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Korperpsychotherapie -
Der Korper erzdahlt Geschichten

Finden sie sich in einer der fol-
genden Aussagen wieder?

B Ich maéchte mich lebendiger
fiihlen.

B Das Leben ist anstrengend.

m Selbst unter vielen Menschen
fiihle ich mich einsam.

m Warum droht meine Bezie-
hung schon wieder auseinan-
derzubrechen?

m Meine Grenzen werden nicht
respektiert.

Fragen sie sich, wie es dazu
kommt?

Korper, Geist und Gefiihle
bilden eine untrennbare Ein-
heit. Schlechte Erfahrungen in
der frithesten Kindheit fiihren
dazu, dass die Situationen mit
den dazugehodrigen Gefiithlen
im Korper gespeichert werden.
Zusatzlich erschaffen sie un-
bewusste Uberzeugungen, wie
die Welt und wir selbst ,wirk-
lich" sind. Beispielsweise: ,Ich
bin es nicht wert, geliebt zu
werden"” und ,Die Welt ist ge-
fahrlich"”. Bewusst wirden wir
viele dieser Uberzeugungen oft

abstreiten, aber sie wirken lei-
der trotzdem. Sie spiegeln sich
in unseren Gewohnheiten, Kor-
perhaltung und automatischen
emotionalen Realktionen.

Ahnliche Situationen ldsen
heute automatisch die gleichen
Gefiihle aus, sowie das dazu-
gehorige Schutzverhalten. Als
sich diese Realctionen hildeten,
waren sie sinnvoll. Heute ha-
ben sich die Umstdnde jedoch
geandert. Wir reagieren also
immer wieder in einer Weise,
die der ausldsenden Situation
objektiv betrachtet weder ange-
messen noch hilfreich ist. Diese
Fehlrealktionen fiihren letztlich
dazu, dass wir uns, wie oben
aufgefihrt, einsam fiihlen, das
Leben als anstrengend empfin-
den, unsere Beziehungen im-
mer wieder zerbrechen usw.

Was tun? Korperpsychotherapie
bietet einen Weqg heraus aus un-
gewollten Automatikreaktionen
und hemmenden inneren Uber-

zeugungen. In der erfahrungs-
orientierten Korperpsychothe-
rapie dient uns der Korper als

Zugang zum Unbewussten.
Neben dem Gesprdach animiert
der Therapeut den Klienten in
der Sitzung, die Korperempfin-
dungen zu beschreiben und die
Gefiihle sowohl intensiv zu fih-
len als auch direkt koérperlich
auszudriicken, z.B. zu weinen,
zu schreien, zu lachen. Wenn
notig, ist der Therapeut korper-
lich involviert.

Mit Unterstiitzung des The-
rapeuten erforscht der Klient
z.B. alltagliche Konfliktsitua-
tionen, Gemitszustidnde oder
kérperliche Probleme. Er wird
in der Korperwahrnehmung
geschult. Wie ist die Haltung,
die Atmung, wo zuckt etwas
und welche Gefiihle gehen da-
mit einher? Langst verschiit-
tet geglaubte Erinnerungen
kommen dadurch zu Tage. Die
Ursprungssituationen werden
bewusst gemacht. Dies kann
sogar Situationen aus der vor-
verbalen Zeit wachrufen. Wenn
der Klient die Ursprungssitua-
tion in ihrer ganzen Tragweite
durchfiihlt und das urspriing-
liche Bedfirfnis nun nachtrag-
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lich befriedigt wird, macht er
eine neue gefiihlte Korperer-
fahrung. Innerlich kommt et-
was zur Ruhe. Die Bewertung
der Ursprungssituation verin-
dert sich. Die Uberzeugungen
dartiber, wie er selbst und die
Welt sind und wie er mit an-
deren Menschen interagiert,
verwandeln sich. Zukiinftige
Situationen, die beim Klienten
diese alten unbefriedigten Be-
diirfnisse angeregt und au-
tomatisch eine emotionale
Reaktion ausgeldst héatten, in-
terpretiert er nun nicht mehr
als bedrohlich und wird gelas-
sener damit umgehen. Das Le-
ben kann neue Wege gehen.
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