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Meine Arbeitsweise, Haltung und Erfahrung




Liebe Interessierte, lieber Interessierter,

es freut mich, dass du auf mich aufmerksam geworden bist. Fur viele ist es ein groBBer Schritt, sich an eine
Psychotherapeutin zu wenden. Ein Schritt, der oft lange in Gedanken vorbereitet wurde. Es sind die ganz
individuellen Belastungen, Probleme, Schwachen sowie unsere persénlichen Sehnslichte und
Hoffnungen, die uns diesen Schritt ins Ungewisse gehen lassen. Wir wissen nicht, was in einem therapeu-
tischen Prozess an emotionalen Tiefen, familidren Verstrickungen und Auseinandersetzungen mit uns
selbst ins Bewusstsein kommt und welche Veranderungen und Handlungen daraus folgen.
Doch gewiss ist: Es ist immer ein Schritt mehr zu dir selbst, wenn du dich auf dich selbst und den Prozess

einlasst.

Seit Uber 15 Jahren beschaftige ich mich intensiv mit Therapien, methodischen Ansatzen und neuen For-
schungsergebnissen. Alles, was ich an Werkzeugen in meiner Arbeit anwende, habe ich Uber viele Jahre
selbst erfahren, in der Auseinandersetzung mit mir selbst und meiner Familiengeschichte. Auf meinem
Weg hatte ich auBergewdhnliche Lehrer, woflr ich unendlich dankbar bin. Viele von ihnen sind Begrinder
eigener therapeutischer Ansatze mit Uber 40 Jahren Berufserfahrung. Sie haben nicht nur ihr Wissen und
ihre Erfahrungen geteilt, sondern vor allem durch ihre Menschlichkeit, Personlichkeit, Weisheit und ihr
Herz gewirkt. Die Kunst einer guten Psychotherapie ist es, sich von fixen Methoden zu l6sen und den Mut
zu haben, sich selbst einzubringen. Schon der Begrlinder der Gestalttherapie, Fritz Perls, sagte: ,Solange
du noch Methoden verwendest, bist du kein Gestalttherapeut." Methoden lassen sich lernen, aber du

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

Ich war immer neugierig, was Menschen in der Therapie hilft. So habe ich vieles von Kolleg:innen integriert
und mich von genauso vielem abgegrenzt. Die Art, wie ich heute arbeite, ist immer durch einen eigenen
Prozess entstanden, und so teile ich mein Wissen und meine Erfahrungen in meiner Arbeit - immer mit
der Einladung an die Klient:innen, nur das zu nehmen, was gerade hilfreich ist. Vielleicht ist es manchmal
ein Wort, eine Stimmung, ein Buch oder auch eine Stunde, in der geflhlt ,nichts" passiert. All das gehort
dazu. Alle Hohen und Tiefen sind Teil eines therapeutischen Prozesses. Klient:innen kénnen auch erleben,
dass sich Gefuhlslagen verschlechtern, Situationen sich zuspitzen, Beziehungen auseinandergehen, wenn
sie sich aus emotionalen Verstrickungen I6sen. Es braucht Zeit, bis innere Ruhe, Stabilitdt und Zufrieden-
heit einkehren. Psychotherapie ist eine Odyssee durch das eigene Unbewusste, hin zu mehr Bewusstheit,
mehr Autonomie und einem gesunden Selbstwertgefuhl.

Was ich an dieser Stelle teilen moéchte, ist meine Erfahrung. Selbstbestimmt zu leben, sich aus emotiona-
len Abhangigkeiten zu befreien und bei sich selbst anzukommen, wirkt heilend auf seelische, kdrperliche
und psychosomatische Schmerzen. Ganz aus sich selbst heraus zu leben, Entscheidungen zu treffen und
sich als vollstandig wahrzunehmen. Damit verbunden sind ein gesundes Selbstwertgeflhl, eine gesunde
Abgrenzung, ein gesunder Umgang auch mit schwierigen Gefuhlen, die Losung aus unbewussten kindli-

chen Abhangigkeiten und die Distanzierung von traumatischen Erfahrungen.

Ich freue mich auf eine gemeinsame Zusammenarbeit.

Pulin [Belhe




Meine Schwerpunkte

Zuallererst:
Jedes Anliegen ist willkommen.

Oft hore ich in Nebensatzen, unter welchen
Situationen Menschen leiden, doch sie
sprechen nicht direkt dartber — aus Scham
oder aufgrund innerer Bewertungen wie:
»Ach, das steck’ ich schon weg.” oder

»,Da kann man nichts machen.” Bei korper-
lichen Symptomen wird haufig nicht
bedacht, dass es auch seelische Zusam-
menhange geben kénnte. Deshalb frage
ich auch immer wieder nach korperlichen
Beschwerden.

Manche Menschen kommen mit Diagno-
sen vom Psychiater, wie Personlichkeits-
stérung, Depression, Angststérungen oder
posttraumatischer Belastungsstérung und
andere wiederum mit alltaglichen Belas-
tungen. Doch welches Erleben steckt
dahinter?

Es sind Gefuhle und Situationen wie:

* Einsamkeit

* Verlustangste

* Traurigkeit und Kummer

* Beziehungsprobleme oder Schwierig-
keiten, einen Partner zu finden

* Probleme im Beruf

* anhaltende Gefluhle von ,nicht genug
zU sein* oder ,nicht richtig zu sein*

* Schwierigkeiten, sich um die eigenen
Bedurfnisse zu kimmern

* Nicht-nein-sagen-Kénnen

* emotionale Abhangigkeiten

* fehlende Lebensenergie

* Liebeskummer

,Aktuelle Probleme, die wir nicht al-
leine I6sen kbnnen, machen auf un-
geléste psychische Konflikte und
traumatische Erfahrungen in unse-
rer Vergangenheit aufmerksam.“

Meine Ausrichtung sind stressorbasierte
Methoden, um unbewusste Stresssoren zu
identifizieren und unbewaltigten Stress
Schritt fUr Schritt nachzuverarbeiten.
Hinter jedem medizinischen Stérungsbild,
personlichen Anliegen, psychosomatischen
Beschwerden steht immer auch unverar-
beiteter bzw. traumatischer Stress und die
damit verbundenen Geflhle von Ohn-
macht, Hilflosigkeit, Kontrollverlust, Verlust,
Angst, Depression, Einsamkeit, Verlassen-
heit, Perfektionismus, Leistungsorientie-
rung, GroBenillusionen.

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 Uber-
nommenes Trauma aus friheren Generati-
onen zuruck. Daher arbeite ich vermehrt
im Bereich der Traumatherapie 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 Gestaltthera-

pie, Kérper-/Leibtherapie, Systemaufstel-
lungen, Traumatherapie und Achtsamkeit.

gtimme

o von Klienten

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

fihle 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 Weqg zum Selbst

Gestalttherapie ist ein Weg, sich seiner
selbst gewahr zu werden. Das bedeutet,
den Menschen in die Lage zu versetzen,
seinen Korper zu splren, seine Geflhle
und Bedurfnisse wahrzunehmen, seine
Gedanken zu beobachten und die Folgen
seines Handelns zu erkennen.

Gestalttherapie befahigt Klientinnen und
Klienten zur Selbsterkenntnis — damit sie
mit sich selbst ins Reine kommen. Das ist
bedeutsam und unterscheidet sich deut-
lich von anderen Therapieansatzen, etwa
der Verhaltenstherapie.

Das Annehmen des eigenen Schicksals,
sich wohler mit sich selbst zu fuUhlen und
sich am Leben zu erfreuen, zahlt zur
Lebenskunst. Das Leben besteht nun
einmal nicht nur aus Rosen und Geigen.

Auf dem Weg zeigen sich immer wieder
Blockaden, die den Zugang zum eigenen
Selbst versperren. Das kdnnen schwierige
Gefuhle wie Angst, Scham oder Wut sein -
aber auch traumatische Erfahrungen oder
tief verankerte Glaubenssatze. In Situatio-
nen mit Uberwaltigenden Gefuhlen, die
nicht mehr verarbeitet werden kénnen,
spaltet die Seele Anteile des Selbst ab, um
zU Uberleben. Diese Anteile stehen uns
spater nicht mehr vollstandig zur Verfu-
gung. Es entstehen Gefuhle von Mangel,
Abhangigkeit und Unvollstandigkeit.

Selbstintegration ist der Prozess, sich mit
diesen abgespaltenen Selbstanteilen aus-
einanderzusetzen und sie wieder zu inte-
grieren. Mit wachsender Integration wird
der eigene innere Raum prasenter, die
Handlungsfahigkeit gréBer und die Wahr-
nehmung fur eigene wie fremde Grenzen
sensibler.

Autonomie
Die gesunde Grenze

Die Entwicklung von Autonomie
beschreibt die Fahigkeit, sich an eigenen
inneren Maf3staben zu orientieren,
Selbstregulation zu erlangen und damit
die Grundlage fiur einen Kontakt auf
Augenhdhe zu schaffen.

Autonomie impliziert die Ablésung von
destruktiven Symbiosemustern, die haufig
mit emotionaler Abhangigkeit, Uber-
anpassung, manipulativen Dynamiken,
dominanten Verhaltensweisen sowie
Selbstablehnung assoziiert sind. Sie ist ein
zentraler Bestandteil psychotherapeuti-
scher Prozesse.

In der therapeutischen Beziehung bedeu-
tet Autonomie, dass auch der Therapeut
eine reflektierte Balance zwischen Nahe
und Distanz wahrt, um dysfunktionale
Beziehungsmuster nicht unbewusst zu
reproduzieren. Damit einher geht eine
kontinuierliche, professionell begriindete
kritische Distanz zum Klienten sowie die
konfrontative Ruckmeldung therapeuti-
scher Beobachtungen.

Zur Autonomie zahlt auch die Fahigkeit,
sich ohne Schuldgeflhle abgrenzen zu
kénnen.

Haufig bestehen unbewusste Loyalitaten
gegenuber Eltern oder Partnern, die eine
gesunde Abgrenzung verhindern und zur
Selbstverleugnung fuhren. Ebenso gehort
eine gesunde Wut zur Autonomie. Sie er-
maglicht es, den Unmut Uber bestimmte
Handlungen klar auszudrucken. Gesunde
Wut ist fokussiert und bezogen auf
konkrete Situationen. Auf Verallgemeine-
rungen wird verzichtet.

Im Kontakt mit anderen Menschen zeigt
sich Autonomie in einem ausgewogenen
Verhaltnis von Nahe und Distanz,

ohne von Verlustangsten Uberwaltigt zu
werden. Gesundes Handeln berucksich-
tigt sowohl die eigenen Bedurfnisse als
auch die des Gegenubers, mit dem Ziel
einer Win-Win-Situation.
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Eine partnerschaftliche Beziehung erfor-
dert zudem die Fahigkeit, klar zu kom-
Mmunizieren, ob Liebe fur den Partner
oder die Partnerin empfunden wird oder
nicht. Jeder tragt Verantwortung fur sich
selbst.

Emotionale Verstrickung

Mangelnde oder bruchige
Grenzen fUhren zu emotionalen
Abhangigkeiten und Anpassung
an andere.

A Man orientiert sich nicht an
sich selbst, sondern an inneren
Glaubenssatzen, fremden
Erwartungen oder falschen
Idealvorstellungen.

Ich passe mich an.
Du sollst so sein, wie ich dich
brauche.

Beziehung auf Augenhdéhe

Die gesunde Grenze, ermoglicht
einen authentischen Kontakt und
die Begegnung auf Augenhohe.

Der eigene Raum ist Ausdruck fur
,Im Kontakt mit anderen, bleibe
ich bei mir."

Ich bin ich. Und du bist du.
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Was bedeutet die Autonomieentwicklung
in der psychotherapeutischen Arbeit?

In der psychotherapeutischen Arbeit
beschreibt Autonomieentwicklung den
Weg zurlick zur Selbstbestimmung, zur
inneren Freiheit und zur Fahigkeit, das
eigene Leben bewusst zu gestalten.

Viele Menschen kommen in Therapie, weil
sie sich innerlich fremd, fremdgesteuert
oder blockiert erleben, gefangen in Uberle-
bensnotwendigen Mustern, die einst
Schutz boten, heute aber ein freies Leben
behindern.

Hinter Symptomen wie Depression, Angst,
Uberanpassung, Selbstwertproblemen
oder Bindungsschwierigkeiten steckt oft
ein tiefer Verlust von Autonomie.

Abgrenzung
gegenuber |

Selbstverbindung

Betroffene haben sich an Erwartungen,
Rollen oder destruktive Beziehungsmuster
angepasst — und dabei den Kontakt zu sich
selbst verloren.

FrUhe traumatische Erfahrungen verhin-
dern die Autonomie-Entwicklung. Einzelne
Selbstanteile bleiben auf der Entwicklungs-
stufe 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 kdnnen abgespaltene Selbst-
anteile wieder integriert werden, um sich
als vollstandig zu erleben und die Selbst-
regulation gestarkt werden.

Gesunde Aggression

CH-Fremden

Ich-Fremdes sind innere
Anteile und Muster, die
nicht dem wahren Selbst
entsprechen. Es fuhlt sich
innerlich fremd, starr oder
unauthentisch an, wie
Rollenibernahmen,
idealisierte Selbstbilder,
Erwartungen anderer oder
Glaubenssatze.

Mit sich selbst verbunden
ZUu sein bedeutet, die
Fahigkeit zu haben, mit
den eigenen Bedurfnissen,
Gefuhlen und inneren
Uberzeugungen in
Kontakt zu stehen und
entsprechend handeln zu
kénnen.

Gesunde Aggression ist
die kraftvolle Fahigkeit,
sich selbst zu behaupten,
Grenzen zu setzen und fur
die eigenen Bedurfnisse
einzustehen - Klar,
lebendig und ohne
anderen zu schaden.

Bindung

Das psychische Fundament firs Leben

Unsere Bindungsfahigkeit ist ein zentraler
Aspekt fur ein erfilltes 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 kdbnnen Grenzen setzen und respek
tieren die Grenzen des Anderen.

* Wir gehen keine emotionalen Verstri
ckungen und destruktiven Abhangigkei
ten ein.

* Wir haben eine starke Selbstregulation,
die es ermobglicht 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 fir Bindung

Bindung ist die Antwort auf die Angst-
bewaltigung 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 splren und gesehen
und geliebt zu werden, passen sich Kinder
an die Bezugspersonen an und unter-
drucken ihre eigenen Bedurfnisse.

Das symbiotische Verhalten geht mit dem
Verlust der ICH-Grenze einher und verhin-
dert die autonome Entwicklung ins
Erwachsenenleben.

Symbiose ist die Flucht
des Uberforderten Kindes.

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

Traumatische bzw. Stresserfahrungen vor-
geburtlich und im frahkindlichen Alter
fUhren zu einer Dysregulation des autono-
men Nervensystems. Damit sinkt die
Resilienz gegentlber Stress und geht oft
mit dem GefUhl des Selbstverlusts einher.

Das ganze Spektrum der Entwicklungs-
traumata sind im Grunde Bindungsverlet-
zungen und zeigen sich im spateren Leben
in chronischen Stresssymptomen, Angsten,
Minderwertigkeitsgeflihlen, mangelnden
Selbstvertrauen und fehlender Selbstliebe.
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Bindungstraumata in der Gestalttherapie

Der gestalttherapeutische Ansatz eignet
sich besonders flr die Arbeit mit
Bindungstraumata und deren Folgen, weil
er die heilende Wirkung der Beziehung in
den Mittelpunkt stellt. Entscheidend ist
dabei die echte Begegnung zwischen
Therapeut und Klient.

Damit sich ein Klient emotional sicher und
gehalten fuhlt, braucht es einen Therapeu-
ten, der seine eigenen traumatischen
Erfahrungen verarbeitet hat. Jede Unsi-
cherheit, Angst oder Uberforderung des
Therapeuten wird vom Klienten intuitiv
wahrgenommen und verhindert tiefere
therapeutische Prozesse. Nicht Worte oder
Gedanken des Therapeuten sind entschei-
dend, sondern seine Fahigkeit, emotional

Korper
Unser Tor zur Freiheit

Jede Erfahrung ist kérperlich. Unser
Korper ist der Resonanzboden fur alles,
was wir erleben.

Um unbewusste Muster, Glaubenssatze
oder innere Blockaden zu erkennen, ist die
Wahrnehmung des Koérpers ein zentrales
Werkzeug.

In der Kérpertherapie lernen Menschen,
ihren Kérper wieder zu splren — und damit
auch die feinen Reaktionen auf Erinnerun-
gen, Gedanken und Gefluhle wahrzuneh-
men. So wird Verdrangtes bewusst, kann
verarbeitet und neu eingeordnet werden.
Besonders bei traumatischen Erfahrungen
ist der Zugang oft blockiert — durch Erstar-
rung, das sogenannte ,Freezing“.

Unser Selbstgefihl und Selbstwert entste-
hen aus der Verbindung mit dem eigenen
Kérper. Uber unsere Sinne erfahren wir die

Belastendes auszuhalten. Nur wenn sich
der Klient gesehen und gehort fuhlt, kann
Heilung geschehen.

Die Co-Regulation durch einen emotional
prasenten und geerdeten Therapeuten
ermodglicht dem Klienten, in Resonanz zu
gehen, sich zu entspannen und schritt-
weise in den eigenen Koérper und das
eigene Erleben zurlckzufinden.

Mit wachsender Selbstverbindung entwi-
ckeln sich innere Stabilitat, Selbstregu-
lation und Autonomie. Erst dann werden
gesunde, gleichwertige Beziehungen
maoglich.

Welt — und formen unser inneres ,Ich bin*.

Unser gesamtes Erleben druckt sich kor-
perlich aus:

,Die Person ist mir zu nah®,
»lch kann den nicht riechen®,
»lch bin wie gelahmt*,

»lch habe einen Klof3 im Hals"

Diese korperlichen Signale zeigen, was in
uns in der Regel unbewusst vorgeht.

Darum ist es unerlasslich, den Koérper in
therapeutische Prozesse einzubeziehen.
Wir sind eine Einheit aus Koérper, Seele und
Geist. Gerade in der Psychosomatik zeigt
sich, wie eng korperliche Beschwerden mit
seelischem Leid verbunden sind.

- Kopf

Kopfschmerzen, Migrane,
Hautprobleme, Angste,

Depressionen, Schwindel,
Schlafstérungen, Burnout

- Riicken

RUckenschmerzen,
Bandscheibenvorfall

- Bauch

Reizdarm, Verstopfung,
Durchfall, Harnwegsinfekte,
Ubelkeit, Essstérungen

Psyche & Immunsystem

Die Psychoneuroimmunologie erforscht
die Wechselwirkungen zwischen Psyche,
Nervensystem und Immunsystem.

Ein noch junges Fachgebiet, das es erst
seit etwa 40 Jahren gibt. Neueste Studien
zeigen, wie Gefluhle unser Immunsystem
beeinflussen, starker als Schlaf, Ernah-
rung oder Bewegung.

Unterdruckte, ungeldste oder verdrangte
Emotionen erzeugen inneren Stress. Dieser
wirkt wie ein dauerhaftes Alarmsignal im
Korper — und schwacht auf Dauer das
Immunsystem. Psychischer Stress steht
korperlichem Stress durch Krankheiten in
nichts nach. Der Unterschied liegt im
Verlauf: Wird akuter Stress nicht aufgefan-
gen, kann er in chronischen Stress Uberge-
hen — mit gravierenden Folgen fur die
Gesundheit.

Besonders bei Autoimmunerkrankungen
wie rheumatoider Arthritis, Lupus, Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa zeigen Studien
eine klare Verbindung zu chronischem und
traumatischem Stress. Die Aggression
richtet sich nicht nach au3en, sondern ge-
gen den eigenen Korper. Therapeutisch

- Hals

Schluckbeschwerden,
Klos im Hals, Husten

- Herz/Lunge

Herzrasen, Atemnot,
Bluthochdruck, Engegefihl,
Luftnot

- Arme/Hande
Taubheitsgefuhle, Lahmungen
- Unterleib

Huftschmerzen, sexuelle
Funktionsstérungen,
Zyklusstérungen, Reizblase

zeigt sich dabei oft eine mangelnde Auto-
nomientwicklung und ein retroflektiertes
Verhalten - ein Zuruckhalten und
Umlenken von Emotionen ins Innere.

Stressorbasierte therapeutische Ansatze
kénnen helfen, diese inneren Konflikte zu
I6sen und das Immunsystem nachhaltig zu
entlasten.

Stress & Posttraumatischer Stress

80% aller chronischen
Erkrankungen sind die
Folge von Stressreaktionen.

Aus unseren belastenden Lebenserfahrun-
gen 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 Stres-

sornetzwerk, was eine Gedachtnisstruktur
beinhaltet, die unsere primaren Erfahrun-
gen, die Symtombildung und unsere
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Trigger speichert. Wird nun eines dieser
Elemente durch eine Situation aktuali-
siert, entsteht Stress und die damit
verbundenen Belastungsgefihle wie
Angst, Ohnmacht, Kontrollverlust,
Uberforderung.

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

Wird durch Gedanken, Geflhle oder Situ-
ationen Angst ausgelést, wird die Hypo-
thalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse (HHN-Achse) aktiviert. Das sympa-
thische Nervensystem wird mit Cortisol
und Adrenalin geflutet. Langfristig erhéh-
te Stresshormone bedeutet eine erhohte
Krankheitsanfalligkeit. Auch hinter auf
den ersten Blick vielleicht banalen Stress-
themen kénnen sich dramatische Exis-
tenz- und Uberlebensangste verbergen.

Stressfaktoren mit denen wir im Alltag
konfrontiert sind, sind beispielsweise
Einsamkeit, unglickliche Beziehungen,
beruflicher Stress, Geldsorgen, Nervositat,
Depression. Unser Gehirn kann nicht zwi-
schen einem abstrakten Angstgedanken
und einer wirklichen Bedrohung unter-
scheiden, daher wird eine Stressreaktion
ausgelodst. Eine tagliche Anspannung hat
ihren Preis in seelischen und korperlichen
Gesundheitsproblemen.

Posttraumatischer Stress

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 Bedrohungserle-
ben unertraglich machen, werden an ihrem
Hohepunkt zum Stillstand gebracht und
eingefroren. Damit wird eine Uberflutung
verhindert und zugleich werden elementare
psychische Funktionen blockiert. Um das
Trauma weiter auszublenden und zu ver-
drangen, 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

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 Uberlebens-
strategien die grof3ten Hindernisse im thera-
peutischen Prozess.

SYMPATHISCHES NERVENSYSTEM c¢cccceo é% sseeee - PARASYMPATHISCHES NERVENSYSTEM

I6st eine Stressreaktion aus

= Entzundungsstoffe

- geschwachtes Immunsystem

seelischer Selbst-Verlust

"

lI6st eine Entspannungsreaktion aus
- gesundheitsforderliche Hormone
- starkes Immunsystem

- seelische Selbst-Verbindung

Im therapeutischen Prozess ist es wichtig
Traumasymptome zu erkennen und den
damit verbundenen Stress zu verarbeiten.

Traumasymptome sind eine unvoll-
standige biologische Antwort auf eine
Bedrohung. In der Gestalttherapie werden
unvollendete Gestalten geschlossen, i
ndem sie von dem Hintergrund in den
Vordergrund kommen, bearbeitet werden
und sich damit die unvollendete Gestalt
(Erfahrung) schlieBen kann.

Das Auflosen von Traumafolgen ist nur
Uber den Korper moglich, da Traumain-
halte nicht mit dem Verstand bearbeitet
werden kénnen.

Eine Therapie ist nur wirksam, wenn sie
durch Selbstgewahrsein und Selbstregu-
lation die Loschung der somatischen
Stresserinnerung fordert. Ziel ist der Aufbau
eines resilienten Nervensystems durch die

Nachverarbeitung von traumatischen Stress.

»Manchmal erleben wir Dinge, die unserem
Bedurfnis nach Sicherheit, einer verldssli-
chen Ordnung, nach Berechenbarkeit und
RechtmdBigkeit so sehr zuwiderlaufen, dass
wir damit nicht mehr fertigwerden - dass wir
nicht mehr in der Lage sind, Dinge zu inte-
grieren, und schlicht und einfach unfdhig, so
weiterzumachen wie bisher. Unfdhig, die Re-
alitat zu ertragen. Diese Art von Erlebnissen,
die uns zutiefst erschuttern, nennen wir Trau-
mata. Niemand von uns ist gegen sie im-
mun.“

Stephen Cope

Aus unerfullten Kernbedirfnissen in der Kindheit konnen sich tiefsitzende negative
Glaubenssatze entwickeln

1 Kontakt

3 ,lch bin nicht willkommen*

5 Liebe
5 ,lch bin nicht
liebenswert*

4 Autonomie
5 ,lch stelle meine
Bediurfnisse zurtick*

2 Resonanz

Unerfillte » »lch bekomme nicht,
Kernbedurfnisse

was ich brauche*

3 Vertrauen
% ,lch vertraue niemanden*

Negative Glaubenssatze
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Therapeutische Aspekte meiner Arbeit

Neuroplaszititat, Gehirn & Psychotherapie

Die neuen Erkenntnisse zur Epigenetik
und Neuroplastizitat fUhren auch zu Veran-
derungen in der Psychotherapie.

Jeder Ansatz unterliegt einem fortwahren-
den Entwicklungsprozess. Frihe Trauma-
tisierungen spielen eine essentielle Rolle in
der funktionellen Reifung des Gehirns.

Negative Lebensereignisse wirken unmit-
telbar auf die DNA, so dass Risikogene
aktiviert werden kdénnen. Sind diese einmal
aktiviert, kommmt es zu einer genetischen
Vulnerabilitdt und damit kommen
psychische Stérungen zum Tragen.

Faktoren wie eine unzureichende Durch-
blutung, Entzindungen, Umweltgifte oder
Ubergewicht wirken sich zusatzlich 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

Achtsamkeit

Die Kunst einfach zu sein

Achtsamkeit ist ein zentraler Bestandteil
meiner Arbeit. Sie bedeutet, bewusst
wahrnehmen, ohne zu bewerten. Gegen-
wartig sein, ohne etwas erreichen zu
wollen. Offen sein fur das, was ist mit
Akzeptanz und Klarheit.
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DNA hineinwirkt.“ (Morath 2014: Effects of
Psychotherapy on DNA Strand Break Accu-
mulation Originating from Traumatic
Stress).

»Das Gehirn hat bis ins hohe Alter
die Fdhigkeit, friihere als Erinnerung
gespeicherte Traumata zu Ié6schen.
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 unter-
graben wird.

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

Ich lade meine Klientiinnen immer wieder
ein, innezuhalten, den Korper zu spuren,
Gedanken zu bemerken, Gefuhle wahrzu-
nehmen und den Raum bewusst zu
erfassen.

Doch oft zeigt sich, wie schwer genau das
fallt. Der Verstand schaltet sich sofort ein.
Typische Reaktionen sind: ausweichender
Blick, zogerliche Antworten, Redefluss,
Ubertriebenes Lacheln, MUdigkeit oder
das eigene Thema ,totreden”. All das sind
Formen des Vermeidens. Gleichzeitig sind
es Schutzmechanismen, die einst wichtig
waren.

Achtsamkeit heif3t, sich selbst zu erfor-
schen - freundlich, ohne Urteil. In diesem
achtsamen Raum entsteht ein innerer
Beobachter. Er schafft gesunde Distanz
zu Gedanken und Geflhlen. Nicht um sie
loszuwerden, sondern um sich selbst
besser zu verstehen.

Achtsamkeit & Psychotherapie

Die achtsamkeitsbasierte Psychotherapie
hat ihre Wurzeln in der fernostlichen
Meditationskultur. Die Praxis der Acht-
samkeit hat mit ihren zahlreichen infor-
mellen und formellen Ubungen immer
mehr Einzug gehalten in die verschiede-
nen psychotherapeutischen Verfahren.
Die Gestalttherapie hat seit Beginn
achtsamkeitsbasierte Methoden aufge-
nommen.

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
offnet sich das Bewusstsein fur den
Reichtum und die Fulle der konkret-sinn-
lich wahrgenommenen aufBeren

sGerauschlandschaften”, ,Beruhrungsland-
schaften®, ,,Geruchs- und Geschmacksland-
schaften* 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 Selbst-
optimierung. Die Praxis der Achtsam-
keit grenzt sich klar von Entspan-
nungsubungen, Imaginationen,
Trance, aber auch Selbstflrsorge,
Selbsterfahrung oder Selbstverwirkli-
chung ab.“ Dr. Michael Huppertz

Wirkungen der Achtsamkeit

* Eigene Muster und Bewertungs-
konzepte werden relativiert = klarer
Denken

* Zu schnelle und automatische Reaktionen
werden verhindert = Entschleunigung

* Reduktion der Fixierung auf Gedanken,
Probleme und Grubeln

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

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

* Spirituelle Erfahrungen kénnen entstehen
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Therapeutische Aspekte meiner Arbeit

Kreativitat

Es geht immer weiter

Kreativitat bedeutet, sich zu verandern.
Vertraute Wege zu verlassen, Neues zuzu-
lassen und eigene Losungen zu entwi-
ckeln. In jedem kreativen Prozess gestal-
ten wir aktiv unser Erleben.

Auch Psychotherapie ist ein Prozess der
Veranderung. Sie schafft Raum fur
Entwicklung, Neuorientierung und inne-
res Wachstum. Kreativitat und Psycho-
therapie greifen dabei ineinander. Beide
beruhen auf Bewegung, Wandlung und
dem Mut, etwas anders zu machen als
bisher.

Humor

Lachen ist gesund

Psychotherapie ist nicht nur ernsthaft,
schwer oder traurig. Es darf auf herzhaft
gelacht werden. Manchmal mussen
Klient:innen lachen, wenn sie auf eine
Erkenntnis stof3en 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.

Spiritualitat
Die geerdete Haltung

Lebenskunst und Spiritualitat beinhalten
eine Haltung der Neugier und Offenheit.
Die Neugier ist die Urquelle, die eigentli-
che Kraft das Leben als Abenteuer zu
verstehen und um neue Welten zu
erkunden. Eine gesunde Spiritualitat lebt
von einer geerdeten Haltung und ist
deutlich von einer destruktiven Spirituali-
tat als Vermeidungs-/Uberlebensstrategie
abzugrenzen.

15

In meiner Arbeit als Therapeutin biete ich
Struktur und Begleitung fur diesen Prozess.
Veranderung entsteht nicht durch Druck,
sondern durch Beziehung. Durch die
gemeinsame Arbeit an dem, was gesehen,
verstanden und neu gedacht werden will.

Kreativitat zeigt sich dabei oft still: im
Perspektivwechsel, im Spuren, im Aushalten,
im ersten Schritt in eine neue Richtung.

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.

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 Therapie-
zielen im weitesten Sinne dient.




Was ist eine gesunde Psyche?

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

Das Menschenbild der Gestalttherapie ist
am gesunden Menschen orientiert. Wir
sprechen von der ,Weisheit des Organis-
mus*, 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 Stresssituatio-
nen die individuellen Moéglichkeiten einzu-
setzen, sich stimmig zur Situation und
sozialen Umwelt abgrenzen zu kénnen.

Autonomie mit den benannten drei Aspek-
ten, 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

1. Autonomieentwicklung -
die gesunde Grenze

Eine gesunde Grenze halt Nadhe und
Distanz in einem Gleichgewicht. Im Kon-
takt mit anderen, bleibt man bei sich.
Symbiotische Bedurfnisse kbnnen befrie-
digt werden, ohne sich in ihnen zu verlie-
ren oder eine Angst vor Abhangigkeit zu
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entwickeln. Beziehungen sind gepragt von
Kooperation und Kompromissen anstatt
von Manipulation, Anpassung und Kontroll-
verhalten. Die Erwartungen anderer
werden nicht als die Eigenen Ubernom-
men. Man bleibt mit den eigenen inneren
Mafstaben verbunden. Gesunde Grenzen
bringen ein klares JA und ein klares NEIN
hervor.

2. Gesunde Gefuhle

Gesunde Gefuhle sind alle echten Gefuhle.
Echte Gefuhle sind der Situation ange-
messen. Sie sind frei von alten Verletzun-
gen und Uberlagerungen. Sie mussen
nicht verdrangt oder unterdruckt werden.
Zu einer gesunden Psyche gehoéren 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.

3. Selbstverantwortung

Selbstverantwortung ist der Gegenspieler
zur Selbstverleugnung. Selbstverantwor-
tung bedeutet, dass man sich vor sich
selbst verantwortet, das man die eigene
innere Wahrheit sieht und lebt. Uberanpas-
sung, die Erwartungen anderer in den
Vordergrund stellen, falschen Glaubenssat-
zen folgen, fiUhren weg vom wahren Selbst.
Man antwortet auf Introjekte (ICH-Frem-
des), aber nicht auf sich selbst. Depressio-
nen, Schuldzuweisungen, Verwirrung,
unterdruckte Wut, psychosomatische Be-
schwerden sind die Folgen.

Selbstverantwortung ist Freiheit. Es ist die
Freiheit jeden Tag neu zu entscheiden und
die Konsequenzen daflur zu tragen. Dann
braucht es auch keine Schuldzuweisungen
mehr oder Uberhéhte Erwartungen an
andere. Die Versuchung, eigene Abhangig-
keits- und Versorgungsbedurfnisse an
andere zu delegieren und die Verantwor-
tung abzugeben ist genauso weit verbrei-
tet 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 ange-
wiesen. Erwachsen sein heif3t, 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 mUssen 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 unbe-
wusst die Eltern fest.

Spater verstricken wir uns in Partnerschaf-
ten, die diese Bedurfnisse nicht erfullen
kénnen oder/und entwickeln seelische und
korperliche Krankheiten, in der kindlichen
Sehnsucht nach Zugehoérigkeit, Nahe, Lie-
be und Anerkennung.

4. 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 veran-
dern gilt. Wenn Situationen nicht zu veran-
dern sind, muss man sich soweit abgren-
zen, dass man sich selbst nicht verleugnet.

5. Gesunde Beziehungen

Der gute Bezug zu dir selbst ist die Grund-
lage flr eine gesunde Beziehung zu
anderen. Dazu muss ein ausreichendes
Maf an Autonomie vorhanden sein.

Ein gesundes Miteinander entsteht, wenn
es ein Gleichgewicht zwischen Geben und
Nehmen gibt. Entscheidungen und Hand-
lungen laufen ohne Anstrengung auf eine
naturliche Art & Weise ab. Im Vordergrund
stehen Win-Win-Vereinbarungen.

6. Neugier und Offenheit fur die Welt

Sich fur Neues 6ffnen und sich der Konti-
nuitat der permanenten Veranderungen
bewusst sein, bringt das Leben in Fluss.
Wer die Vergangenheit festhalt, bleibt
stecken.

Vergangene Erfahrungen kénnen inte-
griert werden und sollten nicht fixiert,
abgespalten oder verdrangt werden. Eine
gesunde Psyche lasst die Lebensenergien
flieBen.

Gefuhle kommen und gehen. Nichts bleibt,
alles ist in einem stetigen Wandel.
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Gesundheitskompetenz »Gesundheitskompetenz
betrifft jeden Menschen.« @

Was sind Deine
korperlichen,

Gesundheit ist die Fahigkeit seine korperlichen,
seelischen und sozialen Bedlrfnisse ohne

seelischen
Schaden fur sich und seine Umwelt zu befriedigen.

und sozialen
Bedurfnisse?

Wie wird eine hohere ®
Gesundheitskompetenz n >
erreicht? e

@
x Entzindungs-
° ° hemmende
Ernahrung
0 a Bewegung

Positive Bindung
Emotions- Selbstuberzeugungen
regulation
Stressabbau JAI Bindung ist die starkste natur- *
gegebene Gesundheitsressource. *

Unser fundamentales Bedurfnis
richtet sich auf ein Gefuhl der
JA! Zugehdrigkeit zu einer

Gemeinschaft. ) ¢
Stress = Kampf-Flucht-Reaktion

Solange der Koérper 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 auf3en fordern das Hochkommen von Emotionen,
die aus alten Erfahrungen stammen und unangemessene *
Reaktionen hervorrufen.




Wie lduft ein psychotherapeutischer Prozess ab?

Das Erstgesprach

Das Anliegen, der Anlass um eine Psycho-
therapie zu beginnen, ist das Wichtigste.
Vielleicht hast du auch schon therapeuti-
sche Erfahrungen. Vielleicht suchst du
eine andere Therapeutin oder eine andere
Methode. Oder es ist fir dich alles ganz
neu und der erste Kontakt zur Psychothe-
rapie. Daher ist es wichtig zu wissen, dass
jedes Anliegen willkommmen ist!

Manchmal sind Beschwerden, wie Angste,
Panikattacken, Energieverlust, Burnout,
Arbeitsunfahigkeit, Trennung, Liebeskum-
mer, 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 Veranderungs-
wunsch 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 Empfin-
dungen festzuhalten.

Diese ausfuhrlichen Anamnesen brauchen
ihre Zeit und kénnen 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

Groflvater

Vater

Grofvater

Bruder
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Eigene
Person
Fokus

Nach dem Erstgesprach

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

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

Mundlicher Therapievertrag

Nach der Entscheidung fur eine Zusam-
menarbeit vereinbaren wir einen mundli-
chen 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 wichtig, sollten aber nicht Uber
den Bedurfnissen der Klient:iinnen stehen.

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

Therapiemethoden

Grundsatzlich arbeite ich experimentell
und erfahrungsorientiert. Inzwischen bin
ich dazu Ubergegangen, die Einzelstunden
Gestalttherapie mit Online-Autonomie-
Aufstellungen zu kombinieren. Die Aufstel-
lungen ermaoglichen tiefgreifende
Prozesse, um die ICH-Struktur zu starken,
Blockaden zu l6sen und traumatische
Erfahrungen zu verarbeiten. Therapieplane
und Einsatz der Methoden werden
individuell angepasst.

Therapieprozess
Motivation & Anliegen

Motivation und der damit verbundene
Veranderungswunsch sind die Basis. Als
Psychotherapeutin brauche ich ein Anlie-
gen 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 Gestalt-
therapeutin fordere ich die Selbstbestim-
mung 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.
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Wie lduft ein psychotherapeutischer Prozess ab?

Therapieprozesse sind Wachstumsprozes-
se. In ein paar Stunden kdnnen nicht alle
Probleme gelost werden. Was in Jahrzehn-
ten entstanden ist, braucht Zeit, um veran-
dert zu werden. Alte Muster loslassen, heif3t
nicht nur Ungeliebtes loszulassen, sondern
auch Vertrautes. Es geht nur Schritt far
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 Dis-
kussion und Lebenserfahrung eingebun-
den wird. Die Offenheit wirkt der Stigmati-
sierung und den falschen Vorstellungen
entgegen.

Jeder Mensch wird im Laufe seines Lebens
mit schwierigen Situationen konfrontiert:
Lebenskrisen, Veranderungen, Trennun-
gen, Verluste, Uberforderungen, Existenz-
sorgen, Sinnfragen gehdren zum Leben.
Wer immer verdrangt, beraubt sich selbst
auch wertvollen Erfahrungen. Das Leben
wird nicht voll und ganz ausgekostet. Le-
bendig wird das Leben, wenn alles seinen
Platz bekommt - die angenehmen wie die
schwierigen Erfahrungen. Die Herausforde-
rungen des eigenen Schicksals anzuneh-
men und nicht daran zu zerbrechen,
braucht ausreichend innere und aufere
Ressourcen.

»Psychotherapie schafft auf Dauer
Entlastung, Stabilitat, Ruhe und in-
nere Freiheit.“

Der Weg dahin bedeutet, die Hindernisse
aus dem Weg zu raumen. Nicht mit Ver-
drangung, sondern mit hinsehen,
hinspuren und loslassen.

Als Therapeutin biete ich einen sicheren
Raum, sich dem eigenen Schmerz zu
stellen. Immer wieder tauchen Widerstan-
de auf, um seelische Verletzungen und
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bedrohliche Geflhle 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 gegenuber und auch den Thera-
peuten. Ich musste alles hinterfragen, war
auBerst kritisch und es hat lange gedauert
bis ich Vertrauen gefasst hatte. Heute habe
ich meine Auswahl an Therapeuten und
Supervisoren, die ich sehr schatze und
mein Vertrauen entgegen bringe. Alles
braucht seine Zeit.

Sich in Geduld tiben

Zeit ist ein wichtiger Faktor in der Psycho-
therapie. Menschen kommen oft zu mir,
wenn sich die Lage schon ziemlich zuge-
spitzt hat und wollen dann die schnelle
Loésung. Da muss ich meistens die Erwar-
tungen enttauschen.

Therapeutisches Arbeiten und die angesto-
Benen Prozesse brauchen Zeit. Wir gehen
tief ins innere Erleben, um Offenes zu
schlieBBen und ganz werden zu lassen.
Neues muss erforscht, erlernt und inte-
griert werden. Menschen lernen unbe-
kannte Seiten an sich selbst kennen -
positive wie negative. Es kann zu Stockun-
gen 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 moéglich ist, findet im thera-
peutischen Arbeiten statt, wenn man
bereit dazu ist. Den Koérper wieder wahr-
nehmen, GefUhle ausleben und Vermei-
dungsstrategien 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 flllen, sind Teil
des Weges.

Therapeutisches Arbeiten beinhaltet das
zur Verfugung stellen von Angeboten. Die
Klient:innen mussen bewusst die Entschei-
dung 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 kénnte hilfreich sein.
Gerade bei Traumareaktionen und Trauma-
folgen ist Wissen ein wichtiger Bestandteil,
um das eigene Erleben einordnen zu
kénnen.

Es gibt seelische Grunddynamiken und
auch gute Modelle, die Erklarungen liefern
kdénnen. 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.

Therapeutische Krisen

In der Regel arbeitet man, je nach Anliegen
und Schwere der Symptomatik, 20-80
Stunden (1-3 Jahre) in einem Therapiepro-
zess zusammen. Daher gehoren therapeu-
tische Krisen zur Therapie dazu. Dazu
zahlen Frustration, zeitweise Verschlechte-
rungen der Symptomatik genauso wie
mogliche Auseinandersetzungen und
Uneinigkeiten.

Als Psychotherapeutin bin ich keine weil3e
Wand und bringe mich aktiv ein. Ich schil-
dere meine Wahrnehmungen, Beobach-
tungen 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 Abgren-
zung und Gegenabgrenzung, sich aktiv

zu wehren und zu widersprechen. Auch wir
Therapeuten sind nur Menschen mit
unseren Starken und Schwachen.

Therapeuten sind haufig Ubertragungs-
objekte, es kann zu emotionalen Ver-
strickungen kommen oder es werden
unbeabsichtigt Trigger ausgelost. Daher ist
es wichtig Unbehagen von beiden Seiten
anzusprechen, um zu einer Lésung zu
kommen.

»~Uberlebensstrategien sind das we-
sentliche Therapiehindernis. Therapi-
en werden sabotiert, es tauchen Wi-
derstdnde auf und alle Bemuhungen
werden umgangen, traumatische Er-
fahrungen zu integrieren.“

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

Beendigung der Therapie

Wenn die therapeutische Zusammenarbeit
beendet wird, vereinbart man noch ein
Frist, um die Therapie abzuschlie3en. In der
Abschlussphase kbnnen Themen wie Los-
lassen, 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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Therapiesitzung mit Gestalttherapeut Jim Simkin

CURE *2

J

Jima: (‘.ﬂ\-nﬂc.ﬁ) Jiwas WHo's STOPPING YoUu 2
e T mewo, G L liv: I HANE To Go BACKL ™
DIDNTSCERE! WELLLAS R WoRE. THis AFTERNoON.
Jimt WHAT Do Yoo WANT? :
| s Jim v (UNIMPRESSED)
Liv: T wisy I coord LIE DOWN Ehiie Watt: & canbiibomisieds
AMETTARE Bl HERE. THis & MY TRERAP™
SELS10M ... AND 1'M PAVING
FOR T,

Jiwma: You're PAYING FORTHS

AND You CAN'T Do WHAT You Jim: ZZZTTIES

i Liv: 2zzrEeer "
Liv: Yoo mean I can TAxE

A NAP Were? T cAN Do WHAR .

I WANT? h’

Quelle: Dr. Victor Chu: Briefe an einen jungen Therapeuten

Empfehlung zur Therapiebegleitung

Therapiebuch schreiben

Ich empfehle, ein persénliches Therapiebuch zu fuhren.
Es kann helfen, Gedanken zu ordnen, Geflhle greifbarer
zu machen und wichtige Themen zu fokussieren. Durch
das Schreiben werden innere Prozesse klarer.

Ein solches Buch unterstutzt dabei, Anliegen praziser zu
benennen und Entwicklungen bewusster zu erleben. Es
dient nicht nur der Selbstreflexion, sondern auch als
roter Faden im therapeutischen Prozess.

Am Ende der Therapie wird das Buch zu einem wertvol-
len Spiegel. Es zeigt, welche Schritte gegangen wurden,
welche inneren Bewegungen stattgefunden haben -
und erinnert daran, was moglich ist.

Fachbicher & Bicher zum Thema

Es gibt zahlreiche Bucher, die Personlichkeitsentwick-
lung, Umgang mit Geflhlen, toxische Beziehungen,
Trauer, Depressionen, Burnout, Folgen der Kriegsgene-
rationen, usw. thematisieren.

Bei Buchern hat man nicht nur die Méglichkeit sich
tiefer mit Themen auseinanderzusetzen und Hinter-
grunde zu verstehen, sondern sie kdnnen auch eigene
Themen anstoBen. Zugleich kann man Blcher immer
wieder weglegen, es arbeiten lassen und das eigene
Tempo selbst bestimmen.

Bewegung

Es muss nicht gleich Sport sein, regelmaf3ige Bewegung
ist vollig ausreichend.

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

Erfahrungen.

Personlich habe ich viele positive Erfahrungen gesam-
melt. Kérperarbeit baut nicht nur Stress ab, sondern
wirkt selbstregulierend bis tief in die Faszien, wie: Tuina-
Massage, Thai Yoga Massage, Yoga, Thai Chi, Rolfing, Sh-
iatsu, Cranio Sacrale Therapie, Grinberg-Methode, Fel-
denkrais, Praxis der Achtsamkeit
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Entzindungshemmende Erndhrung

Ernahrung ist auch bei seelischem Leid ein wichtiger
Aspekt. Stress erhoht die Ausschuttung von Entzun-
dungsstoffen, die wiederum kdrperliche Erkrankungen
fordern, wie Multiples Sklerose, Arthritis, Rheuma,
Asthma, COPD, Gastritis, Gicht und entzindlichen
Darmerkrankungen wie Reizdarm, Morbus Crohn und
Colitis Ulcerosa.

Traumatischer Stress und die dadurch permanent
produzierten Entzindungsstoffe schadigen das Immun-
system und haben wiederum Einflu3 auf unser
seelisches und kérperliches Wohlbefinden.

Meditation & Achtsamkeit

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
auBeren, fokussierten und relationalen Achtsamkeit
liegen sollte anstatt auf der inneren und weiten Acht-
samkeit. Hier eignen sich auch Atemubungen und
Korperubungen.

»Meditation ist nur fur psychisch gesunde
Menschen."

Bei der Meditation geht es um Inhalte, ist bewertend
und behandelt erwlnschte und unerwlnschte Gefluhle
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.

Medizinische Abklarung

Eine medizinische Abklarung ist insbeson-

dere fur kérperliche Beschwerden wichtig.

Bei psychosomatischen Beschwerden wird
im therapeutischen Prozess nach den emo-
tionalen Verstrickungen geforscht.

Regelmafige Blutuntersuchungen kénnen
hilfreich sein, um Mangelsymptome, die
auch auf die Psyche einen Einfluss haben,
auszugleichen.

Info zur Verwendung von Psychopharma-
ka Prof. Dr. Franz Ruppert,:

~Drogen und Medikamente kbnnen Gehirn-
prozesse im Prinzip nur beschleunigen, ver-
langsamen oder zum Stillstand bringen.
Sie kénnen psychische Programme und
deren spezifischen Inhalte aber nicht
grundsdtzlich verandern.

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

- keine Inhalt von Gedanken und Geflhlen
verdndern

- das Erleben von Beziehungen anders ma-
chen

- in der Vergangenheit gemacht traumati-
sche Erfahrungen verarbeiten helfen.

Medikamente unterstltzen daher aus mei-
ner Sicht in erster Linie die Uberlebensan-
teile von traumatisierten Menschen, um
die Folgen ihres Traumas, die sich Uber die
Krankheitssymptome bemerkbar machen
und in ihr bewusstes Erleben dringen, zu
unterdriicken. Sie sind ein weiteres Mittel
im Arsenal der Uberlebensstrategien von
Menschen, die Realitdt auszublenden, die
sie Uberfordert.

Die psychische Spaltung wird mit Hilfe der
Medikamente aufrechterhalten und wo-
maglich 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 reagie-
renden psychophysischen Gesamtsystem,
in dem Lebenserfahrungen wieder wider-
spruchsfrei zusammenflieBen kénnen, ru-
cken fur den betreffenden Menschen mit
der Einnahme von Psychopharmaka in
den meisten Fdllen in eine unerreichbare
Ferne.“
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Profil

Psychotherapeutin, Traumatherapeutin & Systemaufstellerin
mit Herz, Haltung und Erfahrung

Als Psychotherapeutin begleite ich
Menschen mit Klarheit, Mitgeftuhl und
einer tief verankerten Haltung, die auf 20
Jahren Selbsterfahrung und therapeuti-
scher Praxis grindet. Meine Arbeit vereint
Gestalttherapie, Korper- und Trauma-

therapie sowie systemische Aufstellungen.

Dabei bringe ich mich als Mensch ein -
mit Humor, Kreativitat und ehrlichem
Interesse am Gegenuber.

Mein Weg in die Psychotherapie war kein
geradliniger. Nach beruflichen Stationen
im Bereich Kommunikation, Marketing
und PR sowie dem Studium der Publizis-
tik- und Kommunikationswissenschaften,
fUhrte mich eine personliche Krise zur
Gestalttherapie. Sie hat mein Leben
grundlegend verandert. Inzwischen bin
ich in Osterreich als Psychotherapeutin
eingetragen und war zuvor mehrere Jahre
in Deutschland als Heilpraktikerin fur
Psychotherapie tatig.

Ich arbeite prozess- und
beziehungsorientiert. Die therapeutische
Beziehung ist fur mich ein geschutzter
Raum, in dem Menschen sich selbst
begegnen, alte Muster erkennen und
neue Wege gehen kdénnen. Dabei ist es
mir wichtig, nicht an Methoden zu kleben,
sondern dem inneren Prozess zu
vertrauen. ,Don't push the river, it flows
by itself.”

Fortlaufende Aus- und Weiterbildungen
in Gestalttherapie, Achtsamkeit,
Traumaheilung und Aufstellungsarbeit
pragen mein berufliches
Selbstverstandnis. Mein besonderer Dank
gilt Dr. Victor Chu, der mich auf meinem
Weg intensiv begleitet hat.

Ich liebe die Stille, RUckzug, meine Tochter
und die Tiefe echter Begegnung.

Psychotherapie ist fUr mich eine
Lebenshaltung. Sie bedeutet: wachsen,
integrieren, lieben lernen - trotz oder
gerade wegen der inneren Gegensatze.

Seit 20 Jahren fortlaufend in Ausbildungen zu Gestalttherapie,
Korpertherapie, Traumatherapie, Systemaufstellungen und Achtsamkeit
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