Korpertherapie

Uber das Wahrnehmen von Kérperemp-
findungen wird der Zugang zu einem
ganzheitlichen Erleben wieder aufge-
baut. Gefiihle werden iiber ihren kor-
perlichen Ausdruck erlebt, der Eindruck
von Gedanken auf Kérperempfindungen
erspiirt.

Der Kontakt zu sich bedeutet: Sich sicher sein,
Sicherheit im Selbsterleben gewinnen. Die Kor-
pertherapie méchte unter diesem Aspekt einen
Einblick geben. Satze wie «ich stehe neben mir»,
«ich flihle nichts» «es denkt nur noch» «ich bin
nur noch gestresst, sonst bin ich gar nichts
mehr» beschreiben ein Ausgeliefertsein und Ver-
langen nach Sicherheit und Halt.

Sich wieder spiiren -
Korperempfindungen wahrnehmen.
«Alles in mir ist dunkel.»

«Wie spiiren Sie das im Korper?»

«Schwer, da ist nur eine grosse Masse.»

«Wo spiiren Sie diese Schwere? Wie fiihlt

sie sich an?»

Die Wahrnehmung wird durch den Kérper ge-
flihrt, so dass die schwierigen Empfindungen be-
wusst gesplirt werden, Differenzierung und Ak-
zeptanz bekommen, der Verdnderung zugénglich

werden und auch angenehmere Empfindungen
aufgespiirt werden kénnen.

«Wo fiihlt es sich etwas leichter an?»

«ln den Handen, sie sind warmn.

Eine ganze Weile wird durch den Kérper gewan-
dert, Sicherheit im achtsamen Wahrnehmen ge-
sucht, zwischen schwierigen Empfindungen und
angenehmen gependelt, die angenehmen Emp-
findungen als Ressource erfahren.

ulch spiire mein Herz steinhart.»

«Gibt es noch andere Empfindungen

an diesem Ort?»

«Ein Stechen, es pulst.»

«Wie sieht dieses Pulsen aus?»

Ein Arm zeigt spontan die Bewegung. Wir wie-
derholen gemeinsam diese Bewegung, Trdnen
des Berlihrtseins. «Es ist wie ein Fliigelschlag,
so weich und es darf immer grésser werden.»

Sich sicher fiihlen -

die Korperhaltung erforschen.

«lch kann kaum in die linke Seite atmen, der
Brustkorb ist wie erstarrt, wie eingedriickt.»
Eine Hand umklammert das Handgelenk der an-
dern Hand. Auf die Einladung hin wird der Druck
der Umklammerung intensiviert und wieder ge-

[6st, in Zeitlupe. Die differenziert wahrgenom-
menen Bewegungsimpulse werden vergrossert,
es entsteht ein Wegstossen und ein Umarmen.
Sédtze bilden sich spontan beim Wegstossen.
Ein Gefihl, fiir sich sorgen zu kdnnen, tritt auf.
Uber das Wegstossen und Umarmen I6st sich die
Anspannung in der linken Korperseite. Spontan
wollen sich auch noch die Beine kreuzen.

«Jetzt fiihl ich mich sicher, ganz geborgen.»
«Wie zeigt sich das im Kdrper?»

uDie Arme sind so wach, und auch mein
Riicken, die Seiten. Jetzt kann ich wieder
durchatmen.»



Das Explorieren der Kérperhaltung hilft Bediirf-
nisse wahrzunehmen und sie umzusetzen. Sich
selber liber die Korperhaltung stabilisieren zu
kénnen, hilft die Geflihle zu requlieren und sich
Sicherheit und Selbstfiirsorge zu geben.

Orientierung im Raum -

den Kérperumraum festigen.

Das Gefiihl fiir die Kérpergrenze und den Kor-
perinnenraum pragt die Beziehung zum Aussen,
zum Kérperumraum. Wurde die Grenze verletzt,
ist das Gefiihl fiir den Aussenraum geschwicht.
In einem Raum sich sicher zu flihlen ist dann an-
strengend, die Aufmerksamkeit ist auf mdgliche
Gefahren im Aussen orientiert, es entsteht ein
unruhiges, gehetztes Sein.

«Wie wiirden Sie sich ihren sicheren Ort

in der Natur oder in einem Zimmer ge-
stalten? Ware er gross oder klein? Was
wire gut im Riicken zu haben, wie ist die
Resonanz des Korpers auf diese Vorstellung?
Braucht es noch etwas, dass Sie sich

ganz sicher fiihlen konnen? Wie gestaltet

sich das Vorne ... und die linke Seite ... und
die Rechte?»

Der Raum im Riicken und vorne lassen sich leicht
gestalten, das Korpergefiihl gibt klare Signale.
Fiir die linke Seite entstehen kein Raumgefiihl,
keine Bilder, keine Bediirfnisse, das Hinspiiren
ist unangenehm. Es tauchen Erinnerungen auf,
die Bedrohung kam von dieser Seite. Eine dicke
Mauer wird aufgebaut, bis ein tiefes Durchatmen

signalisiert, es ist genug, der Kérper entspannt
sich, ein sicheres Gefiihl ist wieder spiirbar.

Ndhe-Distanz einstellen - Rollenspiel.

Auch die Einstellung von Ndhe und Distanz zu
einem Andern und wo er in unserem Umraum
sein soll, wird durch unser Kérpergefiihl gepragt.

«Meine Arme zittern und auch meine
Stimme, wenn ich dieser Person gegeniiber
sitze.n

«Wo mochten Sie den Stuhl fiir diese Person
in diesem Raum platzieren? Wie kdnnten

Sie es sich in ihrem Stuhl einrichten, dass
Sie sich besser fiihlen?»

Es wird mit verschiedenen Haltungen und Dis-
tanzen experimentiert, und jede Verdnderung
auf ihre Resonanz im Kérper erspiirt.

Die Erfahrungen im Alltag werden in der The-
rapie aufgenommen und weiterentwickelt. Sich
selbst zu begegnen, achtsam, einflinlend und
auch spielerisch, kreiert immer auch ein Verste-
hen und Mitfiihlen in die Situation, in den Ande-

ren. Sabine Gonon



