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Gefuhle und Grenzen wahrnehmen

Im Hier und Je

Ubungen aus der Korperpsychotherapie konnen
helfen, besser bei sich zu sein, eigene Gefiihle zu
erkennen und dadurch offener und sensibler auf
den Partner zu reagieren.

> Mark Froesch-Baumann

wieder auf, wie sehr die Partner sich

in destruktiven Gedanken oder Emo-
tionen verstricken. Dabei verpassen sie
es, ihren Bediirfnissen und Gefiihlen die
angemessene Beachtung zukommen zu
lassen. Die einen nehmen sich selbst gar
nicht wahr, andere betonen ihr Innenle-
ben sehr stark oder wechseln rasch hin
und her zwischen dem einen und dem
anderen. Als korperorientierter Psycho-
und Paartherapeut achte ich widhrend
des Gespridchs ganz genau auf Kérper-
sprache und Stimmungen der Klien-
tInnen. An dieser Stelle seien ein paar
einfache Ubungen vorgestellt, die Part-
nerlnnen und Beratenden helfen kénnen,
den Blick fiir das Wesentliche bei sich
und anderen zu 6ffnen.

In Paargesprdchen fdllt mir immer

Prasenz

In der Psychotherapie vertraten lange
Zeit die korperpsychotherapeutischen
Schulen einen Zugang zum Menschen, der
die Klienten in einem wertfreien Erleben,
in der Fihigkeit zu Prdsenz und zu Kon-
takt betonte (Marlock & Weiss 2006, Ro-
senberg et al. 1996). In den vergangenen
Jahren wurden diese Konzepte unter dem
Begriff der ,Achtsamkeit” sehr erfolgreich
in die allgemeine Psychotherapie (Kabat-
Zinn 2004, Weiss 2010) und in die Paarthe-
rapie integriert (Jellouschek 2011).

Die Voraussetzung, um wirklich in Be-
ziehung zu anderen zu treten, ist, dass
wirklich ,jemand zu Hause ist“. Wenn
wir Menschen begegnen, die unter star-
kem Druck sind oder angestrengt nach-
denken, entsteht das Gefiihl, dass sie gar
nicht wirklich da sind. Sie wirken miide,
abgelenkt, desinteressiert. Ein Mangel an
Lebendigkeit zeichnet etwa Menschen
aus, die durch Gewalt oder Vernachlissi-
gung gelernt haben zu tiberleben, indem
sie sich nicht mehr spiiren.

Prdsenz hingegen heif3t, ganz an-
wesend zu sein, im Hier und Jetzt, in
Kontakt mit den eigenen Korperempfin-
dungen und Gefiihlen und auch mit der
Umgebung (Fischer 2001). Hilfreich ist
es, beispielsweise Arger frith wahrzu-
nehmen, um einen Konflikt konstruktiv
anzugehen, ehe die Wut unangemessen
grofl und das Handeln destruktiv wird.

Bemerken Sie in einem Paargesprich,
dass einer oder beide nicht wirklich pra-
sent sind, kénnen Sie ihnen Prdsenziibun-
gen zur Anwendung im Alltag anbieten.

Sich selbst wahrnehmen

Am einfachsten ist es, mit dem zu be-
ginnen, was ist. In ein paar einleitenden
Worten kénnen Sie dem Paar erklédren,
dass es wichtig ist, bei sich zu sein. Jeder
sollte sich selbst wahrnehmen, um Anzei-
chen von Stress rasch zu erkennen, und
so Beziehungen zu anderen achtsamer
gestalten zu kénnen. Nun fordern Sie die
Partner auf, sich bequem hinzusetzen
und den eigenen Kérper wahrzunehmen:
Wo liegt der Kérper auf dem Stuhl auf?
Wo liegen die Kleider auf? Wie fiihlt es
sich im Korper an? FiiRe? Beine? Gesdf}
und Becken? Bauch und unterer Riicken?
Brust und oberer Riicken? Hals? Nacken?
Kopf, Scheitel, Stirn, Gesicht? Arme von
Schulter bis Fingern?

Féllt es jemandem schwer, Worte da-
fiir zu finden, kann es helfen einige Mog-
lichkeiten anzubieten: warm, kalt, frei,
weit, eng, flieRend, stockend, angespannt,
entspannt, schwer, leicht, kribbelnd und
so fort. Dabei geht es darum, die Emp-
findungen nicht zu bewerten, sondern
einfach zu beobachten, wie es ist. Zum
Beispiel: ,Ich sptire Warme im Bauch,
die Brust ist eingeengt, der Nacken ange-
spannt.“ Auch eine unbequeme stérende
Sitzhaltung wird mitunter erst durch so
eine Ubung bewusst. Wenn Sie diesen

Body-Scan, wie die Ubung auch genannt
wird, in der Gesprichssituation einge-
fuhrt haben, konnen Sie das Paar anre-
gen, diese auch im Alltag anzuwenden,
zum Beispiel morgens nach dem Erwa-
chen, beim Warten auf dem Arbeitsweg
oder abends nach dem Heimkommen.

Eine Erweiterung dieser Ubung ist,
die Gefiithle wahrzunehmen. Stichwor-
te kénnen helfen: Liebe, Mitgefiihl, Stolz,
Abneigung, Uberraschung, Schreck, Ekel,
Arger, Wut, Angst, Eifersucht, Neid,
Wohlbefinden, Lust, Freude, Unbeha-
gen, Trauer, Scham, Schuld, Langeweile,
Leere, Einsamkeit und so fort. Beschreibt
jemand sein Gefiihl, dann kénnen Sie
nachfragen, wo und wie dies im Koérper
spiirbar ist. Zum Beispiel: ,Ich bin fréh-
lich: Meine Brust ist weit, ich spiire ein
Licheln auf dem Gesicht.“ Nicht selten
kann sich durch die Kérperwahrneh-
mung und das wertfreie Beobachten
eine Gefiihlszuschreibung auch verén-
dern. Zum Beispiel glaubt jemand, Angst
zu haben. Spiirt er nach, nimmt er ein
Kribbeln in der Brust wahr, welches er
dann neu als Neugier interpretiert.

Werden in einer Paarberatung die
Wahrnehmungen mitgeteilt, sind nicht
selten Frau und Mann positiv vom Emp-
findungsspektrum des Mannes iiber-
rascht. Mdnner sind aus der Sozialisation
oft weniger getiibt, ihre Empfindungen
wahrzunehmen und erst recht nicht, die-
se zu duflern.

Spiirt jemand gar nichts, kann dies
der Ausdruck einer Gewohnheit sein,
die vielleicht mit einem sehr kopflasti-
gen Berufzusammenhdngt. Es kann sich
aber auch um ein momentanes Abspalten
negativer Gefiihle etwa aufgrund einer
Traumatisierung handeln, um sich vor
zu schmerzhaften Empfindungen zu
schiitzen. Hier braucht es psychothera-
peutische Begleitung.
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Abbildung 1: Schiit-
teln und Verspan-
nungen losen

Belebung durch Bewegung

Ansonsten hilft es, den Kérper durch Bewegung zu beleben.

Schiitteln

Beim Schiitteln stellen Sie mit leicht gebeugten Knien die Fiifse
hiiftbreit auseinander (siehe Abbildung 1). Sie stoRen zunéchst sanft
und mit der Zeit dynamischer die Fii8e in den Boden, so dass sich
die Beine strecken und wieder beugen. Werden Sie schneller, dann
entsteht ein Schiitteln aus den Beinen durch den ganzen Korper.
Nehmen Sie dabei Ihren Kérper wahr, lassen Sie Verspannungen
los, lassen Sie die Gelenke frei, Hiiften, Wirbelsdule, Nacken, 6ff
nen Sie den Mund, entspannen Sie den Kiefer, lassen Sie Tone kom-
men, so dass Ihr ganzer Korper schiittelt. Tauchen dabei Gedanken
oder Gefiihle auf; so lassen Sie diese einen Moment zu. Belastende
Gedanken und Gefiihle kdnnen Sie bewusst ,abschiitteln* und
dem Boden tibergeben. Ansonsten kénnen Sie sich beim Schiitteln
dem Strom Ihrer Empfindungen hingeben, diese auftauchen und
wieder ziehen lassen, ohne daran festhalten zu wollen. Das Schiit-
teln hat eine wohltuend belebende und entspannende Wirkung,
besonders nach einem stressigen Tag im Biiro oder im Haushalt.

.........................................................................................

Abbildung 2: Erdung
und die Kraft des
Partners spiiren

Erdung

Wir bewundern Menschen, die mit beiden Beinen im Leben
stehen und geerdet sind. Erdung ist ein weiterer Aspekt der
Prdsenz und bedeutet sowohl, Vertrauen darin zu haben, von
der Erde getragen wie auch gut mit sich selbst verbunden sein.
Wenn wir nach der oben beschriebenen Schiitteliibung die Fiif3e
und den Bodenkontakt bewusst wahrnehmen, spiiren wir, wie
gut unsere Fiif$e auf dem Boden sind, wie sicher unserer Stand
ist: Wir sind gut geerdet.

Weitere einfache Erdungsiibungen sind das ,Stampfen auf
den Boden® und das bewusste ,Verwurzeln®“. Dabei stellen Sie sich
vor, die FiiRRe stehen im Sand und graben sich darin ein, oder aus
den FuRsohlen wachsen Wurzeln bis tief in die Erde.

Eine Paariibung, um die Erdung zu stidrken und die Kraft
des Partners zu spiiren, ist folgende (siehe Abbildung 2): Die
Partner stellen sich in einer Armlidnge Distanz mit einem Aus-
fallschritt einander gegentiber auf. Beide haben denselben FufR
vorne. Dann driicken sie mit offenen Handfldchen ihre Hinde
gegeneinander und stoRRen dabei aus den Fiilen ab. Es geht da-
bei weniger ums Krdftemessen — obwohl dies auch lustvoll sein
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kann - sondern vielmehr darum, die Ver-
ankerung im Boden und die daraus ent-
stehende eigene Kraft zu spiiren. Diese
Ubung eignet sich im Beratungsgesprich
und im Alltag.

Kontakte im Hier und Jetzt

Ein weiterer Aspekt von Prisenz ist
der Kontakt zu anderen. Stellen Sie sich
vor, Sie sitzen Ihrem Partner gegeniiber
bei einem romantischen Abendessen,
blicken ihm in die Augen ... doch seine
Augen sind leer, abwesend, Ihr Partner

Abbildung 3: Kontakt halten und Grenzen ziehen

ist nicht wirklich da. Was passiert bei Ih-
nen? Fiithlen Sie sich im Stich gelassen?
Werden Sie traurig, wiitend oder fragen
Sie sich, wie Sie seine Aufmerksamkeit
gewinnen kénnen? Er schaut Sie zwar an,
ist gedanklich aber noch damit beschaf
tigt, wie er den Jahresabschluss fristge-
recht zu Ende bringt. Da entsteht keine
Beziehung. Es fehlt der Kontakt und den
gibt es nur, wenn beide prisent sind. Ge-
nauso konnte Thr Mann irritiert reagie-
ren, wenn Sie beim Kuscheln noch an die
Komplikationen der letzten Geburtsbe-
treuung denken und gar nicht auf seine
Zartlichkeiten reagieren.

Um wirklich in Kontakt mit der Um-
welt oder einem Gegentiber zu sein, bieten
sich all unsere Sinne an. Zuerst suchen
wir den Kontakt iber die Augen. Wenn
es Thnen also generell schwer fillt, einen
Gedanken loszulassen oder Angste und
Sorgen Sie plagen, dann schlage ich fol-
gende Ubung vor, wenn Sie alleine sind:
Fokussieren und benennen Sie laut und
deutlich Objekte und deren Farben in ih-
rer Umgebung: ,,Gelbe Blume - blaues Kis-
sen — brauner Boden — weilRe Wand - gelbe
Fliesen - griiner Pullover ... Konzentrie-
ren Sie sich auf etwas in der Gegenwart,
einen Duft, die Gerdusche. Das bringt Sie
aus dem Griibeln ins Hier und Jetzt. Im
Unterschied zu Gedanken an Zukunft
oder Vergangenheit, ist der Moment nicht
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bedrohlich. Und es sind unsere Sinne, die
uns in den Moment bringen: Nehmen Sie
also wahr, was ist! So sind Sie gut darauf
vorbereitet, auch mit anderen Menschen
bewusst in Kontakt zu treten.

Bei all den bisher genannten Aspek-
ten geht es um Beziehungskompeten-
zen, die fiir die Hebamme oder den The-
rapeuten genauso gelten wie fir Paare.
Schauen Sie also IThren Partner an und
er schaut Sie bewusst an, spiiren Sie sei-
ne Hand in Ihrer Hand und Ihre Hand
in seiner Hand. Regen Sie Paare dazu an,
sich anzusehen, wenn Sie miteinander
sprechen, sich bewusst zu spiiren, wenn
sie sich bertihren. Dann entstehen Kon-
takt und Bindung!

Mit Grenzen arbeiten

Es kann auch zu viel Kontakt und
Nihe entstehen, zum Beispiel wenn der
Partner oder sogar jemand Unbekanntes
Sie lange anschaut. Wie reagieren Sie in
solchen Situationen? Wird Ihnen eng, zu
nah, spiiren Sie vielleicht einen Druck
auf der Brust? Riisten Sie sich innerlich
zum Kampf oder zur Flucht?

Denn neben Kontakt benétigen wir
auch Grenzen. Das psychologische Kon-
zept personlicher Grenzen geht von einer
rdumlichen Metapher aus. Eine Grenze
markiert die Linie, wo ich aufhoére und
der andere beginnt. Sie begrenzt den per-
sonlichen Raum um den Korper einer
Person, in den andere nicht eindringen
koénnen, ohne Unwohlsein zu erregen. Sie
umfidngt und schiitzt den Organismus
und bertihrt gleichzeitig die Umwelt. Das
Bewusstsein fiir seine Grenzen verbessert
den Selbstkontakt. Und an der Grenze
entstehen Kontakt und Beziehung (Ro-
senberg & Kitaen-Morse 2011).

Die Arbeit mit Grenzen ist fiir Paare
besonders fruchtbar (siehe Abbildung
3). In Paartherapien leite ich Paare dazu
an, sich gegeniiber zu sitzen und Augen-
kontakt aufzunehmen. Dann schliefRen
beide die Augen, nehmen sich selbst
war und stellen sich dann den Raum
um sich vor, den sie im Moment jeder
fiir sich benétigen. Darauf lasse ich die
Partner mit einer Schnur oder einer Krei-
de am Boden die Grenze ihres Raumes
markieren. Dabei beobachte ich zum Bei-
spiel, wer von beiden viel und wer wenig
Raum einnimmt, wer vorangeht und wer
sich anpasst, wer mit seiner Grenze le-
bendiger und grofler oder resignierter
und kleiner wird. Sehr rasch zeigt sich
durch die Art des Grenzenziehens, wer
bereit ist, seinen eigenen Raum aufzuge-
ben und sich den Bediirfnissen des an-
deren anzupassen, oft um den (hohen)

Preis, korperlich und emotional kaum
mehr etwas zu empfinden. Oder umge-
kehrt benétigt ein Partner einen sehr
groflen Raum, um sich sicher und nicht
beengt zu fithlen. Dann unterstiitze ich
die Paare dabei, stimmige Grenzen aus-
zuhandeln. Wichtig dabei ist, dass beide
geniigend Eigenraum haben, um sich zu
entspannen und frei atmen zu konnen.
Meistens bedeutet das mehr Abstand als
gewohnt. Interessanterweise bringt dies
aber oftmals mehr Kontakt. Denn mit in-
takten eigenen Grenzen fiihlen sich die
Partner wieder lebendiger und liebevol-
ler. Sie stellen erstaunt fest: ,Wir hétten
nie gedacht, dass wir uns klarer abgren-
zen miussen, um wieder mehr Liebe fiir-
einander zu empfinden*“ (Froesch 2005).

Wie Sie als Hebamme den Raum der
schwangeren Frau wahrend der Geburt
respektieren miissen, damit sie nicht
durch unnoétige Interventionen gestresst
wird, missen auch die Partner den ge-
genseitigen Raum respektieren und im-
mer wieder neu aushandeln, um ihre
Liebe lebendig zu halten. o
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