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Krankheiten auf den Kopf stellen...

Krankheiten sind die dusserliche Erscheinung einer
GesundheitsstSrung, nicht aber die Gesundheitsstorung selbst.
Die Bekdmpfung und Beseitigung von Krankheit ist ein Verlust

von Zeit und Krdften. Erst die Frage, wieso wird der Mensch
und sein Organismus mit einer Krankheit nicht fertig,
fiihrt uns weiter. Die Stdrkung des ganzen Menschen hdlt die
Krankheit in Schach, und ein allmdhlich wiedererstarkter
Organismus 16st Krankheiten wieder auf. Die Krifte trotz
Riickschldgen konsequent ordnen und aufbauen, oft iiber mehrere
Jahre, erzielt die langsamen Wunder, auch bei «unheilbaren»
Krankheiten. In erster Linie aber soll die Widerstandskraft zum
Gesundbleiben schon priventiv erhalten und vermehrt werden.

...die Gesundheit auf die Fiisse stellen
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Somatic Experiencing® heisst Ubersetzt: Somatisches Erleben. Dies
deutet auf den Korper (Soma) hin. Doch wahrend der Arbeit ist der Kor-
per nur ein Element des Erlebens. Ein Ereignis speichern wir in den
gesehenen Bildern, den dazugehdrigen Gedanken, Gefiihlen und der
Korper reagiert auf seine Weise. Diese Faktoren wiederum beeinflussen
unser Verhalten. Wahrend der Arbeit zeigt sich, welch wichtige Aufgabe
unser Korper in der Verarbeitung aussergewohnlicher Ereignisse hat.

Aussergewohnliche Ereignisse sind uns bekannt in Form von Unféllen,
Naturkatastrophen, Gewaltanwendungen, medizinische Eingriffe etc.
Diese Ereignisse kdnnen einschneidende Veranderungen im Leben und
der Personlichkeit eines Menschen bewirken, wenn er in einem solchen
Ereignis steckenbleibt.

Daneben kénnen immer wiederkehrende negative Erfahrungen zu einer
permanenten Bedrohung werden und eine Person in einen anhaltenden
Zustand von Erstarrung oder Lahmung versetzen, genauso als ware sie
in einem Schockzustand.

Schockzustand:

Wird ein Mensch bedroht, so entscheidet sich sein Gehirn in Sekunden-
bruchteilen, ob sich ein Kampf lohnt, oder ob die Flucht ergriffen werden
muss. Sofort bereitet das autonome Nervensystem den Kérper auf Kampf
oder die Flucht vor. Darauf hat der Mensch mit seinem Willen keinen
Einfluss.

Wenn jedoch der Kampf aussichtslos und die Flucht nicht moglich ist,
wird der Mensch tiberwaltigt. Die Uberwaltigung fuhrt zur Immobilitéat oder
Erstarrung. Typisch fiir eine Immobilitat ist das Gefiihl von Isolation, ohne
Verbindung zur Umwelt, Dissoziation in Form eines ,Weg-sein“ aus dem
Korper, das wiederum zu anderen Wahrnehmungsebenen fiuhren kann
(z.B. Halluzinationen), Hilflosigkeit, Angstlosigkeit und tGberhaupt Ge-
fuhislosigkeit, usw.

Das Nervensystem ist noch immer absolut aktiv, die Muskeln sind jedoch
gelahmt. Daraus resultiert eine grosse Energiediskrepanz im Nervensy-
stem, was den Korper stark belastet und tiber Jahre zu Midigkeit und
Erschopfung fuhrt, wenn diese Energie nicht entladen wird.

Eine weitere Eigenschaft dieses Zustandes ist das Abschalten der Orga-
ne unterhalb des Zwerchfells auf einen Minimalzustand. Folge davon sind
Stérungen im Zusammenhang mit den betroffenen Organen, z.B. Ess-
stérungen in Form von nicht Essen kénnen, Durchfall/Verstopfung,
Mensstdrungen etc.

Der Kdrper versucht von selbst aus diesem Zustand zu kommen. Dies
funktioniert, wenn gewisse aussere Bedingungen vorhanden sind: Das
Herauskommen aus dem Zustand der Immobilitat fihrt zu heftigen Ge-
fuhlen der Wut oder Angst, die vor dem Eintritt in die Immobilitat bereits
vorhanden gewesen waren. Werden diese Gefiihle unterdriickt oder
werden sie von der Umwelt abgelehnt, gleitet die betroffene Person
wieder in die Immobilitat zuriick und bleibt dort stecken.

Vervollstandigen einer angefangenen Aktion:

Wie bereits erwahnt versucht der Korper aus der Immobilitat herauszu-
kommen und sich selbst zu heilen. Ein Steckenbleiben in der Erstarrung
ist gleichbedeutend wie ein Unterbrochen-Werden in einem Prozess.
Dieser Prozess will beendet werden. Gelingt dies nicht, wiederholt sich
die Situation von Neuem. Das erklart auch die wiederkehrenden Situatio-
nen, z.B. ,warum verliebe ich mich immer in Manner, die mich ausnut-
zen“, oder ,ich habe das Gefuhl mich im Kreise zu drehen und nicht aus
meiner Situation zu kommen.“ Erst wenn die Situation gel6st worden ist,
hort die Wiederholung auf.

Behandlung:
Vorerst wird ein Kraftpol aufgebaut. Dieser Kraftpol, der aus schénen

Empfindungen, Bildern, Gefiihlen oder Gedanken besteht, wird gestérkt
und aufgebaut. Ist er gentigend stark, kann langsam und Schritt fir
Schritt an schwierigeres Material herangegangen werden.

Ein wichtiger Punkt ist das Spuren des Korpers. Der Kérper ist ein Ge-
fass, der die Uberwaltigung durch aussergewohnliche Ereignisse aus-
halten kann. Kann der Kdrper nicht gespurt werden, wird normalerweise
Uber Bilder oder Gedanken auf einen Zugang hingearbeitet.

Dieses Arbeiten und Nachspuren im Korper wird mit Hilfe des Gesprachs
durchgefuhrt. Aber auch das Arbeiten nur durch Beriihrung (Kontakt),
kann als Mdglichkeit durchgefiihrt werden. Die Geschichte selbst ist nicht



so wichtig. Es kann auch an Ereignissen gearbeitet werden, wo die Erin-
nerungen fehlen.

Ist der Kraftpol genugend stark oder stabil, wird zwischen dem schwieri-
gen Material und dem Kraftpol gependelt, bis eine Entladung stattfindet.
Entladung wird durch Hitze, Kribbeln, Zittern, Gahnen, Seufzen, Weinen,
etc. wahrgenommen. Das ist auch ein Zeichen dafir, dass die im Ner-
vensystem gebundene Energie wieder in den Lebensfluss entlassen wird,
und somit im taglichen Leben wieder zur Verfligung steht.

Somatic Experiencing hilft

v.a. bei chronischen Krankheitsbhildern (entstanden durch mehrere oder

andauernde - auch unbewusste — Traumata).

e  Allergien, Multiple Sklerose, Chronische Polyarthritis, Schilddriisen-
Uber- oder Unterfunktion, Lupus

e  Angst- und Depressionsstérungen, Zwangsstdrungen, Borderli-
nestérungen, Essstérungen

e Asthma, Herzrhythmusstérungen, Blutdruckstérungen, Synkopen

. Dickdarmstérungen

. Chronische Schmerzen, Migrane, Pramenstruelles Syndrom, Fi-
bromyalgie

. Chronisches Mudigkeitssyndrom

e  Zappelige Kinder ADHS etc.

Bewusst oder unbewusst stehen am Anfang nicht geldste Beeintréachti-

gungen durch:

. Stiirze, Unfalle, Naturkatastrophen

. Schwerer Verlust, Missbrauch

e  Zuschauen oder Opfer sein von Folter, Mord, Unfallen etc.

. Geburtstrauma, chirurgische Eingriffe, fast Ertrinken, fast Ersticken,
Elektroschock, fast Vergiftung

Somatic Experiencing ist oft eine gute Ergdnzung zu anderen Therapie-
verfahren wie chinesische Medizin und Homdopathie.

Wie lange eine Therapie dauert, hangt von verschiedenen Faktoren ab.
Manchmal geniligen ein paar wenige Sitzungen, um das Ziel zu errei-
chen, es kann aber auch tber mehrere Jahre dauern.
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