Stressregulation durch Korperarbeit -
was ist das und wie hilft sie dir wirklich?
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1| Was korperorientierte Psychotherapie
wirklich meint (und was nicht)

Ein psychotherapeutischer Ansatz:
Korper als Informationsquelle
und Veranderungsweg.

Nicht Wellness-Coaching oder
reines Entspannungstraining.

Atmung Atmung
Muskeltonus Haltung
Haltung Verdauung

Erlebtes wird als Muster gespeichert.

Abschalten

Anspannung . Pendeln
(Zahne zusammen, (Erschopfung, (Uberdrehtheit
Kontrolle) Leere) und Ruckzug)

Woran Sie eine seriose Therapie

erkennen: Mit Grenzen arbeiten,

Pacing & Pendulation, Fokus auf
Selbstwirksamkeit.

Embodiment: Wie Denken,
Fuhlen und Spuren wieder
zusammenfinden.

lhr Erleben ist verkorpert.

2 | Stressregulation durch Korperarbeit:
Der ,,Hebel" heiBt Nervenges

Somatische Marker:
Ihr Korper entscheidet
schneller als Ihr Kopf.

Polyvagal-Theorie:
Warum Sicherheit der
Gamechanger ist.

e

e
Gefahr (é)
(Kampf/Flucht: 3 2
Herzklopfen, Panik; | Korperzustande
Erstarren/Shutdown: beeinflussen
Taubheit, Ruckzug) | Entscheidungen.
Wir trainieren Sicherheits- g/

fahigkeit im Korper.

Wann hilft Korperarbeit und ihr nachster Schritt

Gute Zeichen:

Sie verstehen Themen, aber Korper reagiert ,trotzdem®.
Stress als Daueranspannung.

Sehnsucht nach Sicherheit im Korper spuren.

Kurzfassung: Korperorientierte Psychotherapie nutzt Stressregulation durch
Korperarbeit, um Ihr Nervensystem sptirbar zu beruhigen - nicht nur ,,im Kopf*,
sondern im ganzen Organismus. Wenn Sie lernen, Sicherheit im Korper zu spuren,
verandern sich Angst, Anspannung und Erschopfung oft dort, wo sie entstanden
sind: Im Zusammenspiel von Korper, Emotion und Bedeutung. Der Korper steuert
unser Erleben: Denken, Fuhlen und Spuren werden wieder verbindbar - und so

\ entsteht ein neuer Zugang.

2 | Stressregulation durch Korperarbeit:
Der ,,Hebel* hei3t Nervensystem

Somatische Marker:
Ilhr Korper entscheidet
schneller als Ihr Kopf.
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Polyvagal-Theorie:
Warum Sicherheit der
Gamechanger ist.
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_ Wir trainieren Korperzustande
Sicherheitsfahigkeit beeinflussen
Im Korper. Entscheidungen.

3 | Mein Praxis-Modell:
Die 3S-Landkarte - Schutz, Signal, Sicherheit

O \/ LN/ &

SCHUTZ: SIGNAL: SICHERHEIT:
Was tut Ihr Korper, Was will lhr Wie flhlt sich ,okay“

um Sie zu Nervensystem Im Korper an -

bewahren? mitteilen? ganz konkret?

Automatische Strategien: Grenzsignal (zu viel), Konkretisiert: Atmung,

Hochspannung, Bindungssignal (Kontakt), Warme, Weite, Ruhe,
Kﬂgtrc}llrﬁn%us, ( ?riﬁntlerungssu_:lnal | Blick, Stimme, Haltung.
Ruckzug/Shutdown, Klarheit), Trauersigna : sy L e
People-Pleasing, Hinweis érlust}. i!g'r’:gr’:r'};ﬁ:%e

auf fehlende Sicherheit.

4 | Wie korperorientierte Methoden konkret wirken

Bioenergetik
(Alexander Lowen):
Emotionen haben
Muskelgeschichte.

Somatic Experiencing
(Peter Levine):
Trauma als eingefrorene
Uberlebensenergie.

Titration: In winzigen  Kontakt mit dem, was
Dosen an da ist, und was flie3en

Aktivierung. darf.

Focusing
(Eugene Gendlin):
Der Felt Sense als

innere Wahrheitsspur.

Korperliches
Gesamtgefuhl
wahrnehmen.

Stressregulation durch Korperarbeit:
lhr nachster Schritt zu mehr innerer Sicherheit

Wenn Sie merken, dass |hr Kopf vieles versteht, Ihr Kérper aber
weiter Alarm schlagt, kann korperorientierte Psychotherapie
ein Wendepunkt sein.

birgitbaumann.com



