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(R)AUSDRUCK
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Gefuhle wollen sich aus-
driicken. Sie sind innere
Impulse, die nach aulRen
dréngen. Gefiihle und
Bedirfnisse haben eine
Signalfunktion und wollen
raus.

Was ist aber, wenn die Ener-
gie, die hinter jedem Verlan-
gen, Gefiihl oder Gedanken
steht, nicht von innen nach
auBen gebracht wird? Denn
Ausdruck bedeutet buch-
stablich Druck nach auRen.
Je differenzierter Gefihle
und Bedirfnisse wahrge-
nommen werden, desto bes-
ser gelingt es, den direkten
und angemessenen Ausdruck
zu finden. Wer keinen ange-
messenen Ausdruck findet,
wird mit der Zeit zusammen-
gedriickt. Wenn Impulse fort-
laufend unterdriickt und
zurlickgehalten werden, ver-
zerren sie sich mit der Zeit —
im schlimmsten Fall werden Gefiihle und
Bedirfnisse dann gar nicht mehr wahrge-
nommen. Die eigenen Lebensenergien
flieRen nur mehr schwach und weisen keine
deutliche Richtung. Es wird zunehmend
schwerer, ein von innen geleiteter Mensch
zZu sein.

Psychisch gesunde Menschen sind féahig,
ihre elementaren Emotionen in vollem Maf
zu zeigen und auszudriicken. Durch den
Ausdruck werden Geflihle auf intensive
Weise bewuft. Die ganze Skala der Gefiih-
le steht dann zur Verfugung.

In Emotionen steckt
Kraft. Wut als wache,
gesammelte Durchset-
zungskraft beféhigt zur
Abgrenzung, Verteidigung
oder Korrektur. Unge-
hemmt Furcht zeigen zu
konnen heilt, trotz dieser
Furcht alles tun kénnen,
was mdglich oder not-
wendig ist. Ausge-
driickte Furcht lahmt
nicht! Wer Schmerz
ausdriicken kann, wird
wirklich auch verschmer-
zen kénnen - der
Schmerz wird eine
natirliche Grenze haben
und aufhéren, nicht
andauern. Freude und
Liebe befdhigen uns, zu
nehmen und zu
genieBen.

Wer sich seinen authen-

tischen Selbstausdruck

bewahrt hat oder ihn
wiedererlangt, wird den emotionalen Kon-
takt zu anderen Menschen herstellen und
halten kdnnen. Er kann in enger Verbin-
dung mit seinen Gefiihlen und Bedirfnis-
sen stehen und in der Einstellung zum
Leben spontan und kreativ sein.



Familienstellen

Mitte Marz waren wir fur zweieinhalb
Tage zum Familienstellen (Seminar
nach Bert Hellinger, Systemische
Familientherapie) mit der Dornbirner
Psychotherapeutin Ulrike Tschofen in
Batschuns. Unsere zehn Gaste aus der
Tagestherapie und funf ehemalige
Gaste waren auf dieses Seminar gut
vorbereitet. Dadurch wurde ein tiefes
und intensives Einfuhlen und Miterle-
ben maglich.

Jich spiire die Ablehnung, die Verachtung,
den Hal und die Wut, die mir von meinem
Mann regelrecht entgegen geschleudert
wird. Es schniirt mir die Kehle zu und mei-
ne Zunge klebt am ausgetrockneten Gau-
men. Auf der Stirn bilden sich SchweiR-
perlen und meine Hande werden feucht.
Ich stehe da wie angewurzelt, regungslos,
ein innerer Schauer durchriittelt mich.
Gleichzeitig mdchte ich weg von hier, in
den Erdboden versinken, nichts mit die-
sem aufwithlenden Geflihlskarussell zu tun
haben.*

Irgendwo und irgendwie im Raum

In diesen Augenblicken bin ich Monikas
GroRmutter. Bei der Aufstellung ihrer
Familie hat sie mich fiir diese Rolle aus-
gewahlt. Sorgsam hat Monika auch Per-
sonen fir ihren GroRvater, ihre Eltern und
sich selbst ausgesucht und so aufge-
stellt, wie sie es im Moment in ihrem
Inneren empfindet. Nun stehen wir alle
Jrgendwo und irgendwie“ im Raum, als
hatten wir nichts miteinander zu tun.
Obwohl mir bewuft ist, dass ich in eine
Rolle geschlipft bin, iberwaltigen mich
die Gefuhle der GroBmutter dieser mir
fremden Familie.

Nun steht Monika ihrem GroRvater
gegeniber. Er ist im Krieg umgekommen.
Sie splrt Angst und Ablehnung. Dennoch
nahert sie sich ihm vorsichtig. Dann, ganz
behutsam streckt sie ihm die Arme entge-
gen und berlhrt ihn sanft.

Das Iést auch bei mir ein wenig die
Anspannung und ich kann mich ihm, mei-
nem Mann, wenigstens wieder zuwenden
und ihm in die Augen schauen. Plétzlich
versplre ich eine unendlich groRe Schuld
und ich fiihle mich sehr beschéamt. Es

kostet mich viel Kraft und Uberwindung,
auf ihn zuzugehen, denn ich spiire noch
immer seine Verachtung und die eisige
Kélte, die er mir gegeniiber ausstrahit.
Aber ganz tief in mir drinnen spire ich,
dass ich es tun muR, selbst wenn es mir
schwer féllt: Ich muB ihn festhalten und
den Schmerz und die Schuld hinaus-
schreien. Danach flhle ich mich
erschopft, aber auch erleichtert.

Schwere Schritte

Meine Tochter, Monika’s Mutter, splrt nun
auch eine deutliche Ver&nderung. Sie fiihlt
sich wohler und leichter, kommt auf mich
zu und umarmt mich innig. Monika ist von
all dem Geschehen tief beriihrt. Aber sie
muB noch einen schweren, jedoch wichti-
gen Schritt machen: Ihr steht noch die
Begegnung mit ihrer Mutter bevor. Der
Frau, fur die sie bis jetzt nur HaR und Ver-
achtung empfand, da sie sich von ihr
standig unterdruckt fuhlte. Mutig geht sie
ihr entgegen und hélt ihrem Blick stand.
Die Therapeutin steht ihr hilfreich zur Sei-
te und schlégt ihr Satze vor, die sie ihrer
Mutter sagt, wenn diese fur sie stimmen.
Satz fir Satz tastet sie sich ndher an die
Mutter heran, bis sie ihr dann sagen kann:
»~Mama, ich achte Dein Schicksal, aber ich
lasse es bei Dir. Ich danke Dir, dass Du
mir das Leben gegeben hast. Bitte segne
mich und mein Leben!* Monika kann sich
nun in Achtung und Wiirde vor ihrer Mut-
ter verneigen.

Befreiende Tranen

Sie umarmen und driicken sich ganz fest.
Beide weinen. Zuerst ist es ein schmerz-
haftes Schluchzen, dann flieRen befreien-
de Tranen und schlieBlich lacheln sie ein-
ander an. Es ist, als ob sich zwischen den
beiden zwar unsichtbare aber schier un-
iberwindbare Schranken gedffnet hatten
und schwere Lasten von ihren Schultern
genommen worden seien.

Ich bin tief beriihrt, dass ich in der Rolle
als Oma an dieser wunderbaren Veran-
derung teilhaben durfte und empfinde
Achtung und Dankbarkeit fir dieses tief-
gehende Erlebnis.

Elisabeth
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.Zunehmend fuhle ich mich
auch als berechtigt*
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Eva, 28 Jahre, verheiratet, zwei
kleine Kinder, Birokauffrau. Eva
kam zu uns in Therapie, weil sie
nach einer Kindbett-Depression
immer wieder in depressive Pha-
sen fiel und zunehmend unter

Angst- und Panikattacken litt.

GLL:

Du hast auf vielfaltige Weise an deiner
Fahigkeit zum authentischen Selbstaus-
druck gearbeitet. Was ist fur dich der
Gewinn dabei?

Eva:

Ich kann mich jetzt iiberhaupt besser aus-
driicken, ich trau mich mehr zu sagen,
was ich will und was nicht. Mit der Zeit
bin ich selbstsicherer und konfliktfreudi-
ger geworden und halte mich nicht mehr
so zuriick mit meinen Geftihlen und
Bedirfnissen. Ich sage was, wenn mich
etwas aufregt oder auch freut. Zunehmend
fiihle ich mich auch als berechtigt und
gleich viel wert wie andere, ich fiihle mich
nicht immer nur kleiner als andere.

GLL:
Geht der Druck wirklich ,,raus*?

Eva:

Nicht immer, aber mehr oder weniger ist
es schon so, dass ich durch Ausdruck von
Geflihlen mich freier und befreiter fiihle.
In der Regel geht’'s mir danach besser.
Weil ich meine Gefiihle nicht in mich hin-
einstaue, geht der Druck weg. Wichtig ist
es, sich vielfaltige Ausdrucksmdglichkei-
ten zu schaffen. Mit der Zeit finde ich
immer mehr Wege, Druck hinauszubrin-
gen. Ich erinnere mich an Momente, wo es
richtig korperlich spirbar war, dass da
etwas abféllt und leichter wird.

GLL:

Lassen sich solche Erfahrungen von
einer Therapie in den Alltag tbertra-
gen?

Eva:

Ja natirlich! Ich merke oft im Umgang mit
meinen Kindern zu Hause, dass es mir viel
leichter fallt, Grenzen zu ziehen, nein zu
sagen oder auch Zuwendung zu zeigen.
Durch die Verbesserung meines Gefiihls-
ausdrucks habe ich fiir Beziehungen viel
mehr Energie und wenn ich wieder mal
einen Durchh&nger habe, weil ich, was
ich tun kann, um meine Energielage zu
veréndern. Ich rutsche nicht so leicht in
Depression und Negativismus ab.
Dadurch, dass ich gelernt habe, mich
weniger zu isolieren, habe ich auch im All-
tag viel mehr Lebensqualitit gewonnen,
mehr Spal und Lebensfreude ist mdglich.
Ich habe einen starken AnstoR dazu
gebraucht. Hier leistet eine Gruppe
unschatzbare Dienste, in der Gruppe ist so
was ansteckend.
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Mal- und Gestaltungstherapie
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Die hellende Kraft
der Bilder — Seelenbilder
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»Seele ist Bild. Wenn wir ,,bildern®,
Bilder erschaffen, erschaffen wir See-
le. Wenn wir Bilder machen, geben wir
der Seele ein Gefal. Die Seele macht
sich uns durch Bilder erkenntlich, wir
lernen ihr Wirken durch das Schaffen
von Bildern kennen.* C.G. Jung

Die Mal- und Gestaltungstherapie unter-
stutzt auf wunderbare Weise die Begeg-
nung mit jenen Teilen in uns, die wir
abgespalten haben.

Oft entstehen Bilder, die vollkommen
Uberraschen, weil sie etwas aufzeigen,
das uns bis dahin nicht bewuRt war. Das
gemalte Bild spricht seine eigene Sprache.
Wer sich davon ansprechen ldsst, erkennt
auch dessen Farb- und Formsprache.

Das Bild, die Figur etc. ist nicht nur Aus-
druck, sondern auch Eindruck und wirkt
auf den Gestalter zurlick. Was Gestalt
angenommen hat, kann als Eigenes erlebt
und erkannt werden. Das ermdglicht
unbekannte und abgespaltene Teile wieder
in die eigene Personlichkeit zu integrieren.
Denn Bilder helfen uns, unserem inneren
Kern naher zu kommen. Sonst Unzugéangli-
ches wird im Prozess des Malens bearbei-
tet und Unaussprechliches wird sichtbar.
Im Bild kann der Malende mit seiner urei-

ZIELE DER KREATIVEN, GESTALTEN-
DEN TATIGKEIT SIND:

Fordernder Umgang mit Angst, Wut,
Schmerz und Freude;

Das Selbstwertgefiihl und das Ich
starken;

Sich ein Bild von Gesundsein zu
schaffen, um Selbstheilungskréafte
zu wecken;

Gesunder Umgang mit Grenzen und
Abgrenzung;

Verantwortung fir das eigene Leben
ubernehmen.

genen Geschichte in Kontakt kommen.
Die Initiative bleibt immer beim Malenden.
Der Betroffene erlebt sich wieder als
Gestalter, als Handelnder, nicht mehr nur
als passiv Erleidender.

Wenn Worte fehlen, sprechen Bilder.
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Die Haltung beim Malen — Gestalten
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Ein Grafiker geht mit der Einstellung an
ein Bild heran, ein fertiges Produkt abzu-
liefern. Beim therapeutischen Malen liegt
das Ziel aber nicht im Endprodukt, son-
dern im Weg selbst, im Malen an sich. Es
geht hier darum, sich dem Prozess des
Malens hingeben zu kénnen und eben kei-
ne Erwartung an das Bild zu stellen, so
dass es ganz aus sich selbst entstehen
darf. Es braucht die Haltung des Gesche-

hen-Lassens und nicht des Tun-Wollens.
Das ist ungewohnt und anfangs fallt es
manchmal schwer, die Vorstellung loszu-
lassen, ein fertiges und schones Produkt
herstellen zu miissen/wollen.

Ebenso wichtig ist meine Haltung als The-
rapeutin. Ich sehe meine Aufgabe darin,
zu begleiten, Hebamme zu sein fiir das
entstehende Bild, auch dann, wenn sich
Widerstand bei den Malenden bemerkbar
macht. Dann braucht es Geduld, Einfih-
lung, Humor, Mut und Durchhaltevermg-
gen. Dabei-sein aber dennoch Sein-las-
sen-konnen, fiihren unweigerlich zur
Wandlung. Bilder sollen nicht nur gese-
hen, sondern wirklich angeschaut, nicht
be - oder zerredet, sondern besprochen
werden. Manchmal ist auch schweigen
heilsam.
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Arbeit am Tonfeld
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Ein Kasten aus Holz, 38 mal 42 Zenti- gen waren. In den Gestalten, die der auch ein Umgang damit mdglich.
meter grol3, vier Zentimeter tief, Ton annimmt, kommt zum Ausdruck,  Dazu gehort auch ein Begleiter, der
gefullt mit etwa zehn Kilo glattgestri- ~ was sich im Laufe des Lebens leib- weil3, was die bewegenden Hande
chenem feuchten Ton, ein Gewicht, haftig an Erfahrungen eingeschrie- ausdricken: Qualitaten von Verhinde-
mit dem man noch gut umgehen kann,  ben hat: Mangel, Kélte, Drohung, rung, von Beziehungssuche und Kri-
und eine Schale mit Wasser. Ablehnung, aber auch Freude und se. Vor allem soll er die vorhandenen
Lust. Dadurch, dass diese Muster Ressourcen erkennen und dadurch
Gearbeitet wird mit geschlossenen greif- und sichtbar werden, wird helfen, ein Steckenbleiben in Bedin-

Augen; die Konzentration auf die
sinnliche Wahrnehmung der Hande
im Tasten, Streichen, Greifen oder
Schieben ist dadurch erleichtert - fur
manchen ist das Uberhaupt erst ohne
das kontrollierende Auge mdoglich.
Bei der Arbeit am Tonfeld geht es um
den Prozess, der die Beziehung eines
Menschen zu sich selbst und zu sei-
ner Umwelt sichtbar macht - wie auf
einem Bildschirm: auf kleinstem
Raum, mit einem Material, das gut
formbar ist aber nur begrenzt zur Ver-
fligung steht.
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Sich selbst be,,greifen*

Das Feld aus Ton bietet den Handen
die Mdglichkeit zu begreifen. In der
Berthrung mit dem Ton kann sich
Geflhl, Affekt und Projektion entfalten
und so frihere Beziehungen spiegeln.
Das Feld ist eine Urmaterie, mit der
sich Erfahrungen, vor allem in der
Begegnung mit dem ,,Anderen”,
gestalten und umgestalten lassen.
Die Hande auf dem Feld kdnnen
meist nicht anders als sich bewegen
(es sei denn, ihre spontanen Impulse
sind etwa in Schrecken erstarrt; dann
ist diese Erstarrung ihre Art und Wei-
se auf Wahrnehmungen in Beziehun-
gen zu reagieren. Dann ist das der
Teil, der lebendigen Kontakt sucht).
Der Ton ist ein Gegenuber. So kdnnte
die Erfahrung ,,der Ton ist kalt“ eine
distanzierte Bewegung oder aber ein
kraftiges Wegschieben aufkommen
lassen, je nachdem, wie die Erfahrun-




gungen zu verhindern - ein Geburts-
helfer im Schopfungsakt.
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Beziehung entsteht
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In jedem schopferischen Geschehen
gestaltet sich das Ich. Aus einem
anfanglichen diffusen Zumutesein

GLL NEWS - BEGREIFEN

(,,kalt“, ,,mit Widerstand“,...) oder aus
einer Empfindung des symbiotischen
Verbundenseins oder aber aus einem
Verstricktsein mit dem ungestalteten
Material wird nach und nach geformt.
Dieser Gestalt gegentber kann ein
Standpunkt eingenommen werden.
So wird auch die eigene Position

wahrgenommen - es entsteht eigener
Boden. Der Prozess des Ich-Werdens
kann im Tonfeld eingesehen werden.
Das kindliche Matschen und Quat-
schen, Eingraben, Grabenziehen und
Wasserschiitten ermdglicht das Ein-
tauchen in ein grundlegendes, vege-
tativ-leibliches Erleben. Die Lust der
Hande am Kontakt, an Beriihrung und
Hingabe an das Material im Streichen
und Greifen gewinnt irgendwann die
Oberhand gegen Abwehr und Satze
wie ,,Ich-darf-doch-nicht“. Wo kein
Boden gefunden werden kann, ist ein
Nachnéhren méglich: ein ndhrender
Grund, ein Boden fur Wachstum.
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Schopfer der Wirklichkeit

Der Lebensimpuls ist auf seine opti-
male Entfaltung hin ausgerichtet. Die
Lebensbewegung eines Menschen
beinhaltet also die Herausforderung,
einschrankende Glaubenssatze (,,die
Mauer ist uniiberwindbar®) zu erset-
zen. Im Rhythmus der Bewegung wird
es vielleicht méglich, die Mauer zu
teilen; es entsteht eine neue Mdglich-
keit - der Prozess kann weitergehen.
Das heif3t: Entscheidung zum
Umgang mit Krisen oder zum Sprung
ins Ungewisse. Dies wird anfangs oft
als Leere, Ratlosigkeit, als Ich-Tod
erlebt - die Kernerfahrung eines jeden
schopferischen Prozesses.

Die Entfaltung des Ichs gestaltet sich
entlang der Bedingungen, die ein
Mensch vorfindet. In einem neuen
Bewuf3tsein und einem neuen
Umgang kdénnen Mdglichkeiten neu
wahrgenommen werden. Er kann aus
der Rolle des Opfers heraustreten. Er
wird zum Schopfer seiner Bezie-
hungswirklichkeit - auch jenseits der
Arbeit am Tonfeld.
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Wir sind ein Projekt fur Menschen, die

 Hilfe aus einer Lebenskrise brauchen,

= Auswege aus Depression, Abhéngigkeit, Angst oder
Sinnkrisen suchen,

= unter Arbeitslosigkeit leiden und neu einsteigen wollen.

Wir arbeiten in einer Gruppe von acht bis zehn Frauen und
Ménnern jeweils in der Zeit von Montag bis Freitag zwischen

9 bis 17 Uhr.

Wir sind ein gemeinnitziger Verein und werden aus Mitteln des
Vorarlberger Sozialfonds finanziert.

Therapeutisches Team: Wir freuen uns Uber die Zusammenarbeit mit

Anne-Kathrin Schneider, Leib- und Atempadagogin (nach
Karlfried Graf Dirckheim und Hildegund Graubner) und
Kunsttherapeutische Ausbildung ,Arbeit am Tonfeld" bei
Prof. Heinz Deuser

Mag. Ferdinand Lerbscher, Psychotherapeut,
Theologe, Diplomierter Sozialarbeiter

Reinhilde Kolb, Mal- und Gestaltungstherapeutin

Anne-Kathrin Schneider, freie Padagogin, Leib- und
Atemtherapeutin, Arbeit am Tonfeld

Gunther Grabner, Padagoge, Sozialtherapeut
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