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Psychischer Verletzung körperlich begegnen  

Selbstregulation durch Stressabbau
Maja Lo Faso, Mandatslehrbeauftragte Berner Fachhochschule Gesundheit, Dipl. Feldenkraislehrerin®, Dipl. Emotion Coach, Dipl. Mental Coach, info@lofaso.ch

Karin McEvoy, RN, MScN, Studienleiterin Berner Fachhochschule Gesundheit, Weiterbildung, karin.mcevoy@bfh.ch

Freude an der Arbeit 

Soziale Offenheit

Aggression  

Kardiovaskuläre Erkrankungen

a

b

c

ESR

EMDR EFT

Feldenkrais®

Achtsamkeit

Selbstmitgefühl

Wahrnehmen & 
Einhalten 
persönlicher 
Grenzen

Psychoedukation

Selbstfürsorge

Freiwilligkeit

Körper- & Selbst-
wahrnehmung

Stressabbau: Selbstregulierung bedingt nebst kognitiv-behavioralen, 
körperliche und emotionale Interventionen (Fogel, 2019). Psychische Genesung 
wird dann real, wenn sie auch körperlich stattfindet (Storch, et al. 2022).
Koregulation: Stressausschüttung führt zu belastendem Verhalten, das mittels 
Koregulation die Nervensysteme aller sozial Involvierten erregt (Porges, 2021). 
Bleiben Fachpersonen bei sich und bewahren freundliche Präsenz, vermögen sie 
Agitation, Aggression, Rückzug oder Blockaden ihrer Klient:innen abzumildern 
(Geller & Greenberg, 2012). 
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Körperresonanz: Psychische Verletzungen erzeugen Distress, der u.a. das 
Nerven- und Herzkreislaufsystem sowie die Genregulation beeinflusst (Bauer, 
2018). Chronifiziert erhöht Stress die Vulnerabilität für psychische und 
physische Erkrankungen (Rosenberg, 2017). 
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Aktivierter ventraler Vagusnerv 
 Sozialer Modus, Offenheit, Kooperationsbereitschaft, Ruhe, gute Versorgung 
der Organe, körperliche und psychische Gesundheit, Resilienz, Lernfähigkeit 

Achtsamkeit, Regenerationsfähigkeit, Kreativität, Entwicklung

Aktivierter Sympathikus 
Kampf- & Fluchtreflex, erhöhter Herzschlag & Muskeltonus, Erregt- 

& Gereiztheit. Chronifiziert  Schlafstörungen, Bluthochdruck, kardio-
vaskuläre Erkrankungen, aggressives, & antisoziales Verhalten 

Verweigerung, Rückzug, Angsterkrankungen, Phobien
Borderlinesymptomatik

Aktivierter dorsaler Vagusnerv 
Blockade, Erstarrung, Kollaps, Dissoziation

Chronifiziert Depression, Schmerzerkrankungen 
Fibromyalgie, CFS, COPD, Asthma, Immunschwäche

d

e
f

d

e

f

…innerhalb dessen körper(psycho)therapeutische Methoden wie bivagale
Übungen, die Lippenbremse, ESR (Emotional Stress Release), EMDR (Eye 
Movement Desensitization & Reprocessing) und EFT (Klopfakupressur) 
selbstgesteuert zur Anwendung kommen können. 

Diskussion & Schlussfolgerung: Bifokal multisensorische Anwendungen 
bedingen der sorgsamen Implementierung, um Überforderung und 
Retraumatisierung vorzubeugen. Die als Low-Intensity konzipierte 
Gruppenarbeit (Maxfield, 2021) fördert die Selbstregulation und 
Selbstwirksamkeit von Betroffenen, Angehörigen und Fachpersonen. 

«Die Bivagale Grundübung kombi-
niert mit EMDR hilft mir, in meine Mitte 
zu kommen..» C.R., Krisenerfahrene 

«Die vermittelten »Werkzeuge« 
helfen mir [als Angehörige], innere Ruhe 
und Gelassenheit zu finden. […] Mein 
Gegenüber wird fast gar nicht mit 
meinem Stress konfrontiert; eine 
Negativspirale wird unterbrochen.»
(Lo Faso et al., 2022, S.111)

«Die Interventionen eignen sich sehr gut für den 
psychotherapeutischen Rahmen und geben den Klient:innen
Werkzeuge zum Umgang mit unterschiedlichsten Stressoren 
an die Hand. Neue Erfahrungen in Richtung Freiheit von 
automatisierten Reaktionsmustern werden möglich.» Dr. phil. 
Jörg Herdt, Psychologische Praxis für Achtsamkeit, Basel

«Die Methoden lösen sichtbar Ängste, 
Panikattacken oder Trauer auf. 
Betroffene werden selbstwirksamer.»
Valerie Minder, Dipl. Pflegefachfrau HF

Porges, 2021; Rosenberg, 2017

«Ich bin positiv überrascht, dass sich die 
Techniken zur Selbstregulation eignen.» 
Sandra Wyss, Expertin Anästhesiepflege
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Interventionen zum Stressabbau & Ergebnisse: Die Feldenkraismethode® 
(somatic education) fördert Selbstwahrnehmung, achtsame Bewegung und 
psychobiologische Reorganisation (Schwartz & Maiberger, 2020). Mit Bodyscan
und bilateralen Bewegungen bietet Feldenkrais® den Rahmen… 


