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keep the fire burning!

Ausze itﬁ]r

Mutter und Vater

Mt ACHTSAMER
KORPERARBEIT

innere Balance
und neue Energie
finden




In meiner langjahrigen psychotherapeutischen
Tatigkeit mit Kindern/Jugendlichen und deren
Eltern habe ich die Erfahrung gemacht, dass die
oft zu kurz
kommt. Das Leben als Mutter/Vater ist manchmal
eine groBe Herausforderung, vieles ist gleichzeitig
zu bewaltigen — da sind die Kinder mit ihren
Bedrfnissen, das Leben als Paar oder alleinerzie-
hend, der Beruf, evtl. die beginnende Betreuung
der eigenen Eltern etc.
Die jeweils eigenen Bedurfnisse werden haufig
hinten angestellt und geraten in Vergessenheit.

Dies kann zu einem

fuhren und auBert sich individuell sehr
unterschiedlich. Manche Menschen fiihlen sich
gereizt, unruhig, erschopft, niedergeschlagen oder
kraftlos, andere haben Schlafstorungen, Riicken-
schmerzen, Kopfschmerzen, gehen in den sozialen
Riickzug, verlieren den Antrieb etc.

In diesen Situationen ist eine kleine ,Auszeit”, in
der man an die wieder
anknipfen kann, oft sehr hilfreich.

Hier setzt an: eine ,Auszeit* von
vier Sitzungen mit achtsamer Korper- und Selbst-
wahrnehmung und begleitenden Gesprachen.
Dies kann in der Gruppe oder in Einzelsitzungen
stattfinden.

Das in den Stunden Erfahrene kann nachbe-
sprochen und direkt im Alltag umgesetzt werden.

ist der zentrale
Zugang daflr, um mit sich selbst wieder mehr in
Kontakt zu kommen, seine Bediirfnisse zu spuren
und diese in Beziehungen zu leben. Es konnen sich
z.B. Fragen ergeben wie: ,Brauche ich mehr
Abgrenzung und wie geht das konkret?* Im Kkor-
perlichen Spuren, im Handeln, in der Arbeit mit
Symbolen und im Gesprach kann gemeinsam eine
Klarung stattfinden.

Uber wird konkret
eine Verbindung zu sich selbst und zur Umwelt
erfahren. Dies ermaglicht eine Verankerung in der
Gegenwart und erleichtert es im momentanen Tun
anwesend zu sein. So gelingt es besser bei der
Bewaltigung der alltaglichen Aufgaben lebendig zu
bleiben und einer Erschopfung entgegenzuwirken.




