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Selbstwert
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Komponenten des Selbstwerts
-
Z {7 \

Fahigkeiten Kontakt Zugehaorigkeit
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Selbstwert und
Bewusstseinsstufen

E)

Transpersonal | Dezentrierung

ntegral Verantwortung (selbst und ander
Plural Empathie

Rational Abgrenzung

Mythisch Verbundenheit

Opportunistisch Dominanz

Magisch Geborgenheit

Instinktiv Symbiose
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prarational

Symbiotischer SW
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SW durch Dezentrierung

transrational
SW durch Verantwortung @ «—— »O
SW durch Empathie ® > O
rational SW durch Abgrenzung ‘ ‘ O
O
. O SW durch
./O Verbundenheit
prarational PN O
O @ SW durch Dominanz
[ .
?@O SW durch Projektion
Symbiotischer SW
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Abspaltung des Korpers
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Wachstum des Selbst durch
Grer erschreitung

W/

Kosmos

Spirituelle Ebene\ ——

Systemische Ebene Stabilisierungs-Ebene

Psychosomatische-Ebene
Psychodynamische Ebene
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Kampfer an vielen Fronten

Verleugnung des Schattens
Disziplinierung des Koérpers
Konkurrenz zum Mitmenschen
Ausbeutung der Umwelt
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Wellenmetapher

Wellenberg

GLUCK
Stabllitat

LEIDEN
Wandel

Wellental
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Wellenmetapher 1
Anpassung

SCHATTEN
= Groll
tlichtig = Krankung
beliebt Trauer
glicklich 4= Enttduschung
erfolgreich &= \/erlust
Immunisiert
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Wellenmetapher 2
Fithess

KORPER
4= Schmerz
. s &@m \/crletzbarkeit
leistungsfah .
Uberforderung
schnell
4= Altern
gesiing & \/erfall
schon
jung
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Emotionen
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Den ganzen Tag erzahlt der Bauch dem Kopf Gesancht
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Doppelte Informationsverarbeitung
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Korper
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Korperhaltungen als Stressreaktionen

Wachheit (nach Keleman)
Warnung
Drohung
Angst
Ergebenheit
Kollaps
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2-dimensionales Emotions-Schema

Positiv
A
Stolz Aggression
PASSIV < >  AKTIV
Trauer Angst
v
Negativ
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Aufdecken der Blockade
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Bearbeitung auf postrationalen Ebenen
T Tonglen-Meditation
| Verbundenheit & Verantwortung

P Pluralitat im Selbst und im Anderen / Empathie &
Ubertragung/Gegeniibertragung

| Abgrenzung (Schlagen)

Bearbeitung auf prarationalen Ebenen
Vertrauen & Verbundenheit
Selbstbehauptung & Dominanz

Magische Objekte und Rituale

N0 A

Symbiose und gehalten werden

Dirk Revenstorf, www.meg-tuebingen.de Selbstwert und Korpertherapie . 22



Basismodell der Korpertherapien

Rekapitulation\

Anpassung
Hypo-/Hypertonie
Hypo/-Hyp‘ertrophie

‘ Achtsamkeit ‘

Amplifikation Abnahme Entfaltung
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Funf Prozessfragen

1) Was siehst Du? (W)

2) Was fuhlst Du? (F)

3) Was denkst Du? (D)
4) Was mochtest Du? (H)
5) Was hindert Dich? (B)
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Manover im Gesprach

FUnf Prozessfragen
Satzvorgaben

Umkehrungen der Satzvorgaben
Amplifikationen

Korperliche Darstellung
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Selbstbegrenzungdbnehmen
(Abwehr) der korperlichen Blockade

*Keine Bedurfnisse Augen zu, Brustkorb zusammendrucken,
Hande oder Fif3en nach hinten festhalten

Miss-Nertrauenin der Schwebe sitzen

*Grandios sein Brustaufblasen, auf den Stuhl
eHarmonisieren an der Wand einengen, Kopfneigung verstarken
eSchwach sein auf den Boden Hocken,

eStarke vortauschen ohne Stuhl sitzen,
auf Zehenspitzen von vorn schubsen

sLoyalitat Niederdricken
«Selbstlberlastung von hinten anschubsen
Leisten wahrend des Redens auf der Stelle laufen
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Bedurftigkeit - Sonde

*Erwiinscht zu sein: ,Du bist willkommen“*
«Stabile Zuwendung zu erhalten:  ,Ich bin flr Dicht‘d
 Bestatigt werden: ,S0 wie Du bist, ist es in Ordnung”

_Ich bin stolz auf Dich*

*Versorgt zu werden: ,lch bin fur Dich da*™
sUnterstltzung zu erhalten: ,Ich bin ftr Dich da“
*Sich nicht unterordnen: ,S0 wie Du bist , ist es mli@ing™*

Sich nicht vereinnahmen lassen: ,So wie Du bist ,93hérdnung”

Geborgenheit: ,Du kannst es auf Deine Weise tun“*
*Beachtet zu werden: ,Du bist (mir) wichtig™
*Anerkennung: ,DuU musst nichts beweisen*

,Du hast genug getan®

Hirk- Revenstorf, www.meg-tuebingen.de Selbstwert und Korpertherapie . 27



Vielen Dank
fur Ihre Aufmerksamkeit

www.meg-tuebingen
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