Embodiment for Queers
- Einfache kérpertherapeutische Interventionen zur sofortigen Anwendung

VLSP-Fachtagung April 2024 mit K* Stern (www.praxis-kstern.de)
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Wie kann Kérpertherapie unterstitzen?

* (Wieder)Aneignung des eigenen Korpers, sich von innen spiiren (Interozeption)

* Kreativmethode im Explorieren von diffus Spirbarem und (noch) nicht
Denkbarem oder Sprechbaren

* Die Gefuhlswelt ausbalancieren, das Nervensystem regulieren z.B. bei
* Minderheitenstress, Umgang mit Diskriminierungslast

* Geschlechtsdysphorie als ZwischenmalBnahme bei Wartezeiten bzw. stlitzende
Begleitung, bis somatische Mallihahmen umgesetzt werden kénnen oder ihre
Wirksamkeit zeigen

» Als Unterstitzung, die somatischen Veranderungen (insb. infolge von
Operationen) zu integrieren

* im Finden eines kreativen Umgangs mit korperlichen Begrenzungen

Giildenring & Stern 2021
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Polyvagal-Theorie von Stephen Porges (1994)

AR i
?\é"é{?’é\, * Sympathikus
J\{"V?l( * Parasympathikus

N ==e o
¢ )

I >

/I.

A

* Ventraler Vagusnerv
(,Beziehungsnerv®)

* Dorsaler Vagusnerv
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Autonomes Nervensystem: Polyvagal-Theorie

Lebenssituation

Ja, Gefahrlich:
Sympathikus

Kampf / Flucht
Eingeschrankt flihlen
Denken eingeschrankt

Bewertung:
gefahrlich?

Fihlen und Denken moglich
In Beziehung gehen, Kommunikation
Empathie, zugewandt sein, Hilfe, Trost

Erstarrung, Ohnmacht, Immobilisation
Kaum Fuhlen/Denken, eingefroren
abgespalten, Watte, Verwirrung
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Die autonome Hierarchie

ventral-vagaler Vagus
(Soziale Interaktion & Verbundenheit,
,Beziehungsnerv“)

200 Mio. Jahre

Sympathisches Nervensystem
(Mobilisierung)

400 Mio. Jahre

dorsal-vagaler Vagus _
(Immobilisierung) 500 Mio. Jahre

Jungstes System ist zuerst aktiviert, dann folgt hierarchische
Aktivierung. Zustandswechsel zuriick zum ventral-vagalen Zustand
geht es ebenfalls durch die Hierarchie-Leiter.

[ v |

sozial

sympathisch

mobilisiert

Kampf oder
Flucht

dorsal-vagal

immobilisiert

kollabiert
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Neurozeption & Co-Regulation

* Neurozeption: ,Erkennen ohne Gewahrsein, unter dem
Radar” statt Perzeption/bewusste Wahrnehmung

* Die Neurozeption geht der Wahrnehmung voraus: Der
Zustand meines ANS bestimmt, was ich denke und
erzahle...

Selbstregulation und Co-Regulation

(Verbindung, Signale der Sicherheit)
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Kbérperarbeit?




Mapping des eigenen Autonomen Nervensystems (nach Deb Dana)
Queerer Taschenanker fir stirmische Momente, S. 18-19
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http://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker

Spannungs-Skala
Queerer Taschenanker fir stirmische Momente, S.24-25

Spannungsskala

—+ 10

— -10

Uberspannung

Kontakt Fenster

Unterspannung

SOkAmid\mid\beM\igew

So kann ich mich aktivieren:

www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker
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Bsp. Ubungen aus dem Traumasensiblen Yoga
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Angst, Spannung, Panik Abbau von Ubererregung

Dissoziation Erden

Gleichgewicht verloren, Zentrieren
widersprichliche
Empfindungen

Hilflosigkeit Starkung

z.B. Bauchatmung

z.B. Berg-Haltung, Kontakt
FiiRe mit Boden

z.B. Drehung im Sitzen,

Bewegungen mit
Gewahrsein des
Korperzentrums

z.B. Langung der
Wirbelsaule, Beinheben,
Ubergang in Stand

Emerson 2011
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Zur Orientierung

* Alle Kérpertibungen aus dem Seminar konnt ihr machen, wenn ihr euch sicher damit fuhlt.

* Verweist fur tiefergehende Korperarbeit an entsprechende traumasensible und gendersensible
Menschen in eurer Region/online

Orientierungsfragen fiir andere Ubungen:
* (Inwieweit) Passt die Ubung/der Ansatz zu meinem Setting?

* Binich in Durchfiihrung und Begleitung ausgebildet und/oder habe ich ausreichend
(Selbst)Erfahrung mit der Ubung?

*
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Kbérperarbeit fur
Personen mit GI/GD
- Beispiele



Arbeitsblatter fur die Praxis
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https://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2021/11/MeineGeschlechtlichkeit.pdf
http://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2023/09/FacettenMeinerGeschlechtlichkeit_ZumAusdrucken_KStern2023.pdf
https://www.praxis-kstern.de/wp-content/uploads/2021/11/MeineGeschlechtlichkeit.pdf

Bei Interesse an den Beispielen einfach ansprechen:
kontakt@praxis-kstern.de
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