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Einleitung: Dein Körper
spricht zu dir

Manchmal reagiert unser Körper, bevor wir überhaupt verstehen, was los ist.
Ein rasender Herzschlag, flache Atmung, das Bedürfnis zu fliehen oder sich
kleinzumachen – all das sind Signale unseres Nervensystems. Sie sind nicht
zufällig, nicht irrational, nicht falsch. Sie sind Ausdruck eines uralten
Schutzsystems in uns.

Dieses Buch lädt dich ein, die Sprache deines Körpers besser zu verstehen –
besonders in Momenten von Stress, Überforderung oder alten Verletzungen.
Es ist eine Reise durch die Stressreaktionen, wie sie in der modernen
Traumatherapie verstanden werden. Du wirst erkennen, wie dein
Nervensystem funktioniert, warum es manchmal überreagiert – und was du
tun kannst, um dich selbst wieder in Sicherheit zu bringen.

Die Illustrationen, die dich durch dieses Buch begleiten, machen das
Unsichtbare sichtbar: was in deinem Inneren geschieht, wenn dein Körper auf
Alarm schaltet. Und sie zeigen dir Wege, wie du wieder in Kontakt mit deiner
inneren Ruhe kommen kannst.
Dies ist kein Ratgeber mit „schnellen Tipps“, sondern eine Einladung zur
liebevollen Selbstbegegnung. Du brauchst kein Vorwissen – nur die
Bereitschaft, dich selbst neugierig, achtsam und ohne Urteil zu betrachten.
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Wie du dieses Buch nutzen
kannst

Dieses Buch ist nicht einfach nur zum Lesen gedacht – es ist eine Einladung
zur praktischen Anwendung. Die Theorie, die du hier findest, bietet dir
wertvolle Einsichten darüber, wie dein Körper und Geist auf Stress reagieren
und wie du diese Reaktionen verstehen kannst. Doch das ist nur der erste
Schritt.
Das Übungsbuch zur somatischen Therapie, das auf die Theorie dieses Buches
folgt, gibt dir konkrete Werkzeuge an die Hand, um das Gelernte in deinem
Alltag zu integrieren. Du wirst Techniken entdecken, die dir helfen, die
körperlichen Empfindungen, die mit Stress und Emotionen verbunden sind,
wahrzunehmen und zu regulieren.

Um das Beste aus diesem Buch herauszuholen, empfehle ich dir, zuerst die
Theorie in Ruhe zu lesen, um ein tiefes Verständnis für die Zusammenhänge
zu entwickeln. Danach kannst du mit den praktischen Übungen im
Übungsbuch beginnen – Schritt für Schritt, in deinem eigenen Tempo. Achte
darauf, dir Zeit zu nehmen, die Übungen regelmäßig durchzuführen, und sei
geduldig mit dir selbst. Heilung und Selbstregulation sind Prozesse, die Zeit
brauchen.

Denke daran: Es geht nicht darum, alles auf einmal zu "meistern", sondern
vielmehr darum, mit deinem Körper in einen achtsamen Dialog zu treten.
Nimm dir die Freiheit, jeden Schritt so zu gehen, wie es für dich richtig ist –
und erinnere dich, dass du auf diesem Weg nicht alleine bist.

Viel Freude und Klarheit auf deiner Reise zur Selbstregulation und inneren
Ruhe!
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Kapitel 1: Die Sprache des
Körpers verstehen

Unser Körper spricht – immer. Oft viel früher, als wir es mit dem Verstand
erfassen können. Ein schneller Herzschlag, verspannte Schultern, flacher
Atem, das Gefühl, auf der Hut zu sein: All das sind Botschaften unseres
Nervensystems. Sie zeigen uns, wie sicher oder bedroht wir uns in einem
bestimmten Moment fühlen.

Im Zentrum steht dabei unser autonomes Nervensystem. Es steuert alle
lebenswichtigen, unwillkürlichen Körperfunktionen: Atmung, Herzschlag,
Verdauung, Immunantwort. Wir müssen nichts dafür tun – und können es
auch nicht bewusst kontrollieren. Doch wir können lernen, seine Signale zu
lesen und mit ihnen in Beziehung zu treten.

Das autonome Nervensystem hat zwei Hauptzweige: den sympathischen und
den parasympathischen Teil. Der Sympathikus ist der innere Antreiber in uns.
Er sorgt dafür, dass wir wach und aufmerksam sind, Energie mobilisieren,
Leistung bringen – oder uns verteidigen, wenn Gefahr droht. Der
Parasympathikus hingegen ist der beruhigende Teil. Er bringt uns in die
Entspannung, sorgt für Regeneration, für guten Schlaf, eine funktionierende
Verdauung – für das Gefühl, sicher und verbunden zu sein.

Beide Systeme sind wichtig. Sie arbeiten wie ein feines Pendel – aktivieren und
beruhigen, anspannen und lösen. Dieses Wechselspiel nennt man
Selbstregulation. Im Idealfall schwingt das Pendel frei. Doch bei anhaltendem
Stress, Überforderung oder traumatischen Erfahrungen gerät es aus dem
Gleichgewicht – und wir verharren in Alarmzuständen.
Deshalb ist es so wertvoll, die Sprache des Körpers zu verstehen. Denn sie ist
der erste Zugang zu mehr innerer Sicherheit.
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Das sympathische und parasympathische Nervensystem steuern unwillkürliche
Körperfunktionen und spielen eine zentrale Rolle in der Stressreaktion. Ein
ausgewogenes Zusammenspiel beider Systeme ist wichtig für das Wohlbefinden.
Chronische Aktivierung des sympathischen Nervensystems ohne ausreichende
Erholung durch das parasympathische System kann langfristig zu gesundheitlichen
Problemen wie chronischem Stress und Angstzuständen führen.

Dein Nervensystem

AUTONOMES
NERVENSYSTEM

Steuert unwillkürliche
Körperfunktionen

SYMPATHISCHES
NERVENSYSTEM (SNS)

Steuert unwillkürliche
Körperfunktionen

In einer Kampf-oder-Flucht-
Situation dominiert das

sympathische Nervensystem und
bereitet den Körper auf

sofortiges Handeln vor, indem es
die Wachsamkeit und den

Energieverbrauch steigert, um
schnell reagieren zu können.

Sobald der Stressor nicht mehr
vorhanden ist, wird das

parasympathische Nervensystem
aktiv und fördert Entspannung,
Erholung und den Erhalt von

Energie - zumindest dann, wenn
sich die Stressreaktion noch

nicht chronifiziert hat.

PARASYMPHATISCHES
NERVENSYSTEM (PNS)

Steuert unwillkürliche
Körperfunktionen

Zuständig für die Mobilisierung
der Körperressourcen in

Stresssituationen. Erhöht die
Herzfrequenz, weitet die

Atemwege, leitet den Blutfluss
in die Muskulatur um und löst

die Ausschüttung von Adrenalin
und anderen Stresshormonen aus

den Nebennieren aus, um den
Körper auf die Bewältigung des

Stressors vorzubereiten.

Fördert Entspannung und
Erholung nach einer

Stressreaktion. Verlangsamt die
Herzfrequenz, verengt die
Atemwege und lenkt den

Blutfluss zurück zu
lebenswichtigen Funktionen wie

Verdauung und Aktivität des
Immunsystems. Stellt das

Gleichgewicht im Körper wieder
her, nachdem der Stressor

bewältigt wurde.
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Hirnstamm Dies ist der älteste Teil des Gehirns und steuert
die Körperfunktionen automatisch, z.B: den Atem.

Limbisches System
Dies ist das emotionale Zentrum des Gehirns und
beherbergt die Amygdala, die die Stressreaktion
mit Kampf, Flucht, Erstarrung und Anpassung
steuert.

Präfrontaler Kortex Dies ist das denkende Gehirn – hier finden
Denken, Planen und Lernen statt.

Wenn zu viel Stress vorhanden ist, übernimmt die emotional gesteuerte Amygdala
die Kontrolle vom präfrontalen Kortex und löst einen Zustand von Kampf, Flucht,
Erstarrung oder Anpassung aus. Das emotionale Gehirn übernimmt die Kontrolle des
rational denkenden Gehirns.

Hirnstamm
Automatische
Körperfunktionen

Dein Gehirn im Stress

Limbisches
System
Emotionales Gehirn

Präfrontaler
Kortex
Denkendes Gehirn
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Kapitel 2: 
Die 4 Stressreaktionen

deines Körpers

Wenn unser Nervensystem eine Bedrohung wahrnimmt – ob real oder nur
gefühlt –, schaltet der Körper blitzschnell in den Überlebensmodus. Diese
Reaktion erfolgt oft in Bruchteilen von Sekunden, noch bevor der denkende
Teil unseres Gehirns überhaupt die Situation erfassen kann.

In der modernen Traumatherapie sprechen wir von vier möglichen
Reaktionsweisen auf Bedrohung: Kampf, Flucht, Erstarrung und Anpassung (im
Englischen: fight, flight, freeze, fawn). Diese Reaktionen sind tief im
Nervensystem verankert und evolutionär darauf ausgelegt, uns zu schützen.
Sie sind keine bewusste Entscheidung – sie geschehen einfach.

Welche Reaktion aktiviert wird, hängt von verschiedenen Faktoren ab: der
Situation, früheren Erfahrungen, dem inneren Sicherheitsgefühl, der
Beziehung zu anderen Beteiligten – und davon, ob wir glauben, kämpfen,
fliehen oder uns retten zu können.

Alle vier Reaktionen sind Ausdruck eines Körpers, der versucht, Sicherheit
herzustellen. Keine davon ist falsch, übertrieben oder peinlich. Sie sind kluge
Strategien – besonders dann, wenn sie einst notwendig waren.
Doch wenn sie chronisch werden, in Alltagssituationen auftreten oder uns
daran hindern, in Verbindung mit uns selbst und anderen zu sein, lohnt es
sich, genauer hinzusehen. Und den Körper sanft dabei zu unterstützen, neue
Wege zu finden – Schritt für Schritt, im eigenen Tempo.
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KAMPF

ERSTARRUNG

Die
STRESS-

REAKTION
deines
Körpers

FLUCHT

ANPASSUNG

Stilles Verharren
 Anspannen der Muskeln

 Vermeidung von Blickkontakt
 Sprechhemmung

 Leerer oder abwesender Blick
 Unfähigkeit zu handeln

 Flache Atmung
 Emotionale Taubheit

Körperlicher Rückzug
 Erhöhte Herzfrequenz
 Unruhe und Zappeln

 Vermeidung von Situationen
 Schnelle, zielgerichtete Bewegungen

 Gesteigerte Wachsamkeit
 Atmung: schnell und flach

 Konzentrationsschwierigkeiten

Aggressive Körperhaltung
 Verbale Aggression

 Angespannte Muskeln
 Erhobene Stimme

 Wut im Gesichtsausdruck
 Unfähigkeit zu entspannen

 Bereitschaft zur Konfrontation
 Weigerung, nachzugeben

Übermäßiges Zustimmen
 Sich ständig entschuldigen

 Helfer- oder Gefälligkeitsverhalten
 Vermeidung von Meinungsverschiedenheiten

 Übertriebenes Komplimentemachen
 Aufopferung des eigenen Wohlbefindens

 Starke Angst vor Zurückweisung
 Schwierigkeiten, Grenzen zu setzen



FIGHT

Die Kampfreaktion bereitet den Körper auf eine
Auseinandersetzung vor. Die Spiegel von Adrenalin und Cortisol
steigen an, was zu einer erhöhten Herzfrequenz, gesteigerter
Wachsamkeit und einem Energieschub führt. Das Blut wird in die
Muskeln umgeleitet, und der Körper ist bereit für eine körperliche
Konfrontation.

FLIGHT

Wenn das Gehirn eine Bedrohung wahrnimmt, wird das
sympathische Nervensystem aktiviert. Dies führt zu einer
erhöhten Herzfrequenz, schneller Atmung und einer Umleitung
des Blutflusses in die Muskeln – wodurch der Körper darauf
vorbereitet wird, wegzulaufen.

FREEZE

Dies beinhaltet einen vorübergehenden Zustand der
Bewegungslosigkeit. Physiologisch kann es zu einem plötzlichen
Bewegungsstopp, einer Abnahme der Herzfrequenz und einer
angespannten Starre kommen, während der Körper sich auf eine
potenzielle Gefahr vorbereitet.

FAWN

Die Anpassungsreaktion ist dadurch gekennzeichnet, dass
versucht wird, die wahrgenommene Bedrohung zu besänftigen,
um Schaden zu vermeiden. Die betroffene Person kann
unterwürfiges Verhalten zeigen und versucht, Konflikte zu
vermeiden.

Die Flucht-, Kampf-, Erstarrungs- und Anpassungsreaktionen (Fight, Flight,
Freeze, Fawn auf Englisch) sind Teil der natürlichen Stressreaktion des Körpers
und werden durch die Ausschüttung von Stresshormonen – hauptsächlich
Adrenalin und Cortisol – als Reaktion auf eine wahrgenommene Bedrohung
ausgelöst. Diese Reaktionen sind evolutionär bedingt und darauf ausgelegt,
dem Individuum das Überleben in akuten Gefahrensituationen zu
ermöglichen. Im modernen Leben können jedoch auch nicht
lebensbedrohliche Stressoren dieselben Reaktionen auslösen, was zu
chronischem Stress und potenziellen Gesundheitsproblemen führen kann,
wenn die Stressreaktion häufig aktiviert wird, ohne angemessen verarbeitet zu
werden.
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Kapitel 3: Das Gehirn in
Alarmbereitschaft

Unser Nervensystem reagiert blitzschnell – doch der Ursprung dieser Reaktion
liegt tief im Gehirn, genauer gesagt im sogenannten limbischen System. Dort
sitzt ein kleines, mandelförmiges Areal: die Amygdala. Sie ist so etwas wie die
innere Alarmanlage – hochsensibel und ständig auf der Suche nach möglichen
Gefahren.

Wenn die Amygdala etwas als bedrohlich einstuft – sei es ein lautes Geräusch,
ein bestimmter Gesichtsausdruck, oder auch nur ein inneres Gefühl –, schlägt
sie sofort Alarm. Dabei unterscheidet sie nicht zwischen tatsächlicher Gefahr
und alten Erinnerungen, die ähnlich fühlen. Für sie zählt nur eines: Sicherheit
wiederherstellen.

Sobald die Amygdala aktiviert wird, sendet sie Signale an den Hypothalamus,
der wiederum das corticotropin-freisetzende Hormon (CRH) ausschüttet.
Dieses Hormon aktiviert die Hypophyse, eine kleine Drüse an der Basis des
Gehirns. Die Hypophyse gibt das Signal weiter an die Nebennieren, die
daraufhin Adrenalin und Cortisol freisetzen – unsere zentralen
Stresshormone.

Diese Kaskade geschieht innerhalb von Sekunden – und hat enorme
Auswirkungen auf unseren Körper: Der Herzschlag beschleunigt sich, die
Atmung wird flach, Muskeln spannen sich an, das Blut wird aus den
Verdauungsorganen in die Extremitäten umgeleitet. Der Körper ist jetzt bereit
für Kampf oder Flucht – oder für Erstarrung oder Anpassung, je nach Situation.
Was in solchen Momenten oft nicht aktiv ist, ist der präfrontale Kortex – also
der Teil des Gehirns, der fürs Denken, Planen und Entscheiden zuständig ist.
Wenn der Stresspegel zu hoch ist, wird dieser Teil schlicht abgeschaltet. Der
emotionale Teil übernimmt das Ruder.

Besonders bei Menschen mit traumatischen Erfahrungen geschieht das häufig
schneller und intensiver. Das System reagiert nicht auf die Gegenwart,
sondern auf die Erinnerung an frühere Überwältigung. Man könnte sagen: Die
Vergangenheit fühlt sich wie die Gegenwart an – und der Körper handelt
entsprechend.
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Amygdala
Die Amygdala erkennt Bedrohungen und
leitet die Stressreaktion ein, indem sie

Signale an den Hypothalamus sendet, um
die Ausschüttung von Stresshormonen

auszulösen.

Hypothalamus
Als Reaktion auf die Signale der Amygdala
schüttet der Hypothalamus ein Hormon aus

– das corticotropin-freisetzende Hormon
(CRH) – welches anschließend die

Hypophyse stimuliert.

Hypophyse
 Die Hypophyse schüttet als Reaktion auf

das corticotropin-freisetzende Hormon (CRH)
das adrenocorticotrope Hormon (ACTH) aus.

ACTH gelangt anschließend zu den
Nebennieren.

Nebennieren
Die Nebennieren, die sich jeweils oberhalb der

Nieren befinden, schütten als Reaktion auf ACTH
Adrenalin und Cortisol aus. Adrenalin bereitet den
Körper auf sofortiges Handeln vor, indem es die

Herzfrequenz und die Wachsamkeit erhöht,
während Cortisol den Energiestoffwechsel

reguliert.

Die Stressreaktion
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Kapitel 4: Wenn die
Stressreaktion chronisch

wird
Die Stressreaktion unseres Körpers ist eigentlich dafür gemacht, kurzfristig zu
helfen – um uns zu schützen, Energie zu mobilisieren und Gefahren
abzuwenden. Doch was passiert, wenn die innere Alarmanlage dauerhaft aktiv
bleibt? Wenn der Körper nicht mehr zurück in die Entspannung findet? Genau
das geschieht bei chronischem Stress – oder bei einem Nervensystem, das
nach überwältigenden Erfahrungen nicht mehr zur Ruhe gekommen ist.

In der modernen Traumatherapie spricht man oft vom „dysregulierten
Nervensystem“. Das bedeutet: Das feine Gleichgewicht zwischen Anspannung
(Sympathikus) und Entspannung (Parasympathikus) ist aus dem Takt geraten.
Statt in Wellen von Aktivierung und Erholung zu schwingen, bleibt das System
in einem anhaltenden Zustand von Alarm, Überforderung oder innerer
Taubheit.

Die Auswirkungen spüren wir auf vielen Ebenen:

Kognition
Stress beeinträchtigt das Denken, Planen und die Flexibilität.

Gefühle
Emotionen können intensiver oder leer wirken. Reizbarkeit, Angst oder
Rückzug sind häufige Reaktionen.

Körper
Der Körper bleibt in erhöhter Anspannung. Mögliche Folgen sind
Muskelverspannungen, Verdauungsprobleme, Schlafstörungen, chronische
Erschöpfung oder Schmerzen. Auch das Immunsystem wird geschwächt.

Beziehungen
Stress erschwert Verbindungen. Viele Menschen ziehen sich zurück, während
andere sich an andere klammern oder Konflikte vermeiden.
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Emotionen

Angst

Gedächtnis

Lernen

STRESS

Entscheidungsfindung

Wie Stress die kognitive
Funktion beeinflusst

Stress kann zu einem
impulsiveren Entscheidungsstil

führen. Anhaltender Stress kann
Entscheidungsmüdigkeit

verursachen und die kognitive
Flexibilität beeinträchtigen.

Stress kann tiefgreifende Auswirkungen auf verschiedene kognitive
Funktionen haben, darunter Entscheidungsfindung, Angstverarbeitung,
Emotionen, Gedächtnis und Lernen. Diese Effekte entstehen durch komplexe
Wechselwirkungen zwischen verschiedenen Hirnregionen und
neurochemischen Systemen. So beeinflusst Stress die einzelnen kognitiven
Funktionen:

Stress aktiviert die Amygdala,
die zentral für die Verarbeitung
von Angst ist. Diese gesteigerte
Aktivität kann zu verstärkten
Angstreaktionen führen und

dazu beitragen, dass Menschen
sensibler auf potenzielle
Bedrohungen reagieren.

Stress beeinflusst die
Ausschüttung von

Hormonen, die sich auf die
Emotionen auswirken.
Erhöhte Cortisol- und

Adrenalinwerte können zu
Reizbarkeit und

Stimmungsschwankungen
führen und möglicherweise

zu Depressionen und
Angstzuständen beitragen.

Stress kann das Gedächtnis
sowohl verbessern als auch
beeinträchtigen. Kurzfristig
kann Stress die Bildung von

Erinnerungen fördern,
insbesondere bei emotional
aufgeladenen Ereignissen.
Starker Stress hingegen

kann die Erinnerung sowie
die Speicherung von

Informationen
beeinträchtigen.

Stress kann das Lernen fördern,
indem er Aufmerksamkeit und

Fokus steigert. Übermäßiger Stress
hingegen kann das Lernen und die

kognitive Funktion
beeinträchtigen, wodurch die

Fähigkeit, Neues zu lernen und
sich an Herausforderungen

anzupassen, eingeschränkt wird.



Kapitel 5: Selbstregulation &
Rückkehr zur Sicherheit

Wenn unser Körper in der Stressreaktion festhängt, braucht er keinen Druck,
keine klugen Ratschläge und schon gar kein „Reiß dich zusammen“. Was er
braucht, ist Regulation – also kleine, körperlich spürbare Erfahrungen von
Sicherheit, Verbindung und Entspannung.
In der modernen Traumatherapie spricht man von bottom-up statt top-down.
Das heißt: Der Weg aus Trauma und Stress führt nicht über den Verstand,
sondern über den Körper. Erst wenn der Körper sich sicher fühlt, kann auch
der Kopf wieder klar denken.

Viele Menschen begegnen sich selbst in stressigen Zuständen mit Härte:
„Warum reagiere ich schon wieder so?“ – „Ich sollte das längst im Griff haben.”
(Top-down, der Verstand versucht die Stress- oder Traumareaktion zu
kontrollieren).
Doch Heilung beginnt mit einem anderen Ton. Mit einem „Ah, mein Körper
schützt mich gerade. Das fühlt sich heftig an. Und ich bleibe da, höre zu gebe
mir die Sicherheit, die ich brauche, um loszulassen.” (Bottom-up, der Körper
wird im Lösen von Stress und Traume genutzt.)

Denke daran: Selbstmitgefühl ist keine Schwäche. Es ist ein Schutzfaktor und
ein Schlüssel zur Regulation deines Nervensystems, egal, ob du gerade akut im
Stress bist oder tiefsitzenden post-traumatischen Stress in dir trägst.

In der Praxis bedeutet das: Oft reichen kleine Signale, die dem Körper zeigen:
Du musst gerade nicht kämpfen. Du musst nicht fliehen. Du bist nicht allein.

Nun, da du ein besseres Verständnis dafür hast, wie dein Körper auf Stress
reagiert, ist der nächste Schritt, zu lernen, wie du diese Reaktionen
wahrnehmen und regulieren kannst. Es ist entscheidend zu verstehen, dass
diese Reaktionen natürliche und automatische Schutzmechanismen sind. Sie
sind Teil eines uralten Systems, das darauf ausgelegt ist, dein Überleben zu
sichern.

15



Doch obwohl diese Reaktionen in akuten Stresssituationen hilfreich sein
können, ist es wichtig, dass dein Nervensystem nach der Aktivierung wieder in
den Zustand der Entspannung zurückfindet. Zu lernen, diese Reaktionen zu
erkennen, ist der erste Schritt auf dem Weg der Selbstregulation. Denn erst
wenn du dir bewusst wirst, wann dein Körper in einen dieser Modi übergeht,
kannst du beginnen, gezielt einzugreifen und ihn wieder in einen ruhigeren
Zustand zu bringen.
Die Selbstregulation ist wie ein Muskel, den du trainieren kannst. Je mehr du
übst, desto leichter wird es, dich aus den Stressreaktionen herauszuholen,
bevor sie deine Gedanken und Handlungen übernehmen. Die gute Nachricht
ist: Dein Nervensystem ist anpassungsfähig und in der Lage, sich zu beruhigen
– mit den richtigen Techniken und der Zeit.

Im nächsten Kapitel werden wir uns genauer anschauen, wie du dein
Nervensystem aktiv beruhigen kannst, um deinem Körper die nötige
Sicherheit und Ruhe zu geben. Wir werden uns auch ansehen, wie du dich
selbst mit mehr Mitgefühl und Achtsamkeit begleiten kannst, um den Kreislauf
der Stressreaktionen zu unterbrechen und die Balance wiederherzustellen.

Es ist ein Prozess – und du bist genau richtig, wo du jetzt bist.
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Sressreaktionen  überwinden

Entspannungs-
methoden anwenden

Tiefes Atmen: Praktiziere tiefes, Zwerchfell-gestütztes Atmen, um das
parasympathische Nervensystem zu aktivieren und Entspannung zu
fördern.
Progressive Muskelentspannung (PMR): Spanne systematisch
verschiedene Muskelgruppen an und lasse sie wieder los, um die
allgemeine Anspannung zu reduzieren.

Achtsamkeit und
Meditation

Achtsamkeitsmeditation: Entwickle Achtsamkeit durch Meditation, um
die Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment zu lenken und Angst
zu reduzieren.
Geführte Imagination: Stelle dir beruhigende Szenen oder Erfahrungen
vor, um Entspannung zu fördern und den Fokus von Stressoren
abzulenken.

Körperliche Aktivität
Regelmäßige Bewegung: Betreibe regelmäßig körperliche Aktivität, um
Endorphine freizusetzen, Stresshormone abzubauen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern.
Yoga oder Tai Chi: Diese Praktiken verbinden körperliche Bewegung mit
Achtsamkeit und fördern Entspannung sowie Stressabbau.

Soziale
Unterstützung

Kontakt zu anderen aufnehmen: Teile deine Gefühle mit Freunden,
Familie oder einem Unterstützungsnetzwerk. Soziale Verbindungen
können emotionalen Halt geben.
Professionelle Hilfe suchen: Wenn der Stress überwältigend wird, ziehe in
Betracht, einen Psychotherapeutin oder andere Fachpersonen für
psychische Gesundheit um Rat und Unterstützung zu bitten.

Kognitiv-behaviorale
Techniken

Negative Gedanken hinterfragen: Erkenne stressverstärkende Denkmuster
und ersetze sie durch positivere oder realistischere Sichtweisen.
Problemlösefähigkeiten entwickeln: Lerne, Stressoren gezielt anzugehen
und praktische Lösungen zu finden.

Gesunde Lebens-
gewohnheiten

Ausgewogene Ernährung: Ernähre dich mit nährstoffreichen
Lebensmitteln, um deine körperliche und mentale Gesundheit zu
unterstützen.
Ausreichender Schlaf: Sorge für genügend erholsamen Schlaf, da dieser
eine entscheidende Rolle bei der Stressverarbeitung und dem allgemeinen
Wohlbefinden spielt.

Die Überwindung der Stressreaktion erfordert verschiedene Strategien, die
sowohl die physiologischen als auch die psychologischen Aspekte von Stress
ansprechen. Hier sind einige wirksame Möglichkeiten, Stress zu bewältigen
und zu reduzieren:
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Kapitel 6: Reflexionsfragen
für jede Reaktion

Manchmal hilft kein „Warum?“, sondern ein „Wie zeigt sich das in mir?“ – denn
Stressreaktionen sind oft subtil, körperlich und nicht leicht zu benennen.
Reflexionsfragen können dir helfen, mehr Bewusstsein für deine eigenen
Muster zu entwickeln. 
Nicht um sie zu „verändern“, sondern um ihnen mit mehr Freundlichkeit zu
begegnen.

Im Folgenden findest du für jede der vier Stressreaktionen einige Fragen, die
dich einladen, genauer hinzuspüren.
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Welche konkreten Situationen oder Auslöser bringen mich dazu, mich zurückziehen oder ausweichen zu wollen?
Identifiziere bestimmte Szenarien oder Umstände, die deine Fluchtreaktion auslösen, um gezielte
Bewältigungsstrategien entwickeln zu können.

Welche Gefühle erlebe ich, wenn ich das Bedürfnis habe zu fliehen?
Untersuche die Emotionen, die mit der Fluchtreaktion verbunden sind. Das Verstehen dieser emotionalen
Komponente kann dir helfen, passende Wege im Umgang damit zu finden.

Habe ich in der Vergangenheit ähnliche Situationen erlebt – und wie bin ich damals damit umgegangen?
Reflektiere frühere Erfahrungen, in denen du das Bedürfnis hattest zu fliehen. Überlege, wie du damals damit
umgegangen bist und ob diese Strategien hilfreich waren.

Welche möglichen Folgen hat es, wenn ich Herausforderungen immer wieder aus dem Weg gehe?
Setze dich mit den langfristigen Konsequenzen auseinander, die entstehen können, wenn du Flucht als
dauerhafte Bewältigungsstrategie wählst – insbesondere in Bezug auf dein persönliches Wohlbefinden.

4 Reflektionsfragen, die dir helfen können, deine Fluchtreaktion besser zu verstehen und
gezielt damit umzugehen:

Umgang mit der Fluchtreaktion
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Was löst meine Erstarrungsreaktion aus?
Untersuche bestimmte Situationen oder Reize, die dazu neigen, die Erstarrung auszulösen. Das Verstehen dieser
Auslöser kann ein erster Schritt sein, um mit der Reaktion umzugehen.

Wie erlebe ich die Erstarrungsreaktion körperlich?
Reflektiere über die körperlichen Empfindungen, die mit der Erstarrung einhergehen. Das Verstehen der
körperlichen Anzeichen kann dir helfen zu erkennen, wann du dich in einem Erstarrungszustand befindest.

Welche Emotionen begleiten meine Erstarrungsreaktion?
Identifiziere und erforsche die Gefühle, die während der Erstarrung auftauchen. Das Verstehen der emotionalen
Komponente kann Hinweise auf die tieferliegenden Ursachen dieser Reaktion geben.

Welche Strategien haben mir in der Vergangenheit geholfen, mich aus der Erstarrung zu lösen?
Denk an Situationen, in denen es dir gelungen ist, aus der Erstarrung herauszukommen. Reflektiere, welche
Strategien oder Aktivitäten dir geholfen haben, wieder in einen handlungsfähigen Zustand zu gelangen.

Hier sind 4 reflektierende Fragen, die helfen können, mit der Erstarrungs-
Stressreaktion umzugehen:

Umgang mit der Erstarrung
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Welche Situationen oder Auslöser rufen meine Kampfreaktion hervor?
Identifiziere bestimmte Situationen oder Reize, die dazu neigen, die Kampfreaktion auszulösen. Das Verstehen
dieser Auslöser kann helfen, vorausschauende Bewältigungsstrategien zu entwickeln.

Wie erlebe ich die Kampfreaktion körperlich?
Reflektiere über die körperlichen Empfindungen, die mit der Kampfreaktion verbunden sind. Das Erkennen
dieser Signale kann dir helfen, bewusst wahrzunehmen, wann du in einen Kampfzustand gerätst.

Welche Emotionen sind während meiner Kampfreaktion präsent?
Erforsche und benenne die Gefühle, die auftreten, wenn du dich in der Kampfreaktion befindest. Das
Verständnis der emotionalen Ebene kann Aufschluss über die Ursachen geben.

Wie kann ich die Energie der Kampfreaktion positiv nutzen?
Überlege, wie du die gesteigerte Energie und den Fokus, die mit der Kampfreaktion einhergehen, konstruktiv
einsetzen kannst.  Reflektiere über Strategien, die dir ermöglichen, selbstbewusst aufzutreten, ohne aggressiv
zu sein.

Hier sind 4 reflektierende Fragen, die helfen können, mit der Kampf-Stressreaktion
umzugehen:

Umgang mit der Kampfreaktion

21



Wann bemerke ich, dass ich mich anpassend verhalte?
Identifiziere bestimmte Situationen oder Begegnungen, in denen du zu anpassendem Verhalten neigst.
Untersuche, ob bestimmte Menschen, Umgebungen oder Kontexte die Anpassungsreaktion verstärken.

Wie kann ich mir meiner eigenen Bedürfnisse und Grenzen bewusster werden?
Ziehe Achtsamkeitsübungen in Betracht, um deine Selbstwahrnehmung zu stärken. Reflektiere über körperliche
und emotionale Signale, die darauf hinweisen, dass du deine eigenen Bedürfnisse oder Grenzen vernachlässigst.

Wie kann ich meine Bedürfnisse selbstbewusst ausdrücken, ohne meine Werte zu kompromittieren?
 Übe dich in durchsetzungsfähiger Kommunikation, indem du deine Bedürfnisse und Grenzen klar und respektvoll
formulierst.

Wie kann ich Beziehungen aufbauen, die mein authentisches Selbst wertschätzen und respektieren?
Reflektiere über die Eigenschaften und Werte, die dir in tiefgehenden und erfüllenden Beziehungen wichtig sind.

Hier sind 4 reflektierende Fragen, die helfen können, mit der Anpassungs-
Stressreaktion umzugehen:

Umgang mit der Anpassung
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Kapitel 7: Wieder in
Sicherheit kommen

Die Regulation deines Nervensystems ist kein Ziel, das du einmal und für
immer erreichst. Sie ist auch kein gerader Weg. Vielmehr ist sie ein Prozess der
Rückverbindung – mit dem eigenen Körper, mit innerer Sicherheit, mit der
Fähigkeit, sich selbst zu regulieren.

In der Traumatherapie geht es nicht darum, Symptome „wegzumachen“. Es
geht darum, den Körper wieder als einen Ort zu erleben, in dem man wohnen
kann. Einen Ort, der nicht permanent auf der Flucht, im Kampf, in der Starre
oder in der Anpassung gefangen ist. Einen Ort, an dem du dich selbst spüren
darfst – in deinem Tempo.

In deinem Körper liegt der Schlüssel zur Veränderung. Denn unser
Nervensystem ist lernfähig – durch Erfahrung, nicht durch Erklärung. Das
bedeutet: Wenn wir wiederholt erleben, dass wir in schwierigen Situationen
nicht allein, nicht ausgeliefert, nicht ohnmächtig sind, kann sich etwas neu
verankern. Langsam, aber spürbar.

Diese Transformation beginnt oft mit kleinen Momenten: ein tiefer Atemzug.
Ein ehrliches Nein. Ein Gespräch, das nicht eskaliert. Ein ruhiger Spaziergang.
Der Blickkontakt mit einem Menschen, bei dem du dich sicher fühlst.
Diese scheinbar unspektakulären Erfahrungen sind in Wahrheit neurologische
Meilensteine. Denn sie zeigen deinem Körper: „Ich kann da sein. Ich darf
spüren. Ich bin nicht in Gefahr.“ Und genau das braucht es – wieder und
wieder, bis dein System neue Bahnen einschlägt.

Viele Formen der Regulation entstehen in Beziehung.
Ein sicherer therapeutischer Raum, eine verlässliche Freundschaft, eine
Stimme, die dich begleitet – all das kann Regulation ermöglichen, wo vorher
nur Überforderung war.
Die Veränderung geschieht nicht, weil man „stark genug“ ist. Sie geschieht,
wenn das Nervensystem wieder erleben darf: Ich bin sicher genug. Ich darf
fühlen. Ich bin nicht allein.
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Überleitung zum
Übungsbuch: Dein eigener

Rhythmus
Dieses Buch ist nichts, was du liest und einfach abhakst. Es ist eine Einladung,
dich selbst auf neue Weise zu erleben – nicht als jemanden, der
„funktionieren“ muss, sondern als einen Menschen mit einem weisen,
schützenden und feinfühligen Nervensystem.

Vielleicht hast du in deinem Leben Erfahrungen gemacht, die zu viel, zu früh
oder zu plötzlich kamen – und dein Körper hat gelernt, auf seine eigene Weise
zu überleben. Dieses Buch möchte dir nicht vorschreiben, wie du „richtig“ sein
sollst, sondern dich daran erinnern: Du bist schon da. Du darfst in deinem
eigenen Tempo wieder in Verbindung treten – mit deinem Körper, deinem
Atem, deiner Kraft.

Was sich über Jahre hinweg geprägt hat, braucht Zeit, um sich neu zu
verankern. Doch du musst diesen Weg nicht alleine gehen. Es gibt
Unterstützung, und es gibt unzählige Möglichkeiten, heilsame Erfahrungen zu
machen – Schritt für Schritt.

Was zählt, ist nicht, wie schnell du vorankommst, sondern dass du dich nicht
mehr verlierst. Im nächsten Teil dieses Buches, dem somatischen
Übungsbuch, wirst du praktische Werkzeuge finden, die dir helfen, diesen Weg
zu gehen – mit Achtsamkeit, Geduld und dem Vertrauen in deinen eigenen
Rhythmus.
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Somatische Therapie Verstehen
Die somatische Therapie erkennt die komplexe Verbindung zwischen Geist und Körper
an. Sie geht davon aus, dass unsere Erfahrungen, Emotionen und Erinnerungen nicht

nur im Geist gespeichert sind, sondern sich auch im Körper ausdrücken.

SOMATISCHE THERAPIE
Die somatische Therapie ist eine ganzheitliche Form

der Psychotherapie, die sich auf die Verbindung
zwischen Körper und Geist konzentriert, um

emotionale und psychische Themen zu bearbeiten.
Dabei werden körperliche Empfindungen,

Bewegungen und Ausdrucksformen als wertvolle
Quellen für Erkenntnis und Heilung genutzt.

KÖRPER-GEIST-VERBINDUNG
Die Verbindung zwischen Geist und Körper bezieht

sich auf das Zusammenspiel von Gedanken, Gefühlen
und körperlichen Empfindungen. Was wir denken und

fühlen, kann unseren körperlichen Zustand
beeinflussen – und umgekehrt können körperliche

Erfahrungen unser mentales und emotionales
Wohlbefinden prägen.
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Vorteile des somatischen Ansatzes
Die somatische Therapie bietet eine Vielzahl potenzieller Vorteile, die sich positiv auf

verschiedene Bereiche deines Wohlbefindens auswirken können. Indem du
somatische Achtsamkeit entwickelst, eröffnest du dir den Zugang zu einem tieferen

Verständnis deiner selbst und deiner Erfahrungen.

VERBESSERTE
RESILIENZ

Indem du die Reaktionen deines
Körpers verstehst und mit ihnen

arbeitest, kannst du
Bewältigungsstrategien

entwickeln, die deine
Anpassungsfähigkeit in

herausfordernden Situationen
stärken.

STRESSREDUKTION
Somatische Techniken wie

Atemübungen und achtsame
Bewegung können helfen, Stress

abzubauen, indem sie Entspannung
fördern und dich im Hier und Jetzt

verankern.

ERHÖHTE
SELBSTWAHRNEHMUNG
Die somatische Therapie ermutigt

dich, auf körperliche Empfindungen
zu achten und dadurch ein

gesteigertes Bewusstsein für deine
körperlichen und emotionalen

Zustände zu entwickeln.

TRAUMA
HEILUNG

Indem körperliche Aspekte von
Trauma, die im Körper

gespeichert sind, angesprochen
werden, können Betroffene ein

Gefühl der Entlastung und
Heilung erfahren – ein wichtiger

Schritt auf dem Weg der
Traumabewältigung.

MEHR ACHTSAMKEIT
Somatische Übungen beinhalten

häufig Achtsamkeit – die Praxis, ganz
im gegenwärtigen Moment zu sein –
und unterstützen so ein erfüllteres
und bewusster gestaltetes Leben.

VERBESSERTE
EMOTIONSREGULATION

Durch somatische Übungen kannst
du lernen, Emotionen zu erkennen
und zu regulieren, indem du ihre
körperlichen Ausdrucksformen

wahrnimmst.
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Bewusste Ausrichtung finden
Das Setzen klarer Intentionen ist ein wichtiger Schritt, um das volle Potenzial der
somatischen Therapie auszuschöpfen. Indem du deine Ziele definierst, gibst du

deinem Entwicklungsprozess eine klare Richtung – und machst ihn zu einer
persönlichen und bedeutungsvollen Erfahrung.

Stelle dir vor, welche emotionalen und körperlichen Zustände du durch die Arbeit mit
diesem Buch erreichen möchtest. Welche positiven Veränderungen wünschst du dir?

Formuliere konkrete Übungen, die du ausprobieren und vielleicht sogar in deinem Alltag
verankern möchtest und die mit deinem allgemeinen Wohlbefinden in Einklang stehen
(komme wieder zu diesem Punkt zurück, nachdem du die weiteren Seiten dieses Buches
gelesen hast, wenn du dir noch nicht sicher bist).

Reflektiere zunächst deinen aktuellen emotionalen Zustand und die Herausforderungen,
denen du möglicherweise begegnest. Beziehe dabei sowohl mentale als auch körperliche
Aspekte mit ein.

Verfasse eine kurze Selbstverpflichtung, die dein Engagement für den Prozess der
Weiterentwicklung zusammenfasst, den du im Laufe der nächsten Seiten eingehen wirst.
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Lenke deine Aufmerksamkeit sanft auf deinen Bauchraum. Spüre
das sanfte Heben und Senken mit jedem Atemzug. Lass beim
Atmen jede Anspannung im Bauchbereich weicher werden.
Nimm die Ausdehnung und das Zusammenziehen deines
Brustkorbs beim Atmen wahr. Spüre auch die Empfindungen im
oberen Rücken. Wenn du irgendwo Enge spürst, atme bewusst
dorthin und lass mit dem Ausatmen los. Richte deine
Aufmerksamkeit nun auf deine Schultern und Arme. Spüre das
Gewicht deiner Arme und die Empfindungen in den Schultern.
Entspanne deine Schultern mit jedem Ausatmen ein wenig mehr.
Wende dich nun deinen Händen zu. Nimm wahr, ob du Wärme,
Kribbeln oder Druck spürst. Lass deine Hände ganz ruhig und
entspannt ruhen. Lenke nun deinen Fokus auf deinen Nacken.
Nimm wahr, ob du dort Empfindungen oder Spannungen spürst.
Stell dir vor, wie du mit jedem Atemzug Anspannung loslässt.
Zum Schluss bringe deine Aufmerksamkeit zu deinem Kopf.
Spüre die Empfindungen in deinem Gesicht, deinem Kiefer und
auf deiner Kopfhaut. Lass deine Gesichtsmuskeln weich werden –
und gib auch hier mögliche Anspannung beim Ausatmen ab.

Finde eine bequeme Position und nimm ein paar tiefe Atemzüge, um bei dir anzukommen.
Richte dann deine Aufmerksamkeit auf deine Füße. Nimm wahr, was du spürst – vielleicht
Wärme, Kälte oder ein leichtes Kribbeln. Nimm diese Empfindungen einfach wahr und atme
bewusst dorthin. Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf deine Beine. Spüre das Gewicht deiner
Beine und achte darauf, ob irgendwo Anspannung oder Entspannung spürbar ist. Atme ein
und aus – und lass mit dem Ausatmen mögliche Anspannung los. Wende dich nun deinem
Beckenbereich zu. Spüre den Kontakt zur Unterlage unter dir. Nimm die Empfindungen in
deinen Hüften und im unteren Rücken wahr. Atme gezielt in Bereiche, die sich angespannt
anfühlen.

Body Scan Meditation
Die Body-Scan-Meditation ist eine kraftvolle somatische Praxis, die das
Bewusstsein für körperliche Empfindungen stärkt. Diese Übung fördert

Entspannung und Achtsamkeit, indem sie die Aufmerksamkeit systematisch auf
verschiedene Körperbereiche lenkt.
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Diese Übung ist auch als Audio-Anleitung verfügbar –

 du findest sie im begleitenden Audiopaket.



Körperempfindungen wahrnehmen
und zuordnen

Du kannst den Body Scan auch in kleinen Einheiten durchfüren, so dass du lernst, die
Empfindungen in deinem Körper wahrzunehmen und ihnen bewusst

Aufmerksamkeit zu schenken. Indem du diese „kartierst“, gewinnst du wertvolle
Einblicke in die Signale deines Körpers und stärkst die Verbindung zu dir selbst.

Rücken
Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Rücken. Spürst du
irgendwo Spannungen?
„Ich nehme die Unterstützung durch die Unterlage wahr, auf
der ich liege oder sitze, und im oberen Rücken spüre ich eine
leichte Anspannung.“

Arme und Hände
Weite deine Aufmerksamkeit auf deine Arme und Hände
aus. Was nimmst du in diesen Bereichen wahr?
„Meine Arme fühlen sich entspannt an, und meine
Handflächen sind warm.“

Kopf und Gesicht
Schließe deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf
deinen Kopf und dein Gesicht. Welche Empfindungen nimmst
du wahr?
„Ich spüre etwas Spannung in meiner Stirn, und meine
Wangen fühlen sich warm an.“

Bauch und Magen
Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Bauch- und
Magenbereich. Was spürst du dort?
„Mein Atem bewegt sich sanft im Bauchraum, und ich
nehme ein leichtes Kribbeln im Magen wahr.“

Hüften und Becken
Erforsche die Empfindungen in deinen
Hüften und deinem Becken.
„In meinen Hüften spüre ich einen
angenehmen Druck, und in meinem
Becken ein Gefühl von Erdung.“

Nacken und Schultern
Lenke deinen Fokus auf deinen Nacken und deine Schultern.
Beschreibe die Empfindungen, die du wahrnimmst.
„Ich nehme Spannung in meinen Schultern wahr, und in meinem
Nacken spüre ich ein Kribbeln.“

Brust und Herzbereich
Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Brust und dein Herz.
Welche Empfindungen tauchen auf? „Ich spüre, wie mein
Herz gleichmäßig schlägt, und in meiner Brust breitet sich ein
Gefühl von Wärme aus.“

Beine und Füße
Richte nun deine Aufmerksamkeit auf
deine Beine und Füße. Beschreibe die
Empfindungen, die du wahrnimmst.
„Meine Beine fühlen sich schwer an,
und in meinen Füßen spüre ich ein
kühles Gefühl.“
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Körperwahrnehmungstagebuch
Ein Körperwahrnehmungstagebuch bietet dir Raum, um Veränderungen in deinen
körperlichen Empfindungen im Verlauf der Zeit festzuhalten – und so ein tieferes
Verständnis für die Verbindung zwischen Körper und Geist zu entwickeln.
Datum: _________

Notiere deine Gedanken oder Erkenntnisse aus der heutigen Übung zur
Körperwahrnehmung. Was hast du über die Verbindung zwischen deinem Geist und
deinem Körper gelernt?

Reflektiere die Aktivitäten und Ereignisse des heutigen Tages. Gab es bestimmte
Situationen, die spürbare körperliche Reaktionen ausgelöst haben? Notiere mögliche
Zusammenhänge zwischen äußeren Erlebnissen und inneren Empfindungen.

Vergleiche deine heutigen Beobachtungen mit früheren Einträgen. Hast du
Veränderungen oder wiederkehrende Muster in deiner Körperwahrnehmung über die
Zeit bemerkt?

Beschreibe deinen allgemeinen emotionalen Zustand heute. Wie fühlst du dich mental
und emotional?

Nimm dir einen Moment Zeit, um dich auf deinen Körper zu konzentrieren. Notiere alle
Empfindungen, Unbehagen oder Bereiche, in denen du Leichtigkeit spürst. Sei dabei
möglichst konkret in Bezug auf einzelne Körperbereiche.

Erinnere dich an Momente, in denen du heute besonders achtsam gegenüber deinem
Körper warst. Das könnte während einer bestimmten Tätigkeit, in einem Gespräch oder in
einer entspannten Situation gewesen sein.
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Die Geist & Körper-Verbindung
Die Verbindung zwischen Geist und Körper beschreibt, wie sich Gedanken und

Emotionen im Körper ausdrücken. Wenn du diese Zusammenhänge erkennst, kannst
du ein tieferes Verständnis für das Zusammenspiel deiner mentalen und körperlichen

Erfahrungen entwickeln.

Welche Gedanken begleiteten diese Emotion? Was hast du in der Situation gedacht?
Erkunde den inneren Dialog oder Glaubenssätze, die mit dieser Emotion verbunden
waren.

Verbinde die erkannten Gedanken mit den Empfindungen in deinem Körper. Wie haben
deine Gedanken die körperlichen Wahrnehmungen beeinflusst, die du erlebt hast?

Was hast du bei dieser Erkundung über die Verbindung zwischen deinen Gedanken und
deinen körperlichen Empfindungen herausgefunden?

Wähle eine Emotion, die du kürzlich erlebt hast, und denke über eine konkrete Situation
nach, die diese Emotion ausgelöst hat.

Rufe dir die Situation noch einmal ins Gedächtnis. Achte darauf, wie sich diese Emotion in
deinem Körper anfühlt. Gibt es bestimmte Empfindungen oder Veränderungen in
verschiedenen Körperbereichen? Nimm auch feine, subtile Wahrnehmungen wahr.
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Beginne damit, über deinen aktuellen emotionalen Zustand
nachzudenken. Benenne die vorherrschende Emotion, die du im

Moment erlebst – zum Beispiel Freude, Traurigkeit, Wut, Angst oder
eine andere Emotion.

Zum Beispiel: „Ich spüre eine Mischung aus Frustration und
Traurigkeit.“

Untersuche die körperlichen Empfindungen, die mit der benannten Emotion
verbunden sind. Beschreibe die Empfindungen möglichst genau. Gibt es zum

Beispiel Wärme, Enge, Kribbeln oder ein Gefühl von Leichtigkeit?
Zum Beispiel: „Mein Magen fühlt sich schwer an, und meine Hände zittern leicht.“

Führe einen kurzen Body Scan durch, um zu erkunden, wie sich die benannte
Emotion in verschiedenen Bereichen deines Körpers zeigt. Beginne beim Kopf

und wandere langsam bis zu den Füßen. Achte dabei auf Veränderungen in den
Empfindungen.

 Zum Beispiel: „Ich spüre Frustration in meinem Kiefer, und in meinen Beinen ist
Spannung.“

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Körper. Nimm Empfindungen oder
Veränderungen in verschiedenen Bereichen wahr. Achte besonders auf Brust,

Bauch, Kopf und Gliedmaßen. Wie reagiert dein Körper auf die benannte Emotion?
Zum Beispiel: „Ich spüre eine Enge in der Brust, und meine Schultern sind

angespannt.“

GEFÜHLS-BODY SCAN

SPEZIFISCHE
KÖRPEREMPFINDUNGEN

DIE LANDSCHAFT DEINER
EMOTIONEN

EMOTIONEN IDENTIFIZIEREN

Überlege, wie du dieses neue Bewusstsein in deinem Alltag nutzen kannst. 

Das Verständnis darüber, wie sich Emotionen im Körper zeigen, kann dir
wertvolle Einblicke in deine innere Gefühlswelt schenken. Dieses Arbeitsblatt
unterstützt dich dabei, die feine Verbindung zwischen deinen Emotionen und

deinen körperlichen Erfahrungen zu erforschen und in Worte zu fassen.

Emotionen im Körper
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Die RAIN-Technik

Die RAIN-Technik, entwickelt von Michele McDonald, lädt dich ein, deine emotionalen
Erfahrungen bewusst wahrzunehmen – indem du sie Recognize (Erkennen), Allow

(Zulassen), Investigate (Erforschen) und Nurture (Nähren) lernst.

N

A

R

I

Investigate (Erforschen):
Untersuche die körperlichen Empfindungen, die mit den erkannten
Emotionen verbunden sind. Wo genau spürst du sie in deinem Körper? Gibt
es Enge, Schwere oder vielleicht ein bestimmtes Pulsieren oder eine
Bewegung?
Geh auch den Ursprüngen der Emotionen nach. Welche Gedanken,
Erinnerungen oder Auslöser könnten mit diesen Gefühlen in Verbindung
stehen?

Recognize (Erkennen):
 
Beginne damit, die Empfindungen in deinem Körper wahrzunehmen. Was
spürst du körperlich, während du deinen Emotionen nachspürst? Nimm
Spannung, Wärme, Kribbeln oder andere körperliche Reaktionen bewusst
wahr.
Erkenne auch die Gefühle an, die in dir präsent sind. Benenne sie ohne
Bewertung. Welche Emotionen zeigen sich? Angst, Traurigkeit, Freude – oder
vielleicht eine Mischung daraus?

Nurture (Nähren):
 
Pflege ein Gefühl von Selbstmitgefühl. Wie kannst du dir in diesem Moment
Freundlichkeit und Fürsorge schenken? Vielleicht durch eine beruhigende
Geste, eine sanfte Berührung oder einen liebevollen inneren Satz, der dich
unterstützt – wie: „Es ist okay, dass ich mich gerade so fühle.“
Reflektiere zum Abschluss, wie sich die Anwendung der RAIN-Methode auf
dein körperliches Erleben ausgewirkt hat. Wie fühlst du dich jetzt im Vergleich
zum Anfang dieser Übung?

Allow (Zulassen):
Erlaube dir, deine Emotionen zu fühlen, ohne sie zu unterdrücken oder gegen
sie anzukämpfen. Lass sie einfach da sein – ohne Urteil, ohne Widerstand.
Wie bereit bist du, diese Gefühle in deinem Körper zuzulassen und
anzunehmen?
Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Lass ihn ganz natürlich
fließen. Beobachte, wie dein Atem auf die anerkannten Emotionen reagiert.

38

Diese Übung ist auch als Audio-Anleitung verfügbar –

 du findest sie im begleitenden Audiopaket.



S T A B I L I T Ä T  &
E R D U N G



Techniken zur Erdung
Sogenannte Grounding-Techniken (Techniken zur Erdung) helfen dir, im

gegenwärtigen Moment anzukommen und ein Gefühl von Stabilität und Sicherheit
herzustellen. Nutze diesen Spickzettel als Erinnerungshilfe für einfache Methoden, mit

denen du dich jederzeit ins Hier und Jetzt zurückholen kannst.

Achtsames Gehen
Gehe langsam und bewusst, und richte
deine volle Aufmerksamkeit auf jeden

einzelnen Schritt. Spüre die Verbindung
zwischen deinen Füßen und dem

Boden. Nimm die Empfindungen beim
Anheben, Bewegen und Absetzen
deiner Füße wahr. Diese einfache

Gehübung kannst du sowohl drinnen
als auch draußen durchführen.

Stärkende Affirmationen zur
Erdung

Formuliere eine Reihe von
Affirmationen, die dir helfen, dich zu

erden und im Hier und Jetzt
anzukommen. Wiederhole diese

Sätze, wenn du das Bedürfnis hast,
dich zu stabilisieren oder wieder mit

dem gegenwärtigen Moment zu
verbinden.

Visualisierung: Verwurzelter Baum
Stell dir vor, du bist ein Baum. Spüre, wie

deine Füße fest mit dem Boden verbunden
sind, und stelle dir vor, wie Wurzeln aus

ihnen in die Erde hineinwachsen. Mit
jedem Einatmen ziehst du Kraft aus dem
Boden, und mit jedem Ausatmen lässt du
Spannungen oder ablenkende Gedanken

los.

Body Scan Erdung
Führe einen kurzen Body Scan durch, bei

dem du deine Aufmerksamkeit
nacheinander auf verschiedene

Körperbereiche richtest. Nimm dabei die
jeweiligen Empfindungen, Wärme oder den
Kontakt zur Unterlage wahr. Diese Übung

hilft dir, dich im gegenwärtigen Moment zu
verankern.

Quadratatmung
Atme ein, während du bis vier zählst.

Halte den Atem dann ebenfalls für vier
Zählzeiten an. Atme anschließend für

vier Zählzeiten aus und mache danach
eine Pause von vier Zählzeiten.
Wiederhole dieses Atemmuster

mehrmals. Diese Übung fördert Ruhe
und innere Zentrierung.

5-4-3-2-1 Technik
Nutze deine Sinne, um dich zu erden.

Benenne fünf Dinge, die du sehen
kannst, vier Dinge, die du berühren

kannst, drei Dinge, die du hören kannst,
zwei Dinge, die du riechen kannst und
eine Sache, die du schmecken kannst.

Diese Übung bringt deine
Aufmerksamkeit ins Hier und Jetzt.
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SEHEN
Notiere drei Bilder oder
Szenen, die dir Ruhe und
Geborgenheit schenken. Zum
Beispiel: Eine friedliche
Naturlandschaft, sanftes
Kerzenlicht, ein Kunstwerk...

HÖREN
Welche Klänge wirken
beruhigend auf dich oder
geben dir ein Gefühl von
Geborgenheit? Notiere drei
solche Geräusche, z.B. sanfter
Regen, Wellenklang..
.
BERÜHRUNG
Denke an Berührungen, die
dir ein Gefühl von Wohl-
befinden geben. Notiere drei
taktile Erfahrungen, z.B.
weiche Decken, ein
Kuscheltier umarmen...

SCHMECKEN
Erinnere dich an
Geschmäcker, die dir Freude
bringen. Notiere drei deiner
liebsten Geschmacks-
richtungen, z.B. wohltuender
Kräutertee, Obst, Schoko...

RIECHEN
Welche Düfte wirken positiv
auf deine Stimmung? Notiere
drei deiner Lieblingsgerüche.
Zum Beispiel: Lavendel,
Vanille, frisch gebackenes
Brot.

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1

2

3

Beruhigende Sinneserfahrungen
Reflektiere deine liebsten beruhigenden Sinneserfahrungen für jeden der fünf Sinne.

Wenn du diese persönlichen Strategien bewusst machst, kannst du dir einen
individuellen Selbstberuhigungs-Werkzeugkasten zusammenstellen – eine wertvolle

Ressource für herausfordernde Momente.
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Atemtechniken

Typ

Atme leise durch die Nase ein und
zähle dabei bis 4. Halte den Atem für 7
Zählzeiten an. Atme dann vollständig
durch den Mund aus und zähle dabei
bis 8. Diese Technik kann helfen, dein
Nervensystem zu regulieren und
Entspannung zu fördern.

Nutze deinen Daumen und Ringfinger,
um abwechselnd ein Nasenloch zu
verschließen, während du durch das
andere ein- und ausatmest. Diese
Technik fördert innere Balance und ein
Gefühl von Ruhe – und unterstützt die
Regulation deines Nervensystems.

Technik

Atme durch die Nase ein und spüre, wie
dein Atem bis in den Bauchraum fließt.
Atme durch den Mund aus und lass
dabei alle Anspannung los. Wiederhole
diesen Atemzug und richte deine
Aufmerksamkeit auf die Verbindung
zwischen deinem Atem und dem Halt
unter dir.

Atme ein, während du bis 4 zählst, halte
den Atem für 4 Zählzeiten an, atme für
4 Zählzeiten aus und mache
anschließend eine Pause von 4
Zählzeiten. Wiederhole dieses Box-
Breathing-Muster und stelle dir dabei
vor, wie du beim Atmen jede Seite eines
Quadrats nachzeichnest – das
unterstützt Balance und Rhythmus.

Richte deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem, ohne ihn kontrollieren zu
wollen. Nimm den natürlichen
Rhythmus und die Tiefe deines Atems
wahr. Lass dich von deinem Atem sanft
in ein bewusstes Erleben des
gegenwärtigen Moments führen. So
entsteht eine achtsame Verbindung mit
deinem Atem.

Beobachte, ob sich dein
Stresslevel verändert hat.

Reflektiere, welche Auswirkung
diese Übung auf das
Gleichgewicht von Körper und
Geist hat.

Notiere alle Erfahrungen,
Gedanken oder Empfindungen,
die du während der Übung
wahrgenommen hast.

Notizen:

Beobachte, wie sich dein Körper
vor und nach der Übung anfühlt.

Beschreibe, wie sich dein Körper
vor und nach der Übung anfühlt.

Erdende
Atmung

Wechsel-
atmung

Quadrat-
atmung

Somatische
Erfahrung

4-7-8 Atmung
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Achtsame Bewegung
Achtsame Bewegung bedeutet, die Bewegungen deines Körpers mit bewusster

Aufmerksamkeit und Präsenz auszuführen. Dieses Arbeitsblatt stellt dir Übungen zur
achtsamen Bewegung vor, die dir helfen, eine tiefere Verbindung zwischen Geist und

Körper zu entwickeln.

Welche Veränderungen nimmst du nach der Übung wahr?

Gehe langsam und bewusst.
Achte auf jeden einzelnen

Schritt, spüre die
Gewichtsverlagerung und

den Kontakt deiner Füße mit
dem Boden.

Praktiziere eine achtsame
Bewegungsform wie Yoga
oder Tai Chi. Achte dabei

bewusst auf deinen Atem,
deine Haltung und die
Empfindungen in jeder
einzelnen Bewegung.

Koordiniere deinen Atem mit
deinen Bewegungen. Atme
ein, während du die Arme

hebst, und atme aus,
während du sie senkst.

Konzentriere dich auf den
Fluss der Verbindung.

Spiele beruhigende Musik
und bewege dich frei. Tanze

mit Intention und richte
deine Aufmerksamkeit auf

die Empfindungen und
Emotionen, die durch deine

Bewegung zum Ausdruck
kommen.

Während du sitzt, neige
deinen Kopf langsam von

einer Seite zur anderen und
achte dabei auf die

Empfindungen in deinem
Nacken. Bewege anschließend

achtsam weitere
Körperbereiche – stets mit

Achtsamkeit.

ACHTSAM
GEHEN

YOGA ODER
TAI CHI

ATEM-
TECHNIKEN

TANZ
MEDITATION

BODY SCAN IN
BEWEGUNG
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Gefühle durch Bewegung ausdrücken
Bewegung kann ein kraftvoller Weg sein, um Emotionen auszudrücken, die im Körper
gespeichert sind. Dieses Arbeitsblatt lädt dich dazu ein, Bewegungen zu erforschen,

die mit deinen Gefühlen in Einklang stehen.

ERDENDES
STAMPFEN

WUT LOSLASSEN
Stelle dich mit schulterbreit

auseinander stehenden Füßen
hin. Ball die Fäuste und lass mit
einem kräftigen Ausatmen die

Spannung los, indem du sanft in
die Luft schlägst. Erlaube deinem

Körper, mit der Kraft der
Bewegung zu gehen. Wiederhole

dies, bis du ein Gefühl der
Erleichterung spürst.

SCHWINGEND
MEDITIEREN

Stelle dich oder setze dich
bequem hin und beginne, sanft
von Seite zu Seite zu schwingen.
Während du dich wiegst, lasse

deinen Körper jegliche Spannung
los und stimme die Bewegung mit

deinem Atem ab. Dies ist eine
beruhigende und zentrierende

Übung.
FLIESSENDE
BEWEGUNG

Übe fließende, kontinuierliche
Bewegungen. Stell dir vor, dein

Körper sei Wasser, das fließt und
Spannung loslässt. Dies kann
sanftes Schwingen, kreisende

Armbewegungen oder jede
Bewegung umfassen, die sich

beruhigend anfühlt.

FREIER TANZ

Stell dir vor, wie du mit jedem
Stampfen Frustration oder Angst
loslässt. Hebe leicht deine Knie
und setze deinen Fuß mit Kraft
auf den Boden, während du die

Verbindung zum Erdboden
spürst. Wiederhole dies,

während die Energie dich erdet.

SANFTES
STRETCHING

Führe langsame, gezielte
Dehnübungen durch. Konzentriere
dich auf verspannte Bereiche und
stelle dir bei jeder Dehnung vor,

wie du die Spannung loslässt. Atme
tief ein, um die

Entspannungsreaktion zu
verstärken.

Mache inspirierende Musik an
und lasse deinen Körper sich

frei bewegen. Tanze mit Freude
und drücke dein Glück durch
deine Bewegungen aus. Lass

alle Hemmungen los und
konzentriere dich auf das

Vergnügen des Tanzes.
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Traumasensibles Forschen
Traumasensible somatische Übungen stellen Sicherheit, Wahlfreiheit und
Selbstermächtigung in den Mittelpunkt. Dieses Arbeitsblatt führt dich in

traumasensible Grundprinzipien ein, die dir als Orientierung für deine somatische
Erkundung dienen können. Dabei ist es wichtig, mit Sanftheit vorzugehen – achte auf

deine Grenzen und gib dir das Tempo, das du brauchst.

Sorge zuerst für einen sicheren Raum, in dem du dich auf deine innere
Erkundung einlassen kannst. Achte auf Umgebungen, Bewegungen und
Empfindungen, die sich sicher anfühlen. Wenn du dich zwischendurch
überfordert fühlst, kehre zu einer stabilisierenden Übung zurück.

Erkenne an, dass du die Kontrolle über deine somatische Erkundung hast. Du
entscheidest selbst über Tempo, Intensität und Dauer jeder Übung.

Betrachte somatische Übungen als sanfte Einladungen und nicht als
Anforderungen. Lade deinen Körper ein, mitzumachen, und respektiere dabei
seine Reaktionen. Sei geduldig und mitfühlend mit dir selbst.

Baue während deiner somatischen Übungen immer wieder kleine Pausen für
Selbstmitgefühl ein. Erinnere dich daran, dass es in Ordnung ist, alles zu fühlen,
was in dir auftaucht – und dass du die Stärke hast, mit diesen Empfindungen
umzugehen.

Beginne jede Sitzung mit einer Erdungstechnik, um ein Gefühl von Sicherheit und
Verbindung mit dem gegenwärtigen Moment herzustellen.

Erstelle eine Körperkarte, auf der du Bereiche von Wohlbefinden, Unbehagen und
Neutralität markierst. Diese visuelle Unterstützung kann dir helfen,
Veränderungen nachzuvollziehen und dabei deine persönlichen Grenzen zu
achten.

Bewege dich langsam, um bewusst zu bleiben und Überforderung zu vermeiden.
Achte auf die Empfindungen in deinem Körper – und wenn sich etwas belastend
anfühlt, verlangsame die Bewegung oder lege eine Pause ein.
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Innere Schutzräume finden
Das Erschaffen innerer sicherer Räume ist eine kraftvolle somatische Praxis, die dir

hilft, ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit in deinem eigenen Körper zu
entwickeln. Dieses Arbeitsblatt unterstützt dich dabei, solche sicheren Orte zu

erkennen und zu stärken – als Ressource für dein Wohlbefinden.

KÖRPERANKER
Wähle eine bestimmte Geste oder Berührung, die du mit einem Gefühl von
Sicherheit verbindest – zum Beispiel deine Hand auf dein Herz legen oder
sanft deinen Arm halten. Nutze diesen körperlichen Anker in
herausfordernden Momenten, um ein Gefühl von Sicherheit hervorzurufen.

ATEM UND AFFIRMATIONEN

POSITIVE ERINNERUNGEN ABRUFEN
Denke an eine Zeit oder einen Ort, an dem du dich vollkommen sicher
und geborgen gefühlt hast. Es kann eine konkrete Erinnerung oder ein
allgemeines Gefühl sein. Spüre in die Empfindungen hinein, die mit
dieser Erinnerung verbunden sind – vielleicht zeigen sie dir innere Orte
von Sicherheit in deinem Körper.

REFLEXION ÜBER ANGENEHME EMPFINDUNGEN
Reflektiere über Empfindungen in deinem Körper, die sich
von Natur aus angenehm und sicher anfühlen. Das
können zum Beispiel Wärme, Weichheit oder ein Gefühl
von Erdung sein.

ACHTSAME ERKUNDUNG
Führe einen kurzen Body Scan durch und richte deine

Aufmerksamkeit auf Bereiche, die ein Gefühl von Ruhe oder
Sicherheit auslösen. Achte auf Regionen, in denen sich Spannung

wie von selbst löst. Diese Körperbereiche können dir als innere
sichere Orte dienen.

VISUALISIERUNGSÜBUNG

Übe tiefes Atmen, während du Affirmationen wiederholst, die Sicherheit
und Geborgenheit betonen. Zum Beispiel: Sag beim Einatmen „Ich bin
sicher“ und beim Ausatmen „Ich bin geborgen“.

Stelle dir einen Ort vor, an dem du dich sicher und geborgen
fühlst – das kann ein realer oder ein imaginärer Ort sein. Während

du diesen Ort visualisierst, richte deine Aufmerksamkeit auf die
Körperempfindungen, die dabei entstehen. Stell dir vor, wie du

dieses Gefühl von Sicherheit in deinen aktuellen physischen Raum
mitnimmst.
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Die Integration von Geist und Körper
Die Integration von Geist-Körper-Achtsamkeit in alltägliche Aktivitäten fördert dein

allgemeines Wohlbefinden und vertieft die Verbindung zu dir selbst. Dieses
Arbeitsblatt bietet dir eine Anleitung, wie du Achtsamkeit in verschiedene

Routinetätigkeiten einfließen lassen kannst, um eine ganzheitliche und achtsame
Herangehensweise an den Alltag zu entwickeln.

BEWUSST
ATMEN

ACHTSAM
ESSEN

Nimm dir bewusst Zeit
für Mahlzeiten. Achte

beim Essen auf die
Aromen, Texturen und

Gerüche deiner Speisen.
Kaue langsam.

ACHTSAMER
GEBRAUCH VON TECH

FLÜSSIGKEIT-
AUFNAHME

Spüre die Kühle oder
Wärme der Flüssigkeit,

nimm die Empfindungen
in deinem Hals wahr

und sei ganz im
Moment, während du

deinen Körper mit
Flüssigkeit versorgst.

DANKBARKEIT

KÖRPER-
WAHRNHEMUNGKÖRPER-

GEIST-
ACHTSAM-

KEIT

Im Laufe des Tages
konzentriere dich auf
deinen Atem und die

Empfindungen der
Bewegung, um

Achtsamkeit in deine
Reise zu integrieren.

Sei achtsam bezüglich
deiner Bildschirmzeit und

der Auswirkungen auf
deinen Körper. Plane

Pausen ein, um
Bewegungsarmut zu

vermeiden.

Nimm dir jeden Tag einen
Moment, um über

Aspekte deines Körpers
nachzudenken, für die du
dankbar bist. Diese Praxis

fördert Wertschätzung
und Verbundenheit.

Mache kurze Pausen,
um dich zu dehnen und
deine Aufmerksamkeit
auf deinen Körper zu

lenken. Achte auf deine
Haltung und lasse
Spannungen aus

deinem Körper los.
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Somtische Achtsamkeitsaufzeichnungen

Situation Gedanken Emotionen Empfindungen
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Somatische Verarbeitung

Emotionen Gedanken

Trigger: Identifiziere und beschreibe die Situation oder das Ereignis, das eine
Reaktion ausgelöst hat.

Empfindungen

Reflektiere, wie gut du mit der somatischen Reaktion umgegangen bist und ob die
angewandten Techniken dir geholfen haben, die Empfindungen zu regulieren.

Identifiziere Erkenntnisse oder Lektionen, die du aus der Verarbeitung des Auslösers und
der Reaktion gewonnen hast.

Beschreibe die somatischen Bewältigungsmechanismen, die du genutzt hast. Zum Beispiel:
Erdungstechnik, achtsame Bewegung, Atemübungen, sensorische Beruhigung.
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Du hast nun viel darüber erfahren, wie dein Körper auf Stress reagiert und welche
physiologischen Prozesse in deinem Nervensystem ablaufen, wenn du dich bedroht
fühlst. Diese Einsichten sind der erste Schritt, um die Sprache deines Körpers
besser zu verstehen und die Stressreaktionen bewusst wahrzunehmen. Du hast
gelernt, welche Rolle der Sympathikus und der Parasympathikus in deiner
Stressreaktion spielen und warum diese Systeme manchmal aus dem
Gleichgewicht geraten.
Aber Wissen allein ist nicht genug. Um wirklich Veränderungen zu erfahren, ist es
wichtig, das Gelernte in die Praxis umzusetzen. Genau hier setzt das Übungsbuch
zur somatischen Therapie an. Es wird dir helfen, die Theorie in konkrete,
körperorientierte Übungen zu übersetzen, die deine Selbstwahrnehmung stärken
und dir helfen, Stress und emotionale Belastungen zu regulieren.

Die Übungen im Übungsbuch geben dir einfache, aber kraftvolle Werkzeuge an die
Hand, mit denen du Schritt für Schritt wieder in Verbindung mit deinem Körper und
deinem inneren Gleichgewicht kommen kannst. Du wirst lernen, deine eigenen
Stressreaktionen zu erkennen und zu verstehen, und durch regelmäßige Praxis
wirst du mehr Kontrolle über deine körperlichen und emotionalen Reaktionen
gewinnen.
Die Brücke zwischen der Theorie in diesem Buch und der praktischen Anwendung im
Übungsbuch ist der Schlüssel zu einer effektiven Selbstregulation. Wenn du also bereit
bist, tiefer in die Praxis einzutauchen, lade ich dich ein, die Übungen aus dem
nächsten Teil dieses Buches in deinem eigenen Tempo auszuprobieren.

Dein Weg zur Selbstregulation und inneren Sicherheit beginnt jetzt. Du hast das
Wissen, jetzt kommt die Erfahrung. Gehe diesen Weg mit Achtsamkeit und Geduld,
und sei dir bewusst, dass jeder Schritt, den du machst, ein Schritt hin zu mehr Frieden
und Wohlbefinden ist.

Viel Erfolg auf deiner Reise zur Heilung und Selbstwahrnehmung!
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Häufige Empfindungen
Verwende diese Empfindungen als Ausgangspunkte für deine Reise der somatischen

Wahrnehmung. Wenn du auf sie achtest, kannst du dein Verständnis für die
Verbindung von Körper und Geist vertiefen.

Druck oder Erleichterung:
Erkenne Empfindungen von Druck

oder der Erleichterung von
Anspannung im Körper.

Schwere oder Leichtigkeit:
Beobachte, ob bestimmte Bereiche
deines Körpers sich schwer, geerdet

oder leicht und luftig anfühlen.

Stabilität oder Instabilität:
Beachte Empfindungen, die mit
deinem allgemeinen Gefühl von

Stabilität oder Instabilität verbunden
sind.

Flattern oder Pulsieren:
Sei dir subtiler Bewegungen bewusst,
wie ein Flattern oder ein pulsierendes

Gefühl.

Wärme oder Kühle:
Achte auf Bereiche deines Körpers,

die sich wärmer oder kühler anfühlen
als andere.

Kontraktion oder Expansion:
Spüre hinein, ob sich bestimmte

Muskeln oder Bereiche
zusammenziehen oder sich

ausdehnen.

Erdende Empfindungen:
Erkunde Gefühle der Verbindung zum

Boden oder das Gefühl, geerdet zu
sein.

Kribbeln oder Taubheit:
Achte auf Empfindungen von Kribbeln

oder Taubheit in verschiedenen
Körperteilen.

Enge oder Weite:
Identifiziere Bereiche, die sich

angespannt oder straff anfühlen,
sowie diejenigen, die entspannt sind.

Gurgeln oder
Verdauungsempfindungen:

Empfindungen im Magen oder Bauch,
wie Gurgeln oder Bewegung.
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Somatische Empfindungen –
Wortschatz

In dieser Sammlung findest du eine vielfältige Auswahl an Worten, die dir dabei
helfen sollen, die Empfindungen auszudrücken, die deine somatische Erfahrung

ausmachen. Unabhängig davon, ob du Achtsamkeit übst, dich auf einer
therapeutischen Forschungsreise befindest oder eine engere Verbindung zu deinem

Körper anstrebst – diese Worte bieten dir ein reichhaltiges Vokabular, um deine
somatische Wahrnehmung zu kommunizieren und zu reflektieren.

 glatt
rau
weich
hart
stachelig
samtig
körnig

TEXTUR

 gewellt
 glatt
 flauschig
 gezackt
 schwammig
 federig
 lederartig

TEMPERATUR

 warm
 heiß
 eisig
 kühl
 kalt
 klamm
 feucht

 kühl
 aufwärmend
 abkühlend
 lauwarm
 brennend
 mild
 eiskalt

SCHMERZ

 scharf
 dumpf
 pochend
 stechend
 ziehend
 brennend
 krampfartig

 ausstrahlend
 schießend
 drückend
 nervend
 empfindlich
 wund
 zermürbend

FORM

 rund
 eng
 gekrümmt
 eckig
 wellig
 stachelig
 ausdehnend

 einschnürend
 spiralförmig
ungleichmäßig
 symmetrisch
 amorph
 zylindrisch
 kristallin

GRÖSSE

 ausgedehnt
 kompakt
 verlängert
 riesig

 winzig
 breit
 wachsend
 intensiv

 mikroskopisch komplex
 dicht
 locker verteilt

 fortlaufend
 unendlich

DRUCK

 schwer
 leicht
 eng
 locker
 intensiv
 mild
einschnürend

 pulsierend
 aufbauend
 einheitlich
 lokalisiert
 tiefer Druck
 strahlend
 ausgeglichen

VIBRATION

 pulsierend
 zitternd
 kribbelnd
 vibrierend
 summend
 brummend
 flatternd

 wellig
 zitternd
 grummelnd
 gurgelnd
 bebend
 schimmernd
 strahlend

ABWESENHEIT

 leer
 hohl
 verlassen
 leblos
 leer
 taub
 entbehrt

 still
 bewegungslos
 farblos
 verlassen
 träge
 merkwürdig
 ruhig

ORT

 Kopf
 Gesicht
 Nacken
 Schultern
 Arme
 Hände
 Brust

 Bauch
 Rücken
 Wirbelsäule
 Hüften
 Becken
 Gelenke
 Beine
 Füße

PHYSIOLOGIE

 Herzschlag
 Atmung
 Verdauung
 Blutkreislauf
 Schwindel
 Sensibilität
 Schwitzen

 Pupillen-
erweiterung
 Zittern
 Gänsehaut
 Schleim
 Sehschärfe

FARBE

 lebendig
 gedämpft
 hell
 matt
 warm
 kühl
kontrastierend

 pastell
 neon
 erdig
 durchsichtig
 marmoriert
 schillernd
 bunt

GESCHWINDIGKEIT

 schnell
 langsam
 zügig
 allmählich
 ruckartig
 gleichmäßig
 rasant

 sanft
 lebendig
 gleichmäßig
 zögerlich
 plötzlich
 mäßig
 unregelmäßig
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