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Ulrike Baldauf



Modul V vom 24.9. bis 29.9.2011: Einbezug von körpertherapeutischen Ansätzen in der LPT



Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson in der LeibLeibPsychotherapie nach Schellenbaum



I.



Leib-Psychotherapie allgemein: In der LPT wird der Körper von der Psyche nicht getrennt angeschaut, so wie in der Psychoanalyse, sondern wir sehen Körper und Psyche als eine nicht trennbare Einheit. So können wir im therapeutischen Prozeß, unbewußte Vorgänge des Klienten durch Körperwahrnehmungen aufdecken und diese ins Bewußtsein bringen. In der LPT nach Schellenbaum nennen wir dies Energiesignale. Diese Energiesignale können in ganz kleinen Schritten allmählich auftauchen oder auch unmittelbar erscheinen und genauso so schnell wieder verschwinden (Antitendenz). Für mich noch in der Ausbildung Seiende , ist dies wohl das schwierigste in unserer Arbeit, Energiesignale des Klienten, die nicht unbedingt mit uns bekannten Emotionen wie weinen, lachen, laut oder zornig werden, zusammenhängen, als ein Energiesignal zu deuten, welches aus dem Unbewußten kommt und deutlich für Therapeut und Klient sichtbar gemacht werden soll. Und auch Peter Schellenbaum schreibt im Standardwerk eines jeden Leib-Psychoenergetikers „Nimm deine Couch und geh“, dass es „große innere Kraft brauche, um das Tabu des Selbstinitianden zu überschreiten und den Blick unbeirrt auf das ausgrenzende Körperghetto zu richten



1



und auch noch das Ohr für einen halbvertuschten schlimmen Satz zu hören und wir müssten das Offensichtliche wahr- und ernstnehmen“. Je mehr wir den körperlichen Prozessen und natürlich auch den inneren Bildern Raum geben, desto mehr können wir Vertrauen in die dem Körper innewohnende Heilkraft entwickeln. Die Aufmerksamkeit des LP-Therapeuten ist dabei neben der verbalen, eben auch besonders auf die nonverbale Kommunikation ausgerichtet. Denn was nach Paul Watzlawick für die verbale Kommunikation gilt, nämlich „man kann nicht nicht kommunizieren“, gilt ganz besonders auch für die körperliche Ebene. Der Begriff Psychosomatik geht bereits in diese Richtung eines ganzheitlichen Zusammenhangs von Körper und Seele. Problematische Themen werden abgewehrt und auf der Körperebene ausgetragen. Fritz Perls beschreibt es so: „Der gesunde Organismus mobilisiert alle seine Potentiale, um die im Vordergrund stehenden Bedürfnisse zu befriedigen. Sobald eine Aufgabe erledigt ist, weicht sie in den Hintergrund zurück und erlaubt dem, was inzwischen das Wichtigste geworden ist, in den Vordergrund zu treten.“ Doch wie soll nun der Klient/die Klientin, ich mag den Begriff, Therapiepartner oder Partnerin eigentlich lieber, lernen, eigene Bedürfnisse besser wahrzunehmen, ihre Bedeutung zu erfassen und Prioritäten setzen? Dazu erst einmal eine kleine Exkursion in den leibpsychotherapeutischen Begriff Spürbewußtsein, bevor ich auf das eigentliche Haupthema komme. Spürbewußtsein bedeutet, wie der Name eigentlich sagt, waches spüren. Oder wie es in „Träum dich wach“ beschrieben ist, daß der Selbstinitiand bei allem was sonst geschieht, das ständige Randbewußtsein in jenen körperlichen Geschehen sucht und , wenn er es gefunden 2



hat, aufrechterhält, das was er im Moment am deutlichsten wahrnimmt. Z.B. den Fluß des Atmens, im Herzschlag, Schmerz, Verspannung u.v.a. Dabei unterstützt ihn ja auch der Therapeut, indem er seinen Therapiepartner direkt fragen kann, was und wo er genau jetzt etwas spürt oder ihn auf diese oder jene Geste aufmerksam macht. (Wenn der Therapeut in guter Resonanz ist, bekommt er vielleicht nur eine Bestätigung seines eigenen Empfindens). Im Laufe des letzten halben Jahres konnte ich nun auch einige Erfahrung mit Klienten sammeln und ich war nicht wenig überrascht, wie SPÜRUNBEWUSST die Menschen manchmal sind, obwohl sie so viel über Schmerzen reden. Konkret nachgefragt, wo denn ganz genau der Schmerz sei und ob er oder sie vielleicht den Schmerz sogar beschreiben könne, blieben unbeantwortet. Wir sehen also, dass das Spürbewußtsein in der LPT von großer Bedeutung ist, denn es ist auch die einzige Garantie dafür, dass Energiesignale auftauchen und sich weiter entfalten. II.



Körperpanzerung Schon vor Wilhelm Reich erkannte Anton Mesmer (17341815), ein sogenannter Magnetiseur aus dem 18. Jahrhundert, bei seiner Arbeit mit Kranken, das Problem der Körperpanzerung. Er nannte solche Energieblockaden Okklusionen und schrieb sie chronischer Erschlaffung oder Spannung der Muskeln zu. Und Stephano Sabetti schreibt in seinem Buch „Lebensenergie“, dass das Festhalten der Lebensenergie, d.h. durch das Nichtausdrücken der Gefühle (ich: sei es verbal oder nonverbal) Blockierungen entstehen, die mit der Zeit dauerhafte Verkrampfungen einzelner Muskeln oder ganzer Muskelgruppen entstehen lassen können. Es kommt zur sogenannten Charakterpanzerung. Denn mit dem Unterdrücken von Gefühlen geht eine Kontraktion der Muskeln einher, sodaß wir unsere Gefühle buchstäblich mit Muskelkraft zurückhalten. Dann wird diese
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Muskelanspannung chronisch, es kommt zur „Panzerung“, der Körper gefriert in seiner Spannungshaltung. So stellt Sabetti fest, dass die Neurose ein Energiemuster ist, das nur deshalb in der Muskulatur manifestiert werden kann, weil es beständig mit Energie versorgt wird. Nicht die Muskelpanzerung ist also die Neurose, sondern ein gestörtes Energiemuster äußert sich als Muskelpanzerung. Der Muskelpanzer erfasst nie einzelne Muskeln, sondern Muskelgruppen, die einer Funktionseinheit angehören. Z.B. Verkrampfungen der Mund-, Kinn- und Halspartien deuten auf unterdrückte Weinimpulse hin, die erhöhte Bauchspannung und flache Atmung resultieren aus bekämpfter Erwartungsangst. Eine Anspannung am Zwerchfell kann nicht ausgedrückte Traurigkeit sein. Jeder Stress psychischer oder auch physischer Art verursacht im Körper Anspannung, die mit guter Körpertherapie reversibel ist. Wenn durch non-verbale Kommunikation erst einmal eine gesunde Basis geschaffen ist, dann kann die sprachliche Kommunikation eine Veränderung herbeiführen, so wie in der LPT nach dem Spontanritual das eigentliche therapeutische Gespräch erst dann stattfindet.



Wie können wir nun Menschen helfen, ihr körperliches Spüren wachsam und achtsam zur Kenntnis zu nehmen? In der „Spur des verborgenen Kindes“ von Peter Schellenbaum lesen wir, wie spürunbewußt der Mensch gelitten hat: mit Atemnot, mit Muskelverspannungen, Eingeschlossensein in Vorstellungen und bornierten Meinungen, in Empfindungen von Bedrückung und Verzweiflung. Und wir lesen weiter, dass spürbewußtes Leben nie ohne kreative Eigenaktivität erfolgt. Eine Eigenaktivität könnte dabei die
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III.



Progressive Muskelentspannung nach Jacobson sein, die auch kurz nur PMR, nämlich Progressive Muskelrelaxation genannt wird. Entwickelt hat diese rein körperliche Entspannungsmethode der schwedische Arzt Edmund Jacobson über viele Jahre lang, der Chefarzt an einer Klinik für Innere Medizin in Chicago war und ein Institut für klinische Physiologie leitete. Dort untersuchte er an Ausbildern für Flugkadetten, die zu ängstlichen „Nervenzusammenbrüchen“ neigten, den Zusammenhang zwischen Anspannung und der Emotion der Angst. Dabei halfen ihm elektronische Registriergeräte Entspannungsmethoden zu entwickeln, deren Wirkung sehr intensiv waren. Er stellte also damals schon fest, dass sich Stress, sowie bestimmte seelische oder körperliche Krankheiten bei jedem Menschen in muskulösen Verspannungen äußerten. Und er fand dabei auch heraus, dass Spannung und Anstrengung immer mit einer Verkürzung der Muskelfasern einhergehen. Nach 20jähriger Forschung veröffentlichte er 1929 seine Ergebnisse in seinem Hauptwerk „You must relax“ und erst 1990 erschien es auf Deutsch unter dem Titel „Entspannung als Therapie, Progressive Relaxation in Theorie und Praxis“. Heute wird diese Entspannungsübung in vielen psychosomatischen Kliniken und Praxen angeboten. Und sogar die Deutschen gesetzlichen Krankenkassen bezuschussen einen Kurs, wenn er regelmäßig in Volkshochschulen, bei Physiotherapeuten oder in einer Psychotherapiepraxis angeboten wird. Ziel der PMR ist also unnötige Spannung zu vermeiden, und somit auch den Energieverbrauch zu verringern, ohne dabei geplante Ziele aufzugeben. Der Klient/Therapiepartner kann dabei selbst sehr aktiv sein, aktiv in sein Heilsystem eingreifen, und sich der eigenen Macht über seinen Körper bewußt werden. Denn gerade die aktive Mitarbeit des Klienten stärkt sein
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Selbstbewußtsein und lässt auch keine eventuelle Abhängigkeit zum Therapeuten zu. Die PMR ist auch ein Wahrnehmungstraining, um seinen Körper besser wahrzunehmen, sprich es kann das Spürbewußtsein wecken. Die Technik der Entspannung beruht auf der wechselweisen Anspannung und Entspannung bestimmter Muskelpartien, was zu einer tiefen Entspannung der gesamten Muskulatur führt und kann neben dem in der LPT so wichtigen Spürbewußtsein, viele psychosomatische Erkrankungen lindern und den Psychopharmakaverbrauch verringern. Die verbesserte Körperwahrnehmung senkt den Muskeltonus ab und schließlich erlernt der Klient die muskuläre Entspannung bewußt und aktiv herbeizuführen. So kann er besonders mit Stress, (Stichwort Burnout!) der sich meistens in Herzklopfen, Verspannungen, Schwitzen, Zittern, Schlafstörungen u.v.m. besser umgehen und dies kommt gerade Menschen in unsere hektischen Zeit zugute, die eine Entspannung in der Stille, in der Achtsamkein nicht aushalten. Bei jeder Aktivität ziehen sich im Körper irgendwelche Muskeln zusammen, auch beim Atmen und Sprechen. Jeder Muskel ist mit zwei Gruppen von Nerven ausgestattet, wovon eine Nachricht an den Muskel weitergeleitet wird und die andere Nachricht vom Muskel zum Rückenmark und zum Gehirn überträgt. Wenn also die Nerven aktiv sind, so ist es auch der betreffende Muskel. Im Spontanritual könnte es uns also gelingen, in dem einen oder anderen sichtbaren Muskel ein Energiesignal zu erkennen. Jacobson hat nachgewiesen, dass der entspannte willkürliche Muskel (diese Muskeln sind Faust, Arm Beine , also alles was äußerlich ist und mit denen wir dann nachher kurz arbeiten) ein Signal an das Nervensystem sendet, was wiederum die unwillkürliche Muskulatur zur Ruhe kommen lässt. Nun zum Schluss noch kurz erklärt, warum progressiv: Damit wird zum Ausdruck gebracht, dass die Entspannung einerseits von Minute zu Minute zunimmt, sich 6



andererseits von einer Muskelgruppe auf die andere ausdehnt und schließlich zu einer „Gewohnheit für den ganzen Körper“ wird.



Achtung: Die PMR ist nicht angebracht bei -Schwangerschaft -akutem Hexenschuss -akutes Rheuma -MS und natürlich bei -Psychose. Quellen: - Peter Schellenbaum: Nimm deine Couch und geh - Peter Schellenbaum: Träum dich wach - Peter Schellenbaum: Auf der Spur des verborgenen Kindes - Arbeitsmappe zur Ausbildung als Seminarleiterin für die PMR 
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