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1
Einleitung

Warum jeder Therapeut den Kérper in die
psychotherapeutische Arbeit einbeziehen muf

Wir denken, dafl wir in unserem Korper leben. Aber in welchem Mafle sind wir tat-
sdchlich unseres ganzen Korpers gewahr? Psychotherapeuten wissen, dafy Trauma, Stref3,
Angst und Depression bei Klienten Myriaden von Symptomen hervorrufen kénnen,
darunter Schlaflosigkeit, Reizbarkeit, emotionale Dysregulation, Angst, Panikattacken,
depressive Korperempfindungen und dergleichen mehr. Oft wird félschlich angenom-
men, solche Symptome lielen sich heilen, indem man nichts weiter tue, als Denkmuster
und Emotionen durchzuarbeiten. Die Wahrheit ist, dafy wir in unserem Korper leben
und trdumen. Symptome sind immer Symptome des Korpers. Doch sehen wir den Kor-
per nur selten als Quelle und Inspiration fiir die Heilung an. Wir nehmen die Welt um
uns aufgrund dessen wahr, wie unser Korper auf sie reagiert. Schlafstérungen, Griibeln,
Sorgen wegen der Familie oder der Zukunft, Trauer und Traumata konnen sich verhee-
rend auf unsere Gesundheit auswirken. Dies sind Angriffe auf unseren Korper, die wir
nicht nur mit Hilfe unseres Geistes heilen konnen.

In den 25 Jahren meiner klinischen Praxis haben mir viele Klienten mutig die Ge-
schichte ihres Korpers erzahlt. Viele haben in diesem Zusammenhang eine tiefreichende
Abkoppelung von sich selbst beschrieben, das Gefiihl, keinen Bezug zu sich selbst zu
haben, oder, noch schlimmer, nicht in ihrem Koérper zu sein. Wenn wir die Verbindung
zu unserem Korper verloren haben, haben wir keinen Kontakt zu unserem Leben. Ge-
wohnheiten konnen Schmerz tiberdecken, und Angst kann Gewohnheiten und Siich-
ten weichen. Die tiefe Sehnsucht nach vollstindiger Verkorperung existiert bei jedem
Menschen. In den Jahren, in denen ich so vielen Klienten und Studenten zugehort habe,
ist mir eines klar geworden: Wir alle wollen in unserem Korper lebendig sein, vollig in
unserem Erleben gegenwirtig. Und doch wird der natiirlichen Weisheit im Verhiltnis
zum Korper in der klinischen Arbeit nicht gentigend Raum gegeben.

Ganz gleich, welchem klinischen Ansatz wir uns als Therapeuten verpflichtet fith-
len, wir alle sitzen bei unserer Arbeit vor einem atmenden und dynamisch agierenden
Korper. Dieses Buch soll Therapeuten helfen, die verschiedenen Arten somatischen Ge-
wahrseins in ihre Arbeit einzubeziehen. Beispielsweise geht es um Atemmuster, Verdn-
derungen der Hautbeschaffenheit, Augenbewegungen, Haltungen, subtile Bewegungen
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16 ¢ SOMATISCHE PSYCHOTHERAPIE

und Gesten, die alle Stimmungen, Gefithlen und inneren Atmosphiren zum Ausdruck
verhelfen, die zu studieren und mit denen effektiv zu arbeiten wir lernen konnen. Das
Korpergewahrsein eines Klienten zu stirken ist ein sehr wirksames Mittel der Transfor-
mation. Natiirlich ist diese Arbeit nicht allein dem Patienten oder Klienten aufgebiirdet.
Der Therapeut, der in sich selbst ruht, kann lernen, sich somatisch auf seinen eigenen
Korperzustand zu berufen. Dadurch schafft er die Voraussetzung fiir die somatische
Entdeckung der inneren Welt und der Korperweisheit eines Klienten.

Ein weiterer in diesem Buch genutzter Aspekt ist jener der Achtsamkeit, die in den
vergangenen Jahren in unserer Gesellschaft und in der psychotherapeutischen Arbeit
eine enorme Wirkung entfaltet hat. Viele Kliniker haben die Achtsamkeitsiitbung in ih-
re Behandlungsmodalitten integriert. Achtsamkeit beinhaltet, daf} sich der Klient auf
seine somatische Wahrnehmung bezieht, darauf, wie er sich innerlich »fiihlt«. Doch oft
wird versdumt, die somatischen Empfindungen so zu foérdern, daf sie zu einem kohi-
renten Erleben werden. Die Klienten lernen dann, achtsam zu sein, aber nicht, sicher
in das somatische Erleben einzutreten. Doch das ist entscheidend fiir die Arbeit an der
Uberwindung von Traumata und Stref3.

Viele Therapeuten fragen mich, wik sie die korperlichen Empfindungen und das
grundlegende Korpergewahrsein fordern sollen. »Wie kann ich meinen Klienten zu ei-
ner starkeren Verkorperung verhelfen? Was mufl ich dazu tun? Kénnen Sie mir irgend
etwas mit auf den Weg geben, das ich meinen Klienten in somatischer Hinsicht anbieten
kann?« Dies sind einige der Fragen, die mir Kollegen und Studenten im Laufe der Jahre
gestellt haben. Weil jeder Therapeut {iber ein Repertoire an somatischen Techniken ver-
fiigen muf3, werde ich diese Fragen im vorliegenden Buch beantworten.

Die psychotherapeutische Praxis 1af3t uns heute die Freiheit, zum Wohle unserer Kli-
enten von den verschiedensten psychotherapeutischen Disziplinen zu lernen. In diesem
Geiste empfehle ich Thnen fiir Ihre Arbeit mit Klienten die hier beschriebenen bewahr-
ten somatischen Techniken. Am somatischen Erleben von Klienten zu arbeiten sollte
fiir uns so selbstverstindlich sein wie die Nutzung jedes anderen psychotherapeutischen
Werkzeugs. Unsere wichtigste Ressource fiir unsere Bemiithungen um Heilung und
Wohlbefinden ist die angeborene Korperweisheit unserer Klienten.

Was unterscheidet dieses Buch von anderen?

Die auf Descartes zuriickgehende Trennung von Korper und Geist ist in unserer Main-
streamkultur nach wie vor lebendig und guter Dinge. Wir »denken«, wir kdnnten Pro-
bleme ausschliellich mit kognitiven Mitteln iiberwinden. Die westliche Psychologie
bevorzugt den Geist gegentiber dem Korper, statt auf die Intelligenz des Korpers zu ver-
trauen. Gefithle und Empfindungen werden ignoriert, wenn sie mit dem Gewahrsein
des Korpers verbunden sind. Dies konnte einer der Griinde dafiir sein, daf§ somatische

Leseprobe aus MISCHKE-REEDS: Somatische Psychotherapie - ein Werkzeugkasten
© der deutschen Ausgabe: G.P. Probst Verlag GmbH, Lichtenau/Westf. 2019



1-EINLEITUNG ¢ 17

Techniken noch nicht generell in die psychotherapeutische Arbeit integriert worden
sind. Doch die ganzheitliche Wahrnehmung der Korper-Geist-Einheit ist fiir die Hei-
lung psychischer Beschwerden und korperlicher Probleme, mit denen unsere Klienten
konfrontiert werden, in jedem Fall entscheidend.

Tiefe kulturspezifische Uberzeugungen beeinflussen unsere Sicht des eigenen Kor-
pers. Bei der Arbeit am Korper miissen wir diese kulturellen Pragungen respektieren
und sie als Teile unseres Selbstverstindnisses akzeptieren. Die Erkenntnis, dafl Emotio-
nen eine Intelligenz eigen ist, eroffnet zu dem Bewuf3tsein, dafl Heilung mehr beinhaltet,
als zu denken, einen ersten Zugang. Das Jahrzehnt des Gehirns hat uns zu erkennen
geholfen, dafl Denkmuster den Korper beeinflussen. Heute gilt als allgemein anerkannt,
dafl unsere Erlebnisse eng mit dem jeweiligen Zustand unseres Gehirns, mit unseren
emotionalen Mustern, mit dem, was wir glauben, und damit, wie wir in unserem Korper
leben, verbunden sind.

Weil die Achtsamkeitsiilbung heute so populir ist, verfligen wir tiber neue Moglich-
keiten, den stindig geschiftigen Geist zu untersuchen und den Unterstromungen unse-
res Herzens zu lauschen. Aulerdem hat die Popularitdt der Achtsamkeit das Augenmerk
auf die generelle Notwendigkeit der Strefllinderung gelenkt und den Wert von Stille und
den Weg zu Selbstverwirklichung und Gesundheit in den Fokus gertickt. Und wir haben
die Kraft des Jetzt entdeckt. Die einzige Zeit in dem Kontinuum, das von der Vergangen-
heit iiber die Gegenwart bis in die Zukunft reicht, in der wir tatsdchlich Veranderungen
erwirken konnen, ist das Jetzt, die Gegenwart. Heute ist es an der Zeit, die Erkenntnisse
des Jahrzehnts des Gehirns und die Entdeckung der Achtsamkeit in unser permanentes
Korpererleben zu integrieren. Somatische Techniken sind geeignet, die Entdeckungen,
die Gehirn und Geist betreffen, mit unserer Art, unser eigenes Erleben zu untersuchen,
in Einklang bringen. Der Weg zur vollstindigen Verkorperung des Erlebens steht jedem
Menschen offen.

Traumata schneiden Menschen von ihrem Korper, ihrem gesunden Geist und ihrem
Herzen ab und beeintrichtigen ihre Wahrnehmung des eigenen Korpers. Einer der
Griinde fir den grofien Erfolg somatischer Techniken bei der Behandlung von trauma-
tisierten Klienten ist, dafl diesen klar wird, wie weit sie sich von ihrer wesenseigenen
Gesundheit entfernt haben. Bei allen Traumaklienten, die ich kennengelernt habe, habe
ich einerseits die Furcht vor Traumasymptomen und andererseits ein tiefes Verlangen
gefunden, zu einem ganzheitlichen Selbstempfinden zuriickzugelangen. Dieses Verlan-
gen ist ein tiefes, vom Korper ausgehendes Wissen darum, dafl es einen Weg gibt, der
zur Gesundheit zurtickfithrt. Diesem Wissen liegt das somatische Gewahrsein zugrunde.

Das vorliegende Buch soll Klienten und Therapeuten Werkzeuge an die Hand geben,
die ihnen auf ihrer Reise zuriick zum Korper, zur Gesundheit und zur Weisheit zu-
gute kommen.
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18 ¢ SOMATISCHE PSYCHOTHERAPIE

Entscheidend ist immer die Sensibilitit der Therapeuten. Sie konnen bei somatischer
Arbeit nicht erfolgreich sein, wenn sie diese nicht selbst erlebt und praktiziert haben. In
ihrem Korper verwurzelte Therapeuten wissen, wie sie ihre Klienten zur Weisheit des
eigenen Korpers zuriickfithren konnen. Der Werkzeugkasten eines Therapeuten muf
so vielfaltig sein, daf3 er allen Klienten in jeder Situation etwas zu bieten hat. Sind Sie
mit der Weisheit Thres eigenen Korpers in Kontakt, konnen Sie einschétzen, was in einer
bestimmten Situation fiir einen bestimmten Klienten richtig ist. Und nur dann ist eine
echte und dauerhafte Transformation méglich.

Vier Wegweiser fiir lhre Reise

Das Buch umfafit vier Teile. Teil I bereitet Kliniker darauf vor, iiber die Grundlagen der
Arbeit mit dem Korper nachzudenken und ihre Bedeutung zu verstehen. Er hilft ih-
nen, sich ein Bild davon zu machen, wie sich somatische Interventionen problemlos in
die klinische Arbeit einbeziehen lassen. Der Schliissel zum Erfolg ist, die beschriebenen
Techniken adédquat in das eigene klinische Repertoire einzubeziehen. Der scharfe The-
rapeutenblick fiir Details in Verbindung mit dem »Tracking« — womit das Registrieren
selbst subtilster Verdnderungen gemeint ist — ermdglicht die erfolgreiche Umsetzung
gezielter Interventionen, die Klienten wirklich helfen. Bitte, nehmen Sie sich Zeit fiir die
Auseinandersetzung mit den Grundlagen und mit den in Kapitel 4 behandelten Sicher-
heitsaspekten, um sich in eine der Aufgabe gemafle geistige Verfassung zu bringen - ei-
ne Haltung, fiir die Offenheit und Empfinglichkeit charakteristisch sind.

Teil IT behandelt verschiedene Arten konkreter Werkzeuge, die Sie zur Vorbereitung auf
die eigentliche somatische Arbeit mit Klienten nutzen konnen. Dieser Teil ist fiir die
somatische Arbeit besonders wichtig, weil er Therapeuten hilft, ihre somatische Weis-
heit und ihre Bereitschaft, auf diese Art zu arbeiten, zu kultivieren. Es geht darin um
Werkzeuge und Methoden, die Sie selbst benutzen und mit denen Sie sich so vertraut
machen kénnen.

Teil III beschaftigt sich mit der Integration somatischer Werkzeuge in IThre gewohnte
therapeutische Praxis. Somatische Interventionen lassen sich leicht mit anderen, Thnen
vertrauten therapeutischen Anséitzen kombinieren und in diese integrieren. Insbeson-
dere wenn Achtsamkeit bei Ihrer Arbeit eine wichtige Rolle spielt, werden Sie die be-
schriebenen Techniken als natiirliche Erganzungen dessen, was Sie ohnehin schon tun,
empfinden. Achtsamkeit und ihre Nutzung aus korperorientierter Sicht sind der Schliis-
sel zur erfolgreichen Umsetzung dieser Techniken. Klient und Therapeut miissen genau
auf ihren Korper betreffende Veranderungen achten. Beschrieben werden verschiedene
Techniken und Arbeitsweisen, beginnend mit Zeichnungen des Korpers, ungefihrlichen
Bewegungsiibungen, die eine grofSe Zahl von Klienten umsetzen kann, bis hin zum phy-
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sischen Erleben von Grenzen und zum Einnehmen bestimmter Haltungen. Diese Werk-
zeuge helfen Therapeuten, die Heilung ihrer Klienten im eigenen Inneren zu vertiefen.

Korper- und Atemgewahrsein bilden das Zentrum jeder somatischen Technik. Ein
Abschnitt in diesem Buch befaft sich speziell mit Techniken dieser Art und erldutert
konkrete Schritte fiir die Arbeit daran. Aulerdem beschéftige ich mich mit der Akzep-
tabilitdt von Berithrungen, die Therapeuten im konkreten Fall jeweils selbst einschitzen
miissen — unter Beriicksichtigung ihrer berufsethischen Befugnisse, ihres personlichen
Behagens und des Behagens ihrer Klienten. Berithrungen von vornherein grundsitzlich
auszuschliefSen wire eine grobe MifSachtung und massive Einschrankung dessen, was
somatische Techniken bewirken konnen; allerdings ist es unverzichtbar, bei der Anwen-
dung solcher Interventionen die gebotene Vorsicht walten zu lassen. Bitte, informieren
Sie sich iiber die entsprechenden gesetzlichen Regelungen in dem Land, in dem Sie le-
ben, und halten Sie sich daran. Es gibt viele ethische Aspekte beziiglich einer angemesse-
nen Nutzung von Beriihrungen, und die Grenzen der Legalitat sollte man in keinem Fall
ignorieren.

Teil IV beschiftigt sich eingehender mit somatischen Interventionen, die speziell bei
der Arbeit mit traumatisierten und unter Stref§ leidenden Klienten niitzlich sein kon-
nen. Viele unter PTBS und Stref$ leidende Klienten werden von somatischen Beschwer-
den geplagt, und den Korper in die therapeutische Arbeit einzubeziehen ist wichtig bei
Bemiihungen, Erinnerungen an traumatische Erlebnisse wieder zugédnglich zu machen
und durch ein Trauma verursachte Symptome zu heilen. Ich hebe in diesem Teil beson-
ders hervor, wie wichtig es ist, Klienten mit somatischen Ressourcen auszustatten, und
erldutere dafiir niitzliche Techniken, weil dies ein zentraler Aspekt somatischer Arbeit
an Traumata ist.

Ubungen und Arbeitsblitter

Ubung Ubungen und Arbeitsblatter fiir Therapeuten sind fiir die Therapeu-
Therapeuten
ten selbst gedacht.

i Ubungen fur Klienten kdnnen von Klienten entweder in einer The-
Klienten rapiesitzung oder zu Hause ausgefiihrt werden.
Arbeitsblatt Arbeitsbldtter fir Klienten kénnen Sie Ihren Klienten zum Durch-
Klienten arbeiten geben.
L /
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Grundregeln und
Sicherheitsvorkehrungen

Leitlinien fiir die Kérperarbeit

1. Informieren Sie Klienten vorab, wenn Sie korperorientierte Interventionen in die
Therapie einbeziehen wollen: Vermeiden Sie jede Uberraschung durch »neuartige«
Techniken, indem Sie rechtzeitig erklaren, was Sie vor haben.

2. Entscheidungsmoglichkeiten und Einfluf3: Bitten Sie grundsitzlich um Erlaubnis;
erkliren Sie, welche Interventionen und Ubungen Sie nutzen wollen; und lassen Sie
Klienten moglichst die Wahl zwischen verschiedenen Alternativen.

3. Sicherheit als Ressource: Sicherheit ist sehr wichtig. Stellen Sie fest, was ein Klient
braucht, um sich sicher zu fiihlen. (Stellen Sie beispielsweise fest, welcher Kérper-
teil sich gut oder stark anfiihlt, und lassen Sie den Klienten gelegentlich zu diesem
Ort zuriickkehren, indem Sie ihn auffordern, sich einen sicheren Ort vorzustellen, zu
dem er sich begeben kann.)

4. Ressource fiir Wohlbefinden und Stérke: Suchen Sie nach Bereichen im Korper, im
Therapieraum, in der Vorstellung usw., die der Klient mit Stiarke und Wohlbefinden in
Verbindung bringen kann. Etablieren Sie auf diese Weise positive Assoziationen.

5. Bemiihen Sie sich um Feedback: Wie geht es Threm Klienten? Besteht bei ihm eine
Dissoziation oder fiihlt er sich tiberwiltigt? Wenn ja, dann stellen Sie ihm Ressourcen
zur Verfiigung, und verlangsamen oder unterbrechen Sie die Arbeit. Bleiben Sie ver-
bal mit ihm in Kontakt. Fiihlt er sich bei der Arbeit am Korper unwohl, dann beenden
Sie diese, und bieten Sie ihm Alternativen an. Bestehen Sie niemals auf der Nutzung
von Interventionen, die ein Klient ablehnt.

6. Registrieren Sie Anzeichen fiir physische Sicherheit bzw. fiir Gefahr (z. B. suizida-
le Gedanken, Selbstschiadigungsdrohungen), und orientieren Sie sich an Ethikricht-
linien.

7. Verhalten Sie sich vertrauenswiirdig: Beachten Sie bei Ihrer Arbeit die Ethikricht-
linien. Uberraschen Sie Klienten nicht. Respektieren Sie ihre Grenzen. Brechen Sie
Interventionen ab, wenn ein Klient Sie darum bittet. Verhalten Sie sich konsistent und
zuverldssig. Und bleiben Sie immer respektvoll.
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: ---------------------------------- TOOL 2 ---------------------------------------- :

Obung ' Die physische Wahrnehmung lhres eigenen Riickens als MafSstab :

N fiir die Bereitschaft, mit der therapeutischen Arbeit zu beginnen
Zweck der Ubung

Das Gewahrsein des eigenen Riickens kann Sie als Therapeuten erden, wenn Sie sich auf ei-
ne Therapiesitzung vorbereiten oder wenn Sie versuchen, Ihre innere Balance wiederzufinden,
nachdem Sie in einer Sitzung Ihr inneres Gleichgewicht verloren zu haben glauben. Ziel dieser
Ubung ist, eine innere Ausrichtung des eigenen Riickens zu erreichen, die als Anhaltspunkt fir
die Beurteilung threr aktuellen Stdrke, threr inneren Balance und Ihres Gleichmuts geeignet ist.

Instruktionen

Nehmen Sie sich fiinf bis sieben stille Minuten Zeit. Sie kénnen die Ubung vor jeder Therapie-
sitzung wiederholen oder sie zu Beginn Ihres Arbeitstages einmal ausfiihren, um sich vorzube-
reiten. Sorgen Sie dafiir, daR Sie in dieser Zeit ungestort bleiben.

Die dufere Haltung: Setzen Sie sich entweder auf einen Sessel oder auf den Boden. Verset-
zen Sie sich in einen entspannten, aber wachen Zustand, richten Sie Ihre Schultern im Einklang
mit den Hiften aus, und beziehen Sie Ihren Kopf in die Ausrichtung des Korpers ein, indem Sie
das Kinn vortreten lassen und es leicht anziehen, was auf der Kérperriickseite eine Streckung
des Halses zur Folge hat.

Beeinflussen Sie Ihre Haltung so, daf Sie das Gefiihl haben, aufgerichtet zu sein. Sie kdn-
nen sich vorstellen, daf} Sie sich in einer majestatischen und gleichzeitig entspannten Haltung
befinden. Schlieften Sie die Augen, und priifen Sie Ihre innere Haltung, indem Sie Ihre ruhige
dufere Haltung tUberprifen. Sie sollten sich aufgerichtet, aber in keiner Hinsicht steif fiihlen.

Wadhrend der Arbeit in der Therapiesitzung

Sie kénnen sich einfach die Haltung Ihres Riickens im Sitzen vergegenwdrtigen und sich immer
wieder in die entspannte, aber aufgerichtete Haltung versetzen. Indem Sie lhren Korper daran
erinnern, so zu sitzen, aktivieren Sie eine Kérpererinnerung an einen entspannten und ruhi-
gen Zustand. Uben Sie diese Haltung vor Beginn der therapeutischen Arbeit mehrmals, damit
Sie spdter, wenn Sie sich hinsetzen, in den Genuf eines entspannteren Gewahrseinszustandes
kommen. Dies ermdglicht Ihnen, sich das »grofde Bild« zu vergegenwartigen, wenn Sie sich mi-
de oder gelangweilt fiihlen oder wenn Sie in Ihrer Therapiesitzung nicht weiterkommen. Dieses
simple Kdrpergewahrsein sollten Sie méglichst in jeder Sitzung nutzen, damit es fir Sie zu
einer forderlichen Gewohnheit wird. Wenn Sie sich mide fithlen oder sich festgefahren haben,
spiegelt Ihre Kérperhaltung haufig Ihren Zustand.
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:----------------................. TOOL19 h........occcccccccc............llllllll:

b Tracking von Anzeichen fiir Traumata
Zweck der Ubung

Wenn Sie den Kérper auf Informationen oder Hinweise hin absuchen, sollten Sie insbesondere
auf Anzeichen fir ein eventuelles traumabedingtes Arousal achten. Hinweise auf ein beste-
hendes Trauma zeigen am deutlichsten, daf ein Klient sich emotional Gberwaltigt fuhlt, agi-
tiert ist oder zu erstarren und dissoziieren beginnt.

Solche Anzeichen friih zu erkennen und zutreffend zu lesen ist wichtig, weil Sie sich fir eine
therapeutische Intervention entscheiden missen. Wenn der Klient so stark tiberwdltigt wird
oder erstarrt, daf® er nicht mehr in der Lage ist, im Erleben prdsent zu sein, missen Sie ihm
helfen, in den Zustand der Sicherheit zuriickzufinden und sich Ressourcen zu erschlieften.

Hinweise auf ein bestehendes Trauma zeigen sich in Form von Hyper- und Hypoarousal,
womit das Spektrum traumabasierten Arousals umrissen ist. Diese kdrperbasierten Anzeichen
missen genauer untersucht werden, wenn eine vollstdndige Diagnose erstellt werden soll. Die
Hinweise, die aufgrund des Trackings gewonnen werden, sollten durch weitere Indikatoren fiir
das Vorliegen eines Traumas erganzt werden.

Halten Sie nach solchen Hinweisen Ausschau, und werden Sie sich darlber klar, was Ihr
ndchster Schritt bei der therapeutischen Arbeit ist. Priifen Sie alle M&glichkeiten, die in Frage
kommen.

Aus: M. Mischke-Reeds »Somatische Psychotherapie ...«. © 2018 Manuela Mischke-Reeds/© 2019 G.P. Probst Verlag.
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80 ¢ SOMATISCHE PSYCHOTHERAPIE

Hinweise auf Hyperarousal

Augen

Augen weiten sich (wie bei einem Schock).

Augen schweifen suchend und scannend (Wachsamkeit).

Blickkontakt ist direkt und wirkt bedrohlich.

Blickkontakt wird ungeachtet widerspriichlicher Emotionen aufrechterhalten (Starren).
Blickkontakt in Verbindung mit verwirrtem Blick

O

Haut
Haut ist gerotet.

O

O Schweifdperlen auf der Stirn

O Kribbeln auf der Haut (Klient berichtet Uber »Brennessel«-Gefiihl)
O Haut wirkt fleckig (rote Flecken am Hals, auf der Brust und in Bereichen des Gesichts).
O Klient berichtet Gber Hitzeempfindungen und Jucken auf der Haut.
Emotionen

O Woutausbriiche und Gereiztheit

O Weint schnell.

O Emotionaler Affekt flammt stark und schnell auf.

O Schreckhaft und zittrig, wirkt nervés.

O Schreckt bei jedem Gerdusch im Raum hoch.

O Erschrickt bei jeder Bewegung im Raum.

Kérper

O Klient berichtet Gber Hitzewallungen im Kérper.

O feuchtkalte Hande und Schwitzen

O erratische oder abrupte Kérperbewegungen (motorische Funktionsfahigkeit ist beeintrach-
tigt)

O Berichtet Gber »Grummeln«im Bauch.

O Berichtet tiber Verdnderungen der Geschmackswahrnehmung (beispielsweise metallischer
Geschmack).

O Ohrenklingeln (oder Verstarkung eines schon bestehenden Tinnitus)

O verschiedene Muskelanspannungen (Schultern, Bauch, Arme, Hinde, Beine)

O Korper windet sich in unwillkirlichen geneigten und verdrehten Haltungen.

Geist

O Gedachtnisverlust/-stérungen

O Geist »rast« und berichtet Giber Mengen von Details.

O Aufmerksamkeit ist hyperfokussiert.

O Klient berichtet tGber intrusive Erinnerungen oder Bilder.

Aus: M. Mischke-Reeds »Somatische Psychotherapie ...«. © 2018 Manuela Mischke-Reeds/© 2019 G.P. Probst Verlag.
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92 ¢ SOMATISCHE PSYCHOTHERAPIE

donn Entwickeln der Selbstbezeugung — den Augenblick erfassen

Zweck der Ubung

Eine wichtige Fahigkeit fir jede somatische Ubung ist, selbst bezeugen (wahrnehmen) zu kén-
nen, was im Augenblick und im eigenen K&rper geschieht. Sie sind in der Lage, Ihre Gefihle,
Gedanken, Empfindungen, Bewegungen und Verhaltensreaktionen auf andere Menschen und
auf Situationen zu bezeugen. Die hier beschriebene Ubung soll Ihnen helfen, die Fihigkeit zur
Selbstregulation zu erlernen. Einen inneren Zeugen zu entwickeln ist sehr wichtig, wenn Sie
etwas von lhrem Korper lernen wollen. Versuchen Sie im Tagesverlauf immer wieder, den ge-
genwdrtigen Augenblick auf diese Weise zu erfassen. Schauen Sie, was passiert, wenn Sie sich
darin Uben, Ihr eigenes Leben zu bezeugen.

Instruktionen

Uben Sie sich darin, den Augenblick zu erfassen, indem Sie Pausen entstehen lassen, bevor Sie
etwas tun.

Schritte zur Umsetzung dieser Ubung

1. Unterbrechen: Stoppen Sie alles, was Sie im Moment tun, indem Sie die Pausentaste driik-
ken.

. Registrieren: Was erleben Sie in diesem Moment?

. Tracking: Wie spiren Sie in diesem Augenblick Ihren Korper?

. Verweilen: Verdndern Sie nichts, sondern bleiben Sie prasent.

v owN

. Fahren Sie fort mit dem, was Sie vor dem Innehalten getan haben, und stellen Sie fest, ob Sie
sich nun anders erleben.

Fragen, die zu stellen lhnen niitzlich sein kénnte

« Wo befindet sich meine Aufmerksamkeit in diesem Augenblick?
« Wie erlebe ich meinen Korper jetzt?

« Was befindet sich momentan in meinem Gewahrsein?

Diese Ubung sollte viele Male wiederholt werden. Versuchen Sie, dies in Ihrem Tagesablauf zu
ermoglichen.
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: ---------------------------------- TOOL 65 ---------------------------------------- :
Arbeitsblatt Wenn eine Grenze ignoriert wird — :
Klienten Das eigene Territorium wieder in Besitz nehmen :

Zweck der Ubung

Diese Ubung dient der Wiederherstellung kérperlicher und emotionaler Grenzen, nachdem Sie
eine Grenzverletzung erlebt haben. Der Therapeut kann Sie durch diese Visualisation geleiten;
Sie kénnen sie aber auch ohne Hilfe benutzen.

Instruktionen

die
andere
Person

Visualisieren Sie die »andere« Person, der
Sie eine Grenze setzen wollen. Was kén-
nen Sie zu dieser Person sagen, um lhre
Grenze zu sichern?

Visualisieren Sie sich und Ihre persénliche
Korpergrenze. Was brauchen Sie, um sich
sicher zu fihlen?

1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.
5. 5.
6. 6.
7. 7.
8. 8.
9. 9.
10. 10.

Aus: M. Mischke-Reeds »Somatische Psychotherapie ...«. © 2018 Manuela Mischke-Reeds/© 2019 G.P. Probst Verlag.
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Formulieren Sie einen Ausspruch, der thre Motivation bestdrkt, lhre Grenzen zu verteidigen
und zu benennen. Schreiben Sie etwas ber die fir Sie wichtigste Grenze, an der Sie arbeiten,
auf. Notieren Sie diese Erkldrung, und achten Sie darauf, was sich dadurch in Ihnen verdndert.

Ich brauche als Grenze.

Es ist wichtig fiir mich, daf du meine Grenze respektierst, indem du

Ich mdchte, daft du meine Grenze respektierst, indem du

Ich werde nicht mehr

Aus: M. Mischke-Reeds »Somatische Psychotherapie ...«. © 2018 Manuela Mischke-Reeds/© 2019 G.P. Probst Verlag.
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