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Auch im Alltag zeigt sich sehr deutlich, was die Mitte 
schwächt und was sie stärkt. Belastend wirken zum Bei-
spiel kalte Getränke direkt aus dem Kühlschrank, ein 
übermäßiger Verzehr von Rohkost, zu viel Zucker oder 
Fertigprodukte sowie hastiges Essen unter Stress. Diese 
Gewohnheiten erschweren der Verdauung ihre Arbeit 
und können langfristig zu einer Schwächung der Mitte 
führen.

Unterstützend wirken dagegen warme, gekochte Mahl-
zeiten, die den Organismus nicht unnötig belasten. Eben-
so hilfreich sind regelmäßige Essenszeiten, gründliches 
Kauen sowie kleine Pausen nach dem Essen, die dem Kör-
per Zeit für die Verdauung geben. Auch eine ruhige und 
entspannte Essatmosphäre trägt entscheidend dazu bei, 
die Mitte zu stärken und die Energie harmonisch fließen 
zu lassen.

Diese einfachen Beobachtungen zeigen, wie eng Lebens-
stil, Ernährung und Verdauung miteinander verbunden 
sind.

3. Emotionen als Spiegel der Mitte

In der Traditionellen Chinesischen Medizin sind Emotio-
nen eng mit den Organen verbunden. Die Milz wird da-
bei vor allem mit Sorgen und Grübeln in Zusammenhang 
gebracht. Wenn Menschen dauerhaft unter Stress stehen 
oder sich ständig Sorgen machen, kann das die Mitte 
schwächen. Die Folge sind häufig Verdauungsprobleme 
wie Blähungen, Völlegefühl oder Durchfall.

Umgekehrt gilt: Ist die Verdauung gestört, wirkt sich das 
auch auf die Psyche aus. Betroffene fühlen sich dann oft 
emotional instabil, antriebslos und unkonzentriert. Kör-
per und Geist beeinflussen sich also gegenseitig.

Praxisbeispiele:
•  Ein Patient mit wiederkehrenden Blähungen berichtet 
nicht selten von innerer Anspannung oder dauerndem 
Grübeln.
•  Menschen mit schwacher Mitte sind häufig erschöpft, 
haben wenig Energie und tun sich schwer, den Alltag oder 
die Arbeit emotional stabil zu bewältigen.

4. Die Mitte stärken – praktische Ansätze

Von daher ist es besonders wichtig, die Mitte gezielt zu 
stärken – denn nur eine ausgeglichene Mitte sorgt für 
körperliche Energie, geistige Klarheit und emotiona-
le Stabilität. Wird die Mitte geschwächt, zeigt sich dies 
nicht nur in der Verdauung, sondern auch in Erschöp-
fung, Infektanfälligkeit oder innerer Unruhe. Daher sind 
Maßnahmen zur Stärkung dieses Zentrums ein zentraler 
Bestandteil der ganzheitlichen Behandlung.

Ein wesentlicher Schlüssel liegt in der Ernährung. War-
me, gekochte und leicht verdauliche Speisen wie Sup-
pen, Eintöpfe oder Getreidegerichte unterstützen die 
Mitte optimal. Lebensmittel, die viel Energie kosten, um 
sie zu verarbeiten – etwa Rohkost, Eis, kalte Getränke, 
Zucker oder stark verarbeitete Fertigprodukte – schwä-
chen dagegen die Verdauungskraft. Schon kleine Verän-
derungen im Alltag, etwa ein warmes Frühstück, können 
spürbar zur Stabilisierung beitragen.

Auch Bewegung wirkt sich unmittelbar auf die Mitte aus. 
Sanfte Übungen wie Qi Gong, Tai Chi oder Yoga bringen 
den Energiefluss in Balance und regen die Verdauung 
an. Gleichzeitig werden Muskeln, Sehnen und Gelenke 
gestärkt, was den Zusammenhang von körperlicher und 
energetischer Stabilität verdeutlicht. Auch regelmäßige 
Spaziergänge an der frischen Luft sind eine einfache, aber 
wirkungsvolle Maßnahme, um die Mitte zu kräftigen.

Darüber hinaus haben Akupunktur oder Akupressur und 
Moxa einen festen Platz in der Behandlung. Es spielen 
bestimmte Punkte eine zentrale Rolle bei der Stärkung 
der Mitte. So kann Ren 12, das „Zentrum des Magens“, 
durch sanften Druck oder kreisende Massage die Ver-
dauungsfunktion harmonisieren und Völlegefühl lindern.

Bild: Marie-Louise Jatzkowski

Bild: Marie-Louise 
Jatzkowski

Der Punkt Magen 36 ist  
bekannt für seine kräftigen-
de Wirkung: Er unterstützt 
die Bildung von Qi und Blut, 
verbessert die Energie-
versorgung des gesamten  
Körpers und wirkt stabilisie-
rend bei Erschöpfung. 
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Milz 6 schließlich verbindet die Leitbahnen von Milz, Le-
ber und Niere und wirkt regulierend auf die Verdauung, 
während er gleichzeitig innere Ruhe fördert. In der Praxis 
zeigt sich, dass schon wenige Minuten täglicher Akupres-
sur an diesen Punkten das Wohlbefinden steigern und die 
Mitte nachhaltig stärken können. 

Moxibustion – die Erwärmung dieser Punkte mit Beifuß-
kraut – verstärkt den Effekt zusätzlich, indem sie die Ver-
dauungsenergie wärmt und stärkt.

Aber auch in der westlichen Medizin gibt es hilfrei-
che Methoden, um auf unsere Mitte zu achten:

Ein oft unterschätzter, aber ebenso wichtiger Faktor 
ist die Achtsamkeit. Sorgen, Grübeln und Stress wirken  

direkt schwächend auf die Mitte. Deshalb ist es hilfreich, 
Patienten Techniken an die Hand zu geben, um den Geist 
zu beruhigen – sei es durch Meditation, Atemübungen 
oder bewusstes Innehalten im Alltag. Wer lernt, gedank-
liche Belastungen loszulassen, stabilisiert die Mitte nicht 
nur energetisch, sondern erlebt auch mehr innere Ruhe.
Das heißt demnach: Wer Ernährung, Bewegung, Aku-
punktur und seelische Balance gleichermaßen berück-
sichtigt, bietet seinen Patienten eine ganzheitliche Be-
handlung, die nachhaltig wirkt. Gleichzeitig profitieren 
Therapeuten selbst davon – denn eine starke Mitte unter-
stützt nicht nur ihre Patienten, sondern bewahrt auch das 
eigene Gleichgewicht und die Freude am Beruf.

5. Fazit

Die Mitte ist das Herzstück unserer körperlichen und 
emotionalen Gesundheit. Für angehende praktizierende 
Heilpraktiker und weitere Berater und Therapeuten ist es 
essenziell zu verstehen, wie Verdauung und Emotionen 
miteinander verwoben sind. Eine gestärkte Mitte bedeu-
tet mehr Energie, Stabilität und innere Balance, während 
eine geschwächte Mitte sowohl körperliche als auch 
emotionale Symptome hervorrufen kann.

Wer die Kraft der Mitte versteht und gezielt fördert, legt 
den Grundstein für ganzheitliche Heilung und nachhalti-
ges Wohlbefinden seiner Patienten.

Gastzugang
Sie können ohne Anmeldung, kostenlos und unverbindlich bei jedem 
Kurs, der mehr als 4 Termine hat
•	 am ersten Termin live schnuppern o d e r 

wenn das Webinar bereits gehalten wurde und als Mitschnitt zur 
Verfügung steht

•	 die Aufzeichnungen des ersten Termins ansehen

Infomaterial
Wir senden Ihnen gerne die Infopakete zu unseren Ausbildungen kosten-
los zu.
Machen Sie sich ein Bild von unserem Angebot!
Unser Erfolgsrezept für Sie: Hervorragende Online-Ausbildungen und  
Weiterbildungen, die Sie bequem von zu Hause aus absolvieren können.

Newsletter
Bleiben Sie mit unserem Newsletter immer auf dem neuesten Stand. Sie 
erfahren von neuen Webinaren, kostenlosen Vorträgen und Gewinnspie-
len. Und bekommen nebenbei auch noch interessante Tipps von Isolde 
Richter und ihrem Dozententeam.
Sie können die Zustellung des Newsletters jederzeit wieder stoppen.
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Einleitung

Schmerz ist mehr als ein unangenehmes Symptom. Er 
ist ein Ausdruck des Körpers, ein Signal für Ungleichge-
wicht und eine Einladung zur Heilung. In der modernen 
Schmerzforschung wird Schmerz als „eine unangenehme 
sensorische und emotionale Erfahrung, die mit einer tat-
sächlichen oder potenziellen Gewebsschädigung assozi-
iert ist“, definiert. Doch in der ganzheitlichen Betrachtung 
reicht dieses Verständnis nicht aus – Schmerz betrifft im-
mer auch die seelische, emotionale und geistige Ebene 
des Menschen.

Um diesen Zusammenhang besser zu verstehen, muss 
man die Erscheinungsformen des Schmerzes begreifen:

Vom Warnsignal zum chronischen Leiden

Schon die alten Griechen bezeichneten Schmerz als den 
„bellenden Wachhund der Gesundheit“. Er schützt uns, 
indem er aufzeigt, wo Handlungsbedarf besteht. Akuter 
Schmerz erfüllt eine sinnvolle Funktion: Er fordert zur 
Ruhe, Heilung und Regeneration auf.

Anders der chronische Schmerz – er verliert seine Warn-
funktion. Ab einer Dauer von mehr als sechs Monaten 
wird er selbst zur Krankheit. Das Nervensystem speichert 
Schmerzreize, die neuronale Verschaltung verändert 
sich, und es entsteht das sogenannte Schmerzgedächt-
nis. Der Schmerz wird unabhängig von der ursprüngli-
chen Ursache aufrechterhalten – Körper und Gehirn „ler-
nen“ Schmerz.

Doch was geschieht eigentlich im Körper, wenn Schmerz 
entsteht?

Wie Schmerz entsteht

In Haut, Muskeln und Organen liegen spezialisierte 
Schmerzrezeptoren, sogenannte Nozizeptoren, die auf 
mechanische, thermische oder chemische Reize reagie-
ren. Bei Gewebeschädigungen werden Entzündungsme-
diatoren wie Prostaglandine, Serotonin, Bradykinin oder 
Zytokine freigesetzt, die die Reizschwelle senken.
Diese Signale gelangen über das Rückenmark ins Gehirn, 
wo sie im Thalamus und Cortex zur bewussten Schmerz-
wahrnehmung werden.

Doch Schmerz ist nicht nur ein physiologisches Ereignis 
– psychische und emotionale Faktoren wie Angst, Stress 
und Anspannung können die Schmerzwahrnehmung er-
heblich verstärken.

Ein zentraler Erklärungsansatz ist die Gate-Control-Theo-
rie von Melzack und Wall (1965). Sie beschreibt, dass das 

Rückenmark wie ein Tor funktioniert, das Schmerzsignale 
entweder passieren lässt oder blockiert. Positive Emotio-
nen, Berührung, Wärme, Vertrauen oder Entspannung 
können dieses „Tor“ schließen – Angst, Stress und De-
pression öffnen es.

Damit rückt ein entscheidender Einflussfaktor in den Vor-
dergrund: der Stress:

Stress – der Verstärker des Schmerzes

In unserer modernen Gesellschaft ist Stress ein ständi-
ger Begleiter. Akuter Stress aktiviert den Körper, macht 
wach und leistungsfähig. Chronischer Stress jedoch führt 
zu einem Dauerzustand erhöhter Anspannung und hor-
moneller Dysbalance.

Die Ausschüttung von Adrenalin, Noradrenalin und Cor-
tisol steigert kurzfristig Energie und Wachsamkeit, lang-
fristig jedoch führt sie zu Erschöpfung, Entzündungen, 
Immunschwäche und erhöhter Schmerzempfindlichkeit.
Die Psychoneuroimmunologie zeigt, dass Psyche, Ner-
ven-, Hormon- und Immunsystem eng miteinander ver-
knüpft sind. Emotionale Belastungen beeinflussen direkt 
die Immunabwehr und Schmerzverarbeitung – und um-
gekehrt.

Methoden wie Biofeedback, Herzratenvariabilitätsmes-
sung, Yoga oder Meditation fördern die innere Kohärenz 
von Atmung, Herzschlag und Blutdruck. Dadurch wird 
das autonome Nervensystem beruhigt, und die Schmerz-
verarbeitung normalisiert sich.

Doch warum reagieren die Menschen so unter-
schiedlich auf Schmerz? Was für eine Rolle spielt 
hier die Konstitution?

Die Bedeutung der Konstitution

Jeder Mensch bringt eine individuelle Konstitution mit 
– eine genetisch und seelisch geprägte Grundstruktur, 
die bestimmt, wie stark er auf äußere und innere Reize 
reagiert.

Ganzheitliche Schmerztherapie –  
Wege zur Heilung von Körper, Geist und Seele
von Kay Kämmerer

Kay Uwe Kämmerer,
Heilpraktiker

Seine  
Ausbildungsschwerpunkte: 
•	 Irisdiagnose
•	 Schmerztherapie



39

Schon Hippokrates unterschied zwischen vier Tempera-
menten (Sanguiniker, Phlegmatiker, Choleriker, Melan-
choliker).

Im Ayurveda finden wir eine vergleichbare Einteilung in 
die drei Doshas:
•  Vata (Bewegung, Nervensystem) – neigt zu Unruhe, 
Schmerzen, Schlaflosigkeit.
•  Pitta (Stoffwechsel, Feuer) – neigt zu Entzündungen, 
Reizbarkeit, Kopfschmerzen.
•  Kapha (Stabilität, Wasser und Erde) – neigt zu Trägheit, 
Verschleimung, Gelenkbeschwerden.

Das Wissen um die Konstitution ermöglicht eine geziel-
te und individuelle Schmerztherapie, die Ernährung, Le-
bensstil, Bewegung und mentale Balance einschließt.

Was kann nun helfen, um das Ziel der ganzheitlichen 
Schmerztherapie zu erreichen? Ein hilfreiches diagnosti-
sches Verfahren, ist die Iridologie.

Grundidee der Iridologie

Zuerst muss man verstehen, was die Iridologie ist:

Die Iris wird als Spiegel des gesamten Körpers gesehen. 
Unterschiede in Färbung, Muster, Linien, Flecken oder 
Strukturveränderungen geben Aufschluss über den Ge-
sundheitszustand, die Veranlagungen und mögliche Be-
lastungen.

Die Iris wird in verschiedene Zonen (Zoneneinteilungen) 
aufgeteilt, die bestimmten Organen, Systemen oder Kon-
stitutionstypen zugeordnet werden.

Konstitution (genetische Anlage)

Diese stellt die Grundveranlagung des Stoffwechsels, des 
Nervensystems und der Reaktionsfähigkeit dar.
Schmerzempfinden, Schmerzschwellen und Anfälligkeit 
für bestimmte Schmerzformen      (z. B. muskuloskeletal, 
entzündlich) werden in Zusammenhang mit Iriszeichen 
diskutiert.
Typischer Gedanke: Eine bestimmte Irisstruktur oder 
Farbgebung widerspiegelt die energetische Konstitution 
und damit die Art, wie der Organismus Stress, Belastung 
oder Verletzungen verarbeitet.

Disposition (Veranlagung)

Disposition bezieht sich auf angeborene oder früh erwor-
bene Prädispositionen für bestimmte Beschwerden oder 
Erkrankungen, auch für Schmerzsyndrome.
Iridologen sehen z. B. Vorzeichen für erhöhte Schmerz-
anfälligkeit, vermehrte Entzündungsneigungen oder eine 
Tendenz zu bestimmten Schmerztypen (z. B. chronische 
versus akute Schmerzen) anhand von Iriszeichen.

Diathese (Schmerz- und Belastungslehren-
Kontext)

Diathese als allgemeines Krankheits-/Schmerzveranla-
gungs-Konzept: Veranlagung zu Überempfindlichkeiten, 
erhöhten Entzündungsreaktionen oder zu Dysbalancen 
im Nervensystem.

Ziel wäre, durch irisbasierte Hinweise Prävention oder in-
dividuelle Behandlungswege abzuleiten (z. B. Ernährung, 
Entgiftung, Lebensstil).

Und wie betrachtet die Iridologie den Schmerz?

Schmerz im Kontext zur Iridologie

Schmerz wird nach iridologischer Vorstellung oft nicht 
nur als Symptom einer Organstörung gesehen, sondern 
als Ausdruck einer gesamten energetischen Balance oder 
Disharmonie, die sich in der Iris widerspiegelt.

Behandlungsvorschläge aus der iridologischen Praxis 
können Empfehlungen zu Ernährungsumstellung, Nah-
rungsergänzung, Entgiftungsmaßnahmen oder komplex-
homöopathische Therapien umfassen, basierend auf der 
irisdiagnostischen Zuordnung.

Ein weiterer zentraler Faktor, den man in diesem Zu-
sammenhang betrachten muss, ist der Stoffwechsel:

Schmerz und Stoffwechsel – die Rolle der Säu-
ren und Mikronährstoffe

Viele chronische Schmerzpatienten leiden unter einer la-
tenten Azidose, einer schleichenden Übersäuerung des 
Gewebes.

Ein gestörter Säure-Basen-Haushalt hemmt den Zellstoff-
wechsel, verschlechtert die Sauerstoffversorgung und 
fördert Entzündungsprozesse.

Eine basenüberschüssige Ernährung, reich an Gemüse, 
Kräutern, Wasser und Mineralstoffen, unterstützt die 
Grundregulation von Zelle und Matrix.

Wichtige Mikronährstoffe in der Schmerzregulation sind 
u. a. Vitamin B-Komplex (B1, B6, B12), Magnesium, Zink, 
Selen und Alpha-Liponsäure. Sie stabilisieren das Ner-
vensystem, fördern die Regeneration geschädigter Ner-
ven und unterstützen die Entgiftung.
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Darauf aufbauend werden in der Praxis verschiede-
ne ganzheitliche Methoden eingesetzt:

Ganzheitliche Therapieansätze

In der biologischen Schmerzmedizin steht nicht die Un-
terdrückung des Schmerzes im Vordergrund, sondern die 
Wiederherstellung der körpereigenen Balance. Bewährt 
haben sich dabei:

•	 Aschner-Verfahren: Ausleitende Methoden wie 
Schröpfen, Blutegeltherapie, Baunscheidtismus und 
Kantharidenpflaster regen die Durchblutung, Entgif-
tung und den Lymphfluss an.

•	 Neuraltherapie: Durch Injektion von Lokalanästhetika 
werden Störfelder im Nervensystem reguliert.

•	 Infusions- und Injektionskonzepte wie die „Matrix-
Reinigungskur“ fördern die Entsäuerung und Zellrege-
neration.

•	 Manuelle Verfahren: Dorn- und Breuss-Methode, Rol-
fing oder Azidose-Massage lösen Blockaden und Span-
nungen.

•	 Hypnose und Progressive Muskelentspannung redu-
zieren Schmerzempfinden durch Entkopplung emotio-
naler Muster.

•	 Akupunktur und Chinesische Medizin harmonisieren 
das Qi (Lebensenergie) und gleichen Yin und Yang aus.

•	 Siener-Therapie (moderne Reflexzonentherapie) nutzt 
die somatotopische Projektion auf Hände und Füße.

Diese Methoden lassen sich kombinieren und individuell 
anpassen. Ziel ist immer die Reaktivierung der Selbstre-
gulation.

Damit wird deutlich, Schmerz ist mehr als eine Ner-
venreaktion:

Schmerzgedächtnis und Heilung  
auf neuronaler Ebene

Neurowissenschaftliche Studien belegen, dass chroni-
scher Schmerz die Repräsentation betroffener Körper-
areale im Gehirn verändert. Diese „Umbauten“ im sen-
sorischen Cortex führen dazu, dass Schmerz auch ohne 
äußeren Reiz empfunden werden kann.
Doch das Gehirn bleibt plastisch – durch gezielte The-
rapie (Bewegung, Achtsamkeit, Visualisierung, Prothe-
sen-Feedback) kann die Schmerzrepräsentation wieder 
normalisiert werden. Heilung bedeutet hier, neuronale 
Verknüpfungen neu zu gestalten.

Schmerz als multidimensionales Geschehen

Schmerz ist nicht allein ein physiologisches Signal, son-
dern Ausdruck komplexer Wechselwirkungen zwischen 
Körper, Psyche und Umwelt. In der ganzheitlichen 
Schmerztherapie werden neben somatischen auch ener-
getische, emotionale und konstitutionelle Faktoren be-
rücksichtigt. Diese integrative Sichtweise erlaubt eine 
ursachenorientierte Behandlung, die auf Regulation und 
nicht allein auf Symptomkontrolle abzielt.

Neurophysiologische, energetische und psychoso-
matische Grundlagen

Das Schmerzerleben entsteht aus einer Balance zwischen 
Nozizeption, vegetativer Regulation und emotionaler 
Verarbeitung. 
Energetische Dysbalancen – wie Blockaden in den Meri-
dianen oder Störungen der Leber-Galle-Achse – können 
zur Chronifizierung beitragen. 
Psychosomatisch betrachtet, steht Schmerz häufig im 
Zusammenhang mit unverarbeiteten Emotionen oder 
unterdrückter Durchsetzungskraft.

Schmerztyp                                             Pathophysiologie Therapie Psyche

Schmerztyp Pathophysiologie Therapieansatz Psychischer Bezug

Spannungskopfschmerz Muskuläre  
Dysbalance,  
vegetative Überreizung

Akupunktur,  
Entspannung,  
Magnesium

Überlastung,  
Leistungsdruck

Migräne Neurovaskuläre  
Dysregulation

Mikronährstoffe,  
Homöopathie,  
Stressabbau

Kontrollthemen,  
Perfektionismus

HWS-Syndrom Degenerative oder  
funktionelle Blockaden

Manuelle Therapie, Neu-
raltherapie

Lastentragen,  
Verantwortung

Fibromyalgie Zentrale Sensibilisierung Bewegung, Vitamin D, 
B-Vitamine

Emotionale Erschöpfung, 
Selbstwertthemen
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Fallbeispiele aus der Praxis

Fall 1: Patientin (58 J.) mit chronischer Cholelithiasis und 
vertebragenem Spannungskopfschmerz. 
•  Unter homotoxikologischer und phytotherapeutischer 
Behandlung (Carduus marianus, Cuprum Injektopas, 
•  Akupunktur Le/Gb) deutliche Besserung innerhalb von 
3 Wochen. 
•  Parallel Gewichtsregulation und Entlastung der Leber-
Galle-Achse.

Fall 2: Patient (52 J.) mit chronischem Zervikobrachialsyn-
drom und nitrosativem Stress. 
•  Vitamin-C-Hochdosistherapie, 
•  Thiogamma-Infusionen und 
•  Neuraltherapie und 
•  gezielte Mikronährstofftherapie führten zur deutlichen 
Schmerzreduktion und vegetativen Stabilisierung.

Fazit – Der Mensch im Mittelpunkt

Ganzheitliche Schmerztherapie bedeutet, den Menschen 
in seiner Gesamtheit zu sehen:

Nicht nur das Symptom, sondern auch seine Geschichte, 
seine Lebensweise, seine Emotionen und seine seelische 
Widerstandskraft.

Heilung entsteht dort, wo Körper, Geist und Seele wieder 
in Einklang kommen – durch Entgiftung, Entspannung, 
Ernährung, Bewegung, Bewusstheit und die Rückverbin-
dung zum inneren Gleichgewicht.

Der Schmerz kann dann wieder das werden, was er ur-
sprünglich war: ein weiser Lehrer auf dem Weg zur Ge-
sundheit.

Jede Schmerzerkrankung besitzt eine seelische und 
symbolische Komponente. Beispielsweise stehen Schul-

terbeschwerden häufig für das Thema ‚Lasten tragen‘, 
während ein Tennisellenbogen auf nicht gelebte Durch-
setzungskraft hinweisen kann. Die Integration psychothe-
rapeutischer und achtsamkeitsbasierter Ansätze vertieft 
den Heilungsprozess.

Die moderne Schmerzmedizin steht an der Schnittstel-
le zwischen Naturwissenschaft und Ganzheitsmedizin. 
Schmerz darf nicht als isoliertes Symptom betrachtet 
werden, sondern als Ausdruck eines gestörten neurona-
len, hormonellen und immunologischen Gleichgewichts.

Ein integratives Therapiekonzept, das biochemische Re-
gulation, neurovegetative Stabilisierung, psychische Ba-
lance und konstitutionelle Faktoren einbezieht, bietet 
den nachhaltigsten Ansatz zur Schmerzreduktion.

Die Kombination aus naturheilkundlichen Ausleitungs-
verfahren, Mikronährstoffmedizin, Bewegungstherapie 
und neuropsychologischen Interventionen zeigt, dass 
ganzheitliche und wissenschaftliche Ansätze keine Ge-
gensätze, sondern sich ergänzende Dimensionen einer 
modernen Schmerztherapie darstellen.
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Mikronährstoffempfehlungen bei chronischen Schmerzen

Mikronährstoff Funktion Dosierungsempfehlung

Magnesium Muskelentspannung,  
Nervenstabilisierung

300–600 mg/Tag

Vitamin D3 Immunmodulation,  
Schmerzlinderung

2000–5000 IE/Tag

Coenzym Q10 Zelluläre Energieproduktion 100–200 mg/Tag

Vitamin C Antioxidativ,  
entzündungshemmend

2–5 g  i.v. oder oral

B-Komplex Neurotropher Effekt nach Bedarf kombiniert
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Einleitung

Wir alle schreiben.
Wir schreiben Einkaufslisten.
Wir schreiben Plus- und Minuslisten, um uns für Produkt-
käufe oder Lebensentscheidungen zu entscheiden.
Wir schreiben, um eine neue Stelle anzufangen – oder um 
sie wieder zu kündigen.
Und wir schreiben, um uns mitzuteilen.
Was wir jedoch noch viel zu selten nutzen, ist Schreiben 
als Mittel zur Regulation.
Schreiben, um uns in einen Zustand von gefühlter Sicher-
heit, innerer Größe und Wohlbefinden zu bringen.

Genau darum geht es in diesem Artikel.

Das Nervensystem verstehen

Bevor wir aber zu diesem angenehmen Zustand der inne-
ren Stabilität und gefühlten Stärke zurückkommen, müs-
sen wir erst einmal erkennen, dass wir dort nicht mehr 
sind.
Und dann stellt sich die Frage: Wo sind wir denn dann, 
wenn wir nicht mehr dort sind?

Dank Stephen Porges wissen wir seit der Veröffentlichung 
der Polyvagal-Theorie, dass unser Nervensystem drei Ner-
ven hat, die zu unterschiedlichen Zuständen führen.

Zum einen den dorsalen Vagus.
Er ist immer dann aktiv, wenn wir uns innerlich klein füh-
len, Gedankenkreisen haben, Schuldgefühle oder Scham 
erleben, wenn wir traurig sind, wenn wir Ängste haben 
und wenn uns die Energie zu allem fehlt.

Dann gibt es den Sympathikus.
Er gibt uns ganz viel Energie – manchmal allerdings ein 
bisschen zu viel.
Dann fühlt es sich chaotisch an, wir sind hibbelig.
Wir können wütend sein, wir können aktiv sein, wir kön-
nen aber auch Grenzen verteidigen.

Manchmal geht es so weit, dass wir Brücken einreißen und 
über unser Umfeld hinwegwalzen, wie eine Furie.

Und der dritte Nerv ist der ventrale Vagus.
Hier sind wir angekommen, wo wir sein wollen:
In unserer Mitte, stabil, im Vollbesitz unserer erwachse-
nen Ressourcen, fähig, Freude und Liebe zu empfinden.

Um das noch ein wenig zu vertie-
fen, schauen Sie gerne dazu in mein 
Video rein:  
Der Körper als Schlüssel zur Psyche 
https://www.youtube.com/
watch?v=DucULsccY1Q&t=1s

Wann wir Regulation brauchen

In der Regel benötigen wir nur dann Regulation, wenn 
wir in einem dieser Zustände feststecken und nicht mehr 
aus eigener Kraft herausfinden.
Also dann, wenn wir uns unruhig fühlen, innerlich blo-
ckiert sind oder das Gefühl haben, nicht mehr heraus-
zukommen.

Aus meiner Erfahrung in der Klientenarbeit ist es meist 
der dorsale Zustand, der uns stärker quält.
Denn wenn wir sympathikoton sind, haben wir zumin-
dest Energie.
Wir fühlen uns in der Regel nicht schwach.
Das ist oft noch besser zu ertragen.

Was deutlich schwerer wiegt, ist dieses düstere innere 
Loch, das uns schwächt und gleichzeitig anfällig macht 
– für Selbstzweifel, für Rückzug, für das Gefühl von Aus-
geliefertsein.

Aus diesem Grund zeige ich Ihnen in diesem Artikel, wie 
ich mit Klienten arbeite, um durch Schreiben aus genau 
diesem Zustand herauszukommen.

Es gibt viele Möglichkeiten, aus diesem Teufelskreis aus-
zusteigen.
Ich persönlich gehe gerne den Weg des Wutbriefes, und 
den gebe ich meinen Klienten meist auch als therapeuti-
sche Hausaufgabe mit nach Hause.

Dabei geht es nicht darum, darauf zu warten, dass ich 
wütend werde, und dann zu schreiben.
Das geht auch – das nenne ich dann gerne die Wutwelle 
surfen - und das ist etwas, was sich dann sehr befriedi-
gend anfühlt, weil ein gefühltes Unrecht wieder ins Lot 
gerückt wird. 

Sondern es geht darum, aktiv einen Wechsel vom dorsa-
len Zustand in den Sympathikus anzustreben.

Christina Benner
Heilpraktikerin  
für Psychotherapie

Ihre
Ausbildungsschwerpunkte: 
•	 Heilpraktiker für Psycho-

therapie - Ausbildung
•	 Embodiment-Therapie 
•	 Narzissmus 
•	 Therapeutisches Schreiben
•	 Traumasensible  

Trauerbegleitung

Wutbriefe – warum es okay (und sogar gut!) ist, Dampf abzulassen 
von Christina Benner
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Vom Nervensystem her haben wir hier leider keine ande-
re Möglichkeit.

Das Konzept die Hierarchie des Nervensystems nach Deb 
Dana erklärt sehr anschaulich, dass wir nur über den 
Umweg des Sympathikus vom dorsalen Zustand wieder 
in den ventralen Zustand zurückkehren können – also in 
diesen wohligen, stabilen Zustand.

Und genau diesen Übergang kann man ein Stück weit an-
feuern und beschleunigen.

Das Positive daran ist:
Der Sympathikus ist der Nerv, der auch als Stress- oder 
Überlebensnerv bezeichnet wird, und er kann in einem 
Sekundenbruchteil aktiviert werden.

Das können wir nutzen, um uns mit hohem Tempo wieder 
nach oben, in eine bessere Stimmung und mehr innere 
Aufrichtung, zu katapultieren.

Nur böse Menschen sind wütend, oder?!

An dieser Stelle sehe ich bei einigen Klienten oft einen 
skeptischen Gesichtsausdruck.
Meistens bei den Frauen.

Denn wir haben gelernt:
Gute Mädchen zürnen nicht.
Sie sind nicht laut, nicht trotzig und nicht unangenehm.
Sie sind brav und angepasst.

Außerdem haben wütende Menschen häufig etwas Cho-
lerisches.
Etwas Unangenehmes, Aufdringlich-Dominantes.
Etwas Ekelhaftes.
Und genau das wollen wir nicht sein.

An dieser Stelle möchte ich gerne einen klaren Stopp set-
zen.

Das Ziel ist nicht, dass wir unsere Umwelt belästigen.
Nicht, dass wir zur Plage werden.

Nicht, dass wir eine unsichtbare Giftwolke erzeugen, die 
alle mit ins Verderben reißt.

Ganz im Gegenteil.
Durch das Schreiben wählen wir einen sicheren Rahmen, 
der nur für uns bestimmt ist und niemanden anderen tan-
gieren soll.

Regulation soll nie zu Lasten anderer gehen.
Regulation ist ein Akt der Selbstfürsorge und der Selbst-
verantwortung.

Mit dem Wutbrief beginnen

Wie kann das also jetzt klappen?
Ich ermuntere meine Klienten, sich in Rage zu schreiben.
Und gerne auch zu übertreiben.
Gerne auch heftige Worte zu benutzen, die wir im echten 
Leben niemals sagen würden.
Vielleicht noch nicht einmal denken.

Erlauben Sie sich, wirklich unzensiert, aggressiv, gemein 
zu schreiben.

In der Regel ist es so, dass Klienten mir beim nächsten 
Termin diese Briefe vorlesen.
Und ich muss innerlich enorm schmunzeln.
Weil sie ganz stolz berichten, wie sie so richtig aus der 
Haut gefahren sind.
Und die finalen Texte klingen für mich immer noch sehr 
handzahm.

Also an dieser Stelle eine wirklich herzliche Einladung:
Ziehen Sie mal so richtig vom Leder.
Schimpfen Sie.
Meckern Sie.

Aber – ganz wichtig – nicht in einer Haltung von:
Ich bin das Opfer und jetzt bruddel ich ein wenig  
vor mich hin.

Sondern aus einer Haltung von:
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Ich bin dominant.
Ich bin groß.
Und ich sag dir jetzt mal, wie die Welt aussieht. 
Und wenn du mir nicht zuhörst, dann ramm ich dich in 
den Boden.

Spüren Sie, dass das ein Unterschied ist?

Es geht hier nicht darum, Mimimi zu machen.
Es geht darum, wirklich in die Kraft zu kommen.

Dabei ist es auch nicht schlimm, wenn Sie dabei nicht 
wütend werden.
Das Ziel ist, einen Wutbrief zu schreiben – aber nicht, 
damit wir ärgerlich werden, sondern damit wir aktiver, 
sympathikotoner, also kraftvoller werden.

Und das ist am Anfang manchmal eine ganz schön zähe 
Sache.

Alles, was wir lernen, erzeugt in unserem Gehirn ein neu-
ronales Netz.
Wenn ich zum ersten Mal einen Füller in die Hand nehme 
und zum ersten Mal ein O schreiben möchte, dann ist das 
eine krakelige Angelegenheit.

Warum?
Weil es noch kein neuronales Netz gibt, noch keine Ner-
venverbindung im Gehirn, die weiß, wie die Muskeln in 
meiner Hand angesteuert werden müssen, damit ein 
schönes O entsteht.

Wenn ich aber zehn, zwanzig, dreißig Os gemalt habe, 
werden sie immer schöner.
Und wenn ich dann noch geschlafen habe und am nächs-
ten Tag weiter Os schreibe, werden sie noch schöner.

Denn über Nacht werden Lerninhalte im Gehirn noch ein-
mal neu verarbeitet und miteinander verlinkt.

Hätten Sie in der Grundschule beschlossen: Ein O ist gar 
nichts für mich,
könnten Sie heute keine Os schreiben. So siehts aus.
Genauso können Sie lernen, sich schriftlich wütend zu 
machen.
Also: üben, üben, üben.

Wutbrief ja, aber bloß nicht zum Monster mu-
tieren

Und schon höre ich wieder eine Klientin im Ohr mit dem 
nächsten Aber.

Aber wenn ich dann böse über einen Menschen schreibe 
und ihn dann treffe, dann habe ich mich ja richtig einge-
groovt in dieses Böse-Sein. Dann bin ich ja noch negativer. 
Dabei möchte ich die Situation mit dieser Person eigent-
lich klären und nicht noch böser sein.

Auch hier habe ich natürlich wieder Gegenargumente.

Tatsächlich ist es nämlich genau andersherum.

Wenn eine Person Sie nervt und Sie in einen dorsalen Zu-
stand bringt, und Sie es schaffen, in einen sympathikoto-
nen Zustand zu kommen, dann lassen Sie automatisch 
Druck ab.

Es ist nämlich enorm belastend, sich anderen Menschen 
gegenüber unterlegen zu fühlen.
Und es ist zusätzlich belastend, weil wir diesen Druck in 
unserem Umfeld oft nicht ablassen können.

Vielleicht handelt es sich um die Schwester des Mannes.
Vielleicht um die Schwiegermutter.
Vielleicht möchte zu Hause einfach niemand mehr hören, 
dass ich meine Tante nicht leiden kann.
Und, und, und.

Und genau hier liegt das Schöne am Schreiben:
Das Papier ist geduldig.
Wir können immer wieder das Gleiche sagen.
Und endlich, endlich werden wir dafür nicht kritisiert.

Und tatsächlich ist es dann genau umgekehrt.

Das hat eine Klientin sehr schön beschrieben.
Nachdem sie über mehrere Tage hinweg Wutbriefe ge-
schrieben und diesen inneren Druck abgelassen hatte, 
traf sie ihre Schwägerin wieder.

Und sie konnte ihr plötzlich wertschätzend begegnen.

Sie war selbst überrascht, weil ihr das in den fünf Treffen 
davor kein einziges Mal gelungen war.

Sie sehen also:
Wutbriefe zu schreiben hat noch mehr Vorteile.

Nicht nur, dass wir uns besser fühlen und manchmal so-
gar in einen humorvollen Text münden, sondern wir tun 
damit auch etwas für unsere zwischenmenschlichen Be-
ziehungen.

Bitte selbstfürsorglich bleiben!

Zu guter Letzt ist es mir noch wichtig, Ihnen mitzugeben, 
dass Sie bitte auf keinen Fall autoaggressiv schreiben.

Was meine ich damit?

Ja, es ist regulierend, wenn ich mich schriftlich über ande-
re erhebe, wenn ich zürne und auch ein bisschen gemein 
bin.
Es ist nicht regulierend, wenn ich das Ganze auf mich be-
ziehe.

Also zum Beispiel:
Mann bin ich blöd.
Das war ja klar, dass mir das passiert.
Immer bin ich …
Und so weiter.

Also: nicht autoaggressiv schreiben.
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Das ist eine der wichtigsten Regeln.

Und Sie müssen auch keine inneren Grenzen überschrei-
ten.
Wenn es Worte, Aussagen oder Verhaltensweisen gibt, 
die Sie wirklich nicht mögen, dann lassen Sie diese im 
Moment beiseite.

Vielleicht möchten Sie ja irgendwann einmal etwas davon 
ausprobieren und merken: Es ist gar nicht so schlecht.

Und wenn es doch schlecht ist: Sie dürfen jederzeit alles 
wieder beiseite lassen.

Das Ziel dieser Übungen ist nicht, dass Sie sich schlecht 
fühlen.
Das Ziel ist, dass es Ihnen besser geht. 
Dass Sie in Ihre eigene Verantwortung kommen und gut 
für sich sorgen können.
Dass Sie nicht in diesem negativen Zustand verharren, 
sondern wieder in Bewegung kommen.

Und dafür dürfen Sie sehr viele unterschiedliche Mittel 
ausprobieren.

Neben all dem hat therapeutisches Schreiben noch vie-
le weitere Vorteile – vor allem dann, wenn Sie es hand-
schriftlich machen.

Ich gebe Ihnen dazu noch einen 
Link, in dem das alles noch einmal 
zusammengefasst ist:  
Therapeutisches Schreiben 
https://www.youtube.com/
watch?v=dbMroe3PfhA&t=140s 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß, Freude und Regulation 
beim schriftlichen Ausprobieren.

Geben Sie bitte nicht zu schnell auf.
Vielleicht dauert es einen Moment, bis Sie hineinkom-
men.

In solchen Fällen sage ich meinen Klienten immer:
Wenn Sie am Boden sind und eine Freundin anrufen, da-
mit es Ihnen besser geht –
wie lange muss dieses Telefonat mindestens dauern?

Genauso lange muss mindestens Ihre Schreibeinheit 
sein.

Und vielleicht ist das am Anfang deutlich länger.
Aber wenn Sie das üben, wird es immer kürzer.

Ich kann mich mittlerweile in unter fünf Minuten aus 
einem sehr tiefen Loch herausschreiben.
Und das wäre nicht so, hätte ich es nicht immer und 
immer wieder geübt.

Und wenn es mir gelingt,
dann wird es Ihnen definitiv auch gelingen.

Ich wünsche Ihnen ganz viel Freude beim Entdecken 
Ihrer Wutbriefe.

Ihre
Christina Benner

Wutbrief-Checkliste
⃝  Schreiben Sie handschriftlich, wenn möglich.

⃝  Schreiben Sie für sich, der Brief wird nicht ver   

schickt.

⃝  Ziel ist Aktivierung, nicht „richtig fühlen“.

⃝  Erlauben Sie sich Übertreibung, Deutlichkeit 

und heftige Worte.

⃝  Schreiben Sie dominant, groß, aufgerichtet – 

nicht jammernd.

⃝  Kein Opfermodus, kein „Mimimi“.

⃝  Nicht autoaggressiv schreiben (keine Abwer-

tung gegen sich selbst).

⃝  Überschreiten Sie keine inneren Grenzen, las-

sen Sie Unstimmiges weg.

⃝  Bleiben Sie dran: Zeit > Intensität.

⃝  Beenden Sie das Schreiben, wenn Sie sich  

kraftvoller fühlen als zuvor.
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Die Arbeit als Berater oder Therapeut bedeutet, Men-
schen in Phasen zu begleiten, in denen sie Orientierung, 
Mut und neue Perspektiven brauchen. Oft liegen die 
Antworten bereits in ihnen selbst. Sie sind nur verdeckt 
durch Gewohnheiten, alte Muster, Selbstzweifel oder 
ein Geflecht aus widersprüchlichen Gedanken. Mentales 
Training hilft, in diesen Momenten wieder den Zugang zu 
inneren Ressourcen zu finden und aus dem Nebel heraus-
zutreten.

Mentale Techniken sind nicht abstrakt oder kompliziert. 
Sie sind konkret. Alltagsnah. Und überraschend kraftvoll. 
Viele davon lassen sich sofort einsetzen: in der Praxis, in 
Gruppen, im Coaching oder für die eigene Selbstklärung.
In diesem Beitrag möchte ich zwei meiner wirkungsvolls-
ten Methoden vorstellen, die ich seit vielen Jahren selbst 
anwende und in meiner Mental Coach Ausbildung unter-
richte: das Lebensrad und die Disney Methode. Beide ver-
einen Tiefgang und Struktur, beides etwas, das Klienten 
in Veränderungsprozessen brauchen. Wer möchte, kann 
direkt beim Lesen mitmachen und die kraftvolle Wirkung 
testen. 

Das Lebensrad: Innere Landkarte für Klarheit und Verän-
derungen:

Das Lebensrad ist ein Klassiker der Coachingarbeit. Und 
gleichzeitig wird es immer wieder unterschätzt. Richtig 
angeleitet wird es zu einem präzisen diagnostischen und 
motivierenden Instrument, das Klarheit schafft, blinde 
Flecken sichtbar macht und Veränderungsenergie weckt.

So funktioniert das Lebensrad:

Das Lebensrad besteht aus 8 Lebensbereichen, zum Bei-
spiel:

	- Gesundheit
	- Beruf
	- Familie
	- Partnerschaft
	- Freundschaften
	- Persönliches Wachstum
	- Finanzen
	- Freizeit

Jeder Bereich wird auf einer Skala von 0 (sehr unzufrie-
den) bis 10 (absolut erfüllt) bewertet. Das dadurch ent-
stehende Bild wirkt wie ein kleines persönliches Röntgen: 
Wo fließt Energie? Wo fehlen Kraft und Stabilität? Wo gibt 
es große Diskrepanzen?

Mach mit und erstelle dein persönliches Lebensrad. 

Nimm dir einen Moment und bewerte jeden Bereich in-
tuitiv. Schreibe spontan eine Zahl daneben. Dann stelle 
dir folgende Fragen:

•	 Welcher Bereich ruft mich am stärksten?
•	 Wo ist der Unterschied zwischen dem, was ich lebe, 

und dem, was ich mir wünsche, besonders groß?
•	 Was würde sich verändern, wenn ein einziger Bereich 

nur um einen Punkt steigen würde?
•	 Und: Welcher Schritt wäre ganz konkret möglich – 

heute?

: 

Neue Wege im Denken öffnen 
Mentale Techniken für Klarheit, innere Stärke und Veränderung:
Maraica Pfannendörfer

Maraica Pfannendörfer
Heilpraktikerin

Ihre  
Ausbildungsschwerpunkte: 
•	 Kognitive Verhaltens- 

therapie 
•	 Kognitive Verhaltensthera-

pie: Vertiefungsthemen:
•	 Arbeit mit dem Inne-

ren Kind
•	 Sinnesmodalitäten-

arbeit
•	 Schlafstörungen gezielt 

behandeln
•	 Sinnesmodalitäten-

arbeit
•	 Der sokratische Dialog im 

Detail
•	 Bindungs- und Entwick-

lungs-trauma 
•	 Mentalcoach
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Viele Klienten erleben hier zum ersten Mal seit langem 
ein Gefühl von Ordnung. Und: Motivation. Weil sie sehen, 
dass Veränderung nicht überwältigend sein muss. Ein 
kleiner Schritt reicht oft, um das ganze Rad wieder in Be-
wegung zu bringen.

Die Disney Methode: Lösungen entwickeln wie ein krea-
tives Denkstudio:

Die Disney Methode wurde ursprünglich von Robert Dilts 
beschrieben und geht auf Walt Disney zurück, der für sei-
ne Visionen drei sehr unterschiedliche Räume geschaffen 
hatte: den Träumer, den Realisten und den Kritiker.

Diese drei Perspektiven erlauben es, aus Problemen aus-
zusteigen und stattdessen in kreative, strukturierte Lö-
sungsprozesse einzutauchen. Die Methode eignet sich 
hervorragend für Klienten, die feststecken, sich verzet-
teln, sich überfordern oder sich von inneren Zweifeln sa-
botieren lassen.

Die drei Rollen

1. Der Träumer  
Hier darf alles möglich sein. Groß denken. Weit denken. 
Ohne Grenzen.  

Fragen: Was wünsche ich mir wirklich? Wie würde es aus-
sehen, wenn alles ideal laufen würde? Welche Vision be-
rührt mich?

2. Der Realist  
Der Realist übersetzt die Vision in konkrete Schritte.  
Fragen: Was brauche ich, um das umzusetzen? Wel-
che Ressourcen stehen mir zur Verfügung? Welche drei 
Schritte kann ich als erstes gehen?

3. Der Kritiker  
Der Kritiker ist kein Saboteur. Er ist ein Qualitätsprüfer.  
Fragen: Was könnte schiefgehen? Was fehlt noch? Was 
muss angepasst werden, damit der Plan stabil ist?
Die Reihenfolge ist entscheidend: Erst träumen. Dann pla-
nen. Dann prüfen.

Mach mit: Mini-Disney-Session

Wähle ein Thema.  

Schritt 1 – Träumer: Schreibe drei Sätze, wie es aussehen 
würde, wenn es richtig gut gelingt.  
Schritt 2 – Realist: Notiere die drei ersten Schritte, die du 
gehen kannst.  
Schritt 3 – Kritiker: Was musst du verbessern oder vor-
bereiten?

Warum mentale Techniken heute wichtiger sind denn je:
Viele Menschen verlieren im Alltag den Kontakt zu sich 
selbst. Mentale Techniken beruhigen, sortieren und stär-
ken die Fähigkeit, bewusst zu handeln statt im Autopilo-
ten zu reagieren.

Mentales Arbeiten transformiert … nicht durch Theorie, 
sondern durch Erleben.

In einer Mental Coach Ausbildung wird  fundiertes Wis-
sen, Selbsterfahrung und intensives Üben verbunden. Die 
Teilnehmer entwickeln Klarheit, Struktur, Haltung und die 
Fähigkeit, Menschen professionell zu begleiten.

Ein letzter Impuls

Manchmal reicht ein kleiner Schritt. Manchmal ein Per-
spektivwechsel. Mentales Arbeiten öffnet Wege zu Mut, 
Kreativität, innerer Ruhe und neuer Handlungsfähigkeit.
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Franziska ist 21 und berichtet ihrem Psychotherapeuten 
von starken Selbstzweifeln und einem geringen Selbst-
wertgefühl. Bereits in ihrer Jugend wurde sie in der 
Schule sehr oft beleidigt und gemobbt, von ihrer Klasse 
gemieden. Teilweise erniedrigten sie ihre Klassenkamera-
den oder triezten sie in den Pausen oder in der Freizeit. 
Einmal, so berichtet sie, wurde sie sogar geschlagen und 
getreten. Franziska bricht in Tränen aus und ihre Stimme 
stockt. Auch ihr Vorgesetzter ihrer ersten Anstellung be-
handelt die Klientin abschätzig und von oben herab. 
Ihr Therapeut hört ihr aufmerksam zu und notiert ein 
paar Schlagworte. Dann legt er seine Notizen beiseite, 
holt seine Brieftasche heraus und öffnet sie. „Wissen Sie, 
Franziska,“ sagt der Therapeut und holt einen 20-Euro-
Schein aus seiner Brieftasche. Er hält ihn hoch, damit sie 
ihn sehen kann. „Was denken Sie, wie viel dieser Schein 
wert ist?“ Franziska schaut ihn verwirrt an. „Naja, 20 Euro, 
natürlich.“ Der Therapeut knüllt den Schein zusammen, 
wirft ihn auf den Boden, tritt auf ihn, beleidigt ihn und 
hält ihn wieder hoch. „Und jetzt? Wie viel ist er wert?“ 
- „Immer noch 20 Euro?“ antwortet sie unsicher. Er glät-
tet den Schein wieder und zeigt ihn ihr. „Richtig. Egal, was 
ich mit diesem Schein gemacht habe – ob ich ihn zerknül-
le, beschmutze oder ihn sogar auf den Boden werfe und 
drauftrete – sein Wert bleibt gleich“. Er schaut sie an und 
sagt: „Genauso ist es mit Ihnen, Franziska. Egal, was in der 
Vergangenheit passiert ist oder wie andere Sie behandelt 
haben – Ihr Wert bleibt unverändert. Sie sind wertvoll 
und wichtig, unabhängig von den Erfahrungen, die Sie ge-
macht haben. Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten, 
dass Sie das wieder erkennen.“ 

Jörg ist 48 Jahre alt und selbstständiger Dozent. Aufgrund 
seiner Selbstständigkeit muss er viele Aufträge anneh-
men und bearbeitet zahlreiche Projekte gleichzeitig. In 
einer Supervisionssitzung thematisiert er, wie überlastet 
er ist und dass er vor der Entscheidung steht, einen grö-
ßeren Auftrag bei einem Bildungsträger anzunehmen. 

Die Supervisorin bittet Jörg aufzustehen, und holt ver-
schiedene Beutel und Rucksäcke aus einem Schrank. Sie 
fordert ihn auf, seine einzelnen Aufträge und Projekte zu 
beschreiben. Für jedes Arbeitspaket packt sie Bücher aus 
ihrem Regal in einen Beutel und hängt ihn Jörg um. Mit 
jedem weiteren Projekt kommt eine zusätzliche Tasche 
mit Büchern dazu. Für das neue Großprojekt packt sie 
einen Rucksack und steckt über zehn Bücher hinein, be-
vor sie ihn Jörg in die Hand drückt. Er beginnt, leicht zu 
straucheln, seine Standfestigkeit leidet unter der enor-

Impact-Techniken in Beratung und Therapie
Mit kleinen, kreativen Mitteln große Wirkungen erzeugen
von Sandro Hänseroth

Sandro Hänseroth  
Dipl. Sozialarbeiter, Sozialpä-da-
goge (FH), Systemischer und 
psychologischer Berater,   
Supervisor und Dozent 
Seine   
Ausbildungsschwerpunkte: 
•	 Psychologische Beratung / 

Lebensberatung
•	 Systemische Beratung und Coa-

ching (Grundkurs / Aufbaukurs)
•	 Systemisch-integrative Paarbe-

ratung / Paartherapie
•	 Systemische Biografie-  

und Erinnerungsarbeit
•	 Systemische Supervision  

und Coaching
•	 Systemische Pädagogik (Arbeit 

mit Kindern und Jugendlichen)
•	 Onlinetools in Beratung  

und Therapie
•	 Impact-Techniken in Beratung 

und Therapie

Nice to know

Der Begriff „Impact-Technik“ wurde vor allem von 
Danie Beaulieu geprägt. Sie definierte eine Impact-
Technik in ihrem Buch „Impact-Techniken“ 2004 so: 
„Impact-Techniken nutzen die symbolische Kraft ein-
facher Objektive, um abstrakte Ideen und komplexe 
Schwierigkeiten in klare, konkrete, einfach-intelli-
gente Metaphern zu verwandeln. Multisensorische 
Aktivierung führt zur höchstmöglichen Wirkung je-
der Intervention“
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men Last – Jörgs Knie werden immer weicher und sein 
Blick angestrengter. Irgendwann reicht Jörgs Kraft nicht 
mehr, und er legt intuitiv drei Taschen und Beutel ab, die 
über seiner Schulter hingen. 

Seine Supervisorin fragt ihn: „Was glauben Sie, wie lange 
können Sie die vielen Projekte tragen, ohne krank zu wer-
den?“ Jörg schweigt und denkt an seine Familie, an seine 
Tochter. Eine Träne steigt ihm ins Gesicht und er sagt: „Ich 
muss dringend etwas ändern, das ist mir gerade bewusst 
geworden.“ 

Vielleicht stehst auch du gerade vor einer besonders 
schweren Herausforderung – so wie Franziska oder Jörg. 
Du kannst dir diese Schwierigkeit, das Problem oder die 
kritische Situation kurz vor deinem inneren Auge vor-
stellen und dann einen Punkt in deine offene Handfläche 
zeichnen. Wenn du diesen Punkt nun auf deiner Hand 
siehst, hast du eine direkte Assoziation zu deinem Pro-
blem. Gleichzeitig siehst du das Verhältnis des Punktes 
zum Rest deiner Handfläche. Die Möglichkeiten sind im-
mer größer als das Problem selbst – die Frage ist, worauf 
du deinen Fokus legst. Der Fokus unserer Aufmerksam-
keit und Wahrnehmung schafft Erleben und Realität, je 
nachdem, worauf du dich (selektiv) konzentrierst. Die 
Energie folgt immer der Aufmerksamkeit („energy flows 
where attention goes“). Bereits diese kleine Technik und 
ihre Erklärung kann in nahezu jeder Beratungssituation 
eingesetzt werden. Auch deine Finger können für die ver-
schiedenen Problemfelder in deinem Leben stehen. Doch 
neben all diesen Herausforderungen gibt es die Räume 
zwischen deinen Fingern, ohne die deine Hand nicht 
funktionieren würde. Es braucht immer beides – und 
trotzdem ist entscheidend, worauf du in deinem Leben 
den Fokus legst. Ganz nach dem Sprichwort von Matani: 
„Der eine sieht nur Bäume – Probleme dicht an dicht. Der 
andere sieht Zwischenräume – und das Licht.“ – so, wie 
bei deinen Händen. 

Diese kleinen spür- und erlebbaren Methoden verdeut-
lichen den Perspektivwechsel, den wir mit Impact-Tech-
niken ermöglichen können. Der 20-Euro-Schein, die Ruck-
säcke und Taschen und der Punkt auf deiner Hand haben 
eine Gemeinsamkeit: Sie beziehen den Körper und ein-
fache Mittel und Utensilien mit ein und bringen ein Prob-
lem ins Erleben. Dabei sind alle Sinne aktiviert und einbe-
zogen – und somit haben diese Techniken eine besonders 
nachhaltige Wirkung – einen Impact („Einfluss“, „Wucht“, 
„Einschlag“). Sie bleiben im Gedächtnis – sie verstärken 
ein Problem und ermöglichen aber auch einen direkten 
Lösungsimpuls für unsere Ratsuchenden. Besonders 
spannend dabei ist, dass der bewusste Verstand nicht 
zwingend notwendig ist – ein komplettes Erfassen des 
Problems ist auch nicht zwingend relevant und die Ratsu-
chenden reagieren relativ intuitiv auf das Erlebte. Impact-
Techniken bringen das Wesentliche auf den Punkt und 
nutzen einfachste Mittel (Alltagsgegenstände), um für 
komplexe Sachverhalte eine bestimmten Wirkung zu er-
zielen, Suchprozesse auszulösen, neue Ideen zu generie-
ren und die eigene Perspektive zu wechseln. Impact-Tech-
niken nutzen die symbolische Kraft einfacher Objekte, um 
abstrakte Konzepte und komplexe Herausforderungen in 

klare, greifbare und leicht verständliche Metaphern (er-
lebbare Bilder) zu verwandeln. Eine multisensorische Ak-
tivierung sorgt dafür, dass jede Intervention eine maxima-
le und eindrückliche Wirkung entfaltet. Charakteristisch 
für die Impact-Techniken ist die synergetische Integration 
verschiedener zeitgenössischer psychotherapeutischer 
Modelle, deren Techniken und Methoden miteinander 
kombiniert werden, obwohl sie normalerweise nicht mit-
einander in Verbindung stehen. Eine Impact-Technik ver-
wendet Gegenstände, Metaphern oder Aktionen, um ein 
aktuelles Thema oder Problem mit einer anderen Dimen-
sion zu verknüpfen. Impact-Techniken können unsere 
Ratsuchenden schnell zu Erkenntnissen, neuen Blickwin-
keln und Lösungsansätzen bringen – und somit Zeit und 
Energie in Beratung und Therapie einsparen.

Nice to know

Herkunft: Impact-Therapie (theoriegeleitete Kurz-
zeittherapie) wurde entwickelt von Ed Jacobs und 
Christiane Schimmel; im europäischen Raum wei-
terentwickelt von Danie Beaulieu. Grundlage sind 
dabei verschiedene Therapieformen: Integration der 
Grundlagen: Verhaltenstherapie nach Ellis, Trans-
aktionsanalyse (Eric Berne), Gestalttherapie (Fritz 
Pearls), „Reality Therapie“ (Blick auf das Hier und 
Jetzt – USA), Ressourcen- und Lösungsorientierung, 
systemischer Ansatz

Anna ist 24 Jahre alt, studiert Jura und ist Klientin bei 
einer psychologischen Beraterin. Sie hat oft Schwierig-
keiten, unangenehme Aufgaben zu erledigen, und schiebt 
diese immer wieder ungewollt und unbewusst Aufgaben 
und Tätigkeiten auf. Ihre Beraterin bemerkte dieses Mus-
ter und möchte ihr helfen, ihr prokrastinierendes Verhal-
ten zu erkennen, da Anna immer wieder Ausreden, Rela-
tivierungen und Ausflüchte formuliert. 

Die Beraterin gibt Anna eine 0,5-Liter-Glasflasche mit 
Wasser. „Halten Sie die Flasche so lange wie möglich, 
während wir miteinander sprechen“. Zunächst schüttelte 
Anna den Kopf, winkte ab und meinte, dass das doch ein-
fach sei. Doch während sie die Flasche immer länger hielt, 
spürte sie, wie das Gewicht mit der Zeit schwerer wurde. 
„Wie fühlen Sie sich jetzt?“, fragte die Beraterin nach drei 
Minuten. „Es wird schwieriger“, gestand Anna. Die Bera-
terin erklärte: „Das ist wie beim Prokrastinieren. Je länger 
wir eine Aufgabe aufschieben, desto belastender wird sie, 
obwohl die Aufgabe selbst gleich bleibt.“ 
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Anna begann zu verstehen: „Das Aufschieben lässt mich 
schlechter fühlen, als wenn ich es sofort erledige?“ „Ge-
nau“, bestätigte die Beraterin. „Sie erleben direkt die stei-
gende Belastung.“ Schließlich ließ Anna die Flasche auf 
den Tisch fallen und fühlte sich erleichtert und motiviert, 
ihre prokrastinierenden Muster endlich durchbrechen zu 
können. Durch diese Erfahrung konnte Anna ihr Problem 
klarer erfassen und leichter an Strategien und Lösungen 
arbeiten.

Impact-Techniken haben das Ziel, Ratsuchende aktiv in 
den Beratungs- oder Therapieprozess einzubeziehen. 
Die kleinen Methoden sind multisensorisch gestaltet, 
spre-chen also alle Sinne an, eröffnen eine ganzheitliche 
Erfahrung. Dies ermöglicht einen emotions- und erleb-
nisorientierten Zugang zu verschiedenen Anliegen wie 
Selbstwert, Überlastung oder Aufschieben (sowie vielen 
weiteren). Die einzelnen Methoden sind konkret und 
klar, was sie leicht verständlich und anwendbar macht. 
Durch den Ein-satz von Impact-Techniken wird eine Ver-
änderungsmotivation geschaffen, die es Hilfesuchenden 
ermöglicht, an ihren Zielen und ihrer persönlichen Ent-
wicklung zu arbei-ten. Besonders nützlich sind sie für 
diejenigen Klienten, zu denen Fachkräfte keinen guten 
Zugang finden, oder die selbst noch nicht genau wissen, 
worum es geht. Auch sehr „verkopften“ Klienten kann ein 
kreativer Zugang helfen, die Perspektive zu wechseln. Die 
Vorgehensweise ist dabei lösungsorientiert und fokus-
siert sich darauf, erwünschte Veränderungen zu fördern. 
Impact-Techniken lösen außerdem Emotionen aus, was 
eine tiefere Verbindung zu den bearbeiteten Themen 
schafft. 

Wenn Emotionen und Körpererfahrungen in Beratung 
und Therapie eine Rolle spielen, werden diese besser im 
Gedächtnis verankert. Manchmal reicht reden einfach 
nicht. Diese Arbeit erhöht die Veränderungsbereitschaft 
und verstärkt den Lerneffekt. Die emotionale Resonanz 
trägt dazu bei, dass Informationen nicht nur rational, 
sondern auch emotional verarbeitet werden. Impact-
Techniken unterstützen dabei, die wesentlichen Punkte 
einer Sitzung in den Mittelpunkt zu stellen. Sie ermutigen 
die Klientinnen, sich auf ihre Emotionen und Empfindun-
gen zu konzentrieren. Klienten erfassen über die Impact-
Techniken mögliche Ideen, Strategien oder Potenziale 
nicht nur kognitiv, sondern auch emotional und körper-
lich. Zudem werden sie im Alltag immer wieder an Lösun-
gen erinnert, wie zum Beispiel durch den 20-Euro-Schein, 
Rucksäcke und Taschen, einem Punkt auf der Hand oder 
einer Flasche Wasser. 

Nice to know

Impact-Techniken können wir übernehmen (siehe 
Literaturliste) oder selbst entwickeln. In jedem Fall 
können Alltagsgegenstände helfen, Beratung und 
Therapie kreativer zu gestalten – hierfür können 
wir eine Sammlung anlegen. Es gibt eine Vielzahl 
an Möglichkeiten für Utensilien, Gegenständen und 
Objekten für die Arbeit mit Impact-Techniken. Viele 
von diesen Dingen haben wir Zuhause liegen oder 
sie sind günstig erwerbbar. Die Objekte können aus 
diesen Bereichen kommen: Spielzeug, Büromaterial, 
Küchenutensilien, Bastelmaterial, Lebensmittel, Ge-
tränke, Gesundheit und Hygiene, Naturmaterialien, 
Sportartikel, Sonstiges usw.

Die einzelnen Impact-Techniken können verschiedene 
Gruppen von Klientel erreichen und sind für alle Arten 
von Problemen geeignet. Sie stärken die Beziehung zwi-
schen Beraterin/Therapeutin und Ratsuchenden und 
fördern das gegenseitige Verständnis. Darüber hinaus er-
möglichen sie eine sanfte und gezielte Bearbeitung von 
Themen. Veränderungen sind umfassend und spürbar im 
ganzen Körper. Auch die individuellen Lern- und Entwick-
lungsprozesse verbessern sich, sodass Klienten schneller 
Fortschritte machen. 

Die Wirkung dieser Techniken ist nachhaltig und beschleu-
nigt den gesamten Veränderungsprozess. Beratungen 
und Therapien werden durch ihren Einsatz lebendiger, 
kreativer und eindrücklicher. Impact-Techniken haben 
eine große Wirkmacht und prägen nachhaltig. Jedoch 
besteht die Gefahr, dass Beratung und Therapie durch 
die Impact-Techniken sehr direktiv werden können. Sie 
erfordern eine stabile Beziehung und ein gutes Arbeits-
bündnis. Die Anwendung sollte immer freiwillig sein und 
entsprechend gerahmt werden, zum Beispiel mit Fragen 
wie: „Darf ich Ihnen etwas Ungewöhnliches anbieten?“ 
oder „Ich hätte ein Experiment – wären Sie bereit, etwas 
Anderes auszuprobieren?“ Bei einem zu spielerischen 
Einsatz der Methoden könnten Ratsuchende sich zudem 
nicht ernstgenommen fühlen, weshalb ein sensibler Um-
gang mit den Techniken erforderlich ist. Zudem sollten 
die Ratsuchenden emotional stabil genug sein, um die 
Methoden zu verarbeiten. Die Liste der verschiedenen 
Impact-Techniken ist lang; viele finden sich in den Litera-
turempfehlungen und im Internet.

Den positiven Effekt von Impact-Techniken können wir 
auch selbst im Alltag einsetzen. Jeden Morgen könntest 
du eine Handvoll Bohnen in deine linke Hosen- oder Ja-
ckentasche stecken. Jedes Mal, wenn du etwas Schönes 
erlebst, Freude empfindest, einen Glücksmoment hast 
oder etwas dir ein Lächeln zaubert, nimmst du eine Boh-
ne heraus und steckst sie in die rechte Hosentasche. Am 
Abend kannst du sehen, wie oft am Tag dir etwas Gutes 
und Schönes wiederfahren ist. Diese einfache Übung för-
dert die selektive Wahrnehmung: Indem du aktiv auf das 
Positive achtest, schärfst du deinen Fokus für die guten 
Dinge im Leben, und die Anzahl der Bohnen wird von Tag 
zu Tag zunehmen. 
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