
„Berufliche Orientierung begleiten – ein Podcast für Pädagoginnen 
und Pädagogen“ 

Transkript Folge 12: Berufsorientierung bei psychischer Belastung – Wege aus 
dem Überlebensmodus mit Dr. Kristina Wopat und Christian Gardt 
 
Christian Gardt: 

Ich weiß, es ist falsch. Immer wieder komme ich in den Kampfmodus. Aber nicht ich bin falsch, 
sondern einfach mein Krokodil hat schon wieder mal übernommen. Und die Lösung ist nicht: Ich 
muss mich wieder richtig machen, sondern ich muss meinem Krokodil immer wieder beibringen: Alles 
gut. Zieh dich zurück und sei entspannt. 

Berufliche Orientierung begleiten - Ein Podcast für Pädagoginnen und Pädagogen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Herzlich willkommen bei uns im Podcast, wo wir über Berufliche Orientierung sprechen. Und 
manchmal denke ich mir: Da diese Sache mit der Berufsorientierung, das ist schon mit 
durchschnittlichen Jugendlichen nicht leicht. Und dann kommen noch die, die gerade ganz woanders 
sind, wo der Kopf vielleicht im Ausnahmezustand steckt. Die haben Stress zu Hause, sind überfordert, 
sind still oder aggressiv, die Eltern vielleicht krank, arbeitslos, es gibt vielleicht Integrationsprobleme.  

Und dann soll ich als PädagogIn mit denen über Lebensziele und mögliche Berufe reden? Genau 
darum geht es heute. Genauer gesagt in den kommenden drei Folgen: Wie wir Jugendlichen 
Orientierung geben, die gerade im Überlebensmodus sind. Und was PädagogInnen tun können, um 
sie überhaupt wieder zu erreichen.  

Mein Name ist Felix Seibert-Daiker und für dieses spannende Thema habe ich das Glück, heute gleich 
zwei ExpertInnen hier bei mir begrüßen zu dürfen. Dr. Kristina Wopat und Christian Gardt vom Projekt 
BeSOS sind hier. Schön, dass ihr da seid. Herzlich willkommen! 

Dr. Kristina Wopat: 

Hi. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich muss jetzt mal glaube ich erst ein bisschen was zu euch erzählen, damit man mal ein Gefühl dafür 
bekommt, wer hier eigentlich bei mir sitzt. „Berufsinstrumentarium zur Stärkung bzw. 
Wiederherstellung der beruflichen Orientierungsfähigkeit von Schülerinnen und Schüler mit 
psychischer Belastung“ - kurz BeSOS. Wie lang ist eure Visitenkarte? Ist das DIN A4 DIN A3? Passt das 
da überhaupt noch drauf? (lacht) 

Dr. Kristina Wopat: 

(lacht) Beratungsinstrumentarium, genau das war der der Titel. Man muss ja, wenn man so ein 
Projekt startet, muss man erst mal mit einer großen Idee reingehen. Und das war die Bitte tatsächlich 
diesmal. Wir haben ein vorheriges Projekt, wo wir uns um psychisch belastete Studienabbrechende 
gekümmert haben und dafür einen Beratungsansatz entwickelt haben. Und so sind wir eingestiegen 
und unsere Visitenkarte heute hat hauptsächlich Bilder. (lacht) Und wir haben ein Konzept entwickelt, 



wo wir sehr glücklich drüber sind, weil wir eine echte Lücke gefunden haben im Bildungssystem und 
die Praxis so darauf anspringt, weil es wirklich hilft. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Und weil es auch gebraucht. 

Dr. Kristina Wopat: 

Als Pädagogin bin ich ja genau mit den Jugendlichen, die du jetzt vor Augen hattest, oft an meinen 
Grenzen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Da vielleicht drei Worte zu dir Christina. Du bist Diplompädagogin. Du warst einige Jahre als 
Berufsschullehrerin dem Fach Tischlerei tätig. Seit 20 Jahren arbeitest du mittlerweile als 
ausgebildete Trauma Therapeutin auch 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, tatsächlich. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Und heute bist du jetzt also Direktorin der Graduierten- und Forschungsakademie der TU 
Bergakademie Freiberg. Und ihr macht dieses Projekt BeSOS. Und da kommst du auch ins Spiel 
Christian. Du bist der Projektleiter. Magst Du vielleicht auch mal drei Worte zu dir sagen, weil du bist 
Weltenbummler. Du hast so ziemlich alles gemacht, als ich Deine Vita gelesen habe, habe ich mir 
gedacht, wenn ich das hier alles vorlese, dann sind wir mit einer Folge durch. 

Christian Gardt: 

Ja, also Weltenbummler, das war ja wirklich nur ein ganz kleiner Ausschnitt meiner Biografie. Aber ich 
bin nicht die Projektleitung, sondern die Projektkoordination. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Koordinator. Entschuldigung.  

Christian Gardt: 

Ich koordiniere das Ganze genau und von meiner Grundqualifikation bin ich Sozialpädagoge, Diplom 
Sozialpädagoge und habe viele Jahre, eigentlich die meisten Lebensjahre in meiner beruflichen 
Biografie mit Kindern und Jugendlichen verbracht, die nicht zu Hause leben können. Also die 
stationäre Jugendhilfe, also der klassische Heimbereich, wie man das früher gesagt hat und was mir 
da begegnet, sind natürlich durchweg ganz, ganz schwer traumatisierte Kinder und Jugendliche. 

Und so habe ich meine ersten Erfahrungen gemacht, was diesen Kindern und Jugendlichen wirklich 
hilft, erst mal wieder aus dem Überlebensmodus rauszukommen und wieder handlungsfähig zu 
werden, weil das hat den meisten Kindern und Jugendlichen natürlich weit gefehlt. Kann man sich gut 
vorstellen, wenn die Eltern nicht mehr in der Lage sind, einen zu Hause zu betreuen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich hab mir gedacht, vielleicht auch zum Einstieg oder auch Ihr werdet es merken, immer wieder den 
Folgen. Wir können ja jetzt natürlich sehr theoretisch über alles reden und das so ein bisschen von 
allen Seiten beleuchten, aber ich habe gedacht, wir machen es immer so ein bisschen mit 



Fallbeispielen, weil ihr seid beide aus der Praxis. Ich fände es schön, wenn wir da eben viel drauf 
zurückkommen auf diese praktische Arbeit. 

Ich denk jetzt mal so ein Fallbeispiel aus: Eine Schülerin ist in der Klasse aggressiv, mobbt immer mal 
wieder andere MitschülerInnen, da ist aufbrausend, unberechenbar, was, was könnte sich da jetzt 
abspielen? Also ihr werdet jetzt vielleicht als Beobachter von außen dazu gerufen und eine Pädagogin 
oder ein Pädagoge kommt und sagt: „Hey. ich weiß einfach nicht, was mit der los ist.“ Wie geht ihr es 
an? 

Dr. Kristina Wopat: 

Also wir haben ein Instrumentarium, was sozusagen für den Augenblick erst mal hilft, weil wenn das 
Gehirn in so einen Ausnahmezustand geht, der biologisch der Überlebenszustand heißt, dann kann 
sich ein Mensch nicht selber regulieren. Dann gibt es Handlungen im Affekt. Und in diesem Zustand 
kann dieses Mädchen eigentlich nicht gestoppt werden so einfach. Die meisten Kinder und 
Jugendlichen würden viele Unterwerfungserfahrungen haben. Das ist dann der Weg für die meisten 
PädagogInnen … 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Dass sie mit Sanktionen oder über Druck oder über Schreien, oder? 

Dr. Kristina Wopat: 

Genau, weil auch die Pädagogin, der Pädagoge hat ein menschliches Gehirn und würde in einem 
bestimmten Moment eventuell auch in so einen Überlebensmodus kommen. Wir können ja über den 
Mechanismus später nochmal reden. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Da würde nicht gleich als nächstes draufkommen. Aber vielleicht fangen wir mal so erst mal, dass 
man so ein Gefühl dafür kriegt, die Tools werde ich auch noch, versprochen Leute im Einzelnen 
besprechen. Aber es erst mal so, dass man versteht, was ihr da tut. 

Dr. Kristina Wopat: 

Genau. Und das würde mit einer Beziehung, also wenn es eine Pädagogin und Pädagoge ja zu dem 
Mädchen schon eine Beziehung hat, wird er im allerbesten Fall irgendwann vorher vor dieser 
Situation schon mal die Geschichte mit BeSOS erzählt worden sein. Das Mädchen hätte vielleicht 
unseren Einführungsfilm gesehen und die Pädagogin könnte jetzt sagen:“ Komm mal, jetzt seh ich 
Dich hier mit einem Krokodil.“ 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

So nennt ihr das? 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, weil das heißt auf Englisch Reptile Brain, dieser Teil des Gehirns, der dann die Führung übernimmt. 
Und das haben wir sozusagen mit ein bisschen Witz und Spucke auf Krokodil übersetzt. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Okay, also die ist dann im Krokodilmodus. 

Dr. Kristina Wopat: 



Krokodilmodus genau so, weil das braucht es für Kinder und Jugendliche. Du kannst ja da nicht mit 
Wissenssprache daherkommen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Aber Krokodilmodus ist mir auch vertraut. (lacht) 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, na klar. Immer wenn man sehr aufgeregt ist, dann übernimmt das ja auch durchaus. Und damit 
würde ich eine Brücke schlagen und dann wird es darum gehen, dass man, wenn die jetzt sehr sauer 
ist, braucht man eben etwas, was auch das adressiert, dass du eben vielleicht diesen Zorn anders 
kanalisiert. Da haben wir auch ein Tool dabei für solche Jugendliche, aber also wir haben ganz 
unterschiedliche Tools und alle Tools, die dann die Sozialpädagogin vielleicht oder der Sozialpädagoge 
ihr vorschlägt, die haben wir ausgesucht unter bestimmten Kriterien, dass sie eben innerhalb 
kürzester Zeit das Gehirn in diesen anderen Zustand zurückversetzt. Lebenszustand oder 
Lebensmodus vom Überlebensmodus zurückversetzen. Und damit hättest du eine völlig andere 
Jugendliche, die wieder in der Lage ist, sich situativ sinnvoller zu verhalten. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Also dann könnte ich anfangen, mich wieder mit dem Kind in Anführungszeichen normal 
auseinanderzusetzen. Dann könnte man mit dem beruflichen Orientierungsprogramm fortfahren, 
weitermachen. Dann lass uns doch mal vielleicht erst mal drüber reden, jetzt müssen wir aber doch 
einmal kurz ein bisschen theoretisieren: Was passiert eigentlich im Kopf, wenn ich in so einen 
Überlebensmodus komme? Was läuft da neurologisch ab? 

Christian Gardt: 

Also jede Intervention, das, wovon Christina gerade gesprochen hat, das setzt ja eigentlich erst mal 
ein gewisses Wissen voraus, das ich referenzieren kann, dass ich weiß, was ist denn das Krokodil 
überhaupt? Also nicht nur bei den Kindern und Jugendlichen, auch bei den Pädagoginnen, dann an 
der Stelle so. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Also man muss das Krokodil im Raum erkennen? 

Christian Gardt: 

Genau. Und das Krokodil ist auch ansteckend. Da kommen wir nachher noch mal drauf. Genau das ist 
hoch ansteckend. Und das ist nämlich das, was wir festgestellt haben, dass dieses Wissen was 
passiert denn eigentlich wirklich im Körper, bei Stress und Belastung, dass das überhaupt nicht da ist, 
Auch bei den PädagogInnen nicht. Ob die gut ausgebildet im Studium … 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich meine ganz ehrlich, ich wüsste jetzt auch nicht, was in meinem Schädel abgeht, wenn ich in so 
eine Stresssituation komme. Ich kenne das Gefühl, ich kann sofort beschreiben, wie ich mich fühle, 
was da passiert, das enge Sichtfenster usw. und dass man da völlig ausschaltet. Aber was da jetzt 
genau in meinem Kopf abgeht keine Ahnung.  

Christian Gardt: 

Und die Prüfungsblockade, das kennt man ja immer, wenn man sich das ausschaltet und das 
Stammhirn dann übernimmt. Aber im Grunde genommen kann man sich unser Gehirn und wir 



vereinfachen das extrem, es geht einfach nicht anders, so aus drei Bestandteilen: Den Neocortex, den 
kennen wir und da gehört auch der präfrontale Cortex dazu. Das nutzen wir fürs Denken und für all 
die Dinge, die unser Menschsein eigentlich ausmachen, für's Rationale sozusagen. Dann haben wir 
noch so einen unteren Gehirnteil. Also der Neocortex ist relativ neu, wir sagen immer das neueste 
Update in der Evolution. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Du meinst da kann mehr kommen? (lacht) 

Christian Gardt: 

Das will ich fast hoffen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich will das für die Menschheit hoffen. (lacht) 

Christian Gardt: 

Genau, das ist nämlich nur eine sehr dünne Schicht, die da so drauf liegt auf diesen grauen Zellen.   

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Da geht noch was. 

Christian Gardt: 

Da geht noch was, auf jeden Fall, genau. Und tief unten im Zentrum sozusagen, da liegt noch das 
limbische System und das ist für die Gefühlswelt vorrangig zuständig. Hat noch eine Menge andere 
Funktionen. Wir vereinfachen. Also die, die Gefühle, die Emotion, das teilen wir uns schon mit den 
Säugetieren, ist also schon deutlich älter. So an der Stelle. Und das, was hinten am Nacken dann so 
entsteht, da ist so eine feste Struktur, die ist aber, wenn man die auffaltet, dass die viel, viel größer 
groß wie ein Fußballfeld, das ist das Stammhirn sozusagen. Und das ist quasi unser personifiziertes 
Krokodil. Was wir sagen, das ist der Stamm, das ist der älteste Gehirnteil, den wir haben, den teilen 
wir uns schon mit den Dinosauriern quasi. Und deswegen auch der englische Begriff Reptile Brain. 
Und der ist zuständig für eigentlich nur fürs Überleben. Das ich körperlich überlebe, er übernimmt 
alle Funktionen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Und das ist ein Automatismus.  

Christian Gardt: 

Es ist ein Automatismus. Genau. Man spricht ja auch vom autonomen, also automatischen 
Nervensystem, Herzschlag, Blutdruck, Verdauung. Um all das muss ich mich nicht kümmern. Das 
macht der Körper ganz automatisch. Und zwar so, wie es gerade brauche. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Und da sitzt aber auch unser Überlebensmodus, das heißt so wie mein Herzschlag, wie meine Lunge, 
wie ich atme. Das ist genauso ein Automatismus, den ich gar nicht steuern kann, weil meine Lunge 
kann ich auch nicht an und ausmachen. 

 

 



Christian Gardt: 

Genau, weil der hat oberste Priorität. Dieses lange erfolgreiche Überleben in der ganzen 
Evolutionsgeschichte. Da macht dieses neueste Update sozusagen der Neocortex. Macht ja nicht viel 
Sinn. Da verlässt sich das Stammhirn, da verlässt sich das Krokodil überhaupt nicht drauf. Wenn das 
das Stammhirn quasi das Gefühl hat, hier ist eine Gefahr, dann hat es einfach die Legitimation. So ist 
es einfach neurobiologisch. 

Heute kann man das nachweisen. Das darf das limbische System ausknipsen, das darf den Neokortex 
komplett ausknipsen. Und dann sind wir zum Beispiel bei dieser bekannten Prüfungsblockade und das 
kennen Lehrerinnen und Lehrer immer sehr deutlich. Ich habe gelernt, ich habe ich kann alles 
abrufen, ich gehe super optimistisch rein. Dann stehe ich vor diesen, vor dieser Klasse und ich weiß 
nichts mehr. 

Und heute weiß man es gibt Botenstoffe, die blockieren einfach dann diesen Zugang zu diesen 
Systemen, die ich brauche, um rational zu denken. Und dann bin ich einfach nur im 
Überlebensmodus, weil das Stammhirn das Gefühl hat: Ich muss weglaufen. Flucht, das ist so die eine 
Möglichkeit zu überleben. Flucht oder ich muss kämpfen, ich muss mich wehren. Das ist dann, wenn 
man wie zum Beispiel das Mädchen wirklich aggressiv reagiert. Ich muss mich wehren und auch, 
indem ich andere abwerte. Ist das irgendwie eine Art von Kampf an der Stelle oder ich erstarre, ich 
versteck mich, ich rolle mich zusammen und vielleicht sieht mich keiner. Kennt man auch aus dem 
Tierreich. Ich glaube, das Opossum zum Beispiel ist so ein Beispiel davon. Also das sind so die drei 
Optionen. Es gibt auch noch mehr. Ich auch hier wieder, wir vereinfachen. Das sind so die 
Möglichkeiten, wie das Stammhirn dann uns dazu bringt zu überleben an der Stelle, egal ob im Außen 
jetzt wirklich eine Gefahr ist oder nicht. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Was bedeutet das jetzt aber: Ist das Ist das Krokodil was Schlechtes? Ist es böse? Weil eigentlich hat 
es ja von der Natur einen Sinn. Wenn ich euch richtig verstehe? 

Christian Gardt: 

Genau das ist das Charmante an unserem Bild vom Krokodil. Das gehört ja zu mir. Und eigentlich hat 
es keinen anderen Willen, keine böse Absicht als mich zu beschützen. So vor der Außenwelt.  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ist mein Bodyguard.  

Christian Gardt: 

Es ist der Bodyguard, genau. Und es hat es sehr Millionen Jahre erfolgreich getan und es macht es 
auch heute mit mir. Und das ist das Problem. Es hat ja keine Augen, die in die Außenwelt gerichtet 
sind. Es ist sitzt irgendwo in mir, hier im dunklen Kopf sozusagen. Da kommt kein Licht hin. Der weiß 
nicht, was da draußen wirklich vor sich geht. Das bekommt er nur mit anhand meiner körperlichen 
Reaktionen, meiner Gedanken und meiner Gefühle und daher kommt es ja manchmal zu 
Überforderung und so im Außen ist quasi gefühlt der quasi Säbelzahntiger, den wir früher hatten, von 
dem wir weglaufen mussten, der den gibt es aber heute nicht mehr. 

Das heißt, da gibt es den Lehrer, der mich vielleicht antriggert, vor dem ich vielleicht Angst habe, aber 
das ist kein Überleben auf Leben und Tod und das ist wiederum dann eine Fehlentscheidung, weil 
meine Gedanken wirken so für das Krokodil, als wär das jetzt hier, als würde mir eine Pistole an den 



Kopf gehalten werden. Aber es ist ja faktisch nicht so, das heißt, ich brauche jetzt ein Mittel, einfach 
um meinem Krokodil zu sagen:“ Hey du, es ist hier überhaupt nicht gefährlich.“ 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ist ja eigentlich völlig crazy in so einer modernen Zeit, wo du ja dann auch plötzlich keine Ahnung 
Mobbing in der WhatsApp Gruppe oder eine böse Email oder irgendwas hast, wo so Triggerelemente 
auf dich einfliegen, die ja wirklich, wo man ja rational sagen würde: Ja gut das sind ein paar Bytes, die 
wisch ich weg und dann ist fertig. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja und trotzdem reagiert ja der ganze Körper noch, als wären wir das Säugetier, das wir auch sind. 
Also in unserem Modell geben wir so eine neutrale und auch entlastende Information. Trotzdem kann 
man nicht einfach sagen: “Dann lass doch deinen Kampfmodus ungehindert raus, ist neutral.“ Das 
würde die Gesellschaft nun nicht besonders gut akzeptieren. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das bedeutet also, ich lerne mit eurem Modell das wohlwollend wahrzunehmen, anzunehmen, zu 
akzeptieren und zu sagen: “Ach guck mal: Hallo Krokodil, nett, dass du da bist. Schön, dass du mich 
beschützen willst, aber ist gerade nicht no need.“ 

Dr. Kristina Wopat: 

Genau. „Ich bin gerade nicht in einem echten Überlebenszustand. Keine Gefahr für Leib und Leben.“ 
Also das ist tatsächlich auch die Kernbotschaft der Tools, dass man immer auch sich klar kriegt keine 
Gefahr für Leib und Leben, weil darauf reagiert ja mein Krokodil, dann geht es auch wieder an seinen 
Ruheplatz zurück.  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich trainiere das Krokodil. Es sitzt auf seinem Platz.  

Dr. Kristina Wopat: 

Ich trainiere das Krokodil und ich nehme, also das ist das Schöne dabei, das sind ja oft auch 
Momente, wo ich das auch nicht als selbstwirksam erlebe. Ich bin nicht happy, wenn ich jemanden 
niedergestreckt hab oder wenn ich eingefroren bin, weil ich eben nicht weglaufen kann aus dieser 
Situation jetzt und ich nicht zuschlagen kann, dann friere ich halt ein. Das fühlt sich nicht 
selbstwirksam an. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Also da bin ich ausgeliefert. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ganz weit entfernt vom selbstwirksam und die Verantwortung für das eigene Leben wächst eben, 
diese Fähigkeit, aber eben auch tatsächlich diese Anforderung an einen jungen Menschen, dass er in 
der Lage ist, sein Zuschnappmechanismus, wenn man jetzt mal bei dem aggressiven oder eben auch 
sein „Ich kriege nichts auf die Reihe“, „Ich weiß es nicht, was das mal werden? Keine Ahnung.“ Das ist 
oft ein eingefrorener Zustand, dafür auch eine Verantwortung zu übernehmen, das ist eben dann 
nichts Moralisches aus unserer Sicht, sondern ein positiver Effekt, wenn man in der Lage ist, sich gut 
zu regulieren. 



Christian Gardt: 

Man kann das Ganze noch mal als Merksatz formulieren, dass der Jugendliche für sich sagen kann: 
„Nicht ich bin falsch, weil ich immer wieder in diesem Modus falle. Ich kann immer gar nichts 
dagegen tun. Ich weiß, das ist falsch. Immer wieder komme ich in den Kampfmodus. Aber nicht ich 
bin falsch, sondern einfach: Mein Krokodil hat schon wieder mal übernommen und die Lösung ist 
nicht, ich muss mich wieder richtig machen, sondern ich muss meinem Krokodil immer wieder 
beibringen: Alles gut, zieh dich zurück und sei entspannt.“ 

Na, das ist so eine wirklich die wichtige Entlastungsfunktion an der Stelle, um mit diesem Krokodil 
wirklich in Interaktion zu treten. Nicht gegen sich und auch nicht gegen das Krokodil, mit dem 
Krokodil gemeinsam. 

Dr. Kristina Wopat: 

Und das wäre zum Beispiel auch ein super Ansatz, um Kinder, die jetzt wirklich vielleicht durch 
Fluchterfahrung bzw. das Leben vor der Flucht … 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das ist noch ein spannender Punkt. Das habe ich jetzt auch die ganze Zeit im Kopf. Was ist denn so 
mit Extremen? Also ja, wo ein Trauma vielleicht durch eine Fluchterfahrung da ist. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja genau. Und es ist ja nicht nur durch die Fluchterfahrungen da, sondern es gibt ja Gründe, warum 
die Familie geflohen ist. In der Regel ist das Trauma ja schon vor der Flucht richtig tief eingebrannt in 
das Kind und die Flucht selber war jetzt auch kein Spaß. Und dann kommen sie hier an einen Ort, der 
nun so ganz anders ist als alles, was sie vorher kannten und das macht es schwer. 

Aber der Punkt ist, wir können ja als PädagogInnen in der Berufsorientierung, das ist eine kurze Phase 
im Leben, da kannst du das Trauma ja nicht behandeln. Das ist gar nicht deine Aufgabe. Aber die 
BeSOS Tools, die helfen diesem Kind extrem oder dieser Jugendlichen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das wäre nämlich so eine andere spannende Frage: Wo ist denn irgendwann die Grenze erreicht? 
Weil ich bin halt dann eine pädagogische Fachkraft, ich bin kein ausgebildeter Psychotherapeut. Also 
irgendwann muss ich ja auch sagen: „Okay, das ist jetzt mein Einflussbereich und den muss man auch 
akzeptieren, weil das sonst gehe ich ja kaputt, wenn ich das mit jedem traumatisierten Kind machen 
möchte.“ 

Dr. Kristina Wopat: 

Genau. Und darüber haben wir oft nachgedacht. Gehen wir über eine Grenze mit BeSOS? Weil ja 
viele von den Tools sind tatsächlich Erste Hilfe Tools in der Traumatherapie. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Aber erste Hilfe, nicht Ursachenbekämpfung. 

Dr. Kristina Wopat: 

Richtig, richtig. Und das ist eben das Tolle daran, also dass es gar nicht notwendig ist, das Trauma 
überhaupt anzugucken als Lehrerin, sondern es reicht vollkommen, jetzt in diesem Augenblick mit 
dem Kind sozusagen oder mit der Jugendlichen, diesen Übergang zu schaffen und dem ein paar Tools 



mitzugeben für das eigene Alltagsleben. Also es erhöht die Alltagsfähigkeit für die Kinder. Und 
tatsächlich erleben wir das auch im schulischen Einsatz, dass Kinder das dann ganz automatisch 
übernehmen, weil sie merken: Wow, das ist cool, das hilft. Und selber anwenden. Also ganz ohne 
Anleitung. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Da kann man ja vielleicht sogar fast sagen: Guck mal, wie groß dann vielleicht sogar die Verzweiflung 
oder das Bedürfnis ist, dass sie dann sagen jeden, jeden Strohhalm, den ich dann kriegen kann, den 
schnappe ich mir erst mal. Das heißt unser Fallbeispiel: Wenn ich jetzt das Mädchen nehme, das 
aggressiv wird, die geht es in den Kampfmodus. Ich überlege grad, was ich jetzt für ein Typ wäre ... 
(lacht) 

Christian Gardt: 

Das ist interessant, weil wir haben auf unserer Webseite besos-sachsen.de haben wir auch so einen 
kleinen Test ausgearbeitet. Der ist jetzt nicht wissenschaftlich erwiesen, aber es ist ein erster Hinweis 
darauf, genau wie ich dann reagiere in solchen Situationen. Das kann man sich und das ist wichtig, 
das kann man sich nicht aussuchen oder man kann sich nicht um trainieren, dass ich irgendwie anders 
reagiere. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

(lacht) Sorry, da fällt mir jetzt eine Anekdote ein. Die Zeit nehmen wir uns jetzt einfach. Ich war mal in 
Bremen in einem Hotel, also ich bin beruflich wahnsinnig viel unterwegs und schlafe immer wieder 
Hotels und wenn du viel in Hotels, schläfst dann, gewöhnst Du dich irgendwann an den Aufbau eines 
Hotelzimmers. Also da ist die Tür, dann kommst du rein. Ist wie so ein kleiner Flur. Dann geht nach 
links oder rechts das Bad weg und dann geht nach hinten der Raum auf.  

Ich hatte da ein Eckzimmer, da war das alles verdreht quasi. Und wenn ich viel auf Reisen bin, habe 
ich auch wenig Gepäck dabei. Was auch bedeutet, ich habe keinen Schlafanzug dabei. Ich habe nackt 
geschlafen und kam dann morgens, also kam spät an, musste aber um 5:00 schon wieder zum Dreh 
raus und steh auf und geh zum Badezimmer und denk noch so, während ich die Badezimmertür 
aufmache, wo ich halt vermeintlich denke, dass die Badezimmertür ist: Habe ich das Licht 
angelassen? Und dann dachte ich im nächsten Moment noch so: Hey, warum ist die Tür so schwer? 
Und dann höre ich plötzlich Stimmen und dann stehe ich nackt quasi im Hotelflur, vor mir drei so 
Businesskasper im Anzug schauen mich an und da war ich im Einfrieren. Also ich stand da, habe die 
Tür langsam zu gehen lassen, stand immer noch da und dann bin ich in den Fluchtmodus 
übergegangen, weil an dem Tag bin ich nicht frühstücken gegangen. Unten an der Lobby hab ich mich 
einfach rausgeschlichen. Ich hab mir gedacht: Ich geh jetzt nicht zum Buffet, wenn die mich sehen, 
das ist mir einfach viel zu unangenehm. Also ich glaube, ich bin eine Mischung aus Einfrieren und 
Flucht. Das wäre also meine Selbsteischätzung. (lacht) 

Christian Gardt: 

(lacht) Also hast du deinen Test und schon absolviert. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Was seid ihr für Typen? 

Christian Gardt: 

Ich bin also ich bin wahrscheinlich auch das Opossum.  



Dr. Kristina Wopat: 

Genau. Also das ist auch mein Erbe, weil man sucht sich das nicht aus. Und hier in unserer Region 
haben eben sehr viele Menschen im Bombenkeller gut überlebt. Ja, und vorher im Schützengraben, 
weshalb Menschen, die aus dieser Region ursprünglich stammen und über Generationen hier gelebt 
haben... 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das vererbt sich? 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, das vererbt sich. Also das trägst du als dein genetisches, als deine genetische Grundausstattung, 
wie ein Krokodil eben auch, trägst du das und dann kannst du natürlich durch eigene 
Lebenserfahrungen in der Epigenetik kann es auch noch mal überschrieben werden. Aber das passiert 
alles, ohne dass wir davon irgendwas wissen. Und es gibt halt Menschen aus anderen Regionen, da 
gibt es keine Keller und die haben deren Vorfahren und die, die Generationen davor haben besser 
überlegt, wenn sie sich gewehrt haben und die gehen dann schneller, werden die dann aggro. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Und das kann man wirklich so pauschalisieren über Regionen?  

Dr. Kristina Wopat: 

Das ist halt Statistik, aber es ist noch nicht sehr viel Forschung darüber, aber das ist im Moment 
Common Sense, also das einen sehr starken Einfluss hat.  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Echt spannend. 

Dr. Kristina Wopat: 

Und das ist aber auch ein Punkt von Hoffnung, weil wir sehen beispielsweise in den letzten Jahren 
mehr Gewalt an Schule. Und wir sagen den Kollegen immer, das sind ganz normale Kinder, also 
stempelt die nicht ab, die gehen genau wie jedes andere Kind in den Überlebensmodus. Und sobald 
du in der Lage bist, die da raus zu holen, hast du keine Gewaltprobleme. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Okay, dann lass uns noch mal darüber reden, wie ich als PädagogIn erkennen kann, in welchem 
Modus sich ein Kind gerade befindet. Bzw. muss man da ja vielleicht auch abwägen. Also wenn ich 
jetzt an meine Schulzeit zurückdenke, mein Kampf war halt dann auch so ich laber den Lehrer voll 
und manchmal wollte ich ja auch einfach provozieren. Ich glaube da war oft jetzt gar nicht in 
Überlebensmodus mit verbunden, sondern ich wollte einfach mal ein bisschen rumstänkern. Das 
muss ich auch abwägen. Okay, ist da jetzt jemand vor mir, der, der einfach nur ein bisschen Stress 
machen will oder ist da jemand wirklich jetzt im Krokodilmodus? Wie erkenne ich jetzt also als 
Fachkraft, will mich da jemand ein bisschen provozieren und rumstressen oder ist wirklich im 
Krokodil- oder Überlebensmodus? 

Christian Gardt: 

Also es hat so ein paar Bedingungen. Es ist nicht ganz einfach. Man muss es den Jugendlichen schon 
vielleicht ein bisschen kennen, um es adäquat einschätzen zu können. Und man sieht es aber häufig 



am und dann, wenn man wenn man einfach die Erfahrung hat, erkennt man es am Blick oder an der 
Körperhaltung und aber da muss man auch noch mal unterscheiden. Den Kampfmodus, den kann 
man eigentlich relativ schnell entdecken, aber den Erstarrungsmodus, das fällt zum Beispiel 
Lehrerinnen und Lehrern häufig sehr schwer, weil die fallen ja nicht auf, die sitzen ja da hinten in der 
Ecke und die sind still und machen mit und also so, das ist, das ist so. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Kampfmodus ist dann eigentlich fast so eine Art Call for help. 

Christian Gardt: 

Richtig. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Der Erstarrte, der geht in der Menge unter. 

Christian Gardt: 

Genau. Also der Erstarrungsmodus ist sozusagen ein bisschen, also wesentlich schwieriger zu 
entdecken. Und es hat vor allen Dingen auch den Grund. Und das ist, das kenne ich sehr gut aus der 
Jugendhilfe, weil die Kinder und Jugendlichen dort, die können Menschen relativ gut einschätzen. Das 
ist deren Überlebensmodus ja auch gewesen und davon hing ihr Überleben ab. Und die finden sofort 
deinen Triggerpunkt, die kriegen dich sofort. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Klingt nach meiner Tochter. (lacht)  

Christian Gardt: 

(lacht) Die kennt Dich auch gut.  

So, das heißt, ich erkenne diesen Überlebensmodus bei den über den Jugendlichen sehr, sehr gut in 
meiner eigenen Wahrnehmung. Wie ich darauf reagiere und Lehrerinnen und Lehrer erkennen das 
sofort. Da werde ich wieder angetriggert und das ist die Co-Regulation, der Überlebensmodus des 
Jugendlichen neigt dazu, sofort auf mich über zu springen und das merke ich bei mir. Mein Herzschlag 
verändert sich. Ich merke, mein Erregungslevel steigt und. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

So darüber, wenn wir auch in den kommenden beiden Folgen sprechen. Also für euch den Tipp: 
Wenn ihr das jetzt gerade hört, schaut dann auch noch die anderen Folgen mit euch beiden an oder 
hört sie euch an? Weil da werden wir genau darüber reden. Selbstregulatorische 
Selbstwahrnehmung, diese Prozesse. Wie können also Schülerinnen und Schüler sich selber dann 
kontrollieren und ich aber auch als pädagogische Fachkraft, was kann ich denn tun, um mich in den 
Griff zu kriegen, wenn ich merke, da wird getriggert. 

Christian Gardt: 

Genau. 

Christian Gardt: 

Und da, da müssen wir tatsächlich vielleicht noch mal ein bisschen in die Co-Regulation reingehen, 
weil das ist total wichtig zu wissen und wahrzunehmen sozusagen. Also springt jetzt was auf mich 



über? Und ich kann aus der Jugendhilfe Situation einfach, die sind jetzt extrem, die sind für die 
Zuschauer vielleicht jetzt nicht so relevant, aber da man konfrontiert sich sehr viel mit fremd- und 
selbstgefährdenden Verhalten. Das heißt, man kommt in Situationen, wo man zum Beispiel 
Jugendliche festhalten muss, da ist sehr unangenehm und da merkt man, man will den Jugendlichen 
ja schützen, aber es ist eine sehr, sehr starke, nicht gewaltvolle, aber eine sehr extreme Situation, wo 
ich den Jugendlichen einfach festhalten muss und dann  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Weil der so im Ausnahmezustand ist? 

Christian Gardt: 

Ja, weil er mit einem Messer herumgefuchtelt und jemandem droht und dann bleibt einem nichts 
anderes übrig, als quasi ihn zu fixieren dann an der Stelle. Das ist auch kein schönes Wort, aber da 
merkt man extrem, wie dieser Zustand quasi auf einen überschwappt. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Aber das ist dann wirklich die extreme Stufe des Überlebensmodus. 

Christian Gardt: 

Ja, aber da kann man das sehen, wie sozusagen diese Ansteckung funktioniert. Und es funktioniert in 
der Schulklasse natürlich genauso, wenn ein Schüler in diesem Modus überspringt, ein Krokodil 
kommt selten allein, sagen wir immer, dann quasi also es ist überträgt sich einfach wie ein Virus an 
der Stelle und vor allen Dingen auch auf die Lehrkraft. Aber die Lehrkraft kommt total angespannt in 
den Klassenraum, weil „Ah schon wieder die 8a, da weiß ich schon was kommt.“  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Dann geht es schon los. 

Christian Gardt: 

Und dann geht es schon los und die Kinder spüren also das ist einfach so eine Co-Regulation, das ist 
wie ein Naturgesetz an der Stelle. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Aber gehen die dann auch automatisch alle in den gleichen Modus oder in ihren Modus, also in den 
ihr ureigenen?  

Dr. Kristina Wopat: 

In ihren. Ja. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das ist echt interessant. Also das heißt dann wirklich, durch die Klasse hinweg hast du plötzlich diese 
Situation. Das bedeutet also, jetzt lassen wir mal die pädagogische Fachkraft, da sprechen wir noch 
extra drüber. Jetzt lass uns mal zurück zu den Schülerinnen und Schülern, da würde ich jetzt erst mal 
den Fokus legen, weil das Ziel wäre dann, wenn ich euch richtig verstehe, mit eurem Modell die erst 
mal aus diesem Überlebensmodus wieder rauszuholen. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ganz genau. 



Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Wie funktioniert das? Ihr habt da einen eine Toolbox, ein Hausmodell, glaube ich. Ist es richtig? 

Christian Gardt: 

Ja. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, das Hausmodell. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Oder verwechsle ich jetzt zwei Sachen? 

Dr. Kristina Wopat: 

Du verwechselst das gar nicht. Wir beide, sozusagen saßen beisammen und haben überlegt: Wie 
kommen wir in ein Schulsystem? Wir kommen hier rein, was nicht einfach ist mit einem zwei Jahre 
finanzierten Mikroprojekt mit zwei Stellen oder zweieinhalb. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Der Klassiker. 

Dr. Kristina Wopat: 

Wie kommt man in ein ganzes Schulsystem? Und wir haben überlegt. Wir brauchen was ganz, ganz 
Kleines. Das muss so klein sein, dass es durch jedes Schlüsselloch kommt.  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ein Haus (lacht) 

Dr. Kristina Wopat: 

(lacht) Und sozusagen aus dem Handgelenk schoss, aus dem Wissen der langjährigen Erfahrung 
schoss ein Hausmodell, also getragen von einem Keller, dem Überlebenskeller, wo man sehr sicher 
überlebt. Vier Wänden. Selbstwirksamkeit. Es ist ganz wichtig Selbstwahrnehmung. Man muss erst 
mal merken, dass man im Keller hockt. Selbstregulation ist eine der Wände. So war es am Anfang und 
Beziehung, also die pädagogische Beziehung, das waren unsere vier Wände und natürlich ein Dach, 
das war die Orientierung. Das war unser primäres Modell.  

Und dann haben wir aber gemerkt: Aha, mit diesem Modell kriegen wir keine pädagogische 
Interaktion zustande. Und dann ist Christian auf die geniale Idee gekommen, da einen Hafen mit 
Leuchtturm und ein Schiff draus zu machen. Und die Wellen, die Höhe der Wellen repräsentiert die 
Belastung. Also ein echtes pädagogisches Modell mit einer ganz großen Sinnhaftigkeit als Symbol. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Könnt ihr mir das jetzt mal aufdröseln, wie das, was da jetzt genau was ist? 

Dr. Kristina Wopat: 

Also ich fang mit dem Leuchtturm an und du übernimmst? 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 



Ihr das seht ihr zu Hause nicht, aber die beiden haben eine tolle nonverbale Kommunikation. Die 
schauen sich mal kurz an, so aus dem Augenwinkel und dann ist sofort klar, wer als nächstes… Ihr 
arbeitet sehr lange schon zusammen, oder? (lacht) Oder sehr viel.  

Dr. Kristina Wopat: 

Zwei Jahre. 

Christian Gardt: 

Symbiotisch. (lacht)  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Also gesucht und gefunden. (lacht) 

Dr. Kristina Wopat: 

(lacht) Wir schalten unsere Gehirne zusammen glaube ich und synchronisieren uns. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

(lacht) Das ist wirklich erstaunlich. Da geht immer ein Auge kurz rüber und dann übernimmt der 
nächste. 

Christian Gardt: 

Also ganz ohne Augenkontakt geht es noch nicht, aber das ist der nächste Schritt. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das wäre dann aber unheimlich. (lacht) 

Dr. Kristina Wopat: 

Und das könnten wir bestimmt, demnächst. (lacht)  

Also okay. Wir haben zuerst gesagt, das Haus für die Pädagogen und Pädagogin, das lässt sich ganz 
leicht in einen Leuchtturm verändern. Das hast Du auch die vier Wände quasi, die das repräsentieren, 
diese Bestandteile, die wichtig sind, um im Lebensmodus immer wieder zurückzukehren. Und du hast 
vor allen Dingen einen Überlebenskeller und im Keller kann aber der Leuchtturmwärter sein, der die 
Funktion hat, den Kindern da draußen auf wilder See ein Leuchtfeuer zu sein: Hier geht's lang. Er gibt 
die Orientierung. Du willst dein Lebenssinn, durch Berufsorientierung beispielsweise, umsetzen. Das 
kannst Du als Leuchtturmwärter im Keller nicht erfüllen. Und so auch Pädagogen. Wenn die in dem 
Überlebensmodus sind, müssen sie erst mal wieder aufsteigen, um … 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

… Hochkommen, um dann die Kerze anzuzünden. 

Dr. Kristina Wopat: 

Das Feuer anzuzünden. Genau. Und ein Hafenbecken natürlich. Der die Pädagogin, der Pädagoge, das 
System Berufsorientierung, das System Schule muss einen anständigen Hafen bereitstellen, an denen 
die Schiffe einmünden können. Bei wilder See. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Was heißt das in Real Life? Was wäre das dann in der Schule? 



 

Dr. Kristina Wopat: 

Eine Struktur.  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Einfach eine Struktur. 

Dr. Kristina Wopat: 

Also wo klar ist Schule, 6 bis 8 Stunden am Tag ist für alle Kinder, auch die psychisch Belasteten, die. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

also wenn zu Hause ich sage mal auf gut Deutsch …  

Dr. Kristina Wopat: 

Aus welchem Grund auch immer. Alkoholismus, häusliche Gewalt, jemand psychisch krank oder 
andere Krankheiten Krebs, da kann ich mir die ganze Palette vorstellen. Diese Kinder kommen ja nicht 
leichtfüßig in die Schule gesprungen und das erschwert natürlich Lernen. Weil in diesem Modus kann 
ich nicht lernen. Und mit diesen Sorgen, bringt er sich jetzt nach Hause um oder was? Wir haben ganz 
unterschiedliche Kinder. Und das heißt hier das System Schule so sicher zu machen, dass jedes Kind 
mit dem Eintritt durch die Schultür oder durch Berufsorientierung ganz sicher weiß, hier passiert mir 
acht Stunden nichts. Hier hab ich jetzt einen ganz sicheren Hafen. Und das ist natürlich wirklich gut. 
Lehrer intervenieren, wenn andere Schiffe, Kinder als Schiffe, wenn die die Kanone rausholen und 
sozusagen im Kampfmodus wild in der Gegend herumschießen und mich erwischen, dann 
interveniert dieser Leuchtturmwärter schickt ein Lotsenboot und das bringt mich in Sicherheit. Also 
das muss klar sein, der Hafen, die Struktur.  

Christian Gardt: 

Genau. Und das Schiff, das war für uns eine elegante Lösung. Beides. Also das Haus war mir zu 
statisch. Das Leben ist nie statisch. Das Leben ist immer in Bewegung. Und es gibt nie nur gute Zeiten, 
also ruhige See. Es gibt immer auch stürmische See. Also das muss in diesem Modell finde ich auch 
vorkommen, dass es immer Höhen und Tiefen gibt im Leben. 

Und das Schiff oder eine Schiffsreise symbolisiert auch immer Abenteuer und so. Und uns war es 
wichtig, den Kindern und Jugendlichen das auch begreiflich zu machen, was wir meinen mit unserem 
System. Also begreifen heißt dann in dem Sinne auch sich was imaginieren, also sich vorstellen. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ne Analogie zu haben, wo stehe ich gerade. Also wenn ich, wenn ich quasi ich versuche mir jetzt 
kindlich das … bzw. ich mache das heute noch, ich bin nämlich ein wahnsinnig bildlicher Mensch. Mir 
würde so was total helfen. Also dann zu sagen: “Jetzt bin ich gerade das Kanonenboot und habe hier 
ein Problem.“ 

Christian Gardt: 

Genau, jetzt stell dir Felix einfach das das Schiff vor, sozusagen ein ganz einfaches Segelschiff, 
Einmaster so ganz einfach. Aber es ist schon ein Segelschiff, so ein klassisches Holzschiff und da haben 
wir verschiedene Elemente. So und ganz unten im Schiffsbauch, so eine Kajüte da unten unter Deck 
quasi, das repräsentiert den Überlebensmodus. Da ziehe ich mich zurück, wenn ich Sicherheit 



brauche, wenn dann ein Gewittersturm über mich, über mir ausbricht und Blitze fallen, dann krieche 
ich dann zurück und kann überleben, sozusagen. Aber wenn dann das Gewitter vorbei ist, ich aber 
vielleicht noch Angst habe, da könnte noch ein Gewitter komme, ich komme da nicht mehr raus. Ja, 
was ist dann? Dann ist das Schiff quasi. Dann bin ich führerlos. Das Leben findet statt, es geht immer 
weiter. Aber ich …  

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich treibe rum.  

Christian Gardt: 

Genau, ich habe es nicht mehr in der Hand. So, das ist auch noch mal eine schöne Analogie. Wenn ich 
also da unten bin, bin ich nicht in der Handlung. Dann habe ich mein Leben nicht bewusst, kann das 
steuern. So, und dann haben wir die Schiffskarte. Das ist unsere Analogie für: Wo bin ich? Aber das ist 
ja mein inneres Schiff, also wo stehe ich gerade? Wie geht es mir gerade so? Und die Hauptfrage bei 
dieser Karte, wenn ich da drauf gucke ist: Merke ich denn, bin ich überhaupt in dieser Schutzkajüte 
oder bin ich am Steuer? Oder ist das Krokodil am Steuer? 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Oder sehe ich mein Schiff davon segeln und sitze im Wasser im schlimmsten Fall. (lacht) 

Christian Gardt: 

Das ist der Worst Case. So also das ist die Fragestellung, weil es macht ja nur Sinn, wir sprechen von 
der Toolbox, diese Tools zu nutzen, wenn ich überhaupt merke, dass das Krokodil übernommen hat, 
die Seekarte, also die Selbstwahrnehmung und ich muss es wahrnehmen für mich. Dann haben wir 
das Steuerrad, das sind die Tools. Also wenn ich weiß, ich muss was machen, dann gehe ich ans 
Steuer und steuer dagegen, um mich wieder in die Handlungsfähigkeit zu bringen. 

Das kann man auch gut, gut so für sich nehmen und begreifen. Dann hat Christina schon den 
Beziehungsaspekt benannt, der unheimlich wichtig ist. Da ist es aber vor allen Dingen auch wichtig, 
Hilfe zu holen, also sich Hilfe zu suchen, wenn es so weit ist. Jeder gute Kapitän, wenn es absolute 
Seenot Situation gibt, hat das SOS-Signal und darum geht es ja, wir repräsentieren das über die 
Schiffsglocke. Bei einem Segelschiff gab es noch keine Funkgeräte.  

So, das heißt es ist wichtig und es ist keine Schwäche, sondern es ist eine kluge Entscheidung jedes 
Kapitäns auch dann Hilfe zu holen, wenn man in Not geraten ist. So, und dann haben wir noch das 
Segel als wichtiges Element. Also das Segel wird aufgeblasen vom Wind, und wenn ich quasi das Segel 
richtig in die richtige Richtung drehe und der Wind ergreift das Segel und plötzlich merke ich, dieses 
ganze Schiff vibriert und bewegt sich in eine Richtung. 

Ich durch meine Handlung kann was bewegen, ich bewege mich in meinem Leben. Das ist 
Selbstwirksamkeit. Und so wird es noch mal so durch das Bild wirklich, wirklich deutlich, was 
Selbstwirksamkeit heißt. Aber das bewegt sich natürlich nur, wenn es, wenn es aufgeblasen wird vom 
Wind. Das heißt, dieses Element ist noch mal ganz entscheidend, auch für Berufsorientierung 
natürlich sowieso. Der Wind steht bei uns für das Sinn- und Bedeutungserleben, also für das Warum. 

Warum mache ich das? Warum muss ich das Praktikum machen? Warum muss ich mich jetzt 
entscheiden, was ich die nächsten 20 Jahre machen will usw.? Also die diese Sinnfragen, die stehen 
dann natürlich noch mal ganz oben. Das ohne Wind, Flaute geht irgendwie gar nicht, mal gar nichts. 
So und jetzt kommen wir noch mal ganz klar auf die Berufsorientierung zurück, nämlich ganz oben. 



Du hast vorhin gesagt, das Piratenschiff, also wir wollen jetzt kein Piratenschiff repräsentieren, aber 
ganz oben ist meistens am Mast so ein Ausguck. So, und da geh ich hin. Und dann habe ich da ein 
Fernglas oder ein Fernrohr und kann ganz weit gucken, den Horizont entlang. Und kann schauen, wo 
es denn in meiner weiteren Zukunft, ich kann mich um die Zukunft kümmern. Wo ist die weite Insel, 
die wo ich hin will oder will ich lieber in die Richtung? Also ich sehe die großen Zusammenhänge. Das 
ist wirklich Orientierungsfähigkeit, aber ich gehe nur da hoch auf diesen Mast, wenn die See ruhig ist, 
wenn das Schiff klar auf Kurs ist, wenn das Segel richtig gesetzt ist, wenn mein Schiff, quasi alle 
Elemente gut harmonieren und ich mich um alle Elemente gut gekümmert habe, erst dann macht 
Berufsorientierung überhaupt Sinn oder ist erst möglich. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Weil ansonsten irgendwas immer ist. 

Christian Gardt: 

Richtig. Genau. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das ist ein voll schönes Bild. Also spannend. Also ist das wirklich toll - passiert bei mir im Kopf ganz 
viel gerade. Wir, für euch als Hinweis mal, wenn ihr jetzt gerade zuhört, wir reden in zwei weiteren 
Folgen dann noch über die konkreten Tools, die man dann eben nutzen kann. Jetzt wollen wir erst 
mal einen Überblick geben. Jetzt habt ihr gerade so ein bisschen gezeigt, okay, was in Schülerinnen 
und Schülern dann vorgeht, das Bild, das Segelschiff da ganz genau beschrieben. 

Jetzt geht es ja aber auch auf der anderen Seite aber, es ist ein paar Mal schon angesprochen worden, 
auch um die pädagogische Fachkraft, die ist ja auch nur ein Mensch, wo dann eben halt wahnsinnig 
viel passiert. Da habt ihr jetzt schon angesprochen, die sitzt im Leuchtturm. Was macht jetzt so eine 
pädagogische Fachkraft aus? Weil die wird ja auch angetriggert, die kann auch in Überlebensmodus 
fallen. Wie gestaltet sich das dann da? 

Christian Gardt: 

Also genau das Wissen ist halt genauso wichtig. Das Wissen muss bei der Fachkraft natürlich genauso 
da sein. Was passiert bei mir? Die Fachkraft muss sich genauso gut wahrnehmen können. Sie hat 
keine Schiffskarte, aber sie hat es ja im Leuchtturm. Sie muss das alles wahrnehmen können. Das ist 
es wie bei den Kindern und Jugendlichen ist die berufliche Orientierung ganz oben, wenn alle 
Elemente passen. Und bei der pädagogischen Fachkraft geht dann das Leuchtfeuer an und das 
Leuchtfeuer brennt nur dann, wenn sich die Fachkraft um all diese Aspekte gekümmert hat. Sonst ist 
sie auch mit anderen Sachen beschäftigt oder im Überlebenskeller in dem Falle. So und die Fachkraft 
im Speziellen muss sich natürlich auch noch mal mit dieser Co-Regulation richtig auseinandersetzen. 
Wenn ich noch mal auf mein Extrembeispiel aus der Jugendhilfe zurückkomme. Also ich halte den 
Jugendlichen fest und ich merke richtig, jetzt hör auf, ich merke, wie ich selber meine Zähne fletsche, 
weil sich das sofort überträgt an der Stelle.  

Und wir hatten mal eine schöne Fortbildung. So eine kleine Anekdote, wo wir über Metta Meditation 
gesprochen haben. So, das klingt jetzt ein bisschen esoterisch, ist es aber in dem Fall nicht. Da geht es 
einfach nur darum, in Gedanken dem Kind oder Jugendlichen positive Dinge zu wünschen. Also ich 
wünsche dir, dass du glücklich bist. Ich wünsche dir, dass du entspannt wirst. Also es gab so zwei 
Fraktionen von Mitarbeitern und diejenigen, die sich darauf eingelassen haben, die waren absolut 
geflasht, weil man muss es nicht laut aussprechen, man muss es nur in Gedanken einfach für sich 
sozusagen denken und aussprechen. 



Und das Interessante ist ja nicht nur, dass man selbst ruhiger wird. So, jetzt kommt Co-Regulation ins 
Spiel, man wird ja selbst ruhiger dazu dabei, aber es überträgt sich sofort auf den Muskeltonus des 
Jugendlichen. Und das ist unglaublich. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Das heißt, Du steuerst eigentlich neurologisch, was mir vorhin erklärt, dass mit diesem Neokortex 
gegen dein Stammhirn. Also durch dieses bewusste Aussprechen innerlich: Ich wünsche dir nur 
Gutes, schaltest du deinen Überlebensinstinkt aus. 

Christian Gardt: 

Reguliere ich mich als Fachkraft, aber reguliere sofort auch den Jugendlichen an der Stelle. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich stelle mir das wahnsinnig schwierig vor, weil ich meine Du hast jetzt da einen Jugendlichen, den 
du da im Arm hältst, du hast aber selber gesagt, es breitet sich wie ein Virus aus. Ich sitz also in 
meinem Leuchtturm als Fachkraft, ich habe da vielleicht 30 Boote im Blick, wie in meinem 
Klassenzimmer, bin aber vielleicht auch im Überlebensmodus, weil keine Ahnung da hinten steht der 
große Kampfkreuzer vom Direktor noch irgendwie aus meiner Schuleinrichtung. Mit dem muss ich 
mich auch irgendwie kümmern. Das stelle ich mir wahnsinnig schwierig vor, da den Überblick zu 
behalten und da nicht selber dann einfach so ein bisschen: Was, leckt mich doch alle mal, ich gehe 
runter in Keller. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ja, aber das ist eben der Charme von unseren Tools, weil wir konzentrieren uns, also 
Schlüssellochgröße, wir konzentrieren uns ausschließlich auf den Körper und das bedeutet, du 
würdest merken, wie deine Körperspannung gestiegen ist. Du würdest spüren, was du für eine 
Spannung in deinem, in deinem Kiefer aufgebaut hast. Du merkst, wie diese wahnsinnige Rage und 
dieser Zorn in dir aufsteigen gegen dieses Kind, das jetzt hier mit einem Messer rumfuchtelt, um bei 
Christians Geschichte zu bleiben. Das haben wir Gott sei Dank in den Schulen ja nicht so, aber die 
Wutreaktionen haben wir bei den Pädagogen ganz oft und du spürst das als Körperreaktion. Und 
BeSOS unterrichtet dich. Also das ist ganz einfach, aber nicht ganz einfach zu lernen. Es braucht ein 
ganz bisschen, dass du dann auch akzeptierst, dass du nicht wie wir das geübt haben tausendfach, in 
Gedankenmustern verharrst und denkst: Ach, was ist denn das für ein Trottel heute oder so. Sondern 
Du sagst: Okay, ich muss jetzt meinen Muskeltonus senken. Also dieser Gedanke hilft mir oder ich 
habe andere Techniken, dass sich der Körper entspannt oder dass ich in einen anderen 
Körperbereich, der jetzt besser sich anfühlt, wohlig sich anfühlt. In bestimmten Situationen gibt’s das 
… 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ja, also ich. Ich gehe da total mit. Es klingt total plausibel, was ihr mir hier erzählt. Aber trotzdem 
noch mal: Ich bin dann eine Lehrkraft. Ich stehe da, ich habe 30 Kinder vor mir. Der Virus breitet sich 
aus. Die einen lachen, die anderen schreien. Und dann, in dem Moment denke ich nicht an 
Leuchttürme und da muss dann wirklich das Training und die Technik und das muss dann reinkicken.  

Dr. Kristina Wopat: 

Ja Felix. Und im Volksmund haben wir ganz viele Techniken, also wenn wir das Ausrollen mit Schulen 
in der Praxis, mit den Praxisberatenden in Sachsen beispielsweise, denen ist es gar nicht fremd. Also 



das klingt jetzt erst mal, ein konsistentes Modell. Aber wir haben den Galgenhumor. (lacht) 
Galgenhumor ist in solchen Momenten ... 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

… eine meiner liebsten Kompetenzen. 

Dr. Kristina Wopat: 

Und da ist interessanterweise eben diese existenzielle Dimension des Galgens, ja sogar im Wort drin, 
ganz schwarz Humor. Und er kommt dann raus. Wir haben ganz viele andere Effekte „Atme erstmal 
ruhig durch!“, das sagen wir doch auch. „Zähl mal bis zehn, bevor du jetzt was Falsches sagst.“ Das 
wissen wir eigentlich alles. Der Unterschied zu BeSOS ist, dass wir das jetzt nur sozusagen über den in 
den Umweg von Leistungssport und Traumatherapie beispielsweise Training von GIs wieder 
zurückbringen ins Bewusstsein und dass wir es systematisch bereitstellen. 

Aber es ist nichts Fremdes. Das kann man. Man kann sich erst mal wieder runterbringen selber und 
dadurch, dass man dem so eine Bedeutung gibt, zum ersten Mal systematisch im Schulsystem. Jetzt 
beispielsweise, das ist wirklich neu. Das ist auch ein Durchbruch tatsächlich. Deshalb räsoniert in 
Sachsen die Praxis räsoniert, aber es räsoniert auch die Lehrerausbildung. Das ist wirklich neu. Und 
weil es so einfach eigentlich ist, das ist wie ein Paradigmenwechsel, dass du zuerst das denkst, bevor 
du mit großen Konzepten ankommst. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Ich freue mich jetzt auf die nächsten beiden Folgen, wo wir dann ins Detail auch in die Techniken 
gehen werden. In der nächsten Folge, falls es euch interessiert, mit euch beiden, sprechen wir jetzt 
dann erst mal über die Selbstwahrnehmung, dass man erst mal Techniken: Wie kann ich denn mein 
inneres Krokodil ausmachen? Und wann stelle ich fest, dass ein Kind oder ich auch vielleicht als 
pädagogische Fachkraft im Krokodilmodus bin? 

Und im dritten? Da sprechen wir dann noch mal konkret über die Tools und Techniken, die dann zur 
Verfügung stehen. Und wenn ihr mehr über BeSOS wissen möchtet, dann werft doch mal einen Blick 
in die Shownotes, da verlinken wir euch alles und ich würde jetzt euch beiden erst mal danken. Zum 
Schluss mach ich mal ein kleines Fazit und es läuft immer so Ich fasse zusammen, was ich gelernt 
habe und ihr grätscht gnadenlos rein, wenn ihr das Gefühl habt: Okay da hast du jetzt irgendwie Käse 
erzählt. 

Also ich habe heute erst mal spannend gelernt, dass es in unserem Gehirn einen Teil gibt, der einfach 
automatisch rein kickt und in einen Überlebensmodus geht, der entweder heißt Flucht, Einfrieren 
oder Kampf. Dass ich da wenig daran ändern kann, dass das einfach automatisch passiert, dass ich als 
pädagogische Fachkraft auch in diesen Modus genommen werde, wenn ich getriggert werde oder 
sich überhaupt dieses ganze wie ein Krokodilmodus sich ausbreitet wie ein Virus. 

Und ich habe gelernt, dass ich als pädagogische Fachkraft eben auch Tools an die Hand bekommen 
kann, um mich am eigenen Schopfe dann aus diesem Sumpf rauszuziehen. Wenn ich da also auch mit 
drinstecke, habe ich irgendwas vergessen, was wir noch wichtig festhalten sollten? 

Dr. Kristina Wopat: 

Perfekt für die Folge. 

Felix Seibert-Daiker, Moderator: 

Großartig. Das freut mich. Das macht mich immer glücklich.  



Und vergesst nicht, uns zu abonnieren auf Spotify. Wir würden uns freuen. Wir reden hier viel über 
Berufsorientierung und ihr werdet da auf jeden Fall noch viel, viel, viel Wissen mitbekommen. Und 
dann freue ich mich auf die nächsten beiden Folgen mit euch. Danke. 

Dr. Kristina Wopat: 

Ganz herzlichen Dank! 

Christian Gardt: 

Vielen Dank. 

 

Dieser Podcast der Initiative Bildungsketten wird gefördert vom Bundesministerium für Bildung, 
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