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Beruflicher Hintergrund
• Geisteswissenschaftlerin: Sozialgeschichte, Gender Studies, Deutsche Literatur
• Körperwahrnehmungstherapeutin: Integrative Movement Therapy and Body Work 

(BMC, Sensory Awareness, Gindlerarbeit, Atemtherapie, CI)
• Seit 1994 Inselspital Bern, interdisziplinäre Behandlung von Menschen mit PTSD, 

Depression, Essverhaltensstörungen, Persönlichkeitsstörungen
• Autorin / Dozentin PH und FH Gesundheit
• Seit 2000 Präventionsarbeit, Früherkennung BodyTalk PEP, Projektentwicklerin und 

Teamleiterin Papperla PEP & PEP – Gemeinsam Essen
• Co-Leitung Jahreskurs: Achtsame Kö-Wa und Emotionsregulation mit Silvia 

Wiesmann seit 2010
• Co-Leitung Selbsterfahrung in der Gruppe MAS Psychotherapie ZHAW & ZSB mit 

Katharina v. Steiger seit 2011





Publika4onen/ thearytz.ch
• Rytz (2018), Achtsam bei sich und in Kontakt. Anregungen zur Emo`onsregula`on 

und Stressreduk`on durch achtsame Wahrnehmung, Hogrefe.
• Rytz & Wiesmann Hg. (2013), Essstörungen und Adipositas. Akzeptanz verkörpern. 

Formen körperorien`erter Gruppentherapien, Hans Huber Verlag.
• Don Hanlon Johnson(2011), Klassiker der Körperwahrnehmung, deutsch hrsg. v. 

Rytz  Hans Huber Verlag.
• Rytz, Uetz, Grandjean (2010), Papperla PEP – Körper und Gefühle im Dialog. 

Materialiensammlung für den Unterricht mit Kindern von 4-8 Jahren, Schulverlag.
• Ar`kel in Fachbüchern und Zeitschriden zum Download unter: 

heps://www.thearytz.ch/publika`onen/

https://www.thearytz.ch/publikationen/


Inhalte der Weiterbildung

Fünf zentrale Aspekte der achtsamen Körperwahrnehmung

• Verankerung in der Gegenwart
• oszillierende Aufmerksamkeit
• Innehalten vor dem Reagieren
• interessiertes Hinwenden
• freundliche Disziplin

• Erleben, mit (beruflichen) Erfahrungen verknüpfen, reflektieren 

• Achtsam bei sich und in Kontakt – Aufbau des Buches mit vielen praktischen Anregungen

Selbst- und 
EmoBonsregulaBon
Zugang zu persönlichen 
Ressourcen Flexibilität
Annährungsverhalten 
Beziehungsqualitäten



Bei sich und in Kontakt ?

„Wir sind so voller Unruhe und voller Lärm, nie wirklich 

einer Sache hingegeben, immer mit dem Kopf bei

der Vergangenheit oder bei dem, was kommen soll,

dass es fast stets dem Zufall überlassen bleibt, ob

Kontakt mit Menschen oder den Dingen entsteht.“

Elsa Gindler (um 1930)
Pionierin der Körperwahrnehmungstherapie

2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Fünf zentrale Aspekte der 
achtsamen Körperwahrnehmung

• Verankerung in der Gegenwart, Präsenz

• oszillierende Aufmerksamkeit

• interessiertes Hinwenden, „wer;reie“ Beobachtung, 

• Innehalten vor dem Reagieren, Impulskontrolle

• freundliche Disziplin, Engagement

2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Verankerung in der Gegenwart - Präsenz 
in Bezug zum Hier und Jetzt

2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Thea Rytz (2018). Achtsam bei sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 71.



Oszillierende Aufmerksamkeit

wahrnehmen, lenken lernen

aussen innen

innen und aussen in Wechselwirkung
über die sinnliche Wahrnehmung
in Bezug - in Beziehung

Thea Rytz (2018). Achtsam bei sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 72.



2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Oszillierende Aufmerksamkeit und Emotionsregulation

Soma%sche Marker
Antonia Damasio
(Maja Storch)

felt sense
Eugene T. Gendlin



Illustrationen 
aus: Heute bin 
ich, Mies van 
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Maladap4ve 
Emo4ons-
regula4on

Aus: Thea Rytz (2018). Achtsam bei 
sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 82.



Eine der wich+gsten Erfahrungen in der achtsamen Körperwahr-
nehmungstherapie war für mich zu realisieren, dass es Zwischen-
töne von „da sein“ gibt und nicht jedes Abschweifen Dissozia+on 
bedeuten muss und somit „verboten“ ist. MiFlerweile glaube ich 
sogar festzustellen, dass dieses Abschweifen-Dürfen, so wider-
sprüchlich es klingen mag, für mich zu einem der wirksamsten 
HaltemiFel gegen das Dissoziieren geworden ist. Gerade in schwie-
rigen Situa+onen kann ich etwas als Anker wählen, und dann 
erlaube ich mir ganz bewusst, mich wieder davon zu enLernen. 
Diese Erlaubnis entspannt mich, nimmt mir teilweise die Angst und 
hält mich – so absurd es klingen mag – mehr im Hier und Jetzt.

Aus: Rytz, Wiesmann (2016). Ankommen in der Gegenwart durch achtsame Körperwahrnehmung, in: Trauma – ZeitschriM für 
Psychotraumatologie und ihre Anwendungen 14 Jg. (2016) HeM 2, S. 52.



Innehalten vor dem Reagieren

• Innehalten zwischen Wahrnehmung (Stimulus) 

und Handlung (Reaktion)

• Verlangsamung, Bewusstwerdung

• Vorübergehend zum Teil belastender, braucht 
Stresstoleranz

• Noch nicht wissen, kann sich orientierungslos 
anfühlen

2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Situation

automa)sche Reak)on

Spielraum in der Reak)on

Konsequenz 1

Konsequenz 2

Konsequenz 3

Konsequenz

Konsequenz 4

Situation

achtsam 
wahrnehmen



Zwischen S;mulus und Reak;on können 
wir einen neutralen Raum kreieren, dort 
entsteht Flexibilität und Freiheit.

Viktor Frankl



Interessiertes Hinwenden

• Nicht in Bewertung inves;eren

• Offenheit und Neugierde dem eigenen Erleben gegenüber

• hinwenden- und abwenden dosieren lernen

• Bedingungsloses Interesse, Solidarität, Liebe



Freundliche Disziplin

• Aufmerksamkeit absichtlich bündeln, auf jeweiligen Fokus lenken

• Immer wieder von Neuem, kein Zustand

• Bild des Garten: Wir pflegen, düngen und giessen jene Pflanzen, 
die wir wachsen lassen möchten und jäten die anderen

• Sich mit Offenheit engagieren und einsetzen, sich einbringen

• Solidarität, Wärme, Offenheit 

2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/


Aus: Ulfried Geuter, Körperpsychotherapie, Springer Verlag, 2015, S. 184.

“werAreie“ Beobachtung / „Akzeptanz“
tolerieren
mit dem sein, was ist
regulieren, 
unterscheiden



Erste Bewertung: Reiz und Relevanz

• Reize von innen oder von aussen

• Bewusst oder unbewusste Wahrnehmung

• WichHg oder unwichHg / Wenn es wichHg ist, steigt die Aufmerksamkeit.

Zweite Bewertung: Valenz und Kernaffekt
• Wahrnehmung von Intensität: aktiviert - deaktiviert
• Wahrnehmung von Qualität: angenehm - unangenehm

Der Kernaffekt ist an keinen Auslöser gebunden: Fluss des Fühlens, Stimmung, 
Hintergrundemotion. Beeinflusst unser Annäherungs-
oder Vermeidungsverhalten. 



Dritte Bewertung: Emotion
• Bedeutung für mich? Wie erlebe ich den Reiz.

• Bewusste oder unbewusste Verknüpfung zu früheren Erfahrungen

Gibt dem Ereignis, eine 
Bedeutung, kreiert die 
Qualität des Erlebens, die 
emoJonale  ReakJon.

Beispielsweise: ärgerlich, 
neugierig, freudvoll, resigniert 
…



Einleitung Mein Körper: Subjekt und Objekt

Berührt und in Bewegung
Achtsamkeit als therapeu>scher Ansatz
Ich möchte noch ein wenig mehr so sein, wie ich bin

128 Anregungen zu 32 Themen

Übungssitua*on

Alltagssitua*on 

emo*onal intensive Situa*on 8 Audio-Anleitungen
oder Stresssitua*on Deutsch / Dialekt

2019 / www.thearytz.ch
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Thea Rytz (2018). Achtsam bei sich und in Kontakt, Hogrefe, S. 119. 2019 / www.thearytz.ch

http://www.thearytz.ch/








Fotokarten als Assoziations-
und Erinnerungshilfen 

• spielerisch

• nicht linearer
• assoziativ

• verbindend



www.thearytz.ch
• Verbundenheit und Resonanz: Authen3c Movement: 5.-7. November, 3mal 3 Stunden
• Körper und Atemarbeit mit Claudia Feest : 3.-5. Dezember, 3mal 3 Stunden
• Sommerkurs Authen3c Movement Thea Rytz und Chris3ne Mauch, 25 Stunden
• 10. Juli 19-22 h, 11.-14. Juli 10-18 h
• Einzeltherapien & Supervison

Newsle&er abonnieren: info@thearytz.ch



Weiterbildung für Fachpersonen
Achtsam in Beziehung sein
Weiterbildung in 11 Modulen achtsamer Körperwahrnehmung und 
personaler Kompetenzen ab September 2022
11 FreitagnachmiVag und 5 Samstage in Bern

info@thearytz.ch / 078 600 33 49

mailto:info@thearytz.ch

