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Dank Sophrologie
besser mit den eigenen
Emotionen umgehen

Die Schwangerschaft ist eine Periode grossen Gliicks, aber auch eine Quelle von
Unsicherheiten betreffend der Geburt oder des familidren Wandels. Um die innere
Ruhe und das Vertrauen zu starken, ist die Sophrologie eine wertvolle Hilfe.

Was ist das? Und wie funktioniert sie? Ein Sophrologe und Familienvater erklért.

TEXT:JORG SCHNEIDER

ie Sophrologie (nach Alfonso Cay-
cedo) existiert seit 60 Jahren und
ist als Methode in der Romandie
gut etabliert, im deutschsprachi-
gen Raum noch unbekannt. Sie ist eine indi-

viduelle Bewusstseinsschulung, die Kérper
und Geist aktiviert, die innere Ausgegli-
chenheit starkt und das Wohlbefinden stei-
gert. Dem Begriff Sophrologie liegen drei
griechische Wérter zugrunde: «Sos» bedeu-
tet Harmonie, Gleichgewicht, «phren» steht
fiir Bewusstsein und «logos» fiir Wort, Wis-
senschaft. Der Begriff meint Ubersetzt so
viel wie «die Wissenschaft von der Ausge-
glichenheit des Bewusstseins». Ziel der So-
phrologie ist demnach das Erlangen einer
dynamischen Ausgewogenheit zwischen
Korper und Geist.

Wie wird
Sophrologie praktiziert?
Ein Moment des Austauschs zu Beginn der
Sitzung gibt den werdenden Eltern die Gele-
genheit, zu erzdhlen, wie es ihnen geht. An-
gepasst an die aktuellen Bediirfnisse
schlagt die Sophrologin oder der Sophrolo-
ge eine Ubung vor. Diese spezifische Tech-
nik integriert jeweils folgende drei Schritte:
« Aktivierung (von Kérper und Geist)
« Intention (Arbeit mit eigenen Bildern,
Gedanken, Wortern oder Empfindungen)

« Integration des Erlebten
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Eine der sophrologischen Theorien gehtvon
drei grundlegenden Bewusstseinsebenen
aus: der Wach- und der Schlafebene sowie
der sogenannten sophroliminalen Ebene.
Letztere ist ein Zustand zwischen Wach-
und Schlafebene, der sich durch tiefe Ent-
spannung und gesteigerte Erlebnisfahigkeit
auszeichnet. Die Sitzungen zielen darauf ab,
durch Intentionalitat diesen sophrolimina-
len Zustand voriibergehend selbst herbei-
zufiihren, zu verlangern und fiir eine positi-
ve Beeinflussung des Bewusstseins zu
nutzen. Um das Erlebte auf der mentalen
Ebene zu vertiefen, beendet ein verbaler
Austausch eine Sitzung.

Verschiedene Ubungen
und Wahrnehmungsbeispiele

Die Sophrologie versteht sich sowohl als
Wissenschaft als auch als Philosophie des
Bewusstseins. Die verschiedenen Ubungen
verwenden die Atmung, das Korperbe-
wusstsein, die Visualisierung sowie speziel-
le Korperhaltungen und Bewegungen. So
werden in Einzel-, Paar- oder Gruppensit-
zungen die physischen, psychischen und
mentalen Fahigkeiten erlebt und verstarkt.
Durch die Repetition dieser Erlebnisse (Vi-
venzen) wird das eigene Kérperschema ent-
deckt, erobert und transformiert.
Doch wie nimmt der Mensch wahr, und wes-
halb ist ein gut entwickeltes Korperbild



oder Korperschema fiir Schwangere und

Gebarende so wichtig? Drei Beispiele zur

Wahrnehmung:

« Ein Forster sieht denselben Wald mit an-
deren Augen als ein Pilzsammler oder ein
Ornithologe.

« Ein Verliebter (Subjekt) sieht sein Objekt
eher durch eine rosa Brille, er idealisiert
es. Die Arztin oder der Arzt (Subjekt) sieht
das Herz (Objekt) wéhrend der Operation
mit Vorteil mit einem realistischen Blick.

« Der Mensch kann sich von aussen auch
als Objekt betrachten und sich darin
Uben, all das, was ihn im Moment be-
schaftigt, in Klammern zu setzen.

Was geschieht wihrend
einer Sophrologie-Ubung?

Wihrend einer Sophrologie-Ubung ent-
stehen Korperempfindungen, Gefiihle und
neue Ideen. Diese Erlebnisse verandern den
Blick auf die eigene Welt. Dieser andersar-
tige Blick erlaubt es der Schwangeren, sich
anders auf sich selbst, die Schwangerschaft
und ihren Partner zu beziehen.

Das Bild, das sich der Mensch von seinem
Korper macht, ist wandelbar. Dieses Bild
des eigenen Korperschemas ist ein Schliis-
sel, um sich so anzunehmen und zu lieben,
wie man ist. Das Kérperschema wird sowohl
auf einer physisch-instinktiven, affektiv-
emotionalen, aber auch sensitiven, psychi-
schen und intellektuell, intuitiven Ebene
wahrgenommen. Durch Repetition kommt

Zustande und Niveaus des Bewusstseins

Praxis
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ein innerer Prozess in Gang und das Ent-
deckte wird erobert. Dies erlaubt es dem
Menschen, die Wahrnehmung der eigenen
subjektiven Welt zu (ver)wandeln. Das Kor-
perschema ist wichtig, um préventiv die
eigenen Bediirfnisse des Korpers zu er-
kennen. So kann sich das Vertrauen in die
eigenen Féhigkeiten entwickeln, um dem
freudigen Ereignis der Geburt positiv und
bewusst zu begegnen. Dieses Vertrauen
trégt dazu bei, eigene Angste zu berwin-
den. Erst aus solchen gelebten Erfahrungen
erwachsen Haltungen, die schliesslich ein
neues Verhalten erméglichen. Dabei gibt es
keine Normen zum «richtigen Fiihlen».

Schneider (2020), adaptiert nach Caycedo (1960er-Jahre)

Pathologisches Normales

Sophronlsches

Bewusstsein

sein

Wachsem

sophroliminales

Zustande

Schlaf
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Die spezifischen Techniken und dynami-
schen Entspannungen werden bis zum Tag
der Niederkunft gut integriert. Die Vorbe-
reitung auf die Geburt, auf den Ort der Ent-
bindung und auf die neue Verantwortung
als Eltern beginnt am Anfang der Schwan-
gerschaft oder sogar vorher.

Abgrenzung zu
anderen Methoden
Unterschiede zwischen Sophrologie und
+ Mindfullness: Trotz vielen Gemeinsam-
keiten sind die Handlungsfelder der So-
phrologie breiter. Das Studium des Be-
wusstseins in seiner «Tridimensionalitat»
(Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft)
stimuliert und starkt mit einfachen Tech-
niken die eigenen Kapazitaten und posi-
tiven Ressourcen.

Delta
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« Hypnose: Die Beziehung zwischen Hyp-
notiseur*in und Klient*in ist eine andere.
Die Sophrologin oder der Sophrologe
bietet Ideen an. Das Paar arbeitet auto-
nom und ldsst sich von seinen Empfin-
dungen leiten. Die Hypnotiseurin oder
der Hypnotiseur benutzt Suggestionen,
um das Bewusstsein zu beeinflussen, die
Sophrologin oder der Sophrologe Anre-
gungen, damit das Bewusstsein individu-
ell und autonom entdeckt werden kann.

+ Psychotherapie: Die Sophrologie basiert
auf der Aktivation der kérpereigenen
Strukturen des Bewusstseins. Es wird
nicht analysiert. In all den verschiedenen
Psychotherapieformen wird grundséatz-
lich mehr mit Inhalten gearbeitet (Biogra-
fie). Die Sophrologie stérkt die eigenen
physischen, psychischen und mentalen
Strukturen.

In westlichen und
ostlichen Denkweisen begriindet
Begriinder der Sophrologie ist der kolum-
bianische Neuropsychiater Prof. Alfonso
Caycedo (1932 bis 2017). Er entwickelte die
Methode von 1960 bis 2001 in Spanien. Am
Anfang basierte die Sophrologie auf Hyp-
nose, von der sich Alfonso Caycedo jedoch

AUTOR

© Tiziana De Silvestro

Jorg Schneider,

Sophrologe (Master Spécialiste) mit medizinischer
Grundlagenausbildung. Zusammenarbeit mit der
Hochschule der Kiinste in Bern und dem Schweize-
rischen Jugendmusikwettbewerb in den Bereichen
mentale Vorbereitung und Stresspravention.
Praxen fiir Sophrologie in Lausanne und Biel.
www.sofroy.ch

Weitere Quellen

Chéné, P. A. (2014) Sophrologie: Fondements & Métho-
dologie, Tome 1. Editions Ellébore.

Chéné, P. A. (2015) Sophrologie, Champs d'appllication,
Tome 2. Editions Ellébore.

Schneider, J. & Portmann, L. Sophrologie, in der Ro-
mandie gut etabliert, in der Deutschschweiz noch unbe-
kannt. Schweizerische Arztezeitung; 99(12): 06547,
Marz.
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bald distanzierte, da diese das Bewusstsein
modifiziert. Sein Ziel war es, das reine Be-
wusstsein zu entdecken, ohne es zu ver-
andern. Dafiir integrierte er verschiedene
westliche und 6stliche Denkweisen in seine
Methode. So finden sich in der Sophrologie
sowohl Elemente aus der antiken griechi-
schen Philosophie, der existenziellen Phédno-
menologie, der Axiologie als auch Aspekte
aus dem japanischen Zen, dem tibetani-

schen Buddhismus und dem indischen Raja
Yoga. o

Angebot fiir Hebammen: Die BewusstGesund GmbH
bietet ab Januar 2021 die berufshegleitende Ausbildung
«Kompetent Menschen begleiten mit Sophrologie» an,
weitere Informationen unter https://bewusstgesund.ch.
Angebot fiir werdende Eltern: Paar- oder Gruppensitzun-
gen ab vier Personen, weitere Informationen unter
www.sofroy.ch.

Die Sophrologie ist mit einer Zusatzversicherung Kran-
kenkassen-anerkannt.

(&)

Sophrologie in der Schwangerschaft,
unter und nach der Geburt

Die Sophrologie wahrend der Schwangerschaft hilft:
die Fahigkeit des Loslassens zu starken,
die korperliche Energie zu aktivieren,
die eigenen Emotionen zu akzeptieren,
die Kapazitat des Schlafes zu verbessern,
die Fahigkeit der Entspannung zu starken,
die korperlichen Veranderungen positiv zu erleben, zu integrieren und bewusst
anzunehmen,
die gegenseitige Verbindung der zukiinftigen Eltern in der Partnerschaft zu starken,
eine liebevolle innere Haltung zu pflegen, die dem Kind eine Geburt in entspannter
Atmosphare ermoglicht.
Weitere Themen: die Begleitung des Vaters in Bezug auf die spezifischen Bediirfnisse in
seiner neuen Rolle, der Umgang mit Stress und Unvorhergesehenem, um dem grossen
Rendezvous mit dem Leben mit Gelassenheit zu begegnen.

Die Sophrologie unter der Geburt hilft:

+ einen konditionierten Reflex zu integrieren, um sich selber zu anésthesieren und/
oder um dem Korper zwischen den Kontraktionen eine schnellere Erholung zu er-
moglichen,
das Losen von Spannungen zu erleben und so das Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten zu starken,
die bewusste Atmung zum Entspannen zu verbessern, um die Schmerzen wahrend

den Kontraktionen anders zu erleben.

Die Sophrologie nach der Geburt hilft:
» das Entwickeln vertiefter Achtsamkeit und Konzentration, um die Qualitat der Be-

gegnung mit sich selber, dem Kind, den Geschwistern und dem Partner zu férdern,

+ sich in der neuen Familiensituation der eigenen Werte bewusst zu werden,

« die Integration des Babys in den Alltag zu erleichtern.

Zudem ermoglicht die Sophrologie mit unzahligen spezifischen Techniken eine Hilfe
zur Selbsthilfe. Gleichzeitig lasst die Methode die Praktizierenden mit ihren philosophi-
schen Anséatzen auch Fragen der eigenen Existenz und der eigenen Werte bewusst er-
leben. Denn die eigenen Sinne und Werte sind wie Fenster, durch die der Mensch die
Welt sieht und erlebt. Die Kenntnis der eigenen Werte erlaubt es den Eltern, ihrem

Leben eine neue Ausrichtung zu geben.
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Buchempfehlungen

Birgit Laue & Angelika Grafin Wolffskeel von Reichenberg
Praxisratgeber Wochenbett:
Homaoopathie und Schiissler-Salze
in der Hebammenarbeit

Mabuse-Verlag
2020, 1. Auflage, 176 Seiten, CHF 26.80
ISBN 978-3-86321-448-7

Die Hebamme Birgit Laue und die Heilpraktike-
rin Angelika Gréfin Wolffskeel von Reichenberg

Praxisratgeber
Wochenbett

bereichern mit ihrem Praxisratgeber das the-
rapeutische Repertoire jeder Fachperson, die
Mitter und ihre Kinder im Wochenbett beglei-
tet. Der Ratgeber ist sinnvoll und logisch aufge-
baut, einfach zu lesen und die beschriebenen
Anwendungen férdern die Gesundheit von
Mutter und Kind in Wochenbett und Stillzeit.

Nach einer Einflihrung iber die Grundlagen der Homdopathie und

Mineralsalz-Therapie nach Schiissler geben die Autorinnen Therapie-
empfehlungen zu den haufigsten Beschwerden im Wochenbett und in
der Stillzeit weiter. Diese bauen stets auf den Ursachen und Sympto-
men einer Beschwerde auf und beinhalten nebst einer Erlduterung
der Wirkungsweise auch immer genaue Dosierungsangaben des ho-
moopathischen Arzneimittels oder der Schiissler-Salze.

V.a. fir Neueinsteigerinnen in der Wochenbettbegleitung ist der Rat-
geber interessant. Denn die Potenz- und Dosierungsangaben der
homoopathischen Arzneimittel entsprechen denjenigen der Selbst-
medikation, sodass die Empfehlungen auch von wenig erfahrenen
Hebammen angewendet werden kénnen. Zudem werden die Thera-
pieempfehlungen stets durch weitere Beratungs- und Behandlungs-
moglichkeiten erganzt, die sich Birgit Laue und Angelika Grafin
Wolffskeel von Reichenberg wéhrend ihrer langjahrigen komplemen-
tarmedizinischen Arbeit angeeignet haben und selbst bei Frauen und
Kindern einsetzen. Kurz: Der Ratgeber eignet sich als schnelles und
fundiertes Nachschlagewerk und bietet ganzheitlichen Rat bei Be-
schwerden von Mutter und Kind wahrend der Wochenbett- und Still-
zeit.

Hannah Niederberger,
Hebamme BSc, 9punkt9 Hebammenpraxis & Zentrum fiir Salutogenese
rund um die Geburt, Bern

Kirstin Biithe & Cornelia Schwenger-Fink
Evidenzbasierte Wochenbettpflege:
Eine Arbeitshilfe fiir
Hebammen im Praxisalltag

W. Kohlhammer
2020, 2., erweiterte und Uberarbeitete Auflage, 308 Seiten,
CHF 54.90, ISBN 978-3-17-037126-2

Den freiberuflichen Hebammen ist das Buch
evidenzbasierte Wochenbettpflege bereits
seit der 1. Auflage ein Begriff und es wird von
vielen als Fachbuch geschatzt. Nun erschien
die erweiterte und Uberarbeitete 2. Auflage.
Geschrieben wurde das Buch von den zwei
deutschen Hebammen Kirstin Bithe und
Cornelia Schwenger-Fink, die schon die

Kohlhammer

1. Auflage zusammen herausgegeben haben.
Wie es die Thematik verlangt, werden den Geburtsverletzungen, der
Rickbildung, dem Stillen, der Familienplanung und der Neugebore-
nenpflege viel Platz eingerdumt. Im Buch wird in einem Kapitel auch
auf Frauen in besonderen Lebenslagen eingegangen. Darunter ver-
stehenssich z. B. Miitter eines behinderten Kindes oder Alleinerziehen-
de. Kirstin Biithe ist neben der Tatigkeit als Hebamme auch Gewichts-
coachin. Das erklart, weshalb dem Thema Uber- und Untergewicht im
Buch zehn Seiten gewidmet sind. Diese Gewichtung im Verhaltnis zu
anderen wichtigen Wochenbettthemen ist etwas irritierend.

Alle Kapitel enthalten neben Massnahmen und Anleitungen auch das
Vorgehen bei Regelwidrigkeiten und zeigen auf, welche Fachpersonen
oder Institutionen involviert werden kénnen. Diese beziehen sich auf
Deutschland und weichen teilweise von der Schweiz ab.

Der Inhalt des Buches ist umfangreich und - wie es der Titel ver-
spricht - mit vielen Studien belegt. Dadurch ist das Buch eine wichtige
und wertvolle Ergdnzung zu anderen Fachbiichern zum Thema
Wochenbettpflege. Schade ist nur, dass es so niichtern daherkommt -
es enthalt keine Farben, keine Fotos und die Bilder sind minimalis-
tisch gehalten, teilweise auch asthetisch nicht ansprechend. Das
macht es zu einem Buch, das man zur Hand nimmt, wenn man konkret
etwas nachschlagen méchte; es animiert aber weniger zum Stébern.

Christina Diebold,
redaktionelle Beirdtin, Hebamme MAS und Pflegeexpertin, arbeitet
am Luzerner Kantonsspital in der Gebdrabteilung der Frauenklinik
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