Psychosomatik

Wenn der Koerper beginnt, das Unsichtbare sichtbar zu machen

Ein Artikel von Alina von Garais
Psychosomatik als tiefer Blick auf die Zusammenhaenge zwischen Koerper, Psyche,
Nervensystem und Lebenssituation.

Psychosomatik - wenn der Koerper beginnt, das Unsichtbare
sichtbar zu machen

Viele Menschen leben lange in der Vorstellung, dass Koerper und Seele zwei getrennte Bereiche
seien. Der Koerper tut weh, also sucht man die Ursache nur im Koerper. Die Stimmung sinkt, also
versucht man nur psychisch wieder stabil zu werden. Stress wird als "normal" hingenommen,
Erschoepfung als Schwaeche, und viele innere Konflikte bleiben unbeachtet, solange sie noch nicht
laut genug geworden sind.

Doch der Mensch funktioniert nicht in getrennten Schichten. Koerper, Psyche, Nervensystem,
Gefuehle, innere Konflikte und Lebensumstaende wirken staendig aufeinander ein.

Genau deshalb ist Psychosomatik so wichtig.

Psychosomatik bedeutet fuer mich nicht, Symptome kleinzureden oder koerperliche Beschwerden
einfach "auf die Psyche zu schieben". Im Gegenteil. Sie bedeutet, den Menschen tiefer und
vollstaendiger zu betrachten.

Denn oft beginnt der Koerper genau dort zu sprechen, wo ein Mensch sich selbst lange nicht mehr
gehoert hat.

Wenn der Koerper anfaengt, fuer das Innere zu sprechen

Nicht alles, was sich im Koerper zeigt, ist rein koerperlich entstanden. Und nicht alles, was seelisch
belastet, bleibt unsichtbar.

Viele Menschen tragen ueber Jahre inneren Druck, ungeloeste Konflikte, Angst, Ueberforderung,
unterdrueckte Wut, Trauer, Schuldgefuehle, ein Leben gegen die eigene Wahrheit oder chronische
Anpassung an Umstaende, die ihnen innerlich nicht guttun.

Solange der Mensch weiter funktioniert, scheint es, als wuerde alles noch irgendwie gehen. Doch
der Koerper vergisst nicht.

Er speichert. Er haelt fest. Er reagiert. Und irgendwann beginnt er, sichtbar zu machen, was
innerlich laengst zu viel geworden ist.

Dann zeigen sich zum Beispiel Schlafstoerungen, chronische Erschoepfung, Druck im Brustraum,
Magen- und Darmbeschwerden, Spannungskopfschmerzen, diffuse Schmerzen, Verspannungen,
Atemenge, Herzklopfen, Hautreaktionen, Zyklusprobleme, nervoese Unruhe oder ein dauerndes



Gefuehl, nicht mehr richtig im eigenen Koerper zu sein.

Der Koerper wird dann nicht zum Feind, sondern zum Traeger einer Botschaft.

Psychosomatik ist keine Einbildung

Ein sehr wichtiger Punkt ist mir dabei besonders wichtig:

Psychosomatik bedeutet nicht, dass etwas "nur eingebildet" ist. Der Schmerz ist real. Die
Erschoepfung ist real. Die Schlaflosigkeit ist real. Die innere Unruhe ist real. Das koerperliche
Leiden ist real.

Psychosomatik bedeutet nur, dass die Ursache tiefer reichen kann als das rein Koerperliche.

Es geht also nicht darum, Beschwerden zu entwerten, sondern sie ernster zu nehmen. Denn
manchmal liegt hinter einem Symptom nicht nur ein koerperlicher Reiz, sondern ein ganzer innerer
Zustand, der ueber laengere Zeit auf den Organismus eingewirkt hat.

Wasder Koerper oft zeigt, bevor der Mensch es selbst ver steht

Oft beginnt der Koerper frueher zu sprechen als der Verstand.

Ein Mensch sagt vielleicht: "Es geht schon." "Ich halte das aus." "Ich muss nur noch durch diese
Phase." "Es ist gerade einfach viel."

Doch der Koerper zeigt laengst etwas anderes: dass die Grenzen ueberschritten sind, dass das
Nervensystem nicht mehr entlastet wird, dass ein innerer Konflikt nicht geloest ist, dass staendige
Anpassung Kraft kostet oder dass etwas im Leben nicht mehr stimmig ist.

Genau hier liegt eine grosse Chance der psychosomatischen Arbeit. Sie fragt nicht nur:
Was fehlt dem Koerper?

sondern auch:

Was traegt der Mensch innerlich?

Was drueckt auf sein System?

Was wurde zu lange ausgehalten?

Was wurde nicht ausgesprochen, nicht verarbeitet oder nicht verstanden?

Der Koerper als Spiegel des L ebens

In meiner Arbeit erlebe ich immer wieder, dass koerperliche Symptome oft nicht isoliert betrachtet
werden koennen.

Manche Menschen entwickeln Beschwerden in einer Lebensphase, in der sie eine Beziehung nicht
mehr tragen koennen, beruflich gegen sich selbst leben, in familiaeren Spannungen gefangen sind,
unter chronischem Druck stehen, ihre Wahrheit staendig zurueckhalten oder ueber lange Zeit nur
funktionieren.

Der Koerper beginnt dann, diese innere Schieflage mitzuteilen.



Nicht immer laut. Nicht immer sofort verstaendlich. Aber oft sehr deutlich, wenn man beginnt, ihn
nicht nur medizinisch, sondern auch seelisch zu lesen.

Das bedeutet nicht, dass jedes Symptom eine einfache symbolische Botschaft hat. So
oberflaechlich ist psychosomatische Arbeit nicht.

Aber es bedeutet, dass der Koerper oft Ausdruck eines groesseren Gesamtzustands ist.

Psychosomatik und das Nervensystem

Ein ganz zentraler Bereich ist dabei das Nervensystem.

Viele Menschen leben heute in einem dauerhaften Zustand von Anspannung. lhr Koerper ist nie
wirklich im Gefuehl von Sicherheit, Ruhe oder Regeneration angekommen.

Sie schlafen, aber erholen sich nicht. Sie sitzen, aber spannen innerlich weiter an. Sie machen
Pause, aber das System kommt nicht herunter. Sie wollen entspannen, aber der innere Alarm bleibt.

Wenn das Nervensystem ueber laengere Zeit in Dauerstress lebt, hat das Folgen. Nicht nur
psychisch, sondern auch koerperlich.

Dann entstehen Symptome nicht immer aus einer einzigen Ursache, sondern aus einer langen
Kette von Ueberlastung, innerer Alarmbereitschaft und fehlender Entlastung.

Deshalb ist psychosomatische Arbeit fuer mich immer auch eine Arbeit an der Regulation: am
Verstehen, am Beruhigen, am Loslassen und an der Rueckkehr in einen Zustand, in dem der
Mensch sich wieder sicherer in sich selbst fuehlen kann.

Was psychosomatische Begleitung wirklich leisten kann

Psychosomatische Begleitung bedeutet fuer mich nicht, Symptome einfach zu analysieren. Sie
bedeutet, den Menschen in seinem ganzen Zusammenhang wahrzunehmen.

Es geht darum, gemeinsam zu schauen:

» Welche Lebenssituation traegt der Mensch gerade?

» Welche Belastung wirkt schon lange auf ihn ein?

* Wo lebt er vielleicht gegen sich selbst?

» Welche Gefuehle wurden zu lange unterdrueckt?

» Welche Muster wiederholen sich?

» Wo haelt der Koerper etwas fest, was innerlich nicht mehr weitergetragen werden kann?

Genau dadurch entsteht oft eine neue Klarheit. Und manchmal beginnt bereits in diesem Verstehen
eine erste Entlastung.

Denn solange ein Mensch nur gegen sein Symptom kaempft, bleibt er oft im Widerstand. Wenn er
aber beginnt, den Zusammenhang zu erkennen, veraendert sich etwas.



Dann wird aus dem Symptom nicht sofort Heilung - aber haeufig ein neuer Zugang.

Ein Zugang zu sich selbst. Zur Wahrheit der eigenen Lebenssituation. Zum Nervensystem. Zum
Koerper. Und zu dem, was eigentlich schon lange gesehen werden wollte.

Warum psychosomatische Arbeit heute so wichtig ist

Wir leben in einer Zeit, in der viele Menschen lange ueber ihre Grenzen gehen. Sie sind muede,
aber machen weiter. Sie sind innerlich leer, aber funktionieren. Sie sind ueberfordert, aber halten
durch. Sie spueren sich kaum noch, aber versuchen, alles im Griff zu behalten.

Gerade deshalb ist psychosomatische Begleitung heute so wertvoll. Sie hilft, den Menschen nicht
nur als "funktionierenden Koerper" oder als "psychisches Problem" zu sehen, sondern als Ganzes.

Sie macht sichtbar, dass Beschwerden oft nicht zufaellig entstehen. Und dass Heilung manchmal
dort beginnt, wo ein Mensch aufhoert, nur Symptome zu bekaempfen, und anfaengt, sich selbst
tiefer zu verstehen.

Warum ich diese Arbeit als so wertvoll empfinde

Viele Menschen glauben, dass sie stark sind, wenn sie alles aushalten. Doch wahre Staerke zeigt
sich nicht nur im Durchhalten, sondern auch darin, den Moment zu erkennen, in dem der Koerper
bereits beginnt, die Seele sichtbar zu machen.

Genau deshalb sehe ich psychosomatische Arbeit nicht als Nebenthema, sondern als einen sehr
wichtigen Weg zu mehr Bewusstheit, innerer Klarheit und echter Heilung.

Denn wenn ein Mensch dauerhaft gegen seinen inneren Zustand lebt, verliert er nicht nur Energie.
Er verliert oft auch Stabilitaet, Lebensfreude, Leichtigkeit, Verbindung zum Koerper und den Zugang
zur eigenen Wabhrheit.

Wenn er aber beginnt, die Sprache seines Koerpers zu verstehen, veraendert sich vieles.

Dann wird der Koerper nicht mehr nur zum Ort des Leidens, sondern auch zum Wegweiser zurueck
zu sich selbst.

Fazit
Psychosomatik bedeutet fuer mich, den Menschen dort ernst zu nehmen, wo Koerper und Seele
sich beruehren.

Sie fragt nicht nur:
Was tut weh?

Sondern auch:

Was wurde zu lange getragen?

Was wirkt im Inneren?

Was will verstanden werden?

Und wo zeigt der Koerper bereits, dass etwas im Leben nicht mehr im Gleichgewicht ist?



Gerade darin liegt ihre Tiefe.

Denn manchmal beginnt Heilung nicht erst dort, wo das Symptom verschwindet - sondern dort, wo
ein Mensch beginnt, die Wahrheit seines Koerpers zu verstehen.



