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TAASTAME TERVISE, ROOMU JA TAISVAARTUSLIKU ELU!

Dr Siegmar Gerkeni (PhD, ECP, HP) Core Evolution® traumateraapia koolitus kdigile
inimestega t6dtavatele spetsialistidele.

Core Evolution® - integratiivne, kehateadlik ja siisteemne lahenemine
psuhhofusioloogiliste, pélvkondlike ja kollektiivsete traumade mdistmiseks ja
tervendamiseks.

Toimumiskoht: Holistika Instituut, Endla 15, IV k, Tallinn
Koolituse maht: 56 ak tundi kontaktdpet
Koolitusel osalejatele valjastab Holistika Instituut tunnistuse voi tdendi.

Moodul 1 29.-30. september 2025 10.00-18.00 2x8h
Moodul 2 27.-28. oktoober 2025 10.00-18.00 2x8h
Veebikoolitus 12. detsember 2025 17.30- 21.15 3 h 45 min
Veebikoolitus 20. jaanuar 2026 17.30- 21.15 3 h 45 min
Veebidhtu 10. veebruar 2026 19.00-21.00 2h
Moodul 3 23.-24. marts 2026 10.00-18.00 2x8h

Kehakeskne integreeritud lahenemine traumade tervendamiseks

Iga inimene pluudleb loomupéraselt rahu, harmoonia, r6dmu ja sisemist rahulolu toova
tédhendusrikka elu poole. Paraku elame ajastul, mida iseloomustavad kasvavad pinged, ebakindlus ja
kogemused, mis vdivad meid sligavalt mdjutada ja jatta pstitihikasse traumajalgi.

Mdne kogemuse mdju on otsekohe nahtav, aga paljude olukordade puhul me selle mdju ei
teadvustagi. Me 6pime vaikselt kohanema ja jatkame oma elu, aga emotsionaalne ja fllsiline stress
kuhjub, kuni Uhel hetkel markame, et ei suuda enam keskenduda, uni pole sligav ja kosutav,
suhetes tekivad raskused, me tunneme seletamatut hirmu voi meid tabab isegi paanikahoog. Véime
kogeda labipdlemist, depressiivseid perioode vdi Uldist eluréému ja elu tdhenduse kaotust.

Mida 6pid dr Siegmar Gerkeni kée all Core Evolution® traumateraapia koolitusel?
— aratundma ja teadvustama traumade mdju iseendas ja teistes;
— mdistma kuidas erinevat tipi traumad inimese elu mdjutavad:

o individuaalsed traumad — elu jooksul kogetud emotsionaalselt voi psuthiliselt Gle jou
kainud olukorrad, mis jatavad inimese stisteemi stigava jalje,

o Sokitraumad - ootamatute traumaatiliste olukordade moju ehk (6nnetused, vagivald,
operatsioon, akiline kaotus jmt),

o podlvkondlikud traumad (s6jakogemused, dusfunktsionaalsed peremustrid, saladused
perekonnas jmt),

o kollektiivsed traumad (loodusdnnetused, inimtekkelised katastroofid, séda, genotsiid,
okupatsioon jmt);

- hindama trauma mdju Uksikisikule, suhetele, perekonnale, meeskondadele ja Ghiskonnale;

— analtiusima, kuidas trauma mojutab meie véimet toime tulla isiklike, Ghiskondlike ja
globaalsete kriisidega.
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Koolitus annab sulle pdhjaliku arusaamise traumamaatriksist ning praktilised téériistad muutuseks
ja tervenemiseks. Traumamaatriksiks nimetatakse inimese neurobioloogilisse, somaatilisse ja
psuhholoogilisse slisteemi salvestunud traumamustrite kogumit, mis mojutab tema
eneseregulatsiooni, taju ja kaitumist.

Kellele koolitus on moéeldud?

See koolitus on mdeldud koigile inimestega tootavatele spetsialistidele, kes soovivad olla
traumaatiliste kogemuste mojust paremini informeeritud — nii isiklikul kui t66alasel tasandil. Sobib
hasti:

e arstidele ja 6dedele, kes soovivad paremini mdista trauma neuroteaduslikke ja

psuhholoogilisi aspekte,

o terapeutidele ja ndustajatele

e sotsiaaltddtajatele

e Opetajatele

e jooga- ja liikumisdpetajatele

e personalitddtajatele, spetsialistidele, kes tegelevad organisatsioonis inimressurssidega,
koigile, kes soovivad professionaalselt toetada traumast mojutatud inimesi.

Opiviljundid
Koolituse labinu:

— mbdistab psitihholoogilise trauma olemust ning selle mdju inimese enesetundele ja
toimetulekule;

— kasutab kehateadlikkuse ja teadliku kohalolu ehk mindfulness’i praktikaid nii iseenda kui
teiste inimeste toetamisel;

— tunneb traumateraapia peamisi mdisteid ja kasutab neid nii ennast analiitisides kui
tédalases suhtluses teistega;

— markab ja mdistab trauma madjusid ning rakendab sobivaid viise traumast mojutatud
inimeste toetamiseks;

— kirjeldab stressi ja trauma pstihhoflisioloogiat ning oskab seostada oma isikliku
kogemuse ja klienditédga;

— mdistab narvislsteemi toimimist ja selle mdju traumakogemuste labité6tamisel;
— tunneb ara traumakogemuse paastikud ning Ulereageerimise asemel tegutseb teadlikult;

— mbdistab tuimuse, I6hestumise ja dissotsiatsiooni mdju ning tunneb &ara vastavad
tunnused nii endas kui teistes;

— kasutab harjutusi, mis toetavad keha, tunnete ja motete integreerimist;

— hoiab maistlikke sisemisi ja valimisi piire, et toetada taastumisprotsessi ja ennetada
retraumatiseerimist;

— toetab ré6dmu, lootuse ja elujdu taastumist nii enda sees kui toetavas suhtes teise
inimesega.
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* See koolitus ei ole mdeldud individuaalteraapiaks. Koolituse fookus on kogemusel, teoorial ja
praktilisel t66l. Soovi korral saab dr Gerkeni voi tema meeskonnaga broneerida individuaalse
traumateraapia eraldi. Palun kusi lisainfot.

Koolituse kontseptsioon ja ldhenemine

Kaasaegsetes traumateooriates kirjutatakse, et traumaatiline kogemus, mis jaab labi tdétamata ja
integreerimata, voib viia organismi pikaajalisse stressi voi Sokiseisundisse. Neuroteadus ja
aastakiimnete pikkune praktiline kogemus kinnitavad, et Core Evolutioni integratiivne
traumateraapia aitab selliste seisunditega toime tulla ning loob aluse tervenemisele.

Dr Siegmar Gerken, kes on olnud pea 50 aastat teerajaja humanistlikus, kehapdhises ja
transpersonaalses psiihholoogias, on vélja téétanud lahenemise, mis véimaldab téétada nii
lapsepdlves kui tdiskasvanueas kogetud ja inimese ststeemi salvestunud arengutraumadega,
traumaatiliste Sokireaktsioonidega, polvkondlike, kollektiivsete ja teiste traumavormidega.

Téna me teame, et trauma jéljed ei paikne ainult ajus. Trauma on
energeetiline, somatosensoorne ja emotsionaalne kogemus, mis mojutab
kogu inimese olemust.

— Siegmar Gerken

Traumaatilised kogemused, olgu lapse- vi tdiskasvanueas, vbivad pdhjustada emotsionaalset
tuimust, endassetdmbumist ja kontakti valtimist vdi moonutatud reaalsustaju. Sellised seisundid
mdjutavad isiksuse arengut ja kujundavad igapéevase toimetuleku mehhanisme ning neist saavad
Jjaigastunud minevikumustrid.

Need mustrid avalduvad nii emotsionaalsel, kehalisel kui kognitiivsel tasandil ning need piiravad:
¢ inimese voimet siilitada sisemist tasakaalu;
o head kontakti iseendaga ja loomuliku eluenergia vaba valjendumist.

Core Evolutioni integratiivne traumateraapia avardab arusaama traumast, aidates naha ja
sOnastada, kuidas traumamustrid kujundavad inimese elu:

e mojutavad tema sisemist tasakaalu ja dnnetunnet;

o tema vdimet olla avatud ja armastav lahisuhetes, kus sageli vallanduvad tugevad
alateadlikud paastikud;

o tema Uhendust loovuse ja rodmuga oma tddelus, sest see, kuidas inimene oma traumaatilise
kogemuse teavet sisemiselt struktureerib, maarab suurel maaral, kuidas tal dnnestub ligi
paaseda oma sisemistele ressurssidele ja neid aktiveerida, et saaksid kujuneda tdhusad
toimetulekustrateegiad ja tervenemisprotsessid.

MOODUL 1: 29.-30. september 2025 Tallinnas kell 10.00-18.00 (esmaspaev-teisipaev)
Traumakogemused ja nende méju kehale, psiiiihikale ja eluvaldkondadele

Eesmargiks on psitihholoogilise trauma terviklikuks modistmiseks vajalike aluste loomine.



4

Meditsiinis ja erinevates psiihhoteraapia suundades ldhtutakse sageli ainult traumast ja selle
kliinilistest kriteeriumidest, naiteks traumajargse stressihaire (PTSD) puhul. Kuid kuna iga inimene
kogeb ja to6tleb traumaatilisi sindmusi erinevalt, tuleb vaadata inimest tervikuna, arvestades tema
elusituatsiooni ja toimimist sotsiaalsetes suhetes.

Teoreetilised teemad ja praktilised harjutused:
e traumateraapia pdhikontseptsioonid ja terminoloogia,
e stress — trauma — traumatiseerumine,
e stressi ja trauma psuhhofiisioloogiat, olulised seosed inimese neurobioloogiaga,
e kesknarvisisteemi roll traumade té6tlemisel ja traumakogemuste regulatsioon,

o kesknarvislsteemi ja autonoomse nérvististeemi toimimine ja laiapdhjaline dpetus vditle-
pdgene-tardu reaktsioonidest,

e integratiivse traumateraapia olulisemad pohimdétted: neuroloogilised, biokeemilised ja
psthholoogilised aspektid,

e muutus on voimalik: aju struktuur, neuroplastilisus ja muutusteks ettevalmistumine,

o teadveloleku (mindfulness’i) ja kehateadlikkuse praktika aitab reorganiseerida isiklikku
susteemi,

e sisemiste ressursside teadvustamine ja hindamine, tervete piiride loomine,

o terapeutiline kohalolu ja turvalise ruumi loomine,

e maandus (grounding): kuidas end maandada ja ennetada retraumatiseerimist,
e traumasse jadnud energia turvalise vabastamise ja integreerimise praktikad.

Kogu koolituse valtel harjutame teadveloleku péhimdtteid ning kasutame kehapdhiseid turvalisi
praktikaid — maandust, aktiveerimist ja tasakaalustamist — koos hingamise ja likumisega. Nende
harjutuste eesmark on arendada kehateadvust ning tundeid, métteid ja meeleprotsesse
integreerivat lahenemist, mis toetab trauma tervenemist.

MOODUL 2: 27.-28. oktoober 2025 Tallinnas kell 10.00-18.00 (esmaspaev—teisipaev)
Teraapiavilja laiendamine. Sotsiaalne aju

Iga inimene kuulub mdnda sotsiaalsesse slisteemi — perekond, kutsesilisteem, kogukond, kultuur
religiooni, traditsioon jne. Seeparast tuleb mdista ka trauma sotsiaalset mdddet ning selle mdju
inimese elule.

Traumeeritud ja Ule aktiveerunud slisteem kaivitab Uldjuhul automaatsed fiisioloogilised,
kognitiivsed ja kditumuslikud ellujgdmismehhanismid aju alateadlikes piirkondades (limbiline
ststeem ja ajutlivi). See vdib viia inimese tundeni, et teda ei toetata ega margata, ta tunneb end
vdorana ja isoleerituna. See omakorda parsib terviklikku integratsiooni ning voib soodustada
traumajargse stressihaire arengut.

Ule aktiveeritud siisteemi ei reguleeri mitte ainult inimese sisemised protsessid, sama oluline on
empaatilise kontakti [abi toimiv koostdd. Seetdttu peaks iga traumateraapia sisaldama ka turvaliste
sotsiaalsete sidemete ja toetuse loomist.



Teoreetilised teemad ja praktilised harjutused:
e sotsiaalne aju, selle areng, Ulesehitus ja vbime suhelda,
e empaatia, hddlestumine ja peegelneuronid,

o terapeutiline suhe ja erinevad regulatsiooniviisid: autoregulatsioon (keha reguleerib ise oma
talitlust), eneseregulatsioon (inimene juhib oma emotsioone, métteid ja kaitumist) ja
vastastikune regulatsioon inimsuhetes,

o implitsiitse (mitteteadliku) ja eksplitsiitse (teadliku) mélu toimimine; maluprotsesside
keerukus ja aju uuringud,

e arengutrauma mdju inimese sisemiste ja valiste ressursside kattesaadavusele,

o pdlvkondlikud ja pdlvest-pdlve edasi kanduvad traumad jatavad inimese slisteemi stigavad
jalied. Me t66tame sivitsi perekonnastisteemi ja isiklike lugudega, et tuua nahtavale meie
elu mdjutanud varjatud mustrid,

e kehatundeid, emotsioone ja mdtlemist integreerivad harjutused,

¢ harjutused kehale, poliivagaalse teooria rakendused ja muud narvisusteemi tasakaalustavad
meetodid,

e oOskus jalgida inimese energia dinaamikat,
e kehamallu salvestunud kogemuste t66tlemine toetudes inimese sisemistele ressurssidele.

*Need teadmised tuginevad muuhulgas ka dr Siegmar Gerkeni uurimusele inimese energeetika
valdkonnas: meie keha-tunde-meele Véljas toimuvate psiihhoemotsionaalsete seisundite
dokumenteerimine infrapuna anallilisi ja biofootonitega.

Veebikoolitus 12. detsembril 2025 kell 17.30-21.15 (reede)
Loomulik vastupanuvoéime ja sisemised ressursid

Veebikoolitus 20. jaanuaril 2026 kell 17.30-21.15 (teisipaev)
Traumateraapia pohimoétete rakendamine ja praktika

Check-in veebikohtumine: 10. veebruaril 2026 kell 19.00-21.00 (teisipaev)
Kogemused isiklikus elus ja t66l, kiisimused ja vastused

MOODUL 3: 23.-24. marts 2026 Tallinnas kell 10.00-18.00 (esmaspaev—teisipaev)
Koherentne mina - sisemise tasakaalu ja terviklikkuse arendamine

Core Evolution® integratiivne traumateraapia loob aluse elujaatavale suunale: see aratab inimese
eluenergia péarast traumat, paneb selle taas likuma ja aitab elule uue tdhenduse anda. Keha- ja
teadveloleku pdhine lahenemine keskendub inimese tuumomadustele ning toetub positiivse
psihholoogia ja humanistliku maailmavaate pdhimdtetele. Traditsiooniline kliiniline traumateraapia
téieneb ja laieneb inimese kui terviku siigavama moistmise suunas, hélmates nii humanistlikke
vaartusi kui elu transpersonaalseid aspekte.

Teoreetilised teemad ja praktilised harjutused:
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kollektiivsed traumad ja kollektiivse vastupanuvdime arendamine; kuidas rakendada
kollektiivse vastupanuvdime jéudu ja tarkust ning luua ruum, kus meie thine kogemus
muutub indiviidide kasvu ja muutumise kasvulavaks;

stusteemne Idhenemine, mis ulatub rakubioloogiast universumi tasandini;

koherentne mina — stabiilse ja eluterve sisemise vundamendi arendamine ja kinnistamine;
t66 mittespetsiifiliste psihhosomaatiliste seisunditega (nt Iabipdlemine, krooniline valu);
t66 keerukate komplekstrauma kogemustega;

traumaga td6tamine erinevates olukordades nagu 6nnetused, operatsioonid, narkoos, raske
kaotus, sdda ja muud eksistentsiaalsed kriisid, maavéarinad*, looduslikud ja inimtekkelised
katastroofid ning koolitusel osalejate enda teemad;

iseenda aktsepteerimine — tunnete, mdtete, uskumuste, kujutluspiltide ja hoiakute
integreerimine;

Léputseremoonia ja tunnistuste katteandmine.

*Loe dr Siegmar Gerkeni artikleid individuaalsetest ja kollektiivsetest traumadest tervenemisest siit:
https.//www.coreevolution.de/en/resources/articles.html

Uhel véi teisel moel puudutab trauma tinapéeval meid kéiki — olgu see
meie enda Vi kellegi teise kogemus. Oppides elama trauma-teadlikult,
saame luua tervenemist ja Uhtsust nii Uksikisikute, perede kui ka
pblvkondade ja (hiskonna tasandil.

— Siegmar Gerken

Tule ja liitu meiega sellel erilisel, traumaatiliste kogemuste integreerimisele pihendatud
koolitusel.

Siegmar Gerken, PhD, ECP, HP

Dr Gerken on rahvusvaheliselt tunnustatud koolitaja, terapeut,
superviisor ja loengupidaja. Ta on viinud Iabi spetsialiseeritud
traumateraapia koolitusi TSiilis, Kolumbias, Mehhikos,
Austraalias, Ameerika Uhendriikides ja Euroopas. Ta on ka
Euroopa Kehapsiihhoteraapia Assotsiatsiooni (EABP)
teaduskomitee kaasasutaja.

Alates 1976. aastast on Siegmar Gerken olnud (ks juhtfiguure
kehale suunatud, sidamekeskses teraapias ning humanistlikus
psuhholoogias.

Koos abikaasa Corneliaga asutas ta rahvusvahelise instituudi
International Training Institute of Core Evolution® and
CoreSoma®, kus tegeldakse teraapia ja koolitamisega.


https://www.coreevolution.de/en/resources/articles.html
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Gerkenid on loonud algupérase koolituse Core Evolution Trauma Training™, milles keskendutakse
lahendamata stressimustritele ning arenguga seotud traumade ja Soki-, pere-, polvkondlike ja
kollektiivsete traumade labitédtamisele ja integratsioonile.

Siegmar Gerken on 6ppinud psiihholoogiat, pedagoogikat ja antropoloogiat. Ta on épetanud
mitmete kdrgkoolide juures, sh:

e JFK Ulikooli somaatilise psiihholoogia osakond (2012-2019),
o Santa Barbara Graduate Institute (2007-2012),

o Esaleni Instituut (Esalen Institute),

¢ Hamburgi the Behavioral Therapy Training Institute.

Praegu Opetab ta Ulikoolides ja erakoolitusasutustes lle maailma, keskendudes psiihhosomaatiliste
protsesside avaldumisele kehas, tunnetes, métlemises, tahtes ja teadvuses.

Siegmar on Eestiski tuntud mees, juba rohkem kui 20 aastat on ta Opetanud Core
Evolution® integratiivset kehapsiihhoteraapiat. Koostdds Holistika Instituudiga viis dr Gerken labi
kehapsihhoteraapia koolituse holistilise regressiooni terapeutidele aastatel 2024-2025.

Sigavalt huvitatud teadvuse erinevatest tasanditest, loob dr Gerken sildu keha, psiihholoogia,
spirituaalsuse, kosmoloogia, teaduse, meditsiini ning tervendamise ja elu peenemate tasandite
vahel.

Ta on olnud 50 aastat abielus, tal on kolm last ja kolm lapselast.

Loe lisa: www.CoreEvolution.com
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