ulia Zeiner-Mayrhofer
Workshop ,,Der Koérper als Ressource” Ergotherapie

Fachtagung ,,Trauma — ein Versuch, unsichtbare Wunden zu verstehen”

Leitung: Julia Zeiner-Mayrhofer, Ergotherapeutin

Zielsetzung

Belastende Erfahrungen und traumatische Ereignisse wirken nicht nur auf Gedanken und
Emotionen, sondern auch auf den Kérper. Muskelspannung, Atmung, Bewegungsmuster und
Wahrnehmung zeigen, wie es uns innerlich geht — oft friiher als Worte es kénnen.

Der Workshop zeigte, wie Fachpersonen den Korper als Zugang zu Selbstregulation und Stabilitat
nutzen kdnnen — fiir sich selbst und fir Klient*innen.

Theoretische Grundlage

Polyvagal-Theorie (Stephen W. Porges)
Das Nervensystem reagiert fortlaufend auf die unbewusste Frage: , Bin ich sicher?”
Je nach Antwort zeigt der Korper:

¢ Verbundenheit und Ruhe,

e  Kampf/Flucht,

e oder Erstarrung.
Regulation geschieht dabei vor allem Uber kérperliche Signale, nicht Gber Denken.

Window of Tolerance (Dan Siegel)

Der ,Toleranzbereich” beschreibt den Zustand, in dem wir emotional stabil, aufmerksam und
handlungsfahig bleiben.

Korperorientierte Methoden helfen, in diesen Bereich zuriickzufinden und ihn langfristig zu
erweitern.

Sensorische Integration (A. Jean Ayres)

Unser Gehirn verarbeitet standig Sinnesreize aus Kérper, Gleichgewicht und Muskelspannung.
Sind wir Uberlastet oder gestresst, wird diese Reizverarbeitung chaotisch — der Kérper verliert
Orientierung.

Durch bewusste Wahrnehmung, Druck, Rhythmus und Bewegung kann das Nervensystem Reize
wieder ordnen.

»Stabile Wahrnehmung schafft innere Stabilitdt.”

Praxisfokus des Workshops

1. Wahrnehmung & Regulation — im Kérper ankommen

Ziel: innere Prasenz und Sicherheit spilirbar machen.



Ubungen:
* Kontakt zum Boden wahrnehmen
* Langes Ausatmen zur Beruhigung
* Selbstberihrung als Halt
* Sinnesorientierung im Hier und Jetzt Giber 5 Sinne

Wirkung:
Starkt Interozeption - innere Orientierung & Beruhigung.

»lch bin hier. Jetzt. Im Kérper.”

2. Bewegung & Regulation — Spannung l6sen, Kraft finden

Ziel: Energie regulieren, Stress abbauen oder Aktivierung zuriickholen.
Ubungen:

* Sanftes Ausschitteln

* Rhythmisches Gehen / Wiegen

* Spannungsaufbau - Spannungsablése

Wirkung:
Reguliert sympathische Aktivierung, unterstiitzt sensorische Integration.

,Bewegung ordnet.”

3. Tun als Ressource — Selbstwirksamkeit und Sinn

Ziel: Handeln als stabilisierende Erfahrung nutzen.
Ubungen:
* Formen, Ordnen, Strukturieren

* Arbeiten mit griffigen, splirbaren Materialien (taktile Reize), Propriozeptive und vestibulare
Reize (z.B. Tanzen)

Wirkung:
Verankert Wahrnehmung im Hier & Jetzt, starkt Selbstwirksamkeit.

,Tun verbindet Kérper, Geist und Seele.”

Zentrale Botschaft

Der Korper ist ein Zugang zu Sicherheit und innerer Handlungsfahigkeit.
Uber Wahrnehmung, Bewegung und sinnvolles Tun kann Selbstregulation gestarkt
werden —im beruflichen Alltag und in der Begleitung belasteter Menschen.
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