


ENERGIEVERTEILUNG IM KORPER

ZIELE | Aufmerksambkeit fiir feine Unterschiede in der interozeptiven Kérperwahrnehmung fordern

Der Klient kann die folgende Ubung regelmiRig ausfiihren, um seine Aufmerksamkeit fiir seinen psychophysiologischen Zustand zu
scharfen.

-

LEIT
Lenken Sie die Aufmerksamkeit des Klienten auf die Beobachtung der Energie in seinem Kdrper und fragen Sie o SNE
nach, was er wahrnehmen kann, wenn er mit seiner Aufmerksamkeit durch den Kérper wandert. Die Energieempfindung kann sich
z.B. als Warme, Kribbeln, stromende / flieRende Bewegung etc. beschreiben lassen.

Wo nimmt der Klient den energetischen Schwerpunkt im Kérper wahr? Wo spiirt er die meiste Energie? Fiihlt sich die Energie im K&r-
per gleichmafiig verteilt an oder Giberwiegt sie an einer bestimmten Kérperstelle (Fiifte, Hinde, Schultern, Bauch, eine Kombination

g‘ aus mehreren Korperteilen)?

=i

= Fiihlt sich eine Kérperhdlfte prasenter/ starker aufgeladen an als die andere? Kann die Energie eher in der oberen oder in der unteren

f, Korperhilfte wahrgenommen werden?

=

= Unterstiitzen Sie den Klienten dabei, seine neuro- und interozeptiven Empfindungen mit freundlichem Interesse und Offenheit zu

© beobachten.
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Erklaren Sie, warum die bewusste Wahrnehmung des kérperlichen Empfindens fiir die Selbstregulation bedeutsam
ist. Sie konnen anschliefend mit Karte 3.6 (,,Fokus zu den FiiRen bringen*) fortfahren.
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LICHT UND SCHATTEN

ZIELE | Achtsamkeit und Akzeptanz fiir das innere Erleben schirfen
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Der kdrperlich erlebte innere Zustand beeinflusst, wie die Klient:innen auf Herausforderungen reagieren. Mit dieser
Wahrnehmungsiibung wird die Aufmerksamkeit fiir diese Unterschiede gescharft.

( _
. o - . . . ANLEITUNG
Leiten Sie die Klientin an, zuerst in ihrem Korper anzukommen und zur Perspektive des inneren Beobachters zu

wechseln. Lassen Sie sie freundlich und neugierig beobachten, wo sich gerade ihr Nervensystem befindet: Auf welcher Seite des
Pendelmodells (vgl. Karte 1.5) nimmt sie sich jetzt wahr, eher auf der Schatten- oder auf der lichtdurchfluteten Sonnenseite? Woran

macht sie das fest? Was spiirt sie jetzt im Kérper?

Bleiben Sie mit dem Fokus der Aufmerksamkeit einfach nur bei dieser Beobachtung, ohne etwas dndern zu wollen. Die Klientin
beobachtet, welche kdrperlichen Empfindungen ihr als Hinweise dienen kénnen, ob sie sich ressourcenvoll oder Gberfordert fiihlt
(siehe Arbeitsblatt zum Notieren).

Wiederholen Sie das Vorgehen, aber diesmal fokussiert die Klientin ihr aktuelles Problem /Anliegen: Sie kann es ins Geddchtnis
rufen oder darliber sprechen, sodass es prasenter wird.

Sie beobachtet erneut, freundlich und ohne einzugreifen, auf welcher Seite des Erlebens sie sich befindet. Auf der Sonnenseite darf
die angenehme kraftvolle Prisenz genossen werden; auf der Schattenseite wird die Akzeptanz gelibt und auch die unangenehme
Empfindung einfach nur zugelassen. Fiihlt sie sich dort gefangen oder bleibt sie beweglich?

Helfen Sie der Klientin, zu sich selbst zu sagen: ,,Auch das gehort dazu. Ich nehme meinen Schmerz an.“ Verdndert die Akzeptanz
der unangenehmen Empfindung das Erleben?

- J
-

Die Grundlagen des praktischen Pendelvorgehens finden Sie auf Karte 2.7 (,,Pendeln zwischen Licht und Schatten®).
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PENDELN ZWISCHEN LICHT UND SCHATTEN

ZIELE | Toleranzfenster durch Férderung der inneren Beweglichkeit zwischen Problem- und Ressourcenerleben vergréRern

Erste Erlduterungen zum Toleranzfenster kénnen Sie lhrem Klienten mithilfe von Karte 1.3 vermitteln. Durch wiederholte, kontrollierte
Auseinandersetzung mit aversivem Erleben werden Habituationsprozesse ausgeldst. Beim Pendeln zwischen den Polen des inneren Er-
lebens wechselt die Aufmerksamkeit vom Angenehmen zum Unangenehmen hin und her und bewirkt so eine Erweiterung des Toleranz-
fensters.

( _
. . . . . . - . . . . ANLEITUNG
Leiten Sie den Klienten an, zuerst in seinem Korper anzukommen, die Riickenlehne in seinem Riicken zu spiiren,

um den inneren Raum der Beobachtung zu erschaffen.

Lenken Sie die Aufmerksamkeit des Klienten zuerst auf das kérperliche Erleben seiner Ressourcen. Welche Ressourcen werden im
Korper besonders prisent (evtl. Ressourcen mit VAKOG erlebbar machen, s. Booklet S. 24) und kénnen dem Klienten Halt bieten?
Wie fihlt sich dieser Halt an?

Atmen Sie gemeinsam bewusst ein und aus. Dann bringen Sie den Fokus des Klienten zu einem Problemthema und beobachten,
wie sich die Belastung im Korper dufdert.

Losen Sie die Aufmerksamkeit vom Belastungserleben und atmen Sie bewusst durch.

Helfen Sie dem Klienten, seinen Fokus wiederholt zwischen dem positiven und negativen Erleben pendeln zu lassen, und ermutigen
Sie ihn dazu, im Rahmen der Mdglichkeiten das Belastungserleben zunehmend langer zu fokussieren.

Es kann hilfreich sein, bei der Aufmerksamkeitslenkung anfangs imaginativ mit einer Pendel-Metapher oder raum-
tibergreifend zu arbeiten: Dazu sucht sich der Klient zwei verschiedene Stithle/Orte im Raum aus und bewegt sich zwischen dem
Ressourcen- und dem Problemstuhl/-ort.

Die Erklarung des Pendelmodells finden Sie auf Karte 1.5. Eine Anleitung zur Kontaktaufnahme mit dem Ressourcenerleben finden
Sie auf Karte 1.6.







STRESSLEVEL HERUNTERFAHREN

ZIELE | Achtsamkeit fiir eigenstindig eingeleitete positive Verinderungen
des inneren Stresserlebens starken
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Selbst einen Einfluss auf das innere Belastungserleben auszuiiben, unabhingig von dufieren Stressoren, hat einen
positiven Effekt auf die Selbstwirksamkeit und das Gefiihl der inneren Kontrolle.

Ve

Erinnern Sie die Klientin an das Konzept der inneren Stressskala (Karte 1.2) und fragen Sie, wo sie sich gerade auf AL
der Stressskala von o bis 10 befindet.

»,Denken Sie an etwas, was schon in Ihrem Leben ist, was ein angenehmes Gefiihl in Ihnen aufsteigen ldsst. Es kdnnte ein Ort, ein
Mensch, ein Tier, eine Beschaftigung oder auch eine Erinnerung sein. Lenken Sie die Aufmerksamkeit darauf und beobachten Sie,
was sich dabei auf der kérperlichen Ebene verdndert.«

Beispiele fiir somatische Merkmale der inneren Entspannung: Warme, Weite, tiefere und langsamere Atmung, Loslassen der musku-
laren Anspannung, Verlangsamung des Herzschlags, Schwere- oder Leichtigkeitsgefiihl, Empfindung des Abfliefsens oder Abfallens,
wie eine abwarts gerichtete innere Bewegung.

»Wo befinden Sie sich auf der Stressskala jetzt? Woran merken Sie, dass das innere Stresslevel abfallt? Was sind selbst die kleinsten
Verdnderungen, die Sie wahrnehmen kénnen?“

Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Aufmerksamkeit der Klientin wieder auf die dufere Gegenwart lenken. Die Klientin kann auch
tiben, das entspanntere Korpergefiihl weiterhin zu behalten und in den Alltag mitzunehmen, indem sie sich immer wieder auf die
somatischen Merkmale konzentriert. Besprechen Sie nach, was die Klientin beobachten konnte, und halten Sie die Erkenntnisse am
besten schriftlich fest. Mit dem emotionalen Ressourcenerleben darf die Klientin intensiv verschmelzen, das Einhalten einer inneren
Distanz (wie beim ,Hochfahren des Stresslevels* auf Karte 2.9) ist nicht erforderlich.
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Die psychoedukative Vorbereitung zum Thema inneres Stresslevel finden Sie auf Karte 1.1 und im dazugehdérigen
Handout.
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ZIELE | Achtsamkeit fiir Verinderungen des inneren Stresserlebens aufbauen

Durch die gezielte Fokussierung der korperlichen Stressanzeichen in einem therapeutischen Setting kénnen die

STRESSLEVEL HOCHFAHREN
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Klient:innen mit ihren vegetativen Reaktionen nicht nur immer vertrauter werden, sondern auch an das aversive
Stresserleben habituieren.

Ve

-

Erinnern Sie die Klientin an das Konzept der inneren Stressskala (Karte 1.2) und fragen Sie, wo sie sich gerade auf AL
der Stressskala von o bis 10 befindet.

Erkldren Sie, dass Sie gleich gemeinsam in das Stresserleben hineinspiiren werden, um wahrzunehmen, was dabei kérperlich pas-
siert, aber dass Sie nicht vollkommen mit der Empfindung verschmelzen werden, damit etwas Distanz zum Erleben beibehalten
wird (vgl. Karte 2.2).

»Denken Sie an etwas, was aktuell fiir etwas Stress sorgt. Wahlen Sie kein groftes Lebensthema, sondern etwas Kleineres, damit
Sie nicht tGberflutet werden. Wir werden heute nicht allzu tief einsteigen, wir wollen nur iiben und die Wahrnehmung fiir die kor-
perlichen Verdnderungen scharfen. Beobachten Sie, was sich auf der kérperlichen Ebene verdandert, wihrend Sie das Stresserleben
fokussieren. Wie hoch sind Sie auf der Stressskala jetzt? Woran merken Sie, dass das innere Stresslevel steigt?“

Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Aufmerksamkeit der Klientin wieder nach aufen und in den Raum lenken. Sie kann sich auch
bewegen, recken und strecken, ausschiitteln und tief durchatmen.

Besprechen Sie nach, was die Klientin beobachten konnte, und halten Sie die Erkenntnisse am besten schriftlich fest.
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Die psychoedukative Vorbereitung zum Thema inneres Stresslevel finden Sie auf Karte 1.1 und im dazugehérigen
Handout.
Im Anschluss kénnen Sie direkt mit der Karte 2.8 (,,Stresslevel herunterfahren®) weitermachen.




