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IBP Tools – Körperübungen aus den IBP Magazinen 

Liebe Leserin, lieber Leser 

 

Wir freuen uns, dass Sie die Sammlung IBP Tools in Ihren Händen halten. 

 

Es handelt sich um eine lose Serie von Übungen, die einfach und in kurzer Zeit überall angewendet 

werden können. Sie fördern den Selbstkontakt und das Wohlbefinden. 

 

Die Übungen werden von Fachleuten fürs IBP Magazin zusammengestellt. Die Sammlung wird 

jährlich mit den neuen Übungen ergänzt. 

Es lohnt sich also, die IBP Tools von Jahr zu Jahr kostenlos auf der IBP Webseite herunter zu laden. 

 

Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Entdecken und Anwenden der verschiedenen Übungen. 

 

Ihre IBP Institutsleitung 
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Herz-Kohärenz erleben 

Nach Gregg Braden

Matthias Keller, dipl. psych., IBP Psychotherapeut, Kursleiter, in eigener Praxis in Winterthur tätig 

*Sie können die Übung alternativ auch 
im Stehen machen; um weich in den  
Knien zu bleiben, können Sie diese ganz 
leicht beugen.

Der folgenden Übung wird nachgesagt, 
dass sie einen sehr wohltuenden Einfluss 
auf unser Nerven- und Immunsystem 
haben soll.

Ich hoffe, Sie haben einen Eindruck von  
dem gewinnen können, was meine Klienten  
nach dieser Übung berichten: eine tiefe 
Entspannung, Ruhe, Zufriedenheit und ein 
Gefühl der Verbundenheit.

1 �Nehmen Sie eine bequeme 
Sitzposition* ein und konzent-
rieren Sie sich auf Ihren Atem-
fluss. Sie können die Augen 
offen lassen oder schliessen. 
Beobachten Sie ein paar Atem-
züge lang, wie und wohin Ihr 
Atem gerade fliesst – flach, tief, 
in den Bauch und/oder in den 
Brustkorb?

4  �Nach einer kurzen Weile rufen 
Sie sich eine Situation oder 
Person in Erinnerung, für die 
Sie eines der folgenden Gefüh-
le empfinden: Dankbarkeit, 
Liebe, Mitgefühl, Freude oder 
Anerkennung. Es muss nur 
eines sein und es darf auch 
nur andeutungsweise spürbar 
sein, das reicht schon aus. 

5 �Bleiben Sie nun einige Atem
züge beim vertieften Einatmen 
durch Ihr Herz und bei dem 
ausgewählten Gefühl.

6 �Nehmen Sie sich im Anschluss 
an die Übung einen Moment 
Zeit, in Ihren Körper zu spüren.

2 �Dann beginnen Sie, beim Ein- 
und auch beim Ausatmen 
jeweils bis fünf zu zählen. Da-
mit vertiefen Sie Ihren Atem-
fluss. Und Sie machen dabei 
gleichzeitig etwas noch viel 
Wichtigeres: Sie signalisieren 
Ihrem Inneren, dass gerade 
kein Stress zu befürchten ist, 
denn man atmet nur langsam 
und tief, wenn keine Gefahr  
in Sicht ist.

3  �Als Nächstes legen Sie eine 
Hand in die Mitte Ihres 
Brustkorbs, in Ihren Herzbe-
reich. Berührung hilft, uns  
zu orientieren und unseren 
Verstand zu fokussieren.  
Stellen Sie sich nun vor, Sie 
atmen durch diese Hand  
ein und aus.
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Zentrierungsübung

Stress im Alltag ist meist mit einer unaus
balancierten Energieverteilung im Körper 
verbunden. Es findet sich viel Aktivität in 
unserem Kopf (Denken), im Schultergürtel 
(Anspannung), im Brustkorb (Druck, 
angehaltener Atem) und in unseren Armen 
(Handeln). Die untere Körperhälfte ist oft 
wenig spürbar oder fühlt sich leer an. Diese 
Übung hilft, die Energieverteilung wieder 
mehr in die Balance zu bringen.

 

Eva Kaul, Dr. med., IBP Lehrbeauftragte, in 
eigener Praxis in Winterthur tätig

1 �Stellen oder setzen Sie sich auf
recht hin. Spüren Sie Ihre 
Ausrichtung in der vertikalen: 
Die Länge Ihrer aufgerichteten 
Wirbelsäule, Ihren Scheitel  
und Ihre Füsse auf dem Boden. 
Wie sind Sie jetzt gerade da? 
Nehmen Sie Zeichen von 
Anspannung in Ihrem Körper 
wahr? Wie ist die Energievertei-
lung zwischen Kopf, Herz und 
Bauch?

4  �Fahren Sie mit gespreizten 
Fingern von vorne nach hinten 
über Ihre Kopfhaut.

5  �Legen Sie die Aussenkante 
Ihrer Kleinfinger quer an den 
Übergang Schädelbasis-Na-
ckenmuskeln. Drücken Sie so 
kräftig, wie es Ihnen gut tut.

7  �Legen Sie die Hände überein-
ander auf den Unterbauch. 
Atmen Sie in den Kontakt zu 
Ihren Händen. Lassen Sie Ihren 
Ausatem in den Unterbauch 
fliessen und geben Sie mit 
einer leichten Tonisierung des 
Beckenbodens und der unteren 
geraden Bauchmuskeln dem 
Ausatem Halt.

8  �Wiederholen Sie die Übung und 
verbinden Sie die Bewegung 
mit dem Atmen: Schritt 3 und 
4: Einatmen, Schritt 5: einen 
Moment in der Atemfülle 
verweilen, Schritt 6: Ausatmen. 
Arbeiten Sie mit der Vorstel-
lung, dass Sie all die Energie, die 
sich in Ihrem Kopf angestaut 
hat mit Ihren Händen zum 
Unterbauch hin ableiten und zu 
einer Kraftkugel verdichten.

9 �Nachspüren: Wie sind Sie jetzt 
da? Nehmen Sie Zeichen von 
Anspannung in Ihrem Körper 
wahr? Wie ist die Energiever-
teilung zwischen Kopf, Herz 
und Bauch?

6 �Fahren Sie mit den Handrücken 
sanft aber bestimmt seitlich 
Ihrem Hals entlang, dann Hand-
rücken an Handrücken der 
Körpermittelline nach zum 
Unterbauch.

2 �Legen Sie Ihre Hände aneinan-
der und stützen sie Ihr Kinn auf 
die Mittelfinger ab. Atmen Sie 
einige Mal langsam ein und aus.

3  �Fahren Sie mit den Händen 
über das Gesicht, als würden 
Sie das Gesicht waschen.
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Innere Ruhe und Entspannung   

Wir gehen in jedem Augenblick körperlich 
in Resonanz mit dem Aussen und mit 
unseren Gegenübern, was in subtilen ener­
getischen Veränderungen resultiert.  
Nicht selten verspannt sich dabei unser 
Körper oder unser Geist wird unruhig.  
Dies wiederum beeinträchtigt den freien 
Energiefluss.

Die folgende Übung aktiviert über lang­
same Bewegungen des Nackens den 
Vagusnerv, der für tiefe Entspannung ver­
antwortlich ist. Die Herz­ und Atemfre­
quenz verlangsamen sich, die Denkprozesse 
beruhigen sich. Daraus resultieren eine 
Entspannung im Nacken­Schulterbereich 
und Klarheit in der Wahrnehmung.

Nehmen Sie sich für die Übung gut zehn 
Minuten Zeit.

Die Kraft dieser Übung liegt in Ihrer Lang­
samkeit. Zu Beginn mag es sein, dass  
Sie ungeduldig sind oder ins Denken ver­
fallen. Dann richten Sie Ihre Aufmerk­
samkeit einfach wieder auf Ihren Atem und 
erlauben Sie sich die Langsamkeit. Die 
Übung kann auf 20, 30 oder mehr Mi  n uten 
ausgedehnt werden – lassen Sie sich 
überraschen.

Ich selber wurde zu dieser Form der 
Übungspraxis von Brahma Mudra in Indien 
von meinem Pranayama­Lehrer Sunil 
Sharma inspiriert und habe dadurch tiefe 
Ruhe und Entspannung erfahren dürfen.

Manou Maier  
IBP Coach und Lehrbeauftragte,  
in eigener Praxis in Winterthur tätig.

1 Nehmen Sie eine bequeme Sitz­
position ein und richten Sie den 
Rücken gerade auf, entspannen Sie 
die Schultern. Schliessen Sie die 
Augen. Beobachten Sie ein paar 
Atemzüge lang, wie und wohin Ihr 
Atem gerade fliesst.

5 Jetzt senken Sie das Kinn Richtung 
Brust, verweilen dort und kehren 
zurück zur Mitte. Wiederum ganz 
ganz langsam.

3 Von hier aus geht es in derselben 
Langsamkeit zur rechten Seite. 
Drehen Sie den Kopf nach rechts, 
verweilen Sie dort und kehren  
Sie ebenso langsam zurück zur Mitte.

4 Nun heben Sie das Kinn langsam 
Richtung Decke. Wiederum erfolgt 
die Bewegung in absoluter Langsam­
keit. Bis das Gesicht schräg nach 
oben zur Decke zeigt (nicht den Kopf 
in den Nacken fallen lassen). Ver­
weilen Sie drei bis fünf Atemzüge 
und dann senken Sie den Kopf 
genauso langsam zurück zur Mitte.

2  Drehen Sie jetzt ganz langsam 
Ihren Kopf nach links – so langsam wie 
Sie können, im Zeitlupen­Tempo. 
Das darf ruhig eine Minute oder 
länger dauern. Wenn Sie ganz links 
angekommen sind, verweilen Sie  
drei bis fünf Atemzüge dort. Und 
dann drehen Sie den Kopf genauso 
langsam zurück zur Mitte.

6 Zum Schluss nehmen Sie sich 
einen Moment Zeit, in Ihren Körper 
zu spüren.

Diese Belastungen fordern innere 
Festigkeit, Widerstandskraft und einen 
langen Atem. Und die Fähigkeit,  
sich immer wieder in die eigene Mitte 
zurückzubringen. Bei hohen Wind­
stärken braucht es ein zuverlässiges 
Schiff, um dem stürmischen Meer 
standzuhalten: ein Schiff mit einem 
robusten Rumpf, wetterfesten Segeln 
und einem zuverlässigen Steuer. 

In Analogie dazu basiert gute Führung 
auf dem Zusammenspiel von drei 
inneren Zentren: Kopf, Herz und Bauch.

Der Bauch - das basale Zentrum
Das Bauchzentrum ist wie der Rumpf 
und der Kiel eines Schiffes, die für  
Stabilität sorgen und dazu beitragen, 
dass das Schiff auch bei starkem 
Sturm immer wieder ins Lot zurück­
kehrt. Es steht für Erdung, Verwurze­
lung und Verankerung in der Tiefe. 

Ein Mensch, dem die Mitte fehlt, 
kommt leicht aus dem Lot. Und 
umgekehrt: der, der sie hat, kommt 
immer wieder ins Lot.

Der Bauch ist das Zentrum der Kraft: 
der Wille, der aus dem Bauch 
herauskommt. Standfestigkeit, Behaup­
tung, Durchsetzung und Leisten  
von Widerstand. Der Bauch liefert  
die Kraft, sich aufzuraffen und 
zusammenzureissen. Die Kraft des 
Klanges beim Singen oder Sprechen 
stammt aus dem Bauch. Tiefe, ent­
spannende Atmung ist Bauch atmung.

Aus der japanischen Tradition kommt 
der Begriff Hara ins Spiel. Hara ist 
Inbegriff der ursprünglichen Verbun­
denheit des Menschen mit den 
Kräften der Natur und der Fühlung 
mit dem schöpferischen Urgrund.  
Im Hara liegt die Verwurzelung im 
Seinsgrund, das Vertrauen in  
einen tragenden Urgrund und das 
Gefühl des Verbundenseins mit  
dem Lebensfluss. Das Bauchzentrum 
steht auch für das Ur­ und Grund­
vertrauen. Diesen natürlichen Hara 
findet man häufig dort, wo das 
rationale Lebensbewusstsein noch 
wenig ausgebildet ist ­ zum Beispiel 
bei den Urvölkern, wo die Verbin ­
dung zur Natur noch ungebrochen ist. 

Das Bauchzentrum steht für die Lebens­
kraft: élan vital – Lust auf Leben.  
In der Vitalkraft steht der Mensch in 
Kontakt mit den ursprünglichen 
tragenden, erneuernden und heilenden 
Quellen des Lebens. Quellen, die  
dem Menschen in dem Masse, als er 
einseitig auf seine rationalen  
Kräfte baut und dem Wahn verfällt, 
alles aus sich heraus zu vermö­ 
gen, versagt bleiben. Dürckheim nennt 
Hara auch die Erdmitte des Menschen. 
Im Kontakt mit den vier Elementen 
kommt der Mensch in Verbindung mit 
seiner Vitalkraft.

Der Mensch, der ganz «gelassen» ist, 
fühlt sich nie ‘oben’ zentriert, sondern 
«unten» im Beckenraum verwurzelt, 
voller Kraft in den Lenden, stark im 
ganzen Rumpf. So erfährt er das basale 
Zentrum nicht als Punkt, sondern  
als einen Kraftraum ­ eine dem Becken­
Raum innewohnende, tragende und 
belebende Kraft. Dies ermöglicht, 
Gewicht abzugeben und sich voller 
Vertrauen niederlassen zu können.
Charakteristisch ist auch eine auf der 
Erde gegründete aufrecht zum 
Himmel erhobene Haltung. Und ein gut 
ausgeprägtes Bauchzentrum hat  
eine grosse Wirkung auf die beiden 
oberen Zentren.

Gute Führungskräfte haben ein gut 
ausgeprägtes Bauchzentrum und 
begegnen grossen Herausforderungen 
mit Ruhe und Gelassenheit. Das 
Verbundensein mit ihrer Tiefe und  
das Verwurzeltsein lässt sie frei 
atmen, sie sind verbunden mit dem 
Gefühl von Raum­Haben und 
unzerstörbarer Sicherheit. Nichts 
bringt sie aus der Fassung. Das  
Ego ruht. Sie nehmen die Realität an, 
wie sie ist: das gibt Boden.

Das Herz - die Menschenmitte
Seit der Antike wird das Herz als Sitz 
der Gefühle und des Mutes betrachtet. 
Die Herzenskraft ist die Kraft, die  
von innen heraus bewegt. Das Herz­
zentrum steht für Lebendigkeit, 
Spontaneität, Leidenschaft, Sehn­
sucht und inneres Feuer – die  
rote, lebendige Kraft – die Kraft der 
spriessenden Äste und Blüten.  
In diesem Sinne ist das Herz wie das 
Segel des Schiffs. Das Herz ist  
auch die Heimat der Werte. Martin 
Buber sagt: «Wert ist das, was  

Führen aus innerer Kraft

Die eigene Person  
als Schlüssel für  
erfolgreiche Führung
Stefan Marti

Nicht Führungstechniken oder Methoden  

erzielen in der Führung Wirkung. Vielmehr ist 

es die eigene Person als Führungskraft, die 

wirkt ­ insbesondere in anspruchsvollen Situa­

tionen. Führungskräfte stehen in täglichen  

Herausforderungen und Dauerbelastungen. Sie 

müssen mit Spannungsfeldern, Unsicherheiten, 

Konflikten und Krisen umgehen können. 
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Therapie-Angebot

IBP Ambulatorium
Wir bieten ein umfassendes und bedarfsorientiertes 
Behandlungsangebot mit Schwerpunkt Integrative 
Körperpsychotherapie IBP an. Unser interdisziplinäres 
Team aus spezialisierten Psychiater*innen und 
Psycholog*innen verfügt über ein breites Spektrum 
an ambulanten Beratungs­ und Behandlungsansät­
zen. Wir vertreten ein wertschätzendes, achtsames 
und individualisiertes Vorgehen.

Wir unterstützen Sie dabei, über Ihre Schwierigkeiten 
und Probleme zu sprechen. Sie werden Erklärungs­
modelle kennenlernen, die Ihnen helfen, sich selbst 
und andere besser zu verstehen. Ebenso erhalten  
Sie «Werkzeuge», die Sie in Ihrem Alltag zur besseren 
Problem­ und Konfliktbewältigung einsetzen können. 

Anmeldungen nehmen wir gerne über unsere 
Webseite entgegen:
www.ibp-institut.ch/ambulatorium/anmeldung

Momo lauscht

«Momo konnte so zuhören, dass dum­
men Leuten plötzlich sehr gescheite 
Gedanken kamen.

Nicht etwa, weil sie etwas sagte oder 
fragte, was den anderen auf solche 
Gedanken brachte – nein, sie saß nur 
da und hörte einfach zu, mit aller 
Aufmerksamkeit und aller Anteilnahme.
 
Dabei schaute sie den anderen mit 
ihren großen, dunklen Augen an, und 
der Betreffende fühlte, wie in ihm 
plötzlich Gedanken auftauchten, von 
denen er nie geahnt hatte, dass sie  
in ihm steckten.
 
Sie konnte so zuhören, dass ratlose, 
unentschlossene Leute auf einmal 

ganz genau wussten, 
was sie wollten.

Oder dass Schüchterne sich plötzlich 
frei und mutig fühlten. Oder dass 
Unglückliche und Bedrückte zuversich ­ 
tlich und froh wurden.

Und wenn jemand meinte, sein Leben 
sei ganz verfehlt und bedeutungs­ 
los und er selbst nur irgendeiner unter 
Millionen, einer, auf denen es über­
haupt nicht ankommt, und er ebenso 
schnell ersetzt werden kann wie  
ein kaputter Topf –und er ging hin und 
erzählte das alles der kleinen Momo, 
dann wurde ihm, noch während er 
redete, auf geheimnisvolle Weise klar, 
dass er sich gründlich irrte, dass  
es ihn, genauso wie er war, unter allen 
Menschen nur ein einziges Mal  
gab und dass er deshalb auf seine 

besondere Weise für die Welt 
wichtig war.

So konnte Momo 
zuhören!»

Quelle
Michael Ende (2009). Momo. 

Thienemann­Esslinger Verlag GmbH.
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«Gesehen und gehört werden» schenken

Tief Innen in uns haben wir alle das Bedürfnis, 
in Kontakt zu gehen und in diesem Kon­ 
takt gesehen und gehört zu werden. Findet 
das statt, so löst das ein Verbundenheits­
gefühl aus, das uns Sicherheit, Wohlbefin­
den und ein tiefes Gefühl von Verstan­
densein vermittelt. 

Viele Tools, die wir bis jetzt in den Aus­
gaben des IBP Magazins vorgestellt haben, 
zielen auf die Verbindung mit sich selbst  
ab, was auch tatsächlich eine hervorragende 
Voraussetzung dafür ist, sich mit ande­ 
ren zu verbinden und sich selbst gesehen 
und gehört zu fühlen. 

Die folgende Übung legt den Fokus auf das 
Aussen. Statt dass wir selber versuchen, 
gesehen und gehört zu werden, streben wir 
an, unser Gegenüber zu sehen und zu 
hören. Wir legen für einen bestimmten 
Zeitraum unsere eigenen Bedürfnisse  
zur Seite und stellen uns ganz in Dienst 
des Gegenübers. 

Die Übung ist hilfreich, die eigene Fähigkeit 
zu stärken, mit anderen Menschen und 
Dingen in Verbindung zu gehen und ein 
Verbundenheitsgefühl zu kreieren. Und  
sie ist echte Friedensarbeit.  

Für diese Übung brauchen Sie ein Gegen­
über. Das kann ein Mensch oder ein  
Tier sein. Es kann jemand Nahes oder je­ 
mand Fremdes sein. Es kann eine kurze  
oder längere Begegnung sein. Das spielt 
alles keine Rolle. Was eine Rolle spielt  
ist, dass Sie sich innerlich für diese Übung 
entscheiden und eine klare Absicht in  
sich tragen, für einen bestimmten Zeitraum 
Ihr Gegenüber wirklich zu sehen und zu 
hören und Ihr eigenes Bedürfnis, gesehen 
und gehört zu werden, beiseitelegen.

Je öfter Sie diese Übung praktizieren, desto 
verbundener und verstandener werden  
Sie sich selber fühlen.

1 Nehmen Sie eine innere Haltung 
ein, die von Neugierde, Unwissenheit 
und Wohlwollen geprägt ist. Neh­ 
men Sie Ihr Gegenüber wahr, als wür­ 
den Sie es das erste Mal sehen.  
Ganz offen und interessiert. Versuchen 
Sie all Ihr Wissen und alle Urteile 
über Ihr Gegenüber loszulassen  
und sich selbst ganz leer zu machen. 
Leer und weit und empfangend.

5 Nehmen Sie sich nach der 
Begegnung einen Moment Zeit, in 
Ihren Körper zu spüren und Ihre 
eigene Klangfarbe wahrzunehmen. 
Falls Sie die Übung mit jemand 
Bekanntem gemacht haben, fragen 
Sie den Menschen, was für eine 
Erfahrung er oder sie gemacht hat.

2 Vergessen Sie für den Moment 
dieser Begegnung Ihre eigenen 
Bedürfnisse und rufen Sie sich ins 
Bewusstsein, dass Ihr Gegen­ 
über genauso wie jedes andere Lebe­ 
wesen den tiefen Wunsch in  
sich trägt, gesehen und gehört zu 
werden. Verbinden Sie sich in  
Ihrer Vorstellung mit dem Herzen 
Ihres Gegenübers.

3 Falls Sie Ihr Gegenüber kennen, 
fragen Sie, wie es ihm oder ihr  
geht. Hören Sie genau hin. Was neh­ 
men Sie wahr? Was resoniert in 
Ihnen? Gehen Sie nicht ins Verste­
hen wollen, Analysieren, Bewerten 
oder Urteilen. Stellen Sie sich 
einfach vor, Sie seien ein Instrument, 
das durch die Begegnung mit  
Ihrem Gegenüber ins Tönen kommt. 
Welche Klangfarbe hat Ihr Ton?

4 Lauschen Sie der Klangfarbe des 
Instrumentes Ihres Gegenübers.  
Von welcher Stimmung wird das Er­ 
zählte getragen? Gehen Sie in 
Resonanz mit der Klangfarbe Ihres 
Gegenübers und schenken Sie  
Ihrem Gegenüber das, wonach es 
sich gerade am meisten sehnt. 
Vielleicht ein aufmunterndes Lä­
cheln, ein paar verständnisvolle 
Worte oder einfach ein Dankeschön.

Silvia Pfeifer, IBP Körperpsychotherapeutin und Lehrbeauftragte,  
in eigener Praxis in Winterthur tätig.

Der gemeinsame Raum

Spiritualität in Therapie 
und  Beratung
In der Arbeit mit Menschen, sei es einzeln oder in 
Systemen/Gruppen, gibt es die «magischen 
Momente» die wir erfahren können. Momente, die 
etwas in jedem Einzelnen in Resonanz bringen. 
Etwas, das zutiefst berührt und nährt. Es öffnet sich 
eine Weite und Tiefe der Erfahrung, welche es 
vermag die Alltagsrealität in diesem Moment zu 
transzendieren. Etwas ist im Raum konkret fühlbar, 
selbst wenn ein klares Vokabular dafür fehlt.

An diesem Wochenende lernen und erfahren Sie 
mehr über diesen Raum: Wie wir ihn einladen,  
uns ihm gezielt öffnen und ihn damit in der Arbeit 
mit Menschen klarer nutzen können.

Zielgruppe: Fachpersonen aus  
den Bereichen Beratung, Therapie, Coaching

30.10. – 01.11.2020 
29.10. – 31.10.2021 
Fr. 19.00 Uhr bis So. 13.00 Uhr 
IBP Institut, Winterthur 
Leitung: Corinna Möck­Klimek

Detailbeschreibung unter 
www.ibp-institut.ch/gemeinsamer-raum
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Die meisten Jugendlichen haben 
schwierige Vorgeschichten und viel 
Prägendes erlebt. Sie zeigen häu­ 
fig Traumatisierungen auf der  
Bindungsebene, wenig Selbstkon­ 
takt, fragile Persönlichkeitsstrukturen, 
hyperkinetische Störungen und 
schwieriges Sozialverhalten. Es han­
delt sich also um Jugendliche,  
die nicht richtig gelernt haben, der 
Welt, ihrem Umfeld und sich  
selbst zu vertrauen. Häufig stecken 
diese Jugendlichen in einem  
wenig hilfreichen Verhalten fest,  
das sie nicht aufgeben wollen  
oder können, weil es sie über Jahre 
hinweg vor sich selbst und ihrem 
Umfeld geschützt hat. 
Umso erstaunlicher mag es klingen, 
dass die Mehrheit dieser Jugendlichen 
von unserem Therapieangebot 
regelmässig Gebrauch macht. Dank 
der organischen Einbindung des 
Therapieprogrammes in den Schul­ 
und Berufsalltag und der zwang­ 
losen, wohlwollenden und achtsamen 
Haltung der Therapeut*innen  

gelingt es sehr häufig, die Jugendlichen 
über längere Zeit therapeutisch  
zu begleiten. Jugendliche in Heimen 
profitieren psychotherapeutisch 
betrachtet am meisten von konstan­
ten und bedingungslosen positiven 
Beziehungserfahrungen. Therapiepro­
zesse von über 100 Stunden sind 
aufgrund unseres Settings keine Selten­ 
heit. Solch lange Therapieprozesse  
 sich garantieren aber noch keinen 
Erfolg. Damit es den Klienten gelingt, 
ihren eigenen Schutzstil mit der  
Zeit etwas loszulassen und so auf einen 
echten therapeu tischen Beziehungs­
boden zu kommen, auf dem neue 
Erfahrungen und tiefgreifende Verän­
derungen möglich sind, braucht es 
seitens der Therapeut*innen viel Enga­
gement und Geduld. Nicht selten 
braucht es mehrere Jahre bis die Kli­ 
enten der therapeutischen Beziehung 
genug trauen, um den Mut aufzu­
bringen, sich selbst in der Therapie zu 
begegnen. 

Im Folgenden werden drei zentrale 
Punkte diskutiert, welche einen nach­
haltigen, positiven Therapieprozess 
begünstigen und dazu beitragen kön­
nen, dass eine Psychotherapie mit 
Jugendlichen gelingt. 

Sven (14) wohnte allein mit seiner 
berufstätigen Mutter Silvia. Seinen leib-
lichen Vater kennt er nicht und 
möchte dies auch nicht ändern. Der 
Schulunterricht war für Sven auf- 
grund seines ADHS nie einfach. Er erlebte 
schulisch viele Misserfolge. 

In den letzten Monaten ging Sven 
immer unregelmässiger zur Schule.Er 
fing an, Cannabis zu konsumieren  
und zog nachts mit seinen viel älteren 
Kollegen um die Häuser. Die Polizei 
hatte ihn schon mehrfach aufgegriffen 
und zurück nach Hause gebracht. 
Silvia merkte, dass sie mit der Erzie-
hung von Sven überfordert war  
und suchte Hilfe bei der Schule und der 
Sozialbehörde. Als dann Sven in  
einem Geschäft in Zürich eine Kasse 
entwendete, entschlossen sich  
Mutter, Schule und Sozialbehörde, Sven 
in einem Schulheim zu platzieren,  
um ihn darin zu unterstützen, wieder 
auf einen guten Weg zu gelangen.
 
Anfänglich war Sven einer Heimplat-
zierung gegenüber sehr ablehnend 
eingestellt. Aber als er merkte, dass 
die Lehrer, Sozialpädagogen und 
Therapeuten recht easy waren und 
dass es dort sogar eine Sporthalle  
mit Fitnessraum gab, änderte er seine 
Meinung teilweise.

14 Jahre jung und schon alles erlebt

Psychotherapie mit  
männlichen Teenagern 
Karl Brühwiler

Im Schul­ und Berufsbildungsheim Albis­

brunn leben zwischen 50 und 60 männliche 

Jugendliche, welche uns von der KESB,  

dem Schulpsychologischen Dienst oder der 

Jugendanwaltschaft anvertraut werden. 

IBP Toolsammlung

Anregungen für die Stärkung  
der Zentren Bauch – Herz - Geist

Es ist wichtig diese Übungen nicht nur rein 
technisch zu üben. Wenn die Übungen mit 
Bewusstsein ausgeführt werden und ihre 
Wirkung im Alltag erfahren wird, entfalten 
sie ihre Kraft und ermöglichen
ein Wachstum aus dem Innen heraus.

Stefan Marti
IBP Lehrbeauftragter, Coach und
Organisationsberater bso

«Your task is not to  
seek for love. But 
merely to seek and 
find all the barriers 
within yourself  
that you have built 
against it.»
Rumi

  Persönliches und  
  spirituelles Wachstum

• Stärkung des Kontaktes zum Selbst

•  Selbstkenntnis fördern durch 
biographische Arbeit, aufarbeiten 
alter Verletzungen, Arbeit am Ego 

•  Herzensbildung (z.B. durch 
Mettameditation)

• Sich im Loslassen üben

•  Begleitung durch Lehrer, Coach, 
Therapeut*in

   Spezifische Übungspraxis für  
   die einzelnen Zentren und die  
   vertikale Ausrichtung

• Erdungs­ und Zentrierungsübungen

•  Bauchmeditation: Während der 
Meditation beide Hände aufs 
Bauchzentrum legen

•  Herzmeditation: Während der 
Meditation eine Hand aufs 
Herzzentrum legen

•  Herz­ und Bauchzentrum verbin­
den: Je eine Hand auf das Herz und 
das Bauchzentrum legen und die 
Verbindung wahrnehmen

• Mettameditation, Herzenspraxis

•  Übungen zur vertikalen Zentrie­
rung (z.B. Mediation der ‘Vier 
Himmelsrichtungen’, keltisches 
Kreuz,  
Chakra­Breathing)

•  Unterstützende Übungen (z.B. 
Kundalini­Meditation, Chakrenaus­
gleich)l

•  Klangschalen für Becken und 
Herzraum

•  Erlernen mentaler Techniken zur 
Geisteskontrolle und von Methden 
der Selbstdistanzierung

   Grundlegende Übungspraxis

•  Selbstkontakt üben. Inneren Dialog 
praktizieren

•  Tägliche Meditation. Jährlich ein 
oder zwei mehrtägige Retreats

•  Yoga als ganzheitliche und 
grundlegende Übungspraxis für 
Körper und Geist. Individuelle 
Übungspraxis begleitet durch eine 
erfahrene Yogalehrerin

•  Qi Gong (z.B. die acht edlen 
Übungen)

•  Gute Atemtechnik lernen (Bauch­
atmung); regelmässig Atemübun­
gen praktizieren

•  Tägliches Training der Achtsamkeit 
(z.B. mehrmals täglich innehalten, 
nach innen spüren, das Herz 
wahrnehmen, Verspannungen 
loslassen, alles etwas langsamer 
angehen)

•  Praktizieren von achtsamem 
Selbstmitgefühl

•  Unterstützende Übungen: Singen, 
Mantras, Mudras, Düfte, Klänge, 
Musik, Tanz. Weisheitstexte, 
Geschichten und Märchen

   Allgemeine Lebensführung

•  Draussen sein in der Natur: Wald, 
Wasser, Berge. Sich mit den vier 
Elementen verbinden

•  Balanciert und gesund leben 
(Bewegung, Ernährung) 

• Eigenraum: Zeit für sich haben

• Periodische Auszeiten nehmen

• Immer wieder innerlich aufräumen

•  Suffizienz: die Kunst des rechten 
Masses

•  Menschen haben, wo man sein 
Herz ausschütten kann

• Weitwandern, Fastenwandern

•  Kostbare Plätze, Kraftorte aufsu­
chen – immer wieder

•  In Beziehungen und stabile Zonen 
investieren

•  Seinem Herzen, den eigenen 
Wünschen und Sehnsüchten folgen
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