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P E R S P E K T R A  ·  W O R K B O O K

Körper & Psyche
Ein Workbook in 5 Schritten
Kleine, wissenschaftlich fundierte Impulse für den Umgang mit
anhaltenden körperlichen Beschwerden – zum eigenen
Tempo, zum Ausprobieren, ohne Anspruch auf Perfektion.

Perspektra
Psychologische Beratung

Gera & deutschlandweit online
perspektra.de
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B E V O R  S I E  B E G I N N E N

Wie dieses Workbook funktioniert
Fünf kurze Sitzungen, je vier bis fünf Minuten. Keine davon setzt die vorherige voraus – Sie
können in beliebiger Reihenfolge lesen, an einem Tag alle fünf durchgehen oder sich für
jede einen eigenen Tag Zeit nehmen.

Die Übungen ersetzen keine Behandlung und keine Diagnostik. Sie sollen dabei helfen, neben
anhaltenden Beschwerden wieder etwas mehr Verständnis, Selbstmitgefühl und
Handlungsspielraum zu finden. Es gibt dabei keinen Punktwert und kein „richtiges“ Ergebnis – nur
das, was gerade zu Ihnen passt.

Ein Stift und ein paar Minuten ungestörte Zeit reichen. Sie können direkt in dieses Dokument
schreiben oder Ihre Gedanken auf einem separaten Blatt festhalten.

Inhalt

1 Verstehen: Wie Körper und Psyche zusammenhängen ca. 8 Min.

2 Der Ausnahme auf der Spur ca. 4 Min.

3 Mit sich selbst freundlich umgehen ca. 4 Min.

4 Beide Seiten würdigen ca. 5 Min.

5 Ein Schritt in Richtung Werte ca. 5 Min.

Wichtiger Hinweis: Neue, akute oder ungeklärte körperliche Beschwerden sollten immer ärztlich abgeklärt
werden. Dieses Workbook ist ein ergänzender psychologischer Impuls, keine Behandlung. Bei akuten Krisen
wenden Sie sich bitte unmittelbar an den Rettungsdienst (112) oder eine psychiatrische Notfallambulanz.
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Verstehen: Wie Körper und Psyche
zusammenhängen

ca. 8 Minuten

Schmerz ist nicht einfach ein Messwert für Gewebeschaden. Das Gehirn entscheidet mit, wie stark
ein Signal ankommt – über eine Art „Schmerztor“ im Rückenmark (Gate-Control-Theorie, Melzack &
Wall). Bewegung, Wärme, Berührung, aber auch Ablenkung, Stimmung und Aufmerksamkeit können
dieses Tor ein Stück weiter öffnen oder schließen. Das erklärt, warum derselbe Reiz an einem
stressigen Tag stärker wehtun kann als an einem entspannten – ohne dass sich am Gewebe etwas
verändert hat.

Bei lange bestehenden Beschwerden kommt oft ein zweiter Effekt dazu: Das Nervensystem wird
empfindlicher und reagiert schneller und stärker auf Reize, die vorher kaum auffielen (zentrale
Sensibilisierung, umgangssprachlich „Schmerzgedächtnis“). Wichtig zu verstehen: Das bedeutet
nicht, dass mehr kaputt ist. Es bedeutet, dass der Alarm empfindlicher eingestellt ist als nötig.

Übung: Das eigene Schmerztor beobachten

Denken Sie an die letzten Tage zurück.

Wann war das Schmerztor eher zu – die Beschwerden traten in den Hintergrund? Was war
da anders: Bewegung, Ablenkung, Gesellschaft, Ruhe?

Wann war es eher offen? Was war da anders: Stress, Erschöpfung, Grübeln, Alleinsein?

Es geht nicht darum, Schmerz wegzudenken. Es geht darum, die Faktoren zu erkennen, die
tatsächlich Einfluss haben.
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Der Ausnahme auf der Spur
ca. 4 Minuten

Auch bei anhaltenden Beschwerden gibt es fast immer Momente, in denen sie ein Stück in den
Hintergrund getreten sind – auch wenn sie nicht ganz weg waren. Diese Momente werden leicht
übersehen, weil die Aufmerksamkeit sich auf das Anhaltende richtet.

Übung: Die Ausnahme finden

Denken Sie an die letzten ein bis zwei Wochen.

Gab es eine Stunde, einen Nachmittag, eine Situation, in der die Beschwerden etwas
weniger im Vordergrund standen?

Was war in diesem Moment anders – Tätigkeit, Umgebung, Gesellschaft, Gedanken,
Tageszeit?

Was haben Sie damals getan, vielleicht ohne es zu bemerken, das geholfen hat?

Wenn ich diesen einen Unterschied bewusst öfter herstelle – was würde sich verändern?

Es geht nicht darum, diesen Moment wie eine Pflicht zu wiederholen. Es geht darum zu sehen: Es gibt
bereits Momente, die anders sind – das zeigt, was hilft, nicht nur, was fehlt.
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Mit sich selbst freundlich umgehen
ca. 4 Minuten

Anhaltende Beschwerden bringen oft einen inneren Kritiker mit – Ungeduld oder Härte gegenüber
der eigenen Situation. Der zweite Teil dieser Übung geht bewusst in eine andere Richtung: einen
guten Moment nicht nur wahrzunehmen, sondern ihn bewusst auszukosten.

Teil 1 – Wie mit einem nahestehenden Menschen sprechen

Denken Sie an einen Moment, in dem Sie mit sich selbst hart waren wegen der Beschwerden.

Stellen Sie sich vor, eine nahestehende Person wäre in derselben Lage. Was würden Sie ihr
sagen, ohne das Problem kleinzureden?

Welchen Teil davon dürfen Sie auch sich selbst sagen?

Teil 2 – Einen guten Moment auskosten

Suchen Sie einen kleinen angenehmen Moment aus den letzten Tagen.

Bleiben Sie bewusst 20 bis 30 Sekunden länger dabei, als Sie es sonst tun würden. Was
genau war daran gut? Wo im Körper spüren Sie das?

Diese wenigen Minuten verändern nichts an der Grunderkrankung. Sie verändern, mit welcher inneren
Haltung Sie ihr begegnen.
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Beide Seiten würdigen
ca. 5 Minuten

Bei anhaltenden Beschwerden entsteht oft ein innerer Konflikt: ein Teil von Ihnen will durchhalten,
funktionieren, sich nichts anmerken lassen. Ein anderer Teil braucht Pause, Schonung, Rückzug.
Beide Seiten haben einen guten Grund – die eine will Selbstständigkeit und Teilhabe sichern, die
andere will Überlastung verhindern. Keine der beiden ist falsch. Das Problem entsteht meist erst,
wenn eine Seite die andere ständig überstimmt.

Übung: Beide Seiten zu Wort kommen lassen

Der Teil von mir, der durchhalten will, tut das, weil …

Der Teil von mir, der Pause braucht, tut das, weil …

Lesen Sie beide Sätze noch einmal. Gibt es einen kleinen Schritt, der beiden Seiten gerecht
wird – nicht perfekt, aber ein Stück weit? Zum Beispiel eine Aufgabe in zwei Etappen statt
einer, eine bewusste Pause mittendrin, oder eine Reihenfolge, die weniger fordert.

Diese Übung ersetzt keine Schmerzbewältigungsstrategie, die Sie vielleicht schon anderswo gelernt
haben – sie kann aber helfen, sie im Alltag leichter anzuwenden.
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Ein Schritt in Richtung Werte
ca. 5 Minuten

Beschwerden können dazu führen, dass sich der Alltag zunehmend nur noch um Vermeidung oder
Behandlung dreht. Diese letzte Übung schaut wieder nach vorn: Was ist mir wichtig, auch unter den
aktuellen Bedingungen – und wo stehe ich gerade?

Teil 1 – Wertearbeit

Was ist mir auch jetzt wichtig – Verbundenheit, Selbstständigkeit, Kreativität, Natur, Humor,
Ruhe, Fürsorge?

Wählen Sie einen Wert. Was wäre die kleinste machbare Handlung in diese Richtung, heute
oder morgen?

Teil 2 – Skalierungsfrage

Auf einer Skala von 0 (kaum auszuhalten) bis 10 (bestmöglich vorstellbar) – wo stehen Sie
gerade?

Was müsste passieren, damit Sie einen Punkt höher stehen – nicht bei 10, nur einen mehr?
Was davon liegt in Ihrer Hand?
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Z U M  S C H L U S S

Fünf Zugänge, ein gemeinsamer Kern
Sie haben fünf unterschiedliche Zugänge kennengelernt: Verstehen, Ausnahmen finden,
Selbstmitgefühl, beide inneren Seiten würdigen, Werte und die eigene Position einschätzen.

Keiner davon ersetzt eine Behandlung. Zusammen können sie helfen, neben den Beschwerden
wieder mehr Handlungsspielraum wahrzunehmen. Probieren Sie in den nächsten Tagen gern noch
einmal eine der Übungen aus – oder kommen Sie zu diesem Workbook zurück, wenn eine Sitzung
gerade besser passt als die anderen.

Wenn Sie das Thema genauer besprechen möchten
Im kostenlosen Erstgespräch schauen wir gemeinsam auf Ihre Situation – unverbindlich, online
oder in Gera.

60 Minuten · 120 € · perspektra.de/ablauf-kosten

Perspektra – Martin Heisig, Marie Schaub, Rena Hanmuradova
Werner-Petzold-Straße 27, 07549 Gera · kontakt@perspektra.de · perspektra.de


