin zum Stillstand gekommen sind.

Den Passagieren stockt der Atem..
(Eine paar Minuten spater)

Nachdem jeder unbeschadet aus dem Zug ausgestiegen ist und keiner verletzt
wurde, wurden einige Passagiere von einem Reporter interviewt.

Reporter: “Was haben Sie in einer so bedrohlichen Situation gefuhlt? Was ist Ihnen
in so einem Moment durch den Kopf gegangen?”

Passagier: “Ich habe nichts mehr gefuhlt! Ich wurde ohnmachtig.”

Reporter: “Aber in so einer Situation mussen Sie doch in Panik geraten sein? So wie
andere auch. Interessant, dass die Passagiere in ein und derselben Situation so
unterschiedlich reagiert haben. Woran das wohl liegt?”

Passagier: “Wie gesagt, ich wurde ohnmachtig und habe nichts von dem Geschreli
mitbekommen.”

Woran liegt es, dass die einen in Panik geraten,
andere ruhig bleiben, wahrend andere sogar
ohnmachtig werden? In ein und derselben
Situation?



Unser Stressempfinden
konfiguriert sich schon
INn jungen Jahren.

Wir alle besitzen die Fahigkeit, Uber unsere Sinne unsere Aufen- und Innenwelt
wahrzunehmen. Klingt jetzt erstmal logisch. Doch was machte ich damit sagen?

Die Fahigkeit, sowohl unsere Auf3enwelt als auch unsere Innenwelt wahrzunehmen,
hat einen wichtigen Hintergrund.

Unser Nervensystem ist dauerhaft damit beschaftigt, Uber unsere Sinne zu prufen,
ob wir in Sicherheit sind. Sind wir es nicht, schalten wir entweder in den Flucht- oder
Kampfmodus oder wir fahren unser System ganz runter.

Aber woran liegt es, dass Menschen in derselben
Situation so unterschiedlich reagieren?

Es liegt an der Bewertung der Situation!

Diese drei Zustande kennt unser autonomes Nervensystem.

Sind wir in , werden unsere Uberlebensenergien mobilisiert. (Flucht / Kampf)
Ist die Situation , sind wir entspannt, verbunden mit uns selbst und der
AuBenwelt.

Sind wir in , schaltet unser System ab. Wir fuhlen nur noch wenig.

Betroffene sprechen oft von einer emotionalen und auch kérperlichen Taubheit.

Das Nervensystem der Passagierin hat die Situation im Zug als "Lebensgefahr"
eingestuft und das System abgeschaltet. In der Fachsprache nennen wir das “Shut
down”.



Wie entsteht solch eine Bewertung?

Wenn wir z.B. in jungen Jahren kein liebevolles Umfeld erlebt haben, ist unsere
Wahrnehmung im AufRen Uberreizt. Fur das Nervensystem bedeutet das
Unsicherheit.

Die Bewertung einer Situation fallt also schneller auf Gefahr oder Lebensgefahr. Was
gleichzeitig bedeutet, dass der Mensch schneller auf Flucht oder Kampf
programmiert ist oder im Fall von Lebensgefahr das System sogar ganz abschaltet.

Ich spreche hier von einer Art Konfiguration im Nervensystem.

Warum ist die Konfiguration unseres Nervensystems
so wichtig?

So wie unser Nervensystem konfiguriert wird, so
leben wir.

Sind wir in einem sicheren Umfeld, ohne bspw. schreiende Eltern und Aggression
aufgewachsen, sind wir widerstandsfahige und selbstandige Wesen, die sich
eigenstandig durch das Leben kampfen konnen.

Sind wir in einem unsicheren Umfeld aufgewachsen, mit bspw. Gewalt und
Vernachlassigung, verhalten wir uns dementsprechend. Die Welt ist gefuhlt ein
gefahrlicher Ort. Wir kennen es gut uns unterwerfen, kampfen oder zuruckziehen zu
mussen.

Da kann auch mal ein autoritarer Chef, ein schreiendes Kind oder ein Raudi im
StraBenverkehr zu einer Uberreaktion fuhren.

Diese Konfigurationen haben Folgen.

Wenn wir uns gefuhlt dauerhaft im Modus Flucht-, Kampf-, Unterwerfung befinden,
hat das auch eine Auswirkung auf unsere Gesundheit.

Bei Flucht und Kampf erhéht sich unsere Herz- und Atemfrequenz, der Blutdruck
steigt und es werden dauerhaft Stresshormone ausgeschuttet. AuBerdem kann die
Verdauung stark beeinflusst werden.

Bei Unterwerfung schaffen wir es nicht, ZU sagen, meiden soziale Kontakte
oder opfern uns fur andere auf und verurteilen uns selbst fur unser Verhalten.

Durch diese Konfigurationen ist es uns nicht maglich, aufrichtige Bindungen mit
anderen Menschen zu halten, was auf Dauer zu tief empfundener Einsamkeit und
Isolation fuhrt.



Wir kbnnen diese
Konfiguration in
unserem
Nervensystem
neu
konfigurieren.



Die
Neuroplastizitat



Die Neuroplastizitat

Wenn wir den Begriff trennen: Neuro | Plastizitat.

Neuro steht fur Neuronen (Nervenzellen)

Plastizitat fur die Formbarkeit.

Neuroplastizitat ist die Fahigkeit einer

Nervenzelle, sich mit einer anderen

Nervenzelle zu vernetzen. Das geschieht durch die Kommunikation Uber die
Synapsen, die Neurotransmitter weiterreichen. Jede Nervenzelle ist durch ihre
Synapsen mit bis zu 10.000 anderen Nervenzellen verbunden. Das bedeutet, dass
unendlich viele komplexe Netzwerke entstehen.
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“Die Anzahl an potenziellen
Verschaltungsmustern wurde mit 10 hoch
eine Million berechnet. (10 mit 1 Million
Nullen), das ist mehr als die Anzahl der
Atome im  gesamten bekannten
Universum. Das bedeutet, dass wir
unendliche Potenziale zur Entfaltung
haben und auch, dass wir unsere
Potenziale begrenzen, wenn wir in
Mustern stecken bleiben.” (Zit. Verena
Konig)

Die Anzahl der synaptischen
Verschaltungen ist genetisch  nicht
festgelegt, sondern ergibt sich durch die
Erfahrungen, die wir machen. Ein Leben
lang!

In unseren ersten Lebenstagen haben wir
die mit Abstand hochste Anzahl an
Nervenzellen und sind dennoch unfahig
fur uns selbst zu sorgen.



Unser Gehirn entwickelt sich “nutzungsabhangig”.

Dadurch sind wir als Kinder sehr anpassungsfahig und formbar. Das bedeutet, das,
was wir als Kind in unserem Umfeld erfahren, wird vernetzt und in einem
sogenannten “neuronalen Netzwerk" gespeichert. Je mehr Wiederholungen, desto
stabiler das Netzwerk. Mit anderen Worten, das, was wir erleben, wird zu unserem
Selbst. Ich spreche hier von der Konfiguration.

Es hangt also davon ab, wie unsere Lebensumstande sind. Die Vorgabe unserer
Gene hat hier nur einen geringen Einfluss.

Sie dient rein unserem Uberleben:

e Geschlecht

o wesentliche Korpermerkmale

« Wachstumspotenzial

e Bindung

e Neugierde

e basale Funktion und Regulation der Kkoérperlichen Vitalfunktionen und
Uberlebensreaktionsmuster (Flucht, Kampf, Unterwerfung)

Unsere Lebensumstande als Kind haben also einen
erheblichen Einfluss auf die Entwicklung unserer
kognitiven, emotionalen, korperlichen und sozialen
Fahigkeiten.

Aber wie bilden sich diese sogenannten “neuronalen
Netzwerke”?

Neuronale Netzwerke entstehen durch synaptische Aktivitat, durch elektrische
Ubertragung von Erregungen zwischen Synapsen. Das nennen wir “Feuern” durch
das sich dann Neuronen zu komplexen Nervengeflechten verknupfen. Sogenannte
neuronale Netzwerke.

Bevor sich kein neuronales Netzwerk gebildet hat, sind wir nicht handlungsfahig.
Je mehr Wiederholungen stattfinden, desto starker wird dieses Netzwerk.

Wenn wir als Kind unschdone Dinge von unseren Bezugspersonen erleben, vernetzen
sich diese Erfahrungen zu einem dichten Geflecht, was wir in unserer Arbeit
neuronales Netzwerk nennen. (Die Konfiguration;))

Wir erleben unser Umfeld als normal und verhalten uns dementsprechend.
Irgendwann einmal kommt dann der Moment durch eintestimmtes Ereignis, in
dem wir feststellen, dass das, was wir erlebt haben und(wie wir handeln, vielleicht
doch gar nicht so normal ist, wie wir dachten.



Ein haufig und stark ausgebildetes Netzwerk ist vergleichbar mit einer Autobahn.
Sie ist grof3, breit, solide und gerade. Es kann manchmal schwer sein, dort wieder die
Ausfahrt zu nehmen, und manchmal kann es lange dauern, bis sie Uberhaupt
kommt.

GEDANKENKARUSSEL, EMOTIONS-/ TRAUMASTRUDEL

Und was ist jetzt das “geniale” an der
Neuroplastizitat?

Genauso wie durch unsere schlechten Erfahrungen diese sogenannten Autobahnen
entstehen kdnnen, so kdnnen auch durch gute Erfahrungen neue Autobahnen
entstehen.

Zum Anfang sind es kleine Trampelpfade. Je mehr wir an guten Erfahrungen /
Selbsterfahrungen sammeln, desto breiter werden diese Trampelpfade. Bedeutet,
wenn du ab jetzt viele neue gute Erfahrungen sammelst und immer mehr fur dich
dazu lernst, dann entwickeln sich aus diesen heilvollen Erfahrungen heraus neue
Autobahnen.

Und eine weitere gute Nachricht ist:

Je weniger die Autobahnen mit den unheilvollen Verhaltensweisen / Erfahrungen
befahren werden, desto mehr bauen sich diese ab. Es kann sich also auch eine
Autobahn zuruck zu einem Trampelpfad entwickeln, der schlussendlich sogar ganz
verschwinden kann.

Also lass uns ab jetzt fur viele gute Erfahrungen sorgen und heilvo raftvolle

Autobahnen bauen. ©

ES IST NIE ZU SPAT




Die Kraft der
Ressource



Der Begriff Ressource
steht fur:
Energiequelle,
Kraftguelle, Hilfsmittel.

Ich mdchte sagen, es ist eines der wichtigsten, wenn nicht sogar das wichtigste
Werkzeug fur deinen Heilungsweg. Fur deinen Weg in ein sicheres Erleben in
deinem Alltag. Du wirst diesen Begriff hier noch sehr oft lesen und immer mehr
verstehen, warum Ressourcen so essentiell wichtig fur uns Menschen sind und
deinen Heilungsweg.

Eine Ressource steht fur: Alles, was hilft, ein Gefluhl
von Prasenz, Wohlsein und Entspannung zu bilden
oder zu erwecken.

Ressourcen fuhren zu Regulation oder entstehen durch Regulation.

Mit Regulation ist die Entspannung deines Korpers gemeint, wenn sich dein
Nervensystem reguliert (runterfahrt/entspannt).

Dein Ressourcenkoffer wachst automatisch im Laufe dieser Reise.

Warum haben Menschen mit Traumafolgen so
wenig Ressourcen?

Menschen, die fruh traumatisiert wurden, kampfen mit einem Nervensystem in
Dysbalance. |hr Nervensystem ist immer auf die Gefahr ausgerichtet und pruft
durchgehend, ob gerade eine lebensbedrohliche Situation besteht. D.h. dass
traumatisierte Menschen wenig Maoglichkeiten haben, die “schdnen” Dinge im
Leben zu sehen. Ihr Fokus ist anders ausgerichtet und halt standig nach maoglichen
Bedrohungen Ausschau.



Ressourcen sind Briicken zu:

e Verbundenheit e Zuversicht
o Lebendigkeit e Kreativitat
e Lebensfreude e Motivation
o Kraft

Es werden immer
weniger Ressourcen

wahrgenommen
Der Fokus ist Das Nervensystem erfahrt
immer mehr auf Gefahren dadurch eine Pragung
ausgerichtet auf Defizite

| S

Die gute Nachricht:

Du kannst sie jederzeit fir dich kreieren. Und so
viele wie du magst. Es konnen nicht zu viele sein. Es
ist nie zu spat.

Wir unterscheiden zwischen drei Arten von
Ressourcen:

e |Interne Ressourcen — (innere Ressourcen)

e Externe Ressourcen — (Ressourcen im Aul3en)

e Relationale Ressourcen — (die Beziehung betreffende
Ressourcen)



Das hier sind Beispiele, die dir eine Vorstellung davon geben kénnen, was dich
vielleicht sogar schon umgibt und hilfreich fur dich sein kann und was du alles noch
fur dich mit der Zeit hinzufugen kannst. Deinem Ressourcenkoffer sind keine

Grenzen gesetzt.

Interne Ressourcen
(innere Ressourcen)
Beispiele:

Starken
Eigenschaften
“positive” Erinnerungen
Visionen/Ziele
Erfahrungen
Stimmungen und Gefuhle
Innere Haltung
angenehme Korperempfindungen

Externe Ressourcen Relationale Ressourcen
(Ressourcen im Auf3en) (Beziehung betreffend)
Beispiele: Beispiele:
Lieblingsorte Freunde und / oder Familie
Tatigkeiten Nachbarn
Hobbies Kollegen
Natur Tiere
Musik Coach
Massagen Therapeut
Konzert Gruppen (sehr beliebt

Selbsthilfegruppen)
Soziales Engagement

Das Wichtigste ist die Umsetzung

Die Dinge zu verstehen ist ein guter Einstieg und fuhrt bereits zu neuen neuronalen
Verknupfungen. Allerdings lernt unser Gehirn durch Erfahrungen. Die-Umsetzung

ist also das Wichtigste.



Die autonome
Lelter



Anhand der Leiter
unten kannst du
lernen, dein Empfinden
besser einzuordnen.

Ich empfehle meinen Klienten, die Leiter, siehe unten, auszudrucken oder nochmal
eine eigene zu basteln und diese an einem Ort zu platzieren, an dem sie immer
wieder vorbeikommen. Das kann zum Beispiel der Kuhlschrank oder der Spiegel im

Bad sein.

1 Ventraler Vagus aktiv

| jctver/l&‘é

Hier & Jetzt ist sicher

Sympathikus aktiv

Uberlebensreaktionen aktiv

Hier & Jetzt ist gefahrlich!
Flucht oder Kampf

e
-

Dorsaler Vagus aktiv
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Hier & Jetzt ist gefahriich!
Immobilisierung

©® KT Coaching GmbH 2024

Anhand dieses Modells kannst du dir folgende Frage stellen und dadurch besser
feststellen, in welchem Zustand du dich gerade befindest.



Wo befinde ich mich gerade auf der Leiter?

Flhle ich mich gerade sicher?
Beispiele:
e entspannt ]
* gutgelaunt | Sicherheit
e mit mir und der AuBenwelt verbunden
* wenig Gedanken
o kreativ

* happy

Beispiele:

e innere Unruhe

e rasende Gedanken

e Anspannung im Korper

e genervt von der AuBenwelt

e Konzentrationsschwierigkeiten
e angriffslustig

Stress

FlGhle ich mich gerade antriebslos und erschopft - “Shut down"?
Beispiele:

e zuruckgezogen
schwach
korperliche Taubheit ‘
emotionale Taubheit Shutdown

depressive Stimmung

Ziel dieser Ubung ist es, dass du dich fragen darfst “Was bendtige ich jetzt, um in das
grune Feld zukommen?” Mit deinen Ressourcen wird dir das mit der Zeit immer
besser gelingen. Ubung macht den Meister. Und nur durch Erfahrungen lernt unser
Gehirn. Die Umsetzung ist essenziell.

Nutze diese Leiter einmal taglich und ordne dich auf ihr ein. Das kannst du
beispielsweise mit einem kleinen Magneten machen, oder mit Aufklebern oder
einem kleinen Figurchen.

Dort, wo du dich gerade auf der Leiter befindest, kannst du dich dann positionieren.

Am besten fUhrst du diese Ubung direkt am Morgen durch. Dann weif3t du bereits
zu Beginn des Tages, was du dir heute gutes tun kannst. Ich empfehle diese Ubung
auch nochmal vor dem Schlafengehen zu machen. So lernst du dich immer besser
kennen und dein Gehirn lernt automatisch mit.



Delne erste
Ressource:

Die Orientierungs-
ubung



Nicht der Wind,
sondern das Segel
bestimmt die Richtung.

Wie du jetzt weil3t, sind wir “unbewusst” dauerhaft damit beschaftigt, unsere
Umgebung zu scannen und zu prufen, ob die Situation gefahrlos (grun), gefahrlich
(gelb) oder lebensgefahrlich (rot) ist.

Je nachdem, wie unsere Konfiguration in jungen Jahren programmiert wurde,
entscheidet sich, in welchem Zustand wir uns befinden. Flucht, Kampf,
Unterwerfung.

Mit der folgenden Ubung kannst du diesen Prozess “bewusst” beeinflussen und aus
deiner eigenen Kraft heraus dich und dein Nervensystem beruhigen.

Du scannst nun bewusst deine Umgebung, indem du dich mit deinem Sehsinn in
deinem Raum orientierst. Wichtig dabei ist es, dass du dich fur den Anfang in einer
Umgebung aufhaltst, in der du deine Ruhe hast. Am besten in einem geschlossenen
Raum, in dem du dich gerne aufhaltst. Mit der Zeit wirst du die Ubung automatisch
umsetzen, egal in welcher Umgebung du dich gerade aufhaltst. Fur den Anfang
empfehle ich, eine ruhige Umgebung zu wahlen.

Dadurch, dass du dich in deinem Raum umschaust, entsteht eine Ruckmeldung
Uber deine Sinneswahrnehmungen, dass du gerade in “Sicherheit” bist. Dass gerade
kein Raubtier in der Ecke lauert und auch keine Personen in der Nahe sind, die dir
schaden kdénnen. Die Bewertung deines Nervensystems fallt auf "gefahrlos"
(Sicherheit) -> grun..

Beispiele, dass sich dein Nervensystem beruhigt:

Gahnen

Recken und Strecken
Seufzen

Schlucken

Warme

Die meisten meiner Klienten kommen aus dem Gahnen nicht mehr heraus. Ein
Zeichen von starker Ubererregung (Flucht/Kampf).

Die Ubung ist kinderleicht und hat eine grofRe Wirkunag.



Manchmal kommt es bei meinen Klienten vor, dass sie sich nicht direkt wohlfuhlen.
Das hangt damit zusammen, dass sich Sicherheit nicht immer direkt auch sicher
anfuhlen muss. Auch hier darf der Kérper dazulernen. Die wenigsten kennen das
Gefuhl von wahrer Sicherheit. Du bist also, solltest du das bei dir ebenfalls
wahrnehmen, nicht allein.

lch empfehle die Ubung immer wieder zu machen. Je mehr Wiederholungen, desto
besser lernt dein Korper das Gefuhl von wahrer Sicherheit kennen und fangt an
kleine Trampelpfade zu bilden, die irgendwann zu Autobahnen werden.

(Neuroplastizitat)

Damit dir das gelingt, findest du hier eine Audiodatei, in der dich meine Stimme

begleiten darf.
ol I oo

Und fur diejenigen, die schon so richtig durchstarten wollen, gibt es noch ein paar
Fragen fur den Morgen und den Abend dazu. Du kannst sie nach der
Orientierungsubung fur dich beantworten. Am besten schriftlich, in Form eines
Journalings.

Je intensiver desto tiefer die Wirkung und schneller deine Fortschritte.


https://drive.google.com/file/d/17hPGbPq4Ylh8JRHRf5rwWZBoyC9gqaB4/view?usp=sharing

Delne Journaling
Fragen



Ein Tagebuch
schreiben ist
fotografieren mit
einem Bleistift.

Journaling ist nicht nur ein einfaches Schreibritual, sondern ein machtiges Tool zur
inneren Heilung und Selbstfindung. Es hilft dir, dich bewusster mit dir selbst
auseinanderzusetzen, innere Ruhe zu entwickeln und deinen Fokus zu starken.

Fragen am Morgen

1.Welches positive innere Gefuhl kannst du heute mit in deinen Tag bringen?

2.Wie kannst du dir heute Gutes tun?

Fragen am Abend

1.Wofur méchtest du dir heute danken?
2.In welchen Momenten hast du dir selbst gutgetan?

3.Wie fuhlt sich das an?



Online-Kurse &
Mentoring



Wie kannst du deine
Entwicklung nun
fortfuhren??

Da immer mehr Menschen personliche Unterstutzung in Form von Coaching bzw.
Mentoring bei mir anfragen und meine Kapazitaten eingeschrankt sind, habe ich
verschiedene Moglichkeiten entwickelt sich mit meinen Inhalten weiter zu bilden.

Diese beinhalten Online-Kurse mit zahlreichen Ubungen und Mentoring-
Programme.

Du kannst mehr Uber mein Angebot auf meiner Webseite erfahren und jederzeit
mit mir in Kontakt treten.

Vielen Dank fur dein Interesse. Ich freue mich, dass du den ersten Schritt in deiner
Weiterentwicklung gemacht hast und hoffe, dass du einen madglichst grof3en
Mehrwert aus diesem eBook erzielen konntest.

Alles Gute,
Dein Konstantin KONSTANTINTENGELMANN.DE




KONSTANTIN TENGELMANN KONSTANTINTENGELMANN.DE
TRAUMA COACH
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Online-Kurse,
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