NEWSLETTER

Aktuelle Mitteilungen aus der Psychosomatischen Privatklinik Bad Grénenbach
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Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen,

1. Selbstregulation:

ist eine Fahigkeit, die umso wertvoller wird, je
turblenter die Zeiten sind. Und das sind sie. Un-
sere Kinder wachsen jedenfalls nicht mit
der Gewissheit auf, dass sich im
GroBen und Ganzen alles zum
Besseren wendet. Wir sehen,
wie unsicher die Welt ist und
wie nahe uns die Konflikte,
die Gewalt und die Natur-
katastrophen kommen.

2. Gelassenheit?

Und wenn ich von Gelassen-
heit spreche, dann meine ich
nicht, dass wir uns einen Gefal-
len damit tdten, die Hande in den

SchoB zu legen und nichts zu unterneh-
men. Im Gegenteil, wir belohnen unser Gehirn,
wenn wir uns vernetzen, uns engagieren,
selbstwirksam werden und Verdnderungen ge-
stalten. Damit belohnt uns unser Gehirn und
schiittet die entsprechenden Botenstoffe aus,
die in uns Wohlbefinden, Selbstvertrauen, Lust

Einladung zur Einweiserfortbildung:

»Menschen zu finden,
die mit uns fiihlen und
empfinden, ist wohl
das schonste Gliick
auf Erden.”

(Carl Spitteler)

und Neugierde entfachen. Die Botenstoffe iib-
rigens, werden auch durch Lachen, Singen,

Tanzen, Sporteln und Spielen und natiirlich

durch alles, was unser Herz erwarmt, aktiv.

3. Mitgefiihl!

Interessanterweise auch, wenn
wir  Mitgefiihl  entwickeln
(siehe spezielle Methode -
Seite 2).
Gelassenheit ist ein groBes
Wort. Es ist ja nichts, was
wir tun konnen, sondern
hat vielmehr mit Haltung zu
tun.

4. Vagustherapie:

Und natiirlich mit vegetativer Entspan-
nung, die ein reziprokes, sich gegenseitig be-
einflussendes Verhaltnis zur Gelassenheit
aufweist: Wer die Dinge entspannt angeht,
reguliert sein vegetatives Nervensystem -
andererseits kdnnen Entspannungsmomente
auch eine gelassene Haltung erzeugen.

GELASSENE LEBENSFUHRUNG

Wir freuen uns, Sie am 24.05.2025 wieder zu einer unseren Inhouse-Seminaren einladen zu diirfen. Es wird einen ganzen
Tag nur um Gelassenheit, Kérperarbeit und Entspannung gehen, umrahmt von Impulsen, Gesprachen und der Moglichkeit,
die Klinik kennenzulernen. Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt. Fortbildungspunkte bei der Bayerischen Arztekammer sind

beantragt. Zu den Veranstaltungen: www.psychosomatische-privatklinik.eu/veranstaltungen.
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Fiir den psychotherapeutischen Prozess er-
scheint es notwendig, dass Menschen ihre
Nerven entspannen, also zundchst einmal
Jrunterkommen” dirfen um sich wieder
selbst wahrnehmen zu kdnnen, also ,zu sich
kommen". Wir arbeiten also mit ihnen direkt
am vegetativen Nervensystem, begleitet mit
den Fragen ,Wie geht es lhnen eigentlich
wirklich?, ,Was spiiren Sie?", Was fiihlen
Sie?", Welche Bedrfnisse nehmen Sie wahr?"
und ,Wohin wollen Sie?".

Was hilft sind Entspannungs- und meditati-
ve Verfahren, kdrpertherapeutische Ansatze,
Somatic Experience, Neureogenes Zittern,
psychogene Massagen usw. Erst mit zuneh-
mender Entspannung kdénnen Prozesse mit
der Arbeit an der inneren Struktur und den
inneren Konflikten, an den problematischen
Schutz- und Kompensationsmechanismen,
mit denen Trauer- und Bewaltigungsprozes-
se stattfinden.
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4. PNI Kongress in Innsbruck:

DER GEIST IN DER MEDIZIN

Im Oktober fand wieder der zweijahrig von Prof. Christian Schubert
ausgerichtete Kongress der Psychoneuroimmunologie in Innsbruck
statt. Das Thema ,Der Geist in der Medizin" mit den vielen span-
nenden Vortrdgen war duBerst aufschlussreich und vielseitig. Un-
ter anderem wurde wieder einmal deutlich, wie aus dem Immate-
riellen, also unsere Erwartungen, unsere Uberzeugungen, unsere
Einstellungen und nicht zuletzt unser Glauben, sehr handfeste
korperlich Strukturen und Prozesse werden, und wie andererseits
unser Korper auf unser Selbstverstandnis und unser Selbstbe-
wusstsein wirkt und mit die Grundlage fiir unsere Gestimmtheit,
unsere Lebensfreude und unsere Resonanz legt. MitreiBend der
Vortrag von Tobias Esch, dessen Thema ,Gliick und Gesundheit"
den so engen physiologischen Zusammenhang der beiden Be-
griffe beschreibt. Beriihrend, wie Luise Reddemann als
Essenz ihrer langjdhrigen Arbeit mit Traumatisier-
ten iiber das Mitgefiihl als therapeutische Hal-
tung spricht. Christian Schubert zeigt uns
die Grenzen der evidenzbasierten For-
schung auf, jedenfalls so, wie sie prakti-
ziert wird, und weist uns darauf hin,
wie viel wir erfahren kdnnen, wenn
wir genauer auf die Entwicklung ein-
zelner Menschen schauen. In vielen
weiteren Beitrdgen wurde deutlich,

in welcher Sackgasse sich ein Ge-
sundheitssystem bewegt, das mit ei-
ner rein mechanistischen Vorstellung
von Gesundheit an die Sache geht und
verkennt, welche Bedeutung das Geisti-
ge hat. Dabei ldsst sich streng wissen-
schaftlich zeigen, dass unser Gehirn nichts
anderes ist als das Abbild der Erfahrungen, die
Menschen machen, wie Damir del Monte in sei-
nem Vortrag eindrucksvoll zeigte. Wie ungemein wohl-
tuend, auf einem wissenschaftlichen Kongress von den Dingen

zu horen, die unser aller Leben ausmachen und ohne die unser Le-
ben sicher nicht lebenswert ware: von Sinn und von Geist. Lieber
Christian, wir freuen uns auf den nachsten Kongress in zwei Jah-
ren.

FOCUS-LISTE 2025
DER BESTEN
PSYCHOSOMATISCHEN
PRIVATKLINIKEN

Wir freuen uns riesig, dieses Jahr in die Liste
der Besten aufgenommen worden zu sein und
finden, dass dies zurecht geschehen ist.

PSYCHOSOMATIK

Neu:
ONLINE-NACHSORGE FUR
EHEMALIGE JEDEN MITTWOCH

Mitte des Monats von 18:00 bis 19:00 Uhr: Das Format sieht eine
halbe Stunde Korpertherapie vor (das geht erstaunlich gut ber
Video) und eine halbe Stunde Austausch der Teilnehmer iiber ein
persénliches Thema. Die ersten Male schon wurde die Veranstal-
tung von Uber 100 Teilnehmern besucht. Die ndchsten Termine
sind:

12.02.2025, 12.03.2025, 09.04.2025

Die besondere Methode:
MITGEFUHL IN DER PSYCHOTHERAPIE

In den therapeutischen Sitzungen sind die Erzahlungen der schlimmen Umstdnde
und Situationen oft ein ganz wichtiger Bestandteil des therapeutischen Prozesses.
Menschen brauchen oft einfach ,ein Ohr, das ihnen zuhort" und einen Mensch, der
Zeuge ist fiir das, was einem widerfahren ist. Zentrale Bedeutung hierfiir ist, ob und
wie der andere zuhort.
Wenn wir Therapeuten es schaffen, unserem Gegeniiber mit Interesse, Neugierde
(wie ist jemand so geworden, wie er ist?) und Wohlwollen zu begegnen, dann ist der
nichste Schritt, nicht mitzuleiden (Mitleid hat oft etwas Gonnerhaftes und ist nicht
hilfreich).
Was ist der Unterschied zwischen Mitleiden und Mitfiihlen? Mitleiden versetzt uns
selber in Stress. Weil wir ja ,fiihlen was der andere fiihlt", empfinden wir auch sein
Leid und fiihlen, als wére es unser Leid. Im funktionellen MRT ist gut zu sehen, dass
unsere Gehirnzellen bei beobachtetem Schmerz genau an den Stel-
len reagieren, die auch reagieren wiirden, wenn uns selber
der Schmerz zugefiigt wird. Die Fahigkeit, sich in andere
hineinzuversetzen ist fiir den sozialen Zusammen-
halt wichtig. Noch wichtiger ist es, sofern ange-
bracht, sofort auf Mitgefiihl umzuschwenken:
ein tiefes, herzliches Mitflihlen, da sein mit
offenem Herzen und Wérme und Zuneigung
fiir sein Gegentiber, sein Leid und seine Be-
wiltigungsversuche zu entwickeln. Wenn
wir mitfiihlen, reagiert das Belohnungssys-
tem unseres Gehirns mit der Ausschiittung
von Transmittern (Dopamin, endogene
Morphine, Oxytocin) und wir fiihlen uns
stark, tatkréftig, wohl und bereit fiir Bin-
dung, wir kénnen also mit Zuneigung und
Trost prasent sein. Wer es schafft, angesichts
von Leid und Schrecken darauf umzuschalten,
mit den Betroffenen mitzufiihlen, dem braucht es
nicht schlecht zu gehen, vielmehr belohnt ihn seine
Haltung.
Luise Reddemann pladiert in ihren jiingsten Vortrdgen ge-
rade bei den Traumageschichten, die wir Therapeuten immer wie-
der zu horen kriegen, mit Mitgefiihl zu reagieren und damit auch nicht hin-
term Berg zu halten. Offen bekundetes Mitgefiihl kann zu der entscheidenden
korrigierenden Erfahrung werden, die die Traumafolgen zu I6sen imstande ist, weil es
in diesem Momant klar wird, dass man iiberlebt hat und dass die Schrecken vielleicht
noch im Kdrper sitzen, aber zur Vergangenheit gehdren. Mitmenschlichkeit und Mit-
gefiihl ermdglichen auch jenseits aller professionellen Rollen zwischenmenschliche
Beriihrung, die zu den tiefsten und wichtigsten Bindungserfahrungen gehdren, die
uns in die Lage versetzten, unsere Erlebnisse und die daraus resultierenden Muster zu
verarbeiten.

Wir versenden in regelmédBigen Abstdnden Informationen zu aktuel-
len Fortbildungen, Veranstaltungen und Behandlungsmethoden. Bitte
registrieren Sie sich fiir unseren elektronischen Newsletter unter fol-
gendem Link:

newsletter@ psychosomatische-privatklinik.eu
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