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Liebe Interessierte, lieber Interessierte, S —
MEINE SCHWERPUNKTE -3
es freut mich, dass du auf mich aufmerksam geworden bist und dich gemeldet
g . o . . THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT -5
hast. FUr Viele ist es ein groBBer Schritt, sich an eine Psychotherapeutin zu
wenden, der lange in Gedanken vorbereitet wurde. Es sind die ganz individuellen Selbstintegration - Der Weg zum Selbst -5
Belastungen, Probleme, Schwachen und unsere personlichen Sehnsuchte und I ) )
Hoffnungen, die uns diesen Schritt ins Ungewisse gehen lassen. Wir wissen nicht, " Autonomie - Die gesu nde Grenze -3
was in einem therapeutischen Prozess an emotionalen Tiefen, familiaren q Bindung - Das psychische Fundament fiirs Leben -7
Verstrickungen und Auseinandersetzungen mit sich selbst ins Bewusstsein kommmt e
und welche Verdnderungen und Handlungen daraus folgen. Doch gewiss ist, Korper - Das Tor zur Freiheit -9
dass es immer ein Schritt mehr zu dir selbst ist, wenn du dich auf dich selbst und den Prozess einlasst. .
Stress & Posttraumatischer Stress -10
Seit Uber 15 Jahren beschaftige ich mich intensiv mit Therapien, methodischen Ansatzen und neuen Neuroplastizitat, Gehirn & Psychotherapie -13
Forschungsergebnissen. Alles was ich an Werkzeugen in meiner Arbeit anwende, habe ich Uber die vielen Acht keit - Die K t einfach .
Jahre selbst erfahren, in der Auseinandersetzung mit mir selbst und meiner Familiengeschichte. chtsamkelt - Die Aunst eintfach zu sein -13
Auf meinem Weg hatte ich auBergewdhnliche Lehrer, wofur ich unendlich dankbar bin. Viele von ihnen Kreativitadt - Es geht immer weiter -15

sind BegrUnder eigener therapeutischer Ansatze mit weit mehr als Uber 40 Jahren Berufserfahrung. Sie
haben nicht nur ihr Wissen und ihre Erfahrungen geteilt, sondern allen voran gewirkt durch ihre Humor - Lachen ist gesund -15
Menschlichkeit, Personlichkeit, Weisheit und Herz. Die Kunst einer guten Psychotherapie ist, sich von fixen

Spiritualitat - Die geerdete Haltung -15

Methoden zu I6sen und ganz du selbst zu sein. Schon der Begrinder der Gestalttherapie Fritz Perls sagte:

»Solange du noch Methoden verwendest, bist du kein Gestalttherapeut.” Methoden lassen sich lernen, WAS KANNST DU IN DER GESTALTTHERAPIE LERNEN? -16

aber du selbst zu sein, ist eine Arbeit, die taglich neu erarbeitet werden muss.

WAS IST EINE GESUNDE PSYCHE? 17

Ich war immer neugierig, was Menschen in der Therapie hilft. So habe ich Vieles von Kollegen integriert

und mich von genauso Vielem abgegrenzt. So wie ich jetzt arbeite, ist immer durch einen eigenen Prozess WIE LAUFT EIN THERAPEUTISCHER PROZESS AB? -21
entstanden und so teile ich mein Wissen und meine Erfahrungen in meiner Arbeit. Immer mit der

Einladung an die Klienten, nur das zu nehmen, was gerade hilfreich ist. Vielleicht ist es manchmal ein Das ErStgeSpraCh -21
Wort, eine Stimmung, ein Buch oder auch eine Stunde, wo geflhlt ,nichts" passiert. All das gehort dazu. Nach dem Erst gesp rich .22
Alle Hohen und Tiefen sind Teil eines therapeutischen Prozesses. Klienten kénnen auch erleben, dass sich

Gefuhlslagen verschlechtern, Situationen sich zuspitzen, Beziehungen auseinandergehen, wenn sie sich Thera preprozess -23
aus ihren emotionalen Verstrickungen I6sen. Es braucht seine Zeit, bis innere Ruhe, Stabilitat und Beendig ung der Thera pie

Zufriedenheit einkehren. Psychotherapie ist eine Odyssee durch das eigene Unbewusste hin zu mehr -26
Bewusstheit, mehr Autonomie und einem gesunden Selbstwertgefuhl. EMPFEHLUNGEN ZUR THERAPIEBEGLEITUNG 57
Was ich an dieser Stelle teilen mochte, ist meine Erfahrung, dass selbstbestimmt leben, sich aus PROFIL -31

emotionalen Abhangigkeiten zu befreien und bei sich selbst anzukommen, heilend wirkt auf seelische,

korperliche und psychosomatische Schmerzen - ganz aus sich selbst heraus zu leben, fur sich
Entscheidungen zu treffen und sich als vollstandig wahrzunehmen. Damit verbunden ist ein gesundes
Selbstwertgefuhl, eine gesunde Abgrenzung, ein gesunder Umgang auch mit schwierigen Gefuhlen, die

Loésung aus unbewussten kindlichen Abhangigkeiten und Distanzierung zu traumatischen Erfahrungen.

Ich freue mich auf eine gemeinsame Zusammenarbeit

Duilin [Selhe




MEINE SCHWERPUNKTE

Zuallererst: Jedes Anliegen ist willkommen.

Oft hore ich in Nebensatzen, unter welchen
Situationen Menschen leiden, doch sie
werden nicht direkt angesprochen aus
Scham oder aus einer inneren Bewertung
»Ach, das steck’ ich schon weg.” oder ,Da
kann man nichts machen.” Bei kérperlichen
Symptomen wird oft nicht daran gedacht,
dass es auch einen seelischen
Zusammenhang geben kdénnte. Daher frage
ich auch immer wieder nach korperlichen
Symptomen.

Manche Menschen kommen mit Diagnosen
vom Psychiater wie Personlichkeitsstérung,
Depression, Angststérungen,
Posttraumatische Belastungsstérung und
andere Klienten mit den alltaglichen
Belastungen. Doch welches Erleben steckt
dahinter?

Es sind Gefuhle und Situationen, wie

* Einsamkeit
* Verlustangste
* Traurigkeit und Kummer

* Beziehungsprobleme oder Schwierigkeiten
einen Partner zu finden

* Probleme im Beruf

* anhaltende Gefuhle von ,nicht genug sein“
oder ,nicht richtig zu sein“

* Schwierigkeiten sich um die eigenen
Bedurfnisse zu kimmern

* Nicht-Nein-sagen kdnnen

* emotionale Abhangigkeiten

* fehlende Lebensenergie

* Liebeskummer

* wiederholende schlechte Erfahrungen
* sich ausgeschlossen fuhlen

* Lebenskrisen

Aktuelle Probleme, die wir nicht alleine l6sen
kénnen, machen auf ungeldste psychische
Konflikte und traumatische Erfahrungen in
unserer Vergangenheit aufmerksam.

Meine Ausrichtung sind stressorbasierte
Methoden, um unbewusste Stresssoren zu
identifizieren und unbewaltigten Stress
Schritt fUr Schritt nachzuverarbeiten. Hinter
jedem medizinischen Stérungsbild,
persénlichen Anliegen, psychosomatischen
Beschwerden steht immer auch
unverarbeiteter bzw. traumatischer Stress
und die damit verbundenen Gefuhle von
Ohnmacht, Hilflosigkeit, Kontrollverlust,
Verlust, Angst, Depression, Einsamkeit,
Verlassenheit, Perfektionismus,
Leistungsorientierung, GréBenillusionen.

In den Jahren hat sich gezeigt, wie essentiell
das Wissen in der Entstehung von Traumata
und dessen Folgen sind. Viele Probleme in
der Gegenwart gehen auf eigenes
Traumaerleben oder ein Ubernommenes
Trauma aus der friheren Generation zurulck.
Daher arbeite ich vermehrt im
Traumabereich und gehe mit dem
Einverstandnis der Klienten an die Wurzel.
Wenn der Dorn gezogen ist, darf die Stelle
nachhaltig heilen und sich die
Selbstregulation wieder einstellen.

In meiner Arbeit verbinde ich
Gestalttherapie, Kérper-/Leibtherapie,
Systemaufstellungen, Traumatherapie und
Achtsamkeit.

stimmen von Kli

enten

Ich spure einen enormen Druck.
Leistung war schon als Kind wichtig.
Ich habe Angst, etwas falsch zu

machen.

Beziehungen stellen fiir mich eine

Uberforderung da.

Die Stimme

Ich bin immer wieder im Kopf.
Wenn ich meinen Kérper
wahrnehme, fihle ich mich schwer
und trdage.

Ein Schwindel kommt auf.

Die Stimme

Meinen Bedlrfnissen nach
Sicherheit und Geborgenheit steht

meine Angst entgegen.

Flr mich ist der Umgang mit

anderen Menschen sehr schwierig -

gerade wenn es um Kritik geht. Ich

fiihle mich sofort verletzt und
mochte am liebsten zurlickschlagen.
Auch kann ich schwer meinen

Standpunkt vertreten.

Die Stimme

Meine Mutter hat sich in erster Linie
ein Kind gewlnscht, um ihre
kindlichen Bedlirfnisse zu stillen.
Das war ekelhaft. Ich habe
jahrelang nur gekotzt, um die

Spannungen in mir abzubauen.

Ich bin abgeschnitten von meinen
Gefuhlen.

Ein Riegel versperrt mir den Zugang.
Angst, dass meine Gefluhle mich

Uberrollen.

Die Stimme

Das Gefuhl der Unzulédnglichkeit und

Dummbheit sind so tief. Die Angst

bléd zu sein, ist kaum zum
Aushalten. Der Druck und die Angst
schndiren alles zu und ich bekomme

Schwindel. Alles wird leer.

Die Stimme

Geflhle zu benennen,

macht mir Angst.

- Angst dumm dazustehen
- Angst vor Ablehnung
- Angst vor Abwertung

Die Stimme

Die wichtigste Erfahrung war fir
mich das Loslassen.
Den Mut alles zu zerstéren

und neu zu beginnen.

Die Stimme

Ich winsche mir Respekt und

Behutsamkeit.

Die Stimme

Nachdem ich die Trdnen zugelassen

habe, fuhle ich mich leichter.

Die Stimme




THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT

SELBSTINTEGRATION - DER WEG ZUM SELBST

Gestalttherapie ist ein Weg, sich seiner selbst gewahr zu werden. Es bedeutet, den
Menschen in die Lage zu versetzen, seinen Korper zu spuren, seine Gefuhle und
Bedurfnisse wahrzunehmen, seine Gedanken zu beobachten und die Folgen seines
Handeln zu erkennen. Gestalttherapie bedeutet den Klienten zur Selbsterkenntnis zu
befahigen, damit er mich sich selbst ins Reine kommt. Das ist bedeutsam und
unterscheidet sich damit deutlich von anderen Therapieansatzen, wie bsp. der
Verhaltenstherapie. Das Annehmen des eigenen Schicksals, sich wohler mit sich selbst
zu fuhlen und des Lebens zu erfreuen, zahlen zur Lebenskunst. Das Leben besteht
nun mal nicht nur aus Rosen und Geigen.

Auf dem Weg zeigen sich immer wieder Blockaden, die den Weg zu sich selbst
versperren. Das kénnen schwierige Gefuhle wie Angste, Scham, Wut, traumatische
Erfahrungen oder Glaubenssatze sein. In Situationen mit Uberwaltigenden Gefuhlen,
die nicht mehr verarbeitet werden kénnen, spaltet die Seele sich von den eigenen
Selbstanteilen, um zu Uberleben. Diese Selbstanteile stehen uns spater nicht mehr
zur Ganze zur Verfugung. Es entstehen Gefuhle von Mangel, Abhangigkeit und
Unvollstandigkeit.

Selbstintegration ist ein Prozess, sich mit den eigenen abgespaltenen Selbstanteilen
auseinanderzusetzen und wieder zu integrieren. Mit der wachsenden Integration der
Selbstanteile wird der eigene Raum immer prasenter, die Handlungsoptionen breiter
und die Wahrnehmung fur eigene Grenzen und die von anderen sensibler.

AUTONOMIE - DIE GESUNDE GRENZE

Autonomie ist ein weiterer zentraler Aspekt von therapeutischen Prozessen.

Die Entwicklung zur Autonomie ist die Fahigkeit, den eigenen inneren Mal3staben zu
folgen, sich selbst zu regulieren und die Basis fur Kontakt auf Augenhoéhe. Autonomie
bedeutet sich aus den destruktiven Symbiosemustern zu ldsen, die mit emotionalen
Abhangigkeiten, Uberanpassung, Manipulation, Dominanzverhalten und
Selbstablehnung einhergehen.

Fur die therapeutische Beziehung bedeutet Autonomie, dass auch der Therapeut
eine gesunde Balance zwischen Nahe und Distanz herstellt, um destruktive
Symbiosemuster nicht weiter zu nahren. Damit verbunden ist stets eine kritische
Distanz zum Klienten und die Konfrontation mit den Beobachtungen seitens des
Therapeuten.

Zur Autonomie zahlt auch, sich ohne Schuldgefuhle abgrenzen zu kdnnen. Oft gibt es
unbewusste Loyalitaten zu Eltern oder Partnern, die eine gesunde Abgrenzung zu
dem Preis der Selbstverleugnung verhindern. Auch eine gesunde Wut gehort dazu,
um den Ummut Uber Handlungen auszudrucken. Gesunde Wut ist fokussiert und
konkret. Es finden keine Verallgemeinerungen statt.

Im Kontakt zu anderen herrscht ein gesundes Maf3 an Nahe und Distanz, ohne von
Verlustangsten Uberwaltigt zu werden. Ein gesundes Handeln bezieht auch den
anderen mit der Intention einer Win-Win-Situation mit ein. Zu einer
partnerschaftlichen Beziehung zahlt, eindeutig zu sagen, ob man den Partner oder
Partnerin liebt oder nicht.

Jeder Ubernimmt fur sich selbst die Verantwortung.

(33

Die gesunde Grenze |lasst einen
authentischen Kontakt und die
Begegnung auf Augenhohe entstehen.

ICH BIN ICH. UND DU BIST DU.

Mangelnde oder bruchige Grenzen fuhren zu
emotionalen Abhangigkeiten und Anpassung an
andere. Man orientiert sich nicht an sich selbst,
sondern an Glaubenssatzen, Erwartungen,

Idealvorstellungen 4

ICH PASSE MICH AN.
DU SOLLST SO SEIN, WIE ICH DICH BRAUCHE.



THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT

Welche Aspekte gehdren zur Autonomie?

Die Abgrenzung Die Selbst-Verbindung, Die gesunde Aggression,
gegenuber ICH-Fremden. d. h. der Zugang zu den d. h. man kann das

Das kann eine Person eigenen Bedurfnissen, eigene aggressive

sein, ein Glaubenssatz Gefuhlen und Potenzial gesund fur sich
oder auch etwas Uberzeugungen. einsetzen - statt
Abstraktes wie der Beruf Der Prozess der destruktiv gegen sich
oder ein konkretes Selbstintegration starkt und/oder andere.
Ereignis, wie ein die Selbstverbindung.

bekanntes oder
unbekanntes Trauma.

Traumatische Erfahrung verhindern die Autonomie-Entwicklung. Einzelne
Selbstanteile bleiben auf der Entwicklungsstufe zum Zeitpunkt des Traumas,
sozusagen ,eingefroren in der Zeit"“. Hier braucht es einen emotionalen Abstand zum

Trauma (Vergangenheit - Gegenwart), der im therapeutischen Prozess erarbeitet wird.

Somit konnen abgespaltene Selbstanteile wieder integriert werden, um sich als
vollstandig zu erleben und die Selbstregulation gestarkt werden.

BINDUNG - DAS PSYCHISCHE FUNDAMENT FURS LEBEN

Unsere Bindungsfahigkeit ist ein zentraler Aspekt fur ein erfulltes und autonomes
Leben. Eine sichere Bindung uberwindet das Paradoxon mit dem Wunsch nach Nahe
und Distanz in Beziehungen und ist die Basis fur einen gesunden Selbstwert:

*« Wir lassen uns auf andere Menschen ein, ohne den Kontakt zu uns selbst zu
verlieren.

* Wir begegnen neuen Situationen mit Neugier und Offenheit anstatt mit Angst und
Abwehr.

* Wir kdnnen Grenzen setzen und respektieren die Grenzen des Anderen.
* Wir gehen keine emotionalen Verstrickungen und destruktiven Abhangigkeiten ein.

* Wir haben eine starke Selbstregulation, die es ermaoglicht auch mit schwierigen
Gefuhlen umzugehen und auszuhalten.

Die Welt wirkt weniger bedrohlich fur Menschen mit einer sicheren Bindung und
erwachsenen Beziehungsfahigkeit.

Stress ist der Storfaktor fur Bindung

Bindung ist die Antwort auf die Angstbewaltigung eines Kindes. Steht eine
Bezugsperson emotional nicht zur VerfUgung oder kann die Reaktion des Kindes nicht
richtig interpretieren und feinfuhlig reagieren, bleibt das Kind in Anspannung, Angst
und Verunsicherung. Um die Angst nicht zu spUren und gesehen und geliebt zu
werden, passen sich Kinder an die Bezugspersonen an und unterdricken ihre eigenen
Bedurfnisse. Das symbiotische Verhalten geht mit dem Verlust der ICH-Grenze einher
und verhindert die autonome Entwicklung ins Erwachsenenleben.

Symbiose ist die Flucht des Uberforderten Kindes.

Unsere Bindungsmuster und die Fahigkeit zur Selbstregulation entstehen in der
Kindheit. Sie wirken ein Leben lang und werden an die nachfolgenden Generationen
weitergegeben. Wenn Erfahrungen der Angst, Abwertung, Alleinsein, Gewalt,
Missbrauch nicht aufgearbeitet werden, kommt es zu Wiederholungen bei den
eigenen Kindern.

Traumatische bzw. Stresserfahrungen vorgeburtlich und im frahkindlichen Alter
fUhren zu einer Dysregulation des autonomen Nervensystems. Damit sinkt die
Resilienz gegenuber Stress und geht oft mit dem Gefuhl des Selbstverlusts einher.

Das ganze Spektrum der Entwicklungstraumata sind im Grunde
Bindungsverletzungen und zeigen sich im spateren Leben in chronischen
Stresssymptomen, Angsten, Minderwertigkeitsgefiihlen, mangelnden Selbstvertrauen
und fehlender Selbstliebe.

Bindungstraumata in der Gestalttherapie

Der gestalttherapeutische Ansatz ist fur Bindungsverletzungen und den daraus
resultierenden Folgeerscheinungen besonders wirksam, da ein wichtiger Aspekt die
heilende Beziehung durch Begegnung ist.

Um Klienten auf der emotionalen Ebene Halt und Sicherheit zu vermitteln, bedarf es
eines Therapeuten, der seine traumatischen Erfahrungen aufgearbeitet hat. Jede
Uberforderung oder Angst eines Therapeuten spurt ein Klient sofort und ist dadurch
nicht mehr erreichbar, um traumatische Erfahrungen zu verarbeiten. Was ein
Therapeut sagt oder denkt ist weniger relevant, sondern ob er emotional Schweres
halten kann und sich der Klient gesehen und gehart fuhlt. Durch die Co-Regulation
eines in sich ruhenden Therapeuten wird es dem Klienten moglich, kérperlich in
Resonanz zu gehen, sich zu entspannen und Schritt fur Schritt bei sich selbst
anzukommen.

Je starker die Selbstverbindung desto starker wird die innere Stabilitat,
Selbstregulation und Autonomie. Dadurch werden gesunde Bindungen und
Beziehungen auf Augenhohe erst moglich.
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KORPER - DAS TOR ZUR FREIHEIT

Jede Erfahrung ist leiblich und damit ist unser Koérper unser wichtigster
Resonanzboden. Um unbewusste Muster, pragende Glaubenssatze oder
Blockierungen aufzudecken, ist der Einstieg Uber die Kérperwahrnehmung das
wichtigste Werkzeug. In der Kérpertherapie schult man die Fahigkeit seinen Korper
wieder wahrzunehmen und die kérperlichen Resonanzen auf Erinnerungen,
Gedanken und Gefuhlen. Damit wird Verdrangtes ins Bewusstsein geholt, kann
verarbeitet und neue Lésungen gefunden werden. Insbesondere bei traumatischen
Erfahrungen sind die korperlichen Reaktionen beziehungsweise

Nicht-Reaktionen durch ein ,Freezing” (Erstarren, Totstellreflex) blockiert.

Das Selbstgefuhl und das Selbstwertgefuhl werden mafBgeblich durch unsere
Korperwahrnehmung gepragt. Mit dem Koérper, unseren Sinnen, begreifen wir die
Welt und kreieren unser ,ICH BIN*.

¢

Unser ganzes Erleben ist korperlich: ,Die Person steht mir zu nah*, ,Ich kann den
Menschen nicht riechen®, ,,Ich bin verspannt®, ,Meine Angst IGhmt mich* ,Ich habe
einen KloB im Hals* ,,Mein Herz wird eng*. Mit dem Blick auf unser kérperliches/

leibliches Erleben werden wir uns selbst gewahr.

Die Integration des Kdrpers in den therapeutischen Prozess ist unerlasslich und
wertvoll. Wir sind eine Korper-Seele-Geist-Einheit. Insbesondere wenn wir einen Blick
auf die Psychosomatik werfen, wird klar, wie stark unser Koérper von unserer Seele
beeinflusst ist. Seelisches Leid verursacht korperliche Beschwerden:

- KOPF - HALS

nitus, Burno ~ HERZ/LUNGE
- RUCKEN b ahal healins
Bandscheidenvorfal ~ ARME/HANDE
- BAUCH

= UNTERLEIB

Die Wechselwirkung zwischen Psyche, Nervensystem und Immunsystem bildet die
Psychoneuroimmunologie ab. Dieses Fachgebiet gibt es erst seit rund 40 Jahren und
ist damit sehr jung. Die neusten Forschungen zeigen, dass Gefuhle eine Schlusselrolle
im Immunsystem spielen. Wichtiger noch als Schlaf, Ernahrung und Bewegung.
Negative, unterdrickte und verdrangte Gefuhle treiben ihr Unwesen im Korper und
schwachen bzw. schadigen durch den Stress das Immunsystem. Psychischer Stress ist
mit korperlichen Stress durch Krankheiten gleichgesetzt. Der Unterschied liegt in
akuter und chronischer Stresseinwirkung. Wird bei akutem Stress nicht gleich
gegengesteuert, kann sich ein chronischer Stress entwickeln.

Gerade bei Autoimmunerkrankungen, wie rheumatoide Arthritis, Lupus, Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa zeigen die Forschungen den Zusammenhang zwischen
Krankheit und chronischen/ traumatischen Stress als zugrundeliegende Ursache. Die
Aggression richtet sich gegen den Korper anstatt nach auf3en. Therapeutisch zeigt
sich eine mangelnde Autonomientwicklung und ein retroflexives Verhalten, dass sich
gegen den Korper richtet. Stressorbasierte Methoden kénnen im
psychotherapeutischen Prozess das Krankheitsgeschehen positiv beeinflussen.

STRESS & POSTTRAUMATISCHER STRESS
80% aller chronischen Erkrankungen sind die Folge von Stressreaktionen.

Aus unseren belastenden Lebenserfahrungen entwickeln sich subjektiv bedeutsame
Stressoren. Jeder Stress ist subjektiv. Was fur den einen als Stress wahrgenommen
wird, kann fur jemand anderen ganz anders sein. Stressoren bilden ein unbewusstes
Stressornetzwerk, was eine Gedachtnisstruktur beinhaltet, die unsere primaren
Erfahrungen, die Symtombildung und unsere Trigger speichert. Wird nun eines dieser
Elemente durch eine Situation aktualisiert, entsteht Stress und die damit
verbundenen Belastungsgefuhle wie Angst, Ohnmacht, Kontrollverlust,
Uberforderung.

Stress oder Arger bringen den Kérper in einen Spannungszustand. Der Kérper
bereitet sich darauf vor, zu kimpfen, zu fliehen oder zu erstarren, dh. unser
Uberlebensmechanismus springt an. Stress ist ein Platzhalter fur Angst.

Wird durch Gedanken, Gefuhle oder Situationen Angst ausgelost, wird die
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse (HHN-Achse) aktiviert. Das
sympathische Nervensystem wird mit Cortisol und Adrenalin geflutet. Langfristig
erhohte Stresshormone bedeutet eine erhéhte Krankheitsanfalligkeit. Auch hinter auf
den ersten Blick vielleicht banalen Stressthemen kénnen sich dramatische Existenz-
und Uberlebensingste verbergen.

10
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- Entzundungsstoffe

- geschwachtes Immunsystem

THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT

Stressfaktoren mit denen wir im Alltag konfrontiert sind, sind beispielsweise
Einsamkeit, ungluckliche Beziehungen, beruflicher Stress, Geldsorgen, Nervositat,
Depression. Unser Gehirn kann nicht zwischen einem abstrakten Angstgedanken
und einer wirklichen Bedrohung unterscheiden, daher wird eine Stressreaktion
ausgeldst. Eine tagliche Anspannung hat ihren Preis in seelischen und koérperlichen
Gesundheitsproblemen.

POSTTRAUMATISCHER STRESS

~Manchmal erleben wir Dinge, die unserem BedUrfnis nach Sicherheit, einer
verldsslichen Ordnung, nach Berechenbarkeit und RechtmdaBigkeit so sehr
zuwiderlaufen, dass wir damit nicht mehr fertigwerden - dass wir nicht mehr in der
Lage sind, Dinge zu integrieren, und schlicht und einfach unfdahig, so
weiterzumachen wie bisher. Unfdhig, die Realitat zu ertragen. Diese Art von
Erlebnissen, die uns zutiefst erschuttern, nennen wir Traumata. Niemand von uns ist
gegen sie immun.” Stephen Cope

Ein Trauma zeigt sich in unverarbeitetem Stress. Traumatischer Stress ist die
intensivste Form von Stress und klar von negativem Stress abgegrenzt. Naturliche
Stressreaktionen, die das Bedrohungserleben unertraglich machen, werden an ihrem
Héhepunkt zum Stillstand gebracht und eingefroren. Damit wird eine Uberflutung
verhindert und zugleich werden elementare psychische Funktionen blockiert. Um
das Trauma weiter auszublenden und zu verdrangen, wird die Wahrnehmung und
die Sicht auf die Realitat reduziert. Es entwickeln sich Uberlebensstrategien/
Kompensationsmuster aus:

* Kontrollverhalten

* Emotionales nicht an sich ranlassen
* Perfektionismus

* Leistungsorientierung

* GroBenphantasien

* Pseudoautonomie

SYMPATHISCHES NERVENSYSTEM c¢ccccce @% sececee = PARASYMPATHISCHES NERVENSYSTEM

I6st eine Stressreaktion aus I6st eine Entspannungsreaktion aus

- gesundheitsforderliche Hormone
- starkes Immunsystem

seelischer Selbst-Verlust -+ seelische Selbst-Verbindung

Die Seele spaltet sich in verschiedene Anteile. Es gibt traumatisierte Anteile,
Uberlebensanteile und gesunde Anteile. Die Uberlebensanteile werden alles dran
setzen, nicht an die Traumata erinnert zu werden. Daher sind die
Uberlebensstrategien die gréBten Hindernisse im therapeutischen Prozess.

Im therapeutischen Prozess ist es wichtig Traumasymptome zu erkennen und den
damit verbundenen Stress nachzuverarbeiten. Traumasymptome sind eine
unvollstandige biologische Antwort auf eine Bedrohung. In der Gestalttherapie
werden unvollendete Gestalten geschlossen, indem sie von dem Hintergrund in den
Vordergrund kommen, bearbeitet werden und sich damit die unvollendete Gestalt
(Erfahrung) schlieBen kann.

Aus unerfullten Kernbedurfnissen in der Kindheit kdnnen sich tiefsitzende negative
Glaubenssatze entwickeln:

1 KONTAKT
3 ,lch bin nicht willkommen* Negative G\aubenssatze
5 LIEBE ) 2 RESONANZ
5 ,lch bin nicht UNERFULLTE + ,lch bekomme nicht,
liebenswert* KERNBEDURFNISSE was ich brauche*

4 AUTONOMIE
5 ,lch stelle meine
Bediurfnisse zurtick*

3 VERTRAUEN

2> ,lch vertraue niemanden*

Das Auflésen von Traumafolgen ist nur Uber den Kérper moglich, da Traumainhalte
nicht mit dem Verstand bearbeitet werden kénnen.

Eine Therapie ist nur wirksam, wenn sie durch Selbstgewahrsein und Selbstregulation
die Loschung der somatischen Stresserinnerung fordert.

Ziel ist der Aufbau eines resilienten Nervensystems durch die
Nachverarbeitung von traumatischen Stress.

12




13

THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT

NEUROPLASTIZITAT, GEHIRN & PSYCHOTHERAPIE

Die neuen Erkenntnisse zur Epigenetik und Neuroplastizitat fUhren auch zu
Veranderungen in der Psychotherapie. Jeder Ansatz unterliegt einem fortwahrenden
Entwicklungsprozess. FrUhe Traumatisierungen spielen eine essentielle Rolle in der
funktionellen Reifung des Gehirns. Negative Lebensereignisse wirken unmittelbar auf
die DNA, so dass Risikogene aktiviert werden kdnnen. Sind diese einmal aktiviert,
kommt es zu einer genetischen Vulnerabilitat und damit kommmen psychische
Stérungen zum Tragen. Faktoren wie eine unzureichende Durchblutung,
Entzindungen, Umweltgifte oder Ubergewicht wirken sich negativ auf die
Gesundheit des Gehirns und damit auch auf die Psyche aus.

Neue Forschungen aus der Epigenetik zeigen: ,Die gute Nachricht ist, dass eine
erfolgreiche traumapsychotherapeutische Behandlung zwar nicht die Sequenz des
Genom verandert, wohl aber heilend bis in die epigenetischen Mechanismen der
Stressregulierung und die Reparatur der DNA hineinwirkt." (Morath 2014: Effects of
Psychotherapy on DNA Strand Break Accumulation Originating from Traumatic
Stress).

Das Gehirn hat bis ins hohe Alter die Fahigkeit, frUhere als Erinnerung
gespeicherte Traumata zu I6schen. Traumata sind reversibel.

Fur die Psychotherapie hat dies eine immense Bedeutung, da Menschen sich oft mit
Diagnosen oder ihren Traumata identifizieren - leider oft auch Therapeuten nur durch
die ,Diagnosebrille” schauen - und damit ein Heilungsprozess untergraben wird.

Mit dem Einsatz stressorbasierter Methoden und der Motivation des Klienten kénnen
die Selbstregulation und die naturliche Stressbewaltigung gestarkt werden.

ACHTSAMKEIT - DIE KUNST EINFACH ZU SEIN

Achtsamkeit ist ein wesentlicher Part meiner Arbeit. Es ist das Training der bewussten
Wahrnehmung, des Nicht-Bewertens, der Absichtslosigkeit, der Gegenwartigkeit, der
Akzeptanz und der Offenheit.

Immer wieder mache ich darauf aufmerksam, inne zu halten und wahrzunehmen -
den Korper, die Gedanken, die Gefuhle, den Raum. Oft beobachte ich, wie schwer das
fir manche Klienten ist. Sofort schaltet sich der Kopf ein. Es zeigt sich ein
Vermeidungsverhalten, wie Abwenden des Blicks, Hinauszogern der Antwort,
Einfallslosigkeit, sprudeln an Gedanken, Ubertriebenes Lacheln, Totreden der eigenen
Probleme, Mudigkeit. Es sind zugleich auch SchutzmafBnahmen, die mal wichtig
waren. Die Einladung sich selbst zu erforschen und nicht zu bewerten, sind der
achtsame Weg zu sich selbst. Es entwickelt sich ein innerer Beobachter und eine
gesunde Distanz zu den eigenen Gefuhlen und Gedanken.

Achtsamkeit & Psychotherapie

Die achtsamkeitsbasierte Psychotherapie hat ihre Wurzeln in der fernostlichen
Meditationskultur. Die Praxis der Achtsamkeit hat mit ihren zahlreichen informellen
und formellen Ubungen immer mehr Einzug gehalten in die verschiedenen
psychotherapeutischen Verfahren. Die Gestalttherapie hat seit Beginn
achtsamkeitsbasierte Methoden aufgenommen.

Achtsamkeit beruht auf Differenzierung — nur wenn Getrennheit vorhanden ist, ist
Beziehung moglich. Achtsamkeit in der Psychotherapie fuhrt durch das Innehalten
und Sich-Spuren zu einer besseren Wahrnehmung der eigenen Grenzen,
Befindlichkeit und der eigenen Bedurfnisse.

Achtsamkeit ist eine bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit und ein Weg in die
Gegenwart. Durch die Gegenwartigkeit 6ffnet sich das Bewusstsein fur den
Reichtum und die Fulle der konkret-sinnlich wahrgenommenen auf3eren
sGerauschlandschaften”, ,Beruhrungslandschaften®, ,Geruchs- und
Geschmackslandschaften* und der Innenwelt.

Die Eigenverantwortung wird mittels der Achtsamkeit deutlich spurbarer.

Durch ein genaueres Hinschauen erweitert sich der Horizont fur sich selbst und
der Blick auf andere. Generalisierungen und Verallgemeinerungen werden durch
Differenzierungen aufgelost. Dies fuhrt zu einem Umlernen und einer
Neubewertung von Situationen.

Achtsamkeit dient nicht der Selbstoptimierung. Die Praxis der Achtsamkeit
grenzt sich klar von Entspannungsubungen, Imaginationen, Trance, aber
auch Selbstfursorge, Selbsterfahrung oder Selbstverwirklichung ab.

Wirkungen der Achtsamkeit

* Eigene Muster und Bewertungskonzepte werden relativiert = klarer Denken
* Zu schnelle und automatische Reaktionen werden verhindert = Entschleunigung
* Reduktion der Fixierung auf Gedanken, Probleme und Grubeln

* Verminderung der Angst vor Gefuhlen durch Starkung der Aktivitat des linken
prafrontalen Kortex

* Verringerung der Aktivitat der Amygdala, der Alarmglocke des Gehirns und
UnterstUtzung des Selbstmitgefuhls

* Spirituelle Erfahrungen kénnen entstehen

14



THERAPEUTISCHE ASPEKTE MEINER ARBEIT

KREATIVITAT - ES GEHT IMMER WEITER

Kreativitat ist Verdnderung. Kreativitat ist das Uberschreiten von Grenzen, das
Bejahen von Leben und den Mut Neues zu erschaffen. Im kreativem Prozess werden
wir selbst zum Schopfer.

Der Kern jeder Psychotherapie und Coaching ist Veranderung. So sind Kreativitat und
Psychotherapie auf einer grundlegenden Ebene miteinander verbunden:
Transformation, Metamorphose, Anderung. Als Psychotherapeutin gewéahre ich eine
Struktur, eine Form und einen Prozess fur Veranderungen, die standig durch die
Beziehung zwischen mir und dem Klienten hervorgebracht wird.

eeesccccccccece Kreative Medien sind alle Formen, in denen wir zum Ausdruck kommen
kdnnen. Beispielsweise durch Schreiben, Malen, Tdne/Musik, Naturobjekte,
Symbole und auch Aufstellungen als Raumbilder.

HUMOR - LACHEN IST GESUND

Psychotherapie ist nicht nur ernsthaft, schwer oder traurig. Es darf auf herzhaft
gelacht werden. Manchmal mussen Klienten lachen, wenn sie auf eine Erkenntnis
stoBen oder merken, was sie jahrelang gemacht haben. Es gibt auch im Prozess
immer wieder Situationen, die neben einer traurigen auch eine komische Seite
haben. Lachen gehort zum Leben.

Lachen tut nicht nur gut, lachen findet immer im Hier & Jetzt statt. Es bringt uns ganz
in die Gegenwart. Wir sind im Moment, lebendig und frei. Humor befreit von Schwere
und Druck und schenkt Leichtigkeit. Freude empfinden und aus dem Herzen lachen,
ist heilsam.

SPIRITUALITAT - DIE GEERDETE HALTUNG

Lebenskunst und Spiritualitat beinhalten eine Haltung der Neugier und Offenheit.
Die Neugier ist die Urquelle, die eigentliche Kraft das Leben als Abenteuer zu
verstehen und um neue Welten zu erkunden. Dabei beinhalten die neue Welten, die
eigene innere Landkarte zu erweitern und zu vervollstandigen, eigene Grenzen zu
spuren und fremde Territorien zu erkunden. Eine gesunde Spiritualitat lebt von einer
geerdeten Haltung und ist deutlich von einer Spiritualitat als Vermeidungs-/
Uberlebensstrategie abzugrenzen.

Die Einbeziehung spiritueller Aspekte in die Psychotherapie hangt vom Interesse des
Klienten ab. Im psychotherapeutischen Prozess sind Grenzen zu wahren und zu
artikulieren. Spirituelle Themen und Praktiken sollten in Psychotherapien nur Raum
bekommen, wenn dies den Therapiezielen im weitesten Sinne dient.




17

WAS IST EINE GESUNDE PSYCHE?

Eine gesunde Psyche kann man am
besten beschreiben Uber das innere
Erleben. So sagen Klienten ,Ich mdéchte
wieder bei mir sein“, ,Ich moéchte mich
zum Ausdruck bringen.”, ,Ich will leben,
wie ich es will*, ,Ich will mich freuen
kénnen und Spaf3 haben.”

Das Menschenbild der Gestalttherapie
ist am gesunden Menschen orientiert.
Wir sprechen von der ,Weisheit des
Organismus”, die in jedem Augenblick
das in den Vordergrund treten lasst, was
momentan am Dringlichsten

ist. Gesundheit wird nach dem
Gestaltansatz als ein ungestorter
Kontakt nach innen und auBBen definiert
und die Fahigkeit eines Menschen, seine
psychischen, geistigen, physischen und
sozialen Bedurfnisse ohne Schaden fur

sich und seine Umwelt zu befriedigen.
Das beinhaltet beispielsweise in
Stresssituationen die individuellen
Moglichkeiten einzusetzen, sich stimmig
zur Situation und sozialen Umwelt
abgrenzen zu kénnen.

Autonomie mit den benannten drei
Aspekten, 1. sich von ICH-Fremdem
abzugrenzen, 2. die Selbstverbindung
mit dem Zugang zu den eigenen
Bedurfnissen und 3. eine gesunde
Aggression sind zentrale Merkmale
fUr eine gesunde Psyche.

Eine entzindungshemmende
Ernahrung und Bewegung starken
zusatzlich das Immunsystem.

Ein gesundes Gehirn fuhrt zu einer
gesunden Psyche.

MERKMALE EINER GESUNDEN PSYCHE

Autonomieentwicklung -
die gesunde Grenze

Eine gesunde Grenze halt Nahe und
Distanz in einem Gleichgewicht. Im
Kontakt mit anderen, bleibt man bei
sich. Symbiotische Bedurfnisse kbnnen
befriedigt werden, ohne sich in ihnen zu
verlieren oder eine Angst vor
Abhangigkeit zu entwickeln.
Beziehungen sind gepragt von
Kooperation und Kompromissen anstatt
von Manipulation, Anpassung und
Kontrollverhalten. Die Erwartungen
anderer werden nicht als die Eigenen
Ubernommen. Man bleibt mit den
eigenen inneren Maf3staben verbunden.
Gesunde Grenzen bringen ein klares JA
und ein klares NEIN hervor.

Gesunde Geflihle

Gesunde Gefuhle sind alle echten
Gefuhle. Echte Gefuhle sind der
Situation angemessen. Sie sind frei

von alten Verletzungen und
Uberlagerungen. Sie missen nicht
verdrangt oder unterdruckt werden. Zu
einer gesunden Psyche gehdren eine
gesunde Wut, eine gesunde Angst, eine
gesunde Trauer, eine gesunde Scham,
ein gesundes Schuldgefuhl, genauso wie
eine gesunde Liebe und ehrliche Freude.
Je mehr Kontakt wir zu unseren
Gefuhlen haben und die ganze
Bandbreite kennen und leben, desto
lebendiger und fulliger wird das Erleben.

Ein gesunder Egoismus bezieht immer
den Anderen mit ein. Eine gesunde
Symbiose baut auf einer gesunden Form
der Liebe mit einem klaren JA und
einem klaren NEIN.

Selbstverantwortung

Selbstverantwortung ist der
Gegenspieler zur Selbstverleugnung.
Selbstverantwortung bedeutet, dass
man sich vor sich selbst verantwortet,
das man die eigene innere Wahrheit
sieht und lebt. Uberanpassung, die
Erwartungen anderer in den
Vordergrund stellen, falschen
Glaubenssatzen folgen, fUhren weg vom
wahren Selbst. Man antwortet auf
Introjekte (ICH-Fremdes), aber nicht auf
sich selbst. Depressionen,
Schuldzuweisungen, Verwirrung,
unterdriuckte Wut, psychosomatische
Beschwerden sind die Folgen.

Selbstverantwortung ist Freiheit. Es ist
die Freiheit jeden Tag neu zu
entscheiden und die Konsequenzen
dafdr zu tragen. Dann braucht es auch
keine Schuldzuweisungen mehr oder
Uberhohte Erwartungen an andere. Die
Versuchung, eigene Abhangigkeits- und
Versorgungsbedurfnisse an andere zu
delegieren und die Verantwortung
abzugeben ist genauso weit verbreitet
wie fur andere Menschen ungefragt die
Verantwortung zu Ubernehmen und sich
in deren Leben einzumischen.

Beides ist keine Autonomie.

Als Kind sind wir abhangig und auf die
Liebe und Versorgung der Eltern
angewiesen. Erwachsen sein heift, sich
selbst gute Eltern zu sein. Man muss sich
aus den kindlichen Abhangigkeiten
befreien und loslassen.

Kinder werden von traumatisierten
Eltern nie das bekommen, was sie
gebraucht hatten. Sie muUssen lernen,
das zu nehmen, was man bekommen
hat und auf das zu verzichten, was man
nicht bekommen konnte. Erst die
emotionale Annahme des Verzichts lasst

die Seele frei werden. Solange wir
unbewusst noch hoffen, von den Eltern
das zu bekommen , was man vermisst
hat - Liebe, Vertrauen, Kontakt,
Resonanz, Autonomie - halten wir
unbewusst die Eltern fest.

Spater verstricken wir uns in
Partnerschaften, die diese BedUrfnisse
nicht erfullen kénnen oder/und
entwickeln seelische und korperliche
Krankheiten, in der kindlichen
Sehnsucht nach Zugehorigkeit, Nahe,
Liebe und Anerkennung.

Anerkennen, was ist

Anerkennen, was ist, bedeutet die
eigene Lebensrealitat ohne Umschweife
zu sehen und anzuerkennen. Damit
verbunden ist ein klares JA zu sich
selbst. Mit der Anerkennung wachst das
Potential, aktiv Dinge anzugehen, die es
zu verandern gilt. Wenn Situationen
nicht zu verandern sind, muss man sich
soweit abgrenzen, dass man sich selbst
nicht verleugnet.

Gesunde Beziehungen

Der gute Bezug zu dir selbst ist die
Grundlage fur eine gesunde Beziehung
zu anderen. Dazu muss ein
ausreichendes Maf3 an Autonomie
vorhanden sein.

Ein gesundes Miteinander entsteht,
wenn es ein Gleichgewicht zwischen
Geben und Nehmen gibt.
Entscheidungen und Handlungen laufen
ohne Anstrengung auf eine naturliche
Art & Weise ab. Im Vordergrund stehen
Win-Win-Vereinbarungen.
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WAS IST EINE GESUNDE PSYCHE?

GESUNDHEITSKOMPETENZ

Neugier und Offenheit fur die Welt

Sich fur Neues 6ffnen und sich der fixiert, abgespalten oder verdrangt

Kontinuitat der permanenten werden. Eine gesunde Psyche lasst die Gesundheit ist die Fahigkeit seine kérperlichen,
Verénd'erungen bewgsst sein, bringt <‘jas Lebensenergien flieBen. seelischen und sozialen Bediirfnisse ohne

Leben in Fluss. Wer die Vergangenheit . . Schaden fiir sich und seine Umwelt zu befriedigen.
festhalt, bleibt stecken. Gefuhle kommen und gehen. Nichts

bleibt, alles ist in einem stetigen Wandel.

Vergangene Erfahrungen kénnen
integriert werden und sollten nicht

Was sind Deine »Gesundheitskompetenz
kérperlichen, betrifft jeden Menschen.«
seelischen

und sozialen

Bedurfnisse?

Wie wird eine hohere o

Gesundheitskompetenz n
erreicht? o e
Entzindungs-
a hemmende

Ernahrung

a Bewegung
° Positive Bindung
Emotions- Selbstliberzeugungen
regulation
Stressabbau JAI Bindung ist die starkste natur- *

gegebene Gesundheitsressource. *

Unser fundamentales Bedurfnis
richtet sich auf ein Gefuhl der
JA! Zugehorigkeit zu einer
Gemeinschaft. ) ¢

Stress = Kampf-Flucht-Reaktion

Solange der Korper und die Seele im Kampf-Flucht-Modus JA!
ist, kbnnen die wahren Bedurfnisse nicht wahrgenommen
werden.

»Sorge fur ausreichend
Schlaf und Bewegung
C) an der frischen Luft.«

Reize von auBBen fordern das Hochkommen von Emotionen,
die aus alten Erfahrungen stammen und unangemessene *
Reaktionen hervorrufen.




WIE LAUFT EIN THERAPEUTISCHER PROZESS AB?

DAS ERSTGESPRACH

Das Anliegen, der Anlass um eine Psychotherapie zu beginnen, ist das Wichtigste.
Vielleicht hast du auch schon therapeutische Erfahrungen. Vielleicht suchst du eine
andere Therapeutin oder eine andere Methode. Oder es ist fur dich alles ganz neu
und der erste Kontakt zur Psychotherapie. Daher ist es wichtig zu wissen, dass jedes
Anliegen willkommen ist!

Manchmal sind Beschwerden, wie Angste, Panikattacken, Energieverlust, Burnout,
Arbeitsunfahigkeit, Trennung, Liebeskummer, Neuorientierung schon ganz konkret.
Manchmal aber auch noch diffus und man weif3 eigentlich gar nicht richtig, warum
es einem schlecht geht.

Zu klaren ist, was dein Veranderungswunsch ist und deine Motivation, eine
Psychotherapie zu beginnen. Dazu zahlen auch Erwartungen an die Psychotherapie
und an mich, um ein realistisches Bild zu entwickeln.

Stammbaum

Einen wichtigen Raum neben dem Anliegen nimmt der Stammbaum ein. Den
Familienhintergrund zeichne ich in ein Genogramm um die Herkunftsfamilie,
Gegenwartsfamilie und die wesentliche Lebensereignisse, Traumata und
Empfindungen festzuhalten. (Fragen zum Stammbaum siehe Beilage)

Diese ausfuhrlichen Anamnesen brauchen ihre Zeit und kdnnen auch eine weitere
Einzelsitzung in Anspruch nehmen. Bereits wahrend des Schilderns des Klienten
beginne ich zu arbeiten und stelle erste Arbeitshypothesen auf. Vor allem versuche
ich mir ein Bild von dem Menschen und dessen Kindheitserleben sowie
Kindheitsrealitat zu machen.

Familiengenogramm

CroBvater Groflvater

Vater

Bruder

Eigene
Person
Fokus
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NACH DEM ERSTGESPRACH

Nach dem Erstgesprach gilt es zu klaren, ob man miteinander arbeiten méchte.
Das gilt fur dich, genauso wie fur mich.

Ich bitte um kurze Ruckmeldung, wenn seitens des Klienten keine Therapie
begonnen wird. Falls ich keine Zusammenarbeit sehe, empfehle ich Kollegen.

Mundlicher Therapievertrag

Nach der Entscheidung fur eine Zusammenarbeit vereinbaren wir einen
mundlichen Therapievertrag. Die Therapie lauft auf unbestimmte Zeit.

Der Therapievertrag umfasst die:

* Therapieziele

* Moglichkeiten, die Therapieziele zu erreichen

* Therapiemethoden

* Klarung der Geschaftsbedingungen (Dauer, Frequenz, Zahlungsmodus,
Krankenkassenzuschusse, ....)

* Voraussichtliche Dauer der Therapie

* Schweigepflicht

Frequenz

Bezuglich der Frequenz sind regelmafige Sitzungen fur einen therapeutischen
Prozess nicht unwesentlich, sollten aber nicht Uber den Bedurfnissen des Klienten
stehen.

Manchmal braucht man in einer gewissen Zeitspanne mehr Sitzungen und
manchmal weniger. Es kann auch sein, dass eine Pause favorisiert wird, dann bitte
ich dies fUr meine Zeitplanungen zu sagen.

Es gibt auch Klienten, die mit anderen Psychotherapeuten arbeiten und moéchten
speziell eine Autonomie-Aufstellung machen. Das ist naturlich auch maoglich.

Therapiemethoden

Grundsatzlich arbeite ich experimentell und erfahrungsorientiert. Inzwischen bin
ich dazu Ubergegangen, die Einzelstunden Gestalttherapie mit Online-Autonomie-
Aufstellungen zu kombinieren. Die Autonomie-Aufstellungen ermdglichen
tiefgreifende Prozesse, um die ICH-Struktur zu starken, Blockaden zu I6sen und
traumatische Erfahrungen zu verarbeiten. Therapieplane und Einsatz der Methoden
werden individuell angepasst.
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WIE LAUFT EIN THERAPEUTISCHER PROZESS AB?

THERAPIEPROZESS
Motivation & Anliegen

Motivation und der damit verbundene Veranderungswunsch sind die Basis. Als
Psychotherapeutin brauche ich ein Anliegen und einen Auftrag des Klienten. Ohne
Auftrag findet keine Arbeit statt. In einem Anliegen muss ein Veranderungswunsch
enthalten sein.

In der Gestalttherapie sollte der Klient bereit sein, aktiv mitzuarbeiten. Als
Gestalttherapeutin fordere ich die Selbstbestimmung und damit das eigene Leben
selbst zu gestalten, eigene Entscheidungen zu treffen, sich gesund abzugrenzen
und Verantwortung fur die eigenen Gedanken und Handlungen zu Ubernehmen.
Dies dient auch dazu, eine Co-Abhangigkeit zum Therapeuten zu vermeiden und
eine gesunde Distanz zu bewahren.

Therapieprozesse sind Wachstumsprozesse. In ein paar Stunden kénnen nicht alle
Probleme geldst werden. Was in Jahrzehnten entstanden ist, braucht Zeit, um
verandert zu werden. Alte Muster loslassen, hei3t nicht nur Ungeliebtes loszulassen,
sondern auch Vertrautes. Es geht nur Schritt fur Schritt. Und es zeigt sich auch nur
so viel, wie die Seele gerade verarbeiten kann.

Therapeutisches Arbeiten

Ich bin sehr froh, dass Psychotherapie immer starker in die gesellschaftliche
Diskussion und Lebenserfahrung eingebunden wird. Die Offenheit wirkt der
Stigmatisierung und den falschen Vorstellungen entgegen. Jeder Mensch wird im
Laufe seines Lebens mit schwierigen Situationen konfrontiert: Lebenskrisen,
Verdnderungen, Trennungen, Verluste, Uberforderungen, Existenzsorgen,
Sinnfragen gehoéren zum Leben. Wer immer verdrangt, beraubt sich selbst auch
wertvollen Erfahrungen. Das Leben wird nicht voll und ganz ausgekostet. Lebendig
wird das Leben, wenn alles seinen Platz bekommt - die angenehmen wie die
schwierigen Erfahrungen. Die Herausforderungen des eigenen Schicksals
anzunehmen und nicht daran zu zerbrechen, braucht ausreichend innere und
aulBere Ressourcen.

Psychotherapie schafft auf Dauer Entlastung, Stabilitat, Ruhe und innere Freiheit.

Der Weg dahin bedeutet, die Hindernisse aus dem Weg zu raumen. Nicht mit
Verdrangung, sondern mit hinsehen, hinspulren und loslassen. Als Therapeutin biete
ich einen sicheren Raum, sich dem eigenen Schmerz zu stellen. Immer wieder
tauchen Widerstande auf, um seelische Verletzungen und bedrohliche Gefuhle nicht
zu spuren. Daher braucht es Zeit, Behutsamkeit und Vertrauen, um mit sich selbst in
Kontakt zu kommen.

Noch in meinem dritten Lehrjahr war ich sehr skeptisch, ob Therapie wirklich etwas
bringt. Ich hatte oft Widerstande der Gruppe gegenuUber und auch den Therapeuten.
Ich musste alles hinterfragen, war ganz kritisch und es hat lange gedauert bis ich
Vertrauen gefasst habe. Heute habe ich meine Auswahl an Therapeuten und
Supervisoren, die ich sehr schatze und mein Vertrauen entgegen bringe. Alles
braucht seine Zeit.

Zeit ist ein wichtiger Faktor in der Psychotherapie. Menschen kommen oft zu mir,
wenn sich die Lage schon ziemlich zugespitzt hat und wollen dann die schnelle
Losung. Da muss ich meistens die Erwartungen enttauschen. Therapeutisches
Arbeiten und die angestoBenen Prozesse brauchen Zeit. Wir gehen tief ins innere
Erleben, um Offenes zu schlieBen und ganz werden zu lassen. Neues muss erforscht,
erlernt und integriert werden. Menschen lernen unbekannte Seiten an sich selbst
kennen - positive wie negative. Es kann zu Stockungen und Verwirrungen kommen,
bis sich der Blick klart und der Kontakt zum Selbst wieder hergestellt wird.

Psychotherapie bietet einen Raum, sich selbst zu begegnen. Was im Alltag und
alleine nicht moglich ist, findet im therapeutischen Arbeiten statt, wenn man bereit
dazu ist. Den Korper wieder wahrnehmen, Gefuhle ausleben und
Vermeidungsstrategien erkennen, braucht eine achtsame Begleitung und Resonanz.
Die eigenen Bedurfnisse kbnnen manchmal so weit weg sein, dass nur die
Erwartungen der Anderen den eigenen Raum besetzen. Sich davon abzugrenzen
und den eigenen Raum mit dem Eigenen zu fullen, sind Teil des Weges.

Therapeutisches Arbeiten beinhaltet das zur Verfugung stellen von Angeboten. Die
Klienten mussen bewusst die Entscheidung fur die innere Arbeit und einen nachsten
Schritt treffen. Damit werden auch Uberforderungen vermieden.

Psychoedukation

In den Sitzungen bringe ich immer wieder auch Fachliches ein, wenn ich den
Eindruck habe, es kdnnte hilfreich sein. Gerade bei Traumareaktionen und
Traumafolgen ist Wissen ein wichtiger Bestandteil, um das eigene Erleben einordnen
zu kénnen.

Es gibt seelische Grunddynamiken und auch gute Modelle, die Erklarungen liefern
konnen. Es gibt viele verschiedene Modelle, um psychisches Erleben greifbar zu
machen. Ich habe mir in den Jahren ein paar Modelle herausgesucht, die ich am
geeignetsten halte, um Komplexes einfach und strukturiert darzustellen. Die Modelle
bringe ich immer wieder ein, da ich positive Erfahrung damit gemacht habe.
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WIE LAUFT EIN THERAPEUTISCHER PROZESS AB?

Therapiesitzung mit Gestalttherapeut Jim Simkin

CURE *2

\ J

Jim: (srEnice) Jimy WHe's sTRPPING Vou
Livi I'm Tiked. (yawn) T liy: I HAVE To Go BAck ™
DIDN'T SLEEP WELL LAST NIGHT. WoRE THIS AFTERNOON.

Jimt WHAT Do YOO WANT?

Liv: T wisy I coord LIE DOWN Jim s (NIMPRESSED)

Ry h WELL, T CAN'T (O To siist

AND TAEE A NAP, MERS. TH & WY THERAP-
SE5510M ... AND I'M PAVING
FOR T,

Jiwa: You're PAYING FORTH® A——.
AND You CAN'T Do WHAT You Jim: Z2ZLTE-Y N
\\II'ANT!; \.ivl 11111‘1""_*&:

Livy You mean I caN TAxE
A NAP Were? T CAN DO WHAR, .),V*
I wWANT?

25 Quelle: Resnick 1984, S.59

Therapeutische Krisen

In der Regel arbeitet man, je nach Anliegen und Schwere der Symptomatik,
20-80 Stunden (1-3 Jahre) in einem Therapieprozess zusammen. Daher gehoren
therapeutische Krisen zur Therapie dazu. Dazu zahlen Frustration, zeitweise
Verschlechterungen der Symptomatik genauso wie mogliche Auseinander-
setzungen und Uneinigkeiten.

Als Psychotherapeutin bin ich keine wei3e Wand und bringe mich aktiv ein.

Ich schildere meine Wahrnehmungen, Beobachtungen und Resonanzen. Das kann
auch schmerzhaft oder schockierend sein. Es ist die Chance alte, destruktive Muster
zu durchbrechen und neue Erfahrungen zu machen. Wichtig ist die Starkung der
ICH-Struktur mit der gesunden Abgrenzung und Gegenabgrenzung, sich aktiv

zu wehren und zu widersprechen. Auch wir Therapeuten sind nur Menschen

mit unseren Starken und Schwachen.

Therapeuten sind haufig Ubertragungsobjekte, es kann zu emotionalen
Verstrickungen kommen oder es werden unbeabsichtigt Trigger ausgelost.
Daher ist es wichtig Unbehagen von beiden Seiten anzusprechen, um zu einer
Losung zu kommen.

Uberlebensstrategien sind das wesentliche Therapiehindernis. Therapien
werden sabotiert, es tauchen Widerstande auf und alle Bemuhungen
werden umgangen, traumatische Erfahrungen zu integrieren.

Sehr selten, aber es kann auch zu Therapieabbrichen kommen. Falls der Wunsch
besteht eine Therapie abzubrechen, bitte ich um ein Abschlussgesprach. Wer eine
Therapie unterbrechen maochte, einfach Bescheid geben.

BEENDIGUNG DER THERAPIE

Wenn die therapeutische Zusammenarbeit beendet wird, vereinbart man noch ein
Frist, um die Therapie abzuschlieBen. In der Abschlussphase konnen Themen wie
Loslassen, Abschied, Trauer hochkommen. Es wird noch einmal Bilanz gezogen, die
Therapieziele und die aktuelle Situation besprochen und ein runder Abschluss
gestaltet.
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EMPFEHLUNG ZUR THERAPIEBEGLEITUNG

THERAPIE-SCHREIBBUCH

Ich empfehle ein eigenes Therapiebuch zu fuhren.
Es hat sich gezeigt, dass es hilfreich ist, Gedanken
niederzuschreiben, zu sortieren und Themen zu
sammeln.

Manche Klienten halten die Einzelstunden fest und
machen beispielsweise Foto von Aufstellungen
oder auch Bildern, die gemalt wurden. Manche
schreiben die Ergebnisse oder offenen Punkte auf.

In den Zeiten zwischen den Therapiestunden kann es unterstutzend sein, Gedanken
und Erfahrungen festzuhalten. So konnen Anliegen konkreter werden und sich
Aspekte des Erlebens nachvollziehen. Am Ende einer Therapie ist es schon, die
eigenen Entwicklungsschritte Revue passieren zu lassen.

BUCHER ZUM THEMA & FACHBUCHER

Es gibt zahlreiche Bucher, die
Personlichkeitsentwicklung, Umgang mit Gefuhlen,
toxische Beziehungen, Trauer, Depressionen,
Burnout, Folgen der Kriegsgenerationen, usw.
thematisieren.

Bei BUchern hat man nicht nur die Moéglichkeit sich
tiefer mit Themen auseinanderzusetzen und
Hintergrinde zu verstehen, sondern sie kbnnen
eigene Themen anstofBen. Zugleich kann man
Bucher immer wieder weglegen, es arbeiten lassen und das eigene Tempo sehr
genau selbst bestimmen.

MEDIZINISCHE ABKLARUNG

Eine medizinische Abklarung ist insbesondere fur kérperliche Beschwerden wichtig.
Bei psychosomatischen Beschwerden wird im therapeutischen Prozess nach den
Ursachen und emotionalen Verstrickungen geforscht.

Regelmafige Blutuntersuchungen kdénnen hilfreich sein, um Mangelsymptome, die
auch auf die Psyche einen Einfluss haben, auszugleichen bzw. zu beheben.

Info zur Verwendung von Psychopharmaka:
Ich zitiere den Psychologischen Psychotherapeut Prof. Dr. Franz Ruppert:

,Drogen und Medikamente kbnnen Gehirnprozesse im Prinzip nur beschleunigen,
verlangsamen oder zum Stillstand bringen. Sie kbnnen psychische Programme und
deren spezifischen Inhalte aber nicht grundsdtzlich verandern.

Medikamente greifen in den Energiestoffwechsel ein und kénnen Geflihlsprozessen
damit die Grundlage entziehen. Sie kbnnen aber:

- keine Inhalt von Gedanken und Gefuihlen verandern
- das Erleben von Beziehungen anders machen
- in der Vergangenheit gemacht traumatische Erfahrungen verarbeiten helfen.

Medikamente unterstlitzen daher aus meiner Sicht in erster Linie die
Uberlebensanteile von traumatisierten Menschen, um die Folgen ihres Traumas, die
sich uber die Krankheitssymptome bemerkbar machen und in ihr bewusstes
Erleben dringen, zu unterdrucken. Sie sind ein weiteres Mittel im Arsenal der
Uberlebensstrategien von Menschen, die Realitét auszublenden, die sie liberfordert.

Die psychische Spaltung wird mit Hilfe der Medikamente aufrechterhalten und
womaoglich noch vertieft. Traumatisierte Selbstanteile bekommen noch weniger
eine Chance, gesehen und verstanden zu werden und aus ihrem inneren Gefdngnis
ausbrechen zu kénnen. Die Heilung der Spaltung und die Integration der Psyche zu
einem stabilen und dynamisch reagierenden psychophysischen Gesamtsystem, in
dem Lebenserfahrungen wieder widerspruchsfrei zusammenflieBen kénnen,
rucken fur den betreffenden Menschen mit der Einnahme von Psychopharmaka in
den meisten Fdllen in eine unerreichbare Ferne.“
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EMPFEHLUNG ZUR THERAPIEBEGLEITUNG

BEWEGUNG _

I

Es muss nicht gleich Sport sein, regelmafige
Bewegung ist vollig ausreichend.

Fur therapeutische Prozesse sind begleitende
koérperliche Behandlungsmethoden sehr wirksam.
Insbesondere zur Verarbeitung traumatischer
Erfahrungen.

Personlich habe ich viele positive Erfahrungen
gesammelt. Kérperarbeit baut nicht nur Stress ab,
sondern wirkt selbstregulierend bis tief in die Faszien, wie:

- Tuina-Massage

- Thai Yoga Massage

- Yoga-Arten

- Thai Chi

- Rolfing

- Shiatsu

- Cranio Sacrale Therapie

- Grinberg-Methode

- Feldenkrais

- Body Scan (Achtsamkeitsbasoierte Methoden)

ENTZUNDUNGSHEMMENDE ERNAHRUNG

Ernahrung ist auch bei seelischem Leid ein wichtiger
Aspekt. Stress erhoht die Ausschuttung von
EntziUndungsstoffen, die wiederum kérperliche
Erkrankungen férdern, wie Multiples Sklerose,
Arthritis, Rheuma, Asthma, COPD, Gastritis, Gicht und
entzundlichen Darmerkrankungen wie Reizdarm,
Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa.

Traumatischer Stress und die dadurch permanent
produzierten Entzindungsstoffe schadigen das
Immunsystem und haben wiederum Einflu3 auf unser seelisches und kdrperliches
Wohlbefinden.

Um Entzindungsherde in den Griff zu bekommen, ist Stressreduktionen eine
mafgebliche Komponente.

Eine entzindungshemmende Ernahrung kann zusatzlich eine Psychotherapie
unterstutzen und ist zugleich eine Gesundheitspravention.

Bei einem entzindungshemmende Speiseplan Uberwiegen basische,
ballaststoffreiche, probiotische Nahrungsmittel, wie Gemuse, grunes Blattgemuse,
Obst, Beeren, Krauter, GewuUrze, NUsse, Kefir, Fisch. Und naturlich viel Wasser und
Krautertees.

MEDITATION & ACHTSAMKEIT

»Meditationspraxis ist keine passive, luxuriése
Nabelschau fuir Menschen, die der Hdarte unserer
komplexen Welt entfliehen mdochten. Bei
Achtsamkeit und Meditation geht es darum, uns
tiefgreifend zu verandern, um selbst die Verdnderung
zu sein, die diese Welt braucht.”

Larry Yang

sscccscsccccees Meditation ist nur fur psychisch gesunde Menschen.

FUr Menschen mit traumatischen, unverarbeiteten Lebenserfahrungen ist Meditation
kontraproduktiv und manchmal auch retraumatisierend. Die Praxis sollte dann nur
unter Anleitung eines Meditationslehrer mit Hintergrundwissen zu Traumata
erfolgen. Zu empfehlen sind die verschiedenen Formen der informellen und
formellen Achtsamkeitspraxis, wobei der Fokus auf der au3eren, fokussierten und
relationalen Achtsamkeit liegen sollte anstatt auf der inneren und weiten
Achtsamkeit. Hier eignen sich auch Atemubungen und Koérperubungen.

Bei der Meditation geht es um Inhalte, ist bewertend und behandelt erwlnschte und
unerwunschte Gefuhle ungleich. Bei der Achtsamkeitspraxis geht es um die Haltung,
ist nicht-bewertend und alle Gefuhle werden gleich behandelt.

Das Erlernen der Achtsamkeitspraxis dauert in der Regel 8 Wochen bei taglicher
Praxis. Sie fordert das Spuren der eigenen Grenzen, Befindlichkeit und Bedurfnisse.
Der Fokus auf das Hier & Jetzt hilft gegen Grubeln und Gedankenkreisen. Das Uben
Impulse wahrzunehmen und nicht zu handeln, schafft einen positiven Transfer fur
alltagliche schwierige Situationen.
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PROFIL

UMWEGE MACHEN DAS LEBEN REICHER

Bevor ich zur Psychotherapie
gekommen, war ich im Bereich
Kommunikation und Marketing tatig.

Nach einem abgebrochenen Studium
der Philosophie, Kunstgeschichte und
Politik habe ich eine Lehre als
Industriekauffrau in der Modebranche in
Darmstadt abgeschlossen. Fur kurze
Zeit war ich in der Verwaltung von
Immobilien tatig.

Mit Mitte 20 bin nach Wien gezogen und
habe dort Kommunikations-
wissenschaften studiert. Neben dem
Studium arbeitete ich als Projektleiterin
in den Bereichen Event & PR.

Das Studium fuhrte zu einem
Doktoratsstudium, wozu ich nach Berlin
Ubersiedelte. Mehrere Jahre war ich
dann als Marketingleiterin im
Bildungsbereich und Agenturleiterin
einer Kommunikationsagentur tatig.

Seit Uber 15 Jahren fortlaufend in Ausbildungen zu Gestalttherapie,

Korpertherapie, Traumatherapie, Systemaufstellungen und Achtsamkeit

MEHRJAHRIGE WEITERBILDUNGEN

- Somatische Emotionale Integration

- Selbstintegrative Trauma-Aufstellung

- Systemische Selbstintegration in der
Online-Aufstellungsarbeit

- Systemaufstellungen

- Essstérungen und leibliche
Korperbildarbeit

- Kreative Leibtherapie

- Gestalttherapeutische
Familienaufstellungen

- Fachausbildung Gestalttherapie

- Heilpraktikerin fur Psychotherapie
Deutschland

- Hochschullehrgang
Psychotherapeutisches
Propadeutikum Osterreich

. Lebens- und Sozialberaterin

AUSBILDUNGEN

- Dr. phil. Kommunikationswissenschaften

FORTBILDUNGEN

- LINC Personlichkeitsanalyse (zertifiziert)

- Management Constellations
Aufstellungen mit Teams

- SySt-Formate: Teamworkshops in
Veranderungsprozessen, Projekten,
Teamentwicklungen

- Achtsames Coaching

- Achtsamkeit in Psychotherapie und
Beratung

- Achtsamkeit in und mit der Natur
- Focusing

- Gestalttherapeutische Traumarbeit und
Psychodrama

- Meditation und Traumaheilung

- Mag. phil. Publizistik- und Kommunikationswissenschaften

- Industriekauffrau

Bucherquellen: Prof. Dr. Franz Ruppert, Dr. Ero Langlotz, Dr. Victor Chu, Dr. Michael Huppertz, Dr. Udo Baer, Prof. Dr. Hans Peter
Dreitzel, Dr. Peter Levine, Dr. Karl Heinz Brisch, Fritz & Laura Perls, Joseph Zinker, Kurt F. Richter, Thomas Hensel, Dr. Laurence

Heller, Pete Walker, Jack Kornfield

Do Dulion [Belhe

Psychotherapie - Traumatherapie - Systemaufstellungen
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Osterleingasse 7/4
1150 Wien
Mobil: +43 (0) 650-6045068
jb@juliabelke.at

SELBSTBESTIMMT LEBEN & BEZIEHUNGEN HEILEN
www.juliabelke.at




