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Im vorigen Jahrhundert begann eine Gruppe
genialer Wegbereiter in der Erforschung von
Kérper und Geist die Art zu dndern, wie wir uns
selber sehen. Sie reagierten auf ein Bediirfnis —
den Mangel an zeitgemdflen praktischen und
ganzheitlichen Wegen, unseren Kérper besser zu
nutzen und erfiillter in ihm zu leben. Die Standard-

medizin orientierte sich immer mehr an Symptomen und speziali-
sierte sich darauf, Probleme zu beseitigen. Der Ruf nach einem
weiter gefassten Ansatz und ganzheitlicher Heilung wurde laut.

Vorwort

von George James

Interessanterweise begann diese Be-
wegung kurz bevor uns dringlich klar
wurde, dass die Art und Weise, wie wir
Mutter Erde behandeln, bewusster und
ganzheitlicher werden muss. Ich bin
wirklich der Uberzeugung, dass sich
diese Einsicht in dem MaRe ausdehnen
wird und nutzbar gemacht werden kann,
wie wir lernen, ganz und respektvoll in
unseren Korpern zu sein. Zuerst ver-
binden wir uns mit unserer eigenen
Korper-Geist-Seele und dann weiten
sich unsere Beziehungen nach aulRen,
schlieRen Familie, Freunde, Umgebung
und irgendwann den ganzen Planeten

ein. Die ersten Schritte, die wir in uns
selbst unternehmen, haben grofRen
Einfluss auf den Rest der Reise.

Die von ganz unterschiedlichen Er-
fahrungen ausgehenden Korper-Geist-
Pioniere lernten, dass der Mensch als
Ganzes keine teilweise Behandlung
braucht, sondern als Einheit angegan-
gen werden will. Sie kamen zu der Er-
kenntnis, dass der Korper immer ver-
sucht, so gut zu sein, wie er nur kann,
aber aufgrund duRerer und innerer Ein-
fliisse moglicherweise vergisst, wie die-
se Aufgabe zu erfiillen ist. Das fiihrt zu
Unwohlsein bzw. einem Mangel an
Wohlsein in Korper und Geist. Heilarbeit
besteht dann vor allem darin, den Kor-
per an seinen urspriinglichen gesun-
den Zustand zu erinnern. Dann finden
Korper und Geist ganz natiirlich in den
Zustand der Balance zuriick. Das ist
wahre Heilung.




REBALANCING

Zu den beriihmten Pionieren in die-
ser neu entstehenden Wissenschaft ge-
horten Moshé Feldenkrais, F. M. Alex-
ander, Milton Trager, John Upledger und
Ida Rolf. Ida war es, die einmal sagte,
sie und ihre bahnbrechende Arbeit sei-
en nichts weiter als eine Briicke, und
mit der Zeit wiirden andere aufgerufen
werden, diese Briicke in neues Gebiet
zu iiberqueren. Als Wegbereiter sahen
sie, wie sich neue Perspektiven vor ih-
nen offneten, sie praktizierten selbst
und unterrichteten dann Schiiler, die
wissbegierig und aufnahmebereit zu
ihnen stromten.

Einer der Menschen, die diese Brii-
cke tiberquerten, war Schiiler von Ida
und mein erster Lehrer, Norm Cohn. Er
brachte Idas Arbeit Mitte der 1970-er
Jahre nach Indien, in eine pulsierende
Gemeinschaft fiir spirituelles Wachstum.
Dort traf ihre Technik auf viele andere
Einfliisse, 6stlich wie westlich, modern
und uralt, und verschmolz mit diesen.
Fiihrende westliche Technik - physische
und psychologische - nicht nur mit
traditionellen, sondern wirklich uralten
Techniken zusammenzubringen, erwies
sich als bedeutungsvoll. Noch wichti-
ger war jedoch, dass dies in einem
Umfeld mit spiritueller Grundlage ge-
schah, denn das ermdglichte eine wahre
Begegnung und die Entwicklung der
Dreiheit von Korper, Geist und Seele.

Aus diesem bewegenden Austausch
von Vorstellungen, Kulturen und Heran-
gehensweisen entstand Rebalancing.
Ich werde als einer der Begriinder die-

ser Technik angesehen, und in diesem
Sinn habe auch ich Idas Briicke iiber-
quert. Doch wie auch immer, wahrend
dies geschah, schien es mir eine na-
tlirliche Entwicklung, eine ganz spon-
tane Antwort auf die Vielfalt der in
einen gemeinsamen Topf gegebener
Zutaten.

Nun hat eine der Personen, die liber
Idas Briicke gehen und ganzheitliche
Korperarbeit in Deutschland verbreiten,
dieses Buch geschrieben, das Sie in
den Handen halten, Bernd Scharwies.
Rebalancing wird wirklich ein globales
Phdnomen. Jedes Mal, wenn es eine
Grenze iiberschreitet, stoRt es auf neue
Herausforderungen, die nach weiterer
Entwicklung verlangen. Jeder neue
Einfluss, der hinzukommt, erlaubt ein
reicheres, tieferes Verstandnis dessen,
was wirklich moglich ist.

Warum ist das so?, mdgen wir uns
fragen. Was gibt es da in der simplen
menschlichen Beriihrung, das sich ent-
wickeln kann? Immerhin wussten die
Chinesen schon vor 3000 Jahren um
den Fluss von Chi oder Lebensenergie,
und ihnen war klar, dass Unwohlsein
die Unterbrechung dieses Flusses ist.
Vor 2700 empfahl Der Klassiker des
Gelben Kaisers zur Inneren Medizin
Atemiibungen und Massage von Haut
und Fleisch. Agyptische Grabmalereien
zeigen Massageszenen. Hippokrates,
Vater der modernen Medizin genannt,
sagte: »Der Arzt muss in vielen Dingen
erfahren sein, gewiss aber im Reiben,
denn Reiben kann ein Gelenk festigen,
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das zu locker ist, und ein Gelenk lo-
ckern, das zu steif ist.«

Die tiefe Bedeutung der schlichten
Beriihrung fiir Gesundheit und Wachs-
tum nicht nur von Menschen, sondern
auch von Tieren, ist wohlbekannt und
ganz natiirlich. Die heilende Beriihrung
sachkundiger Hande und die ndahrende
Beriihrung liebender Hande ist uralt.
Sie ist nie in Vergessenheit geraten.
Und obwohl sie in manchen Zeiten -
unsere moderne technisierte Zeit ein-
geschlossen - fiir eine Weile in den
Hintergrund getreten ist, ist diese Fa-
cette des Lebens zu wichtig, als dass
sie lange vergessen werden konnte. Sie
lebt immer wieder neu auf und wird in
den Kontext der Zeiten gesetzt. In
meinem Unterricht spreche ich oft da-
von, das zu lockern, was steif ist, oder
das zu festigen (Tonus geben), was zu
locker ist. Ich wiederhole wirklich Weis-
heiten, die seit Tausenden von Jahren
bekannt sind. Dasselbe kann man iiber
das besondere Augenmerk unserer Ar-
beit auf den Atem sagen.

Auf gewisse Weise ist vieles also
nicht neu, und Rebalancing erkennt
stolz an, dass es Techniken und Ein-
sichten aus vielen verschiedenen Be-
reichen und Zeiten gesammelt hat und
dies auch weiter tut. In Kombination
mit moderner wissenschaftlicher Beob-
achtung, wie Korper und Geist funk-
tionieren, dringen wir in sogar noch
neuere Gebiete vor. Ein Beispiel ist Ida
Rolfs Betonung der Bedeutung von Fas-
zien oder tiefem Bindegewebe fiir die

Erschaffung und Erhaltung der Balan-
ce, sowie die Moglichkeit, in diesen
Faszien durch Hitze, Reibung und lei-
tende Korperarbeit mit den Handen
schnelle Veranderungen zu erzielen.

Rebalancing kombiniert das Beste
von allem, was am besten wirkt. So
kann es auf die einzigartigen Bediirf-
nisse jedes Einzelnen eingehen und
verschiedene Herangehensweisen genau
dann einsetzen, wenn sie passend sind.
In diesem Buch kdnnen Sie herausfin-
den, welche Bestandteile das sind und
was diese wegweisende Korperarbeit
erreichen kann.

Bernd ist ein sehr talentierter The-
rapeut, ein guter Lehrer und ein hin-
gebungsvoller Diener der Menschheit.
Die Arbeit liegt ihm am Herzen, eben-
so wie die Schiiler, die aus seiner Schule
hervorgehen. Auch er iiberquert Idas
Briicke, indem er Rebalancing an die
besonderen Bediirfnisse der Deutschen
und ihren Lebensstil anpasst. Seine
Schule ist groR genug, um etwas zu
bewegen, und doch iiberschaubar ge-
nug, um die Qualitdt des Unterrichts
sicherzustellen. Er mochte, dass auch
andere ihre Briicke {iberqueren und die-
se Arbeit weiterentwickeln.

Die Zeiten, in denen wir leben, er-
fordern, dass jeder etwas bewegt. Kein
Beitrag ist zu gering, jede Stimme
zahlt, und die Gesamtsumme aller Tei-
le wird letztendlich den Unterschied
machen. Das ist der ganzheitliche An-
satz. Viel Spal® auf der Reise.

Friihjahr 2008, St. Albert, Kanada







Erste Sitzung

Der Aufbruch

Aufrichtung
Aufrichtigkeit
Inspiration
Atmen
Herz

Wer sich selbst
und damit auch den Bezug zum Partner findet
und gefunden hat, der wird also Offnung und Weite erleben.

Walther Lechler

@ ie Beriihrungen der ersten Sitzung bringen Dich mit Inspiration, Offnung
und Deinem Herzen in Kontakt. Du richtest Dich auf und erlebst, zu
Deiner GroRe zu stehen und Deinen Blick in die Weite des Horizontes zu richten,
heraus aus dem gewohnten Umfeld und aus den gewohnten Handlungen.
Beriihrungen haben die Funktion, Dich liebevoll und achtsam mit dem in Kontakt

zu bringen, was Dich ausmacht, wer Du bist. Du erkennst Deine Einstellungen
und erfahrst, wie schnell sich diese @ndern kdnnen. Manchmal gleich zu Beginn.

Ein Klient: Ich kam nach der ersten Sitzung nach Hause und verspiirte das
Bediirfnis, meine Frau zu umarmen. Das hatte ich schon sehr lange nicht mehr
gemacht. Ich war in der Behandlung mit meinem Herzen in Kontakt gekommen.
Meine Frau reagierte verwundert und fragte mich, ob ich getrunken habe.

Kein Geist reicht aus, um Dich als Individuum zu erfassen. Nicht einmal Du
selbst kennst Dich vollstandig. Deshalb bist Du aufgerufen, Dich kennen zu
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lernen - immer wieder neu. Jede Beriihrung, die aus dem Herzen kommt,
unterstiitzt Dich darin, Dich besser zu >erfassenc.

Die erste Rebalancing-Sitzung beginnt mit Massage-Strichen an der Oberfla-
che des Korpers beim Bindegewebe des Brustkorbs, wo Du Deine Atmung am
starksten wahrnimmst. In Anlehnung an das englische stroke sprechen wir im
Rebalancing von Strichen. Gemeint ist eine Massagetechnik, bei der, meist mit
den Handen, tiefe, langsame >Wege< auf dem Korpergewebe ausgefiihrt werden.
Dabei sinken die Finger zundchst in das Gewebe ein und bleiben dann entlang
des Massagewegs in dieser Tiefe. Die Beschaffenheit des Gewebes, wie weich
oder verspannt es ist, bestimmt das Tempo des Strichs.

Bevor Du weiter liest, nimm einen tiefen Atemzug. Fillt es Dir leicht, den
Atem tief und breit in den Kdrper flieRen zu lassen? Oder strengt es Dich an?
Die meisten von uns haben keinen freien Atem. Wir sind mehr oder weniger
chronisch angespannt, je nachdem, was wir gerade tun. Die kdrperliche Span-
nung - der Tonus — nimmt bei korperlicher und geistiger Anstrengung zu, im
Schlaf asst sie nach.

Spannung beeinflusst unsere Vitalkapazitat, was wir deutlich am Brustkorb
spiiren. Wenn Du schon einmal ein zu enges Hemd getragen hast, weil3t Du, wie
schwer es ist, unter Spannung tief durchzuatmen. Spannung im Leben fiihrt zu
Spannung im Korpergewebe. Das Kapillarsystem wird eingeengt und die Blut-
menge, die den Zellen zur Verfiigung steht, verringert sich. Dadurch gelangt
weniger Sauerstoff in die Zellen. Der Gasaustausch ist beeintrachtigt und das
Bindegewebe verdickt.

Ein gesundes Leben braucht ein ausgewogenes Verhdltnis von Spannung
und Entspannung, dem Rhythmus von Tag und Nacht vergleichbar, wobei die
einzelnen Phasen allerdings wie bei den Jahreszeiten unterschiedlich lang sein
konnen. Je leichter sich der Atem in Deinem Kdrper ausbreitet, desto lebendi-
ger wirst Du auf jede Art von Spannung reagieren.

Im Atemholen sind zweierlei Gnaden:
Die Luft einziehn, sich ihrer entladen;
Jenes bedriingt, dieses erfrischt;
So wunderbar ist das Leben gemischt.
Du danke Gott, wenn er Dich presst,
Und danke ihm, wenn er Dich wieder entldsst.

Goethe: Fiinftes Gedicht der Talismane

16
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Erste Sitzung

Das Pranayama des Yoga entspricht unserem Wort Atmung. Prana bedeutet
Luft, aber auch Lebenskraft. Das deutet an, dass unsere Atemluft neben dem
lebenswichtigen Sauerstoff eine feine Energie enthdlt, die wir beim Einatmen
aufnehmen. Diese Prana-Lebenskraft durchstromt den Kdrper, angetrieben durch
die Pumpbewegungen des Herzens und das Zusammenspiel von Zwerchfell und
Lungen. Viele atmen flach und hastig, wenn sie aufgeregt sind. Wenn Du
versuchshalber einmal flach und hastig atmest, kannst Du feststellen, wie ein
Unbehagen in Dir aufsteigt. Dies zeigt, wie Empfindungen den Korper beein-
flussen und umgekehrt, wie die Struktur und die Funktionen des Korpers die
Voraussetzung fiir bestimmte Gefiihlszustande sind. Dieses Prinzip wird Dir im
Laufe des Buches immer wieder begegnen.

Inspiration - Leben ist Bewegung

Wenn Dich etwas wirklich interessiert, wirst Du sofort lebendiger, selbst
wenn Du eben noch miide warst. Ist Dir das schon einmal aufgefallen? Deine
Atmung verandert sich. Deine Vitalitat verandert sich. Du bist inspiriert.

Als Inspiration” bezeichnet man in der Medizin das Einatmen und in der
Theologie den Empfang gottlicher Offenbarung. In der Gstlichen Philosophie
driickt es das Empfangen von Lebensenergie aus.

Du wirst immerzu »in Atem« gehalten. Atmen erfordert ein Sich-Uberlassen,
ein Sich-Einlassen in den groRen Grundrhythmus des Daseins. Atem wird Dir
geschenkt. Dein Leben wird Dir geschenkt - mit jedem Atemzug neu.

Und Gott der Herr machte den Menschen
aus einem Erdenklof3, und er blies ihm ein
den lebendigen Odem in seine Nase.

Und also ward der Mensch eine lebendige Seele.

Erstes Buch Mose, Kapitel 1; 26-27

Wenn wir auf die Welt kommen, atmen wir als erstes ein und stof3en die Luft
in der Regel mit einem Schrei wieder aus. Das ist ein zutiefst pragendes Erleb-
nis. Wenn der Atem tief in Dich einflieRt, bewegt und massiert er alle Organe in
Dir. Atmung und Bewegung sind die Grundlage allen Lebens. Der Atem ist Dein
Lebensspender und Lebensverdanderer, weil er Dich in Bewegung bringt. Alles,

“lat. inspiratio: Beseelung, Einhauchen von Leben, Ausstatten mit Geist

17



Striche entlang der Atem- und der Atemhilfsmuskulatur, hier
der groRen Brustmuskel (M. pectoralis major), bringen mit dem
Herzen, mit Inspiration und Offnung in Kontakt.
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Erste Sitzung

was lebt, ist in Bewegung. Dort, wo Bewegung gebremst wird, entsteht ein
Zuviel an Spannung und wir geraten aus dem Gleichgewicht.

Die Atmung ist von einer Pumpfunktion begleitet, die das System der
Korperfliissigkeiten am Laufen hilt. Vor allem, wenn wir uns wenig bewegen,
ist es die Atmung, die unserem Korper Bewegung gibt. Das bedeutet umge-
kehrt, je rigider Dein Kdrper ist, desto eingeschrankter sind Bewegung und
Lebendigkeit. Wenn Du unter Wasser einen Luftballon aufblast, kannst Du
sehen, wie sich Druckwellen vom Ballon gleichmdRig in alle Richtungen wegbe-
wegen. In gewissem Sinne sind unsere Lungen wie zwei solcher Luftballone im
Wasser des Kdrpers. Wenn Du Deine Lungen durch Dein Einatmen aufblasen
lasst, entsteht eine Druckwelle, die sich in alle Richtungen in Deinen Kdrper
ausbreitet. Wenn Wellen auf feste Gegenstande treffen, verandert sich ihre
Richtung. Das gilt, je nach Festigkeit des Gewebes, auch fiir die Druckwelle im
Korper.

Alles beriihrt Dich

Alles in Dir reagiert auf das, womit Du in Beriihrung kommst. Du bist
standig mit etwas in Beriihrung: mit der Luft, die Dich umgibt; dem Boden, auf
dem Du stehst; der Arbeit, die Du machst; den Menschen, denen Du begegnest.
Was in und um Dich geschieht, ist bedeutungsvoll.

In dieser ersten Sitzung erfahrst Du die groRe Vielfalt von Vorgangen und
Empfindungen, die in Dir geschehen, wahrend Du beriihrt wirst. Deine ganze
Umgebung ist voller Einladungen, aber nur Du selbst kannst sie wahrnehmen
und annehmen. Die Beriihrungen der ersten Sitzung helfen Dir, Dich und vieles,
was Dir begegnet, mit mehr Liebe zu bestaunen. So wirst Du nach den tiefen
Beriihrungen Deinen Atem deutlicher wahrnehmen als zuvor und vielleicht auch
Gefiihle, Sehnsiichte, Geriiche und Geschmack. Dein Atem hilft Dir, das AuRere
in Dich hineinzulassen und das Innere nach auRen zu entlassen.” Mit jedem
Ein- und Ausatmen erfahrst Du das Wechselspiel von Nehmen und Geben.
Beobachte Deine Atmung, und Dir wird bewusst, ob Dir Geben oder Nehmen
leichter fdllt. Sobald Dein Herz beriihrt wird, 6ffnet sich etwas in Dir, wird wach
und interessiert und ldsst Dich atmen. Dich Deinem Atmen zu 6ffnen, macht
Dich ruhiger, freier, sicherer, gesiinder und lebendiger.

“Die mengenmaRig groRte Ausscheidung von Fliissigkeiten erfolgt mit dem Atem. Erst danach
kommen Schwitzen, Darmentleerung und Wasserlassen. Ohne die Atmung wiirde der menschliche
Organismus nicht nur ersticken, sondern auch vergiften, weil iiber die Flissigkeiten auch
Stoffwechselabfallprodukte ausgeschieden werden.
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Beriihrung hilft Dir wahrzunehmen, wie Dein Kdrper in Bewegung und somit
in Veranderung kommt. Du erfihrst Aufrichtung und Offnung im Herzbereich.
Mit der Atmung wird Dir bewusst, dass Du Dich permanent verdnderst, dass Du
als Mensch nicht nur ein Seiender, sondern ein Werdender bist. Alles in Dir
verandert sich, solange Du lebst. In der Verdnderung iibersteigst Du Grenzen
und findest Dich immer aufs Neue wieder, reicher als zuvor, auch wenn nicht
jede Verdnderung gliicklich macht. Es gibt den Schmerz und das Gliick der
Verdnderung, oft flieRen beide ineinander.

Es war eine meiner ersten Sitzungen. Ich lag noch keine zehn Minuten auf
dem Massagetisch, als der Rebalancing-Therapeut auf eine Stelle meiner Brust
driickte. Wegen des starken Schmerzes lachte ich kurz auf, dann aber verwandel-
te sich mein Lachen innerhalb von Sekunden in ein tiefes Schluchzen. Eine Welle
von Schmerz erfasste mich, und ich konnte es einfach geschehen lassen. Ich
weinte wie selten zuvor in meinem Leben. Es ging nicht um den kdrperlichen
Schmerz, die Beriihrung an sich war es, die mich an meine grofSe Sehnsucht nach
echter Nihe und Liebe erinnerte.

{I] Ubung

Setz Dich zusammengesackt auf einen Stuhl. Senke Deinen Kopf auf die
Brust und zieh die Schultern vor Deinem Brustkorb zusammen. Der Oberkdrper
ist dabei wie ein C gebogen. Und nun spiire nach Deiner Lebendigkeit. Da ist
wenig, nicht wahr?

Es ist jederzeit moglich, Deine Energie zu verdndern, sie zum Fliessen zu
bringen. Weil der Atem der Hauptantrieb Deines Korpers ist, gelingt es Dir
allein durch tiefes Einatmen, Deine Energie sofort zu steigern. Dabei richtest Du
Dich auch automatisch auf. In einer aufrechten Korperhaltung verandert sich
Deine Selbst-Wahrnehmung und die Art, wie Du Deine Umwelt wahrnimmst.

Korpersprache

In einem »Peanuts«-Comic werden die Zusammenhange von Kdrperhaltung
und Psyche humorvoll auf den Punkt gebracht. Charlie Brown, der ewige Verlie-
rer, sagt: »Du musst den Kopf hdangen lassen, wenn Du Deine Depression richtig
genieRen willst!«
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Wenn ein Klient zum ersten Mal meine Praxis betritt, weild ich sofort, wen
ich vor mir habe. Natiirlich weild ich nicht alles {iber diesen Menschen, aber
seine Haltung zu sich und der Welt zeigt sich mir sehr deutlich, denn sie driickt
sich direkt in seiner Korperhaltung aus.

Ein Klient steht vor mir und berichtet, dass er bei Konflikten oft unter
starken Schmerzen leidet. Er hat bereits mehrmals die Arbeitsstelle verloren,
eine Scheidung hinter sich etc. In seiner Wahrnehmung treten die Schmerzen
immer dann auf, wenn er etwas zu fordern beginnt oder etwas verldsst. Er
stammt aus Siebenbiirgen, und wie er mir spater beschreibt, muss man dort in
der Gruppe leben, um zu {iberleben. Das ist sein Konfliktbereich, einerseits die
Sehnsucht, sich zu l6sen und seinen eigenen Raum zu finden, andererseits der
Wunsch nach Sicherheit und die Vorstellung, als Individuum nicht {iberleben zu
konnen. Ein standiger Konflikt zwischen losgehen und stehen bleiben, Selbst-
und Fremdbestimmung. Fiir Aggressionen gibt es dabei im Aul3en keinen Platz,
und so richtet er sie, vermute ich, in Form von Schmerzen gegen sich selbst.

Leicht verdreht, fast so, als ob er sich abwende, steht er vor mir. Auf meine
Frage, was diese Rotation fiir ihn ausdriickt, antwortet er, dies sei seine einzige
Mdglichkeit, sich zu schiitzen. Auch seine eingezogene Brust und die einge-
drehten Schultern deuten auf sein grofRes Schutzbediirfnis hin. Obwohl er
einmeterachtzig groR und von kraftiger Statur ist, steht er da, als ob er klein
und schmalbriistig sei.

Schon nach der ersten Behandlung verspiirt er groRe Dankbarkeit. Er steht
aufrechter, ist sich seiner Kraft bewusster, traumt aggressiv und intensiv und
empfindet sich als sehr lebendig. Nach der dritten Sitzung beginnt er sich
offensiv fiir bessere Arbeitshedingungen einzusetzen. Schmerzen treten trotz
weiterhin vorhandener Konflikte nicht mehr auf. Er durfte erkennen, dass seine
Idee von sich selbst {iberholt war. Mutig und selbstbewusst setzte er seine
Behandlungen fort.

Menschen, die beim Stehen und Gehen den Oberkdrper nach vorn beugen,
sind eher aggressiv/mannlich bestimmend. Sie entwickeln viel Eigeninitiative,
sind gerne unabhdngig und stets darauf bedacht, alles schnell zu erledigen. Sie
wirken, als ob sie sich jederzeit »auf dem Absprung« befinden. Je deutlicher
die Beugung nach vorn ist, umso eigensinniger ist der Betreffende. Oft wissen
diese Menschen sehr genau, was sie wollen, und tun alles, um es auch zu
bekommen. Es fallt ihnen schwer, Rat von anderen anzunehmen. In meiner
Praxis deute ich diesen Menschen nur eine allgemeine Richtung und {iberlasse
es ihnen selbst, ob sie dieser Spur nachgehen oder nicht. Sobald sie sich in
Bewegung gesetzt haben, werden sie ohnehin gegen Ratschldge immun sein.
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Ein Klient, der als Manager bei einer groRen Versicherung arbeitet, litt unter
standiger Unruhe und schlechtem Schlaf. Seit einigen Wochen hatte er zudem
Schulter- und Nackenschmerzen. Vor der dritten Sitzung sprach ich ihn auf
seine Sitzhaltung auf dem Stuhl an. Mir fiel auf, dass er immer vorgeneigt saR.
Ich lud ihn ein, doch einmal ganz bewusst die Riickenlehne als Unterstiitzung
auszuprobieren. Ihm wurde sofort klar, wie schwer es ihm fiel, Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen.

Menschen mit gebogenem Riicken, die Schultern eingezogen und nach vorn
hangend, neigen zu Aggression und Gewaltbereitschaft. Der geringste Anlass
reicht oft, und sie schlagen los. Wo sie auftauchen, verursachen sie Konflikte.
Ihr Korper spiegelt ihr Denken wider. Sie sind stets auf dem Sprung, sich auf
neue Probleme oder einen imagindren Feind zu stiirzen. Sie leiden unter starken
Spannungen in den Schultern und der Wirbelsaule.

Menschen mit einem sehr geraden Riicken sind prinzipientreu und neigen zu
starken Emotionen. Sehen wir uns einen solchen Menschen an: Wo ist sein
Schwerpunkt? Du erkennst den Schwerpunkt, wenn Du auf die Schultern ach-
test. Nach hinten hochgezogene Schultern bei gleichzeitig herausgedriickter
Brust weisen auf einen hdheren Schwerpunkt hin. Die Atmung wird flach, wenn
der Schwerpunkt im Herzen liegt. Es konnen Willenskraft und der Antrieb feh-
len, seine grofRen Traume zu verwirklichen. Je stdrker der Riicken nach hinten
gezogen, je mehr die Wirbelsdule nach hinten gebogen ist, desto groRer ist die
Neigung zu elitdrem Denken und Stolz. Diese Menschen halten sich von vielen
weltlichen Dingen fern und féllen schnell Urteile iiber andere.

Ein Mensch mit geradem Riicken und tief liegendem Schwerpunkt hat hehre
Grundsdtze und einen starken Willen. Sein Kopf sitzt aufrecht auf den Schul-
tern, die Schultern selbst sind entspannt und gerade. Das Gewicht des Oberkor-
pers scheint auf dem Becken zu ruhen und ist keine Belastung fiir die Beine. Wir
haben es mit einer integrierten Personlichkeit voller Entschlusskraft zu tun.
Entspannte Schultern bleiben bequem in der Mitte des Korpers, dadurch sinkt
das Korpergewicht auf natiirliche Weise in das Hara.”

Behandlungsablauf

Schon bei der BegriiRung und dem anschlieBenden Vorgesprach achte ich
auf Korperhaltung und Gesten, auf das, was mir der Kérper erzahlt. Im Gesprach
hore ich Dir zu. Mich interessiert, was Dich im Leben inspiriert. Was beriihrt

“Energiezentrum leicht unterhalb des Bauchnabels
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REBALANCING

Dein Herz? Wie erfahrst Du das Leben?
Beim anschlieRenden Korperlesen be-
trachte ich Dich und bin in Kontakt
mit meinem Herzen. Nicht beurteilend,
sondern mitfiihlend wahrnehmend. Ent-
sprechend meiner Wahrnehmung be-
ginne ich mit den Beriihrungen. Auch
wenn es eine festgelegte Behandlungs-
abfolge im Rebalancing gibt, entschei-
de ich individuell, was fiir Dich gerade

*

1 M.” trapezius jetzt die richtigen Beriihrungen sind.
2 M. sternocleidomastoideus Wenn ich beriihre, fordere ich nichts
3 M. deltoideus von Dir. Ich spiire nur, was Du nétig
4 M. pectoralis major hast, damit Du Dich besser fiihlst. Nor-
5 M. serratus ant. malerweise begriiRen meine Hande als
6 Clavicula L erstes die FiiRe. Das hilft mir nach dem
7 M. pectoralis minor - .

o)l Vorgesprach und dem Analysieren mehr
8 M. coracobrachialis . ‘ne Hinde. also ins Fiihl
9 Sternum in meine Hande, also ins Fiihlen zu

kommen, und es hilft Dir in Deiner

Die anatomischen Strukturen des Brustkorbs von vorne: Kb’rperwahmehmung_ Ich beginne an

links der groRe Brustmu'skel (4) und der vordere Sége- der entspannteren Korperhilfte zu be-

zahnmuskel (5), rechts ist der groRe Brustmuskel ent-

fernt, um den tieferliegenden kleinen Brustmuskel (7)  riihren und Striche entlang des vorde-

zu zeigen. Alle drei Muskel dienen als Atemhilfsmuskel. ren Brustkorbs, der Atem- und der
Atembhilfsmuskulatur auszufiihren. Dies geschieht langsam, so dass Du mit
Deiner Aufmerksamkeit folgen kannst.

Ich beriihre {iberwiegend die Bindegewebsoberflache, doch ist es moglich,
dass Du es anders wahrnimmst, so, als wiirde ich in der Tiefe arbeiten. Der
Grund dafiir ist, dass die Oberflachenfaszien Reflexe von allem empfangen, was
innerhalb des Korpers nicht in Ordnung ist.

Nachdem ich die erste Korperhalfte beriihrt habe, stehst Du auf. Dies ist ein
entscheidender Moment, weil Du nun die Moglichkeit hast, Verdnderungen
bewusst wahrzunehmen. Dann folgt die zweite Korperseite, mit zusdtzlichen
Strichen im Hiiftbereich. Diese helfen, die gewonnene Aufrichtung zu unter-
stiitzen.

Mir ist die Qualitdt der Beriihrung wichtiger als die Technik. Beriihrung ist
fiir mich vor allem eine Form der Kommunikation. Ich mdchte Dich erreichen
und zu realisieren ermutigen, dass Verdnderung jetzt sofort mdglich ist. Ich
“géngige Abk. f. musculus, lat.: Muskel
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Erste Sitzung

mochte Dir bewusst machen, dass Leben vor allem Verdnderung ist und dass
diese auch seelisch wahrgenommen wird. Das ist der eigentliche Prozess, in
dem wir uns stets befinden, und deshalb kann meine Haltung absichtslos
bleiben. Es ist das Leben selbst, das standig Veranderungen vollbringt und ich
mochte Dir vermitteln, dass Du in der Verdanderung als Beobachter in Dir ruhen
darfst, einfach nur wahrnehmend, was vor sich geht.

Zum Abschluss beriihre ich Bereiche des Riickens und den Nacken, damit
nicht von hier aus Spannungsmuster die Atmung beeintrdchtigen. Dann folgt
der sog. Pelvic-Lift, der nach Ida Rolf die Kronung der Behandlung ist. In der
Regel behandle ich Dich am Ende einer jeden Sitzung am Nacken und ende mit
dem Pelvic-Lift. Hierfiir liegst Du mit Deinem Kreuzbein auf meinem Handteller.
Indem ich meine Hand in Richtung Deiner FiiRe unter Dir weg ziehe, werden
Dein unterer Riicken und Dein Becken gestreckt. Das entspannt den Lendenwirbel-
bereich.

Du ruhst einige Minuten, und dieses Ruhen ist ebenso bedeutsam wie die
vorhergehende Behandlung. Der Korper darf einen Moment ohne Impulse sein
und beginnen, die neuen Erfahrungen zu integrieren. Ich verlasse meist den
Raum, auch um wieder starker mit mir selbst zu sein und mit einem freien Blick
fiir die Verdnderung zuriickzukommen. Dann findet ein abschlieRendes Korper-
lesen statt, um wahrzunehmen und zu erkennen, was sich verdandert hat. Ent-
sprechend dem Ergebnis erhiltst Du eine kleine Ubung fiir zu Hause. Sie soll Dir
helfen, das neu Erfahrene in den Alltag zu integrieren. Ein kurzes Abschluss-
gesprach lasst Raum fiir offene Fragen oder Anmerkungen. Ich verabschiede
Dich mit dem Hinweis, die ndchsten Minuten achtsam mit Dir zu sein und an
diesem Tag noch ein bis zwei Liter Wasser (ohne Kohlensdure) zu trinken.

Psychosomatik

Brust

Wer uns nahe ist, den driicken wir an unsere Brust. Dann beriihren sich
unsere Herzen. Die miitterliche Brust ndhrt, warmt und birgt, die vaterliche
Brust vermittelt Starke und Durchsetzungsvermdgen. Reue und Trauer werden
durch ein Schlagen an die Brust ausgedriickt. Wer »schwach auf der Brust« ist,
wird sich nicht viel zutrauen. Im »Brustton der Uberzeugung« zu sprechen,
zeugt von Vitalitat.

Das Gefiihl der Freiheit und des Selbstbewusstseins wird in besonderer
Weise in der Brust erfahren, wahrend bei einer Einengung das Selbstbewusstsein
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Lege Deine beiden Hande a
den Raum, diesen innere
Erlaube Dir, etwas mehr als ii




verloren geht. Ein Gefiihl der Kraftlosigkeit macht sich breit und auch Angst,
ein Engegefiihl, entsteht. Angst hdngt wesentlich mit einem Gefiihl von Enge
zusammen. Die Brust wird wie zusammengeschniirt wahrgenommen.

Herz

Bevor Du weiterliest, lade ich Dich ein, eine kurze Herzmeditation zu ma-
chen:

Beobachte einen Moment Deine Atmung,
wie Dein Atem ein- und ausstromt.

Erlaube Dir, Deinem Atemfluss in den Bauch zu folgen.
Dann beobachte, wie er Deinen Brustraum fiillt.
Erlaube Dir, etwas mehr als iiblich dorthin zu atmen,
wo Dein Herz ist.

Als Unterstiitzung kannst Du eine oder beide Hande dort hinlegen,
wahrnehmen, wie es sich dort anfiihlt.
Vielleicht spiirst Du Deine Hande
oder wie Deine Atmung Platz schafft fiir Dein Herz.
Auch wenn Du nichts spiirst, ist das in Ordnung.
Gib Dir ohne zu urteilen den Raum,
diesen inneren Diamanten zu spiiren.

Habe Geduld.

Das Herz kann voriibergehend abgeschirmt sein.
Doch es ist immer verfiighar und dient Dir,
zu leben und zu fiihlen, was immer Du gerade fiihlst.
Was immer Du spiirst,
heilRe es willkommen,
begegne ihm unabhdngig davon, ob Du es magst oder nicht.
Atme weiter in Dein Herz,
wie fiihlt es sich jetzt an?

Dir selbst solch nahe und fiirsorgliche Aufmerksamkeit zukommen zu lassen,
ist schon fiir sich genommen befreiend. Wenn sich jemand um uns sorgt und
uns liebt, hilft es uns, mit unserem Herz Kontakt aufzunehmen. Das tust Du
gerade. Und das offnet Dich fiir die Wahrheit Deines eigenen zarten Herzens.

Das Zentrum Deines Seins ist unbestritten Dein Herz, das im Brustraum von
den Rippen geschiitzt ruht. Dies ist mir bewusst, wenn ich Dich beriihre. In
Deinem Herzbereich werden alle Deine Gefiihle gebiindelt, verstarkt oder umge-
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REBALANCING

formt. Gefiihle stromen aus dem Bereich Deines Bauches durch Dein Zwerchfell
aufwdrts und erhalten tber Dein Herz zwischenmenschlichen Ausdruck wie
Mitgefiihl, Prdsenz oder Emotionen. Im Idealfall schafft Dein Herz eine harmo-
nische Integration aller wichtigen Faktoren Deines Lebens.

Das Herz gilt als die eigentliche Mitte des Menschen. Wenn Du in Deiner
Mitte bist, fiihlst Du und triffst im Idealfall Deine Entscheidungen von dort aus.
Es ist der zentrale Ort, von dem aus sich Dein Leben entfaltet. Das Herz halt
nichts zuriick, es gibt alles weiter.

Wenn wir uns einander zuwenden, 6ffnen wir unser Herz. Tritt dagegen eine
Stérung in den Beziehungen ein, verharten sich die Herzen. Wer liebt, méchte
sein Herz verschenken, und wer ungliicklich ist, hat sein Herz verloren. Das
Herz kann springen und tanzen, aber es kann auch verzagt sein, der Gram kann
es zernagen, und dann wieder hiipft es vor Freude in der Brust. Immer berufen
wir uns auf unser Herz, wenn wir sagen wollen, wie es um uns steht. Unser Herz
brennt, es wird von Leidenschaft erfasst, wir nehmen uns etwas zu Herzen, wir
geben unserem Herzen einen Stol3, wenn wir eine wichtige Entscheidung zu
treffen haben, nehmen das Herz in die Hand oder fassen uns ein Herz, wenn
etwas Wichtiges zu tun ist. Wer das Herz auf dem richtigen Fleck hat, der wird
auch das Herz auf der Zunge tragen. Welches Gliick bedeutet es, wenn wir
jemandem unser Herz ausschiitten konnen! Mit einem Schrecken fallt uns das
Herz in die Hose, und wir fiithlen uns schwer, wenn uns etwas auf dem Herzen
liegt. Seelische Krisen konnen zu Herzschmerzen fiihren. Wir fiihlen unser Herz
durchbohrt oder fiirchten, dass unser Herz bricht. Wir priifen uns auf Herz und
Nieren, bevor wir zu einem Herz und einer Seele werden. Das offene Herz ist
zartlich, warmherzig und im Fluss. Indem wir im Herzen verweilen, wird es
weich, und der Geist wird ruhig und taucht in eine Stille und Weite ein.

Herzschmerzen entstehen oft, wenn wir Zuneigung unterdriicken, die wir
einem anderen Menschen gegeniiber empfinden. Sobald wir die Zuneigung aus-
driicken, verschwinden die Schmerzen. Wir fiirchten uns davor, dass unsere
Zuneigung nicht ankommt. Aber erst, wenn das Ankommen unwichtig wird,
kann volle Zuneigung zum Ausdruck kommen.

Spannungen in der Herzgegend deuten normalerweise auf chronischen und
iibermaRigen Selbstschutz hin. Das schiitzt vielleicht gegen Schmerz und An-
griff, schlieRt aber gleichzeitig Gefiihle der Warme und Fiirsorge aus. Dieser
Spannungszustand fiihrt zu einer Muskelpanzerung und wird als Schmerz emp-
funden, wenn diese Muskeln beansprucht werden. Zusatzlich iibernimmt die
linke Schulter oft eine schiitzende Haltung in Bezug zum Herzen, indem sie sich
leicht nach vorne dreht, eine Stellung, die eine schiitzende Haltung andeutet.
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Erste Sitzung

Ein Artikel iber das Beriihrtwerden in der Zeitschrift »Prisma«
brachte mich mit Bernd Scharwies in Beriihrung. Er schrieb darin, dass
Menschen die kdrperliche Beriihrung brauchen, um sich selbst besser
zu spiiren, dass beriihrt sein etwas ausdriickt, das ans Herz geht, dass
es Menschen gibt, die dankbar fiir alles sind, was ihnen im Leben
begegnet, ganz gleich, was es ist, und dass wir unser eigenes Potenzial
entdecken, wenn wir beriihrt werden, und dadurch kann das Vertrauen
in die eigene Kraft wachsen.

Da ich gerade vor einer neuen beruflichen Herausforderung stand,
fanden diese Worte ihren Weg direkt in mein Herz, und ich griff spon-
tan zum Telefon und wéhlte die Nummer der Rebalancing-Schule Miin-
chen. Bernd war selbst am Apparat. Nach einem Vorgesprich machten
wir einen Termin aus.

Einige Tage spdter hat Bernd dann zum ersten Mal mit mir gearbei-
tet. Ich war wihrend der gesamten Massage véllig entspannt, erlebte
die Beriihrungen seiner Hénde als sehr heilsam und konnte mich ganz
darauf einlassen. Es war ein sehr schénes und intensives Erlebnis, das
mich stark mit mir selbst und meinem Korper in Verbindung gebracht
hat.

Direkt im Anschluss bin ich auf den alten Friedhof gegangen. Die
Herbstsonne schien und warf lange Strahlen durch die Bdume auf die
alten Grabsteine. Ich ging wie auf einer Wolke und nahm jede Bewe-
gung meines Korpers und alles um mich herum mit besonderer Acht-
samkeit wahr. Ich hatte den Eindruck, alles was ich sah und was mir
begegnete bis ins kleinste Detail genau zu erfassen, zu héren und zu
riechen. Das Leben erschien mir kostlich, und alles schien richtig und
an seinem Platz, auch ich selbst. Ein Gefiihl tiefen Friedens durch-
stromte mich, und eine unendliche Dankbarkeit erfiillte jede Zelle
meines Kérpers. Spdter wurde mir klar, dass ich durch Bernds Beriih-
rung mit meinem wahren Wesenskern in Verbindung gekommen war
und eine mystische Ganzheitserfahrung gemacht hatte. Ich hatte den
Wunsch, das Rebalancing-System ndher kennen zu lernen und entschloss
mich, die zehn Sitzungen zu durchlaufen.
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Morgen ist meine erste Sitzung, und ich mache mir Gedanken (iber
das Thema, das ich bearbeiten mdochte. Ich habe in der Vergangenheit
schon Regie gefiihrt und Drehbiicher geschrieben, aber es ging mir auf
Dauer nicht gut damit. Ich wurde von dem Stress und der Unsicher-
heit, ob, wann und wie ein Projekt endlich umgesetzt wird und der
damit verbundenen Existenzangst krank, und kam aufSerdem nicht
damit klar, stindig im Rampenlicht der Kritik zu stehen. Die daraus
resultierende berufliche Lebenssituation der letzten Jahre bis heute
kann ich mir nicht verzeihen. Ich habe das Gefiihl, nicht fiir mich
gesorgt zu haben. Also scheint Vergeben und Verzeihen ein Thema in
meinem Leben zu sein, damit ich wieder in den Lebensfluss komme.

Mit diesen verschiedenen Themen, die alle miteinander verwoben
zu sein scheinen, komme ich heute morgen, nach einer unruhigen
Nacht, zu Bernd in meine erste Sitzung.

Was fiir eine Erleichterung, dass ich jetzt einfach nur meinem
Kérpergefiihl nachspiiren darf. Als erstes soll ich mich einfach so
hinstellen, wie ich normalerweise stehe. Bernd fragt: »Was nimmst Du
wahr?« Ich nehme wahr, dass ich im Hohlkreuz stehe, fiihle mich
schief und meine Arme scheinen nicht wirklich zu meinem Kérper zu
gehdren. Bernd: Die Arme sind wichtig, die braucht man zum Handeln.
Meine Schultern fiihlen sich an, als ob sie nach innen gebogen sind, so
als ob sie etwas beschiitzen miissten. Bernd: Vielleicht miissen sie das
ja auch, wenn Du sagst, dass da gerade etwas Zartes in Dir heran-
wdchst. Er macht mich darauf aufmerksam, dass meine Fiifse sehr eng
zusammenstehen und der rechte FufS etwas vor dem linken steht. Mein
gesamtes Gewicht ist mehr auf den vorderen Teil der FiifSe verlagert. Er
bittet mich, mich hiiftbreit hinzustellen. Nimm ruhig mehr Platz ein!
Als ich mein Gewicht mehr auf die FufSsohlen verlagere und gleichzei-
tig meine Hiifte ausrichte, indem ich mir vorstelle, meinen Po leicht
an einen Barhocker zu lehnen, stehe ich plotzlich ganz anders da. Ich
fiihle mich ohne Kraftanstrengung gerade und leicht. Die Arme schei-
nen auch an ihrem Platz zu sein und gehoren auf einmal zu meinem
Kérper. Dann beginnt die Massage. Ich lege mich auf den Riicken.
Bernd beginnt, am linken unteren Rippenbogen langsam hoch bis zum
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Hals auszustreichen. Die linke ist meine empfindliche Seite. Ich fiihle
mich sehr verletzlich und versuche, mich durch den Atem in die Beriih-
rung hinein zu entspannen. Nachdem Bernd den gesamten linken
Brustkorb ausgestrichen hat, ldsst er mich aufstehen und spiiren. Mit
geschlossenen Augen spiire ich, dass sich die linke Seite jetzt weich
und fliefSend anfiihlt, so als ob sie aus einem Guss modelliert worden
sei, wahrend die rechte Seite ungelenk und dominant im Raum steht.

Die Massage der rechten Seite fiihlt sich dann ganz anders an. Ich
habe das Gefiihl, wieder mehr Kontrolle iber mich zu haben. Kann
mehr entgegensetzen und fiihle mich deshalb sicherer. Bernd sagt mir
nachher, dass die linke Seite viel zugdnglicher und empfdnglicher sei.
Die rechte Seite sei hdrter und wahrscheinlich der Teil, mit dem ich der
Welt entgegen trete. Ich finde diese Aussage sehr spannend, da ich
aus meiner Perspektive links nur als Schwdche wahrgenommen habe.
Vielleicht kann ich ja in Zukunft éfter auch mit der linken Seite entge-
gentreten und damit zugdnglicher und weicher werden und mehr ins
Empfangen kommen.
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Wdhrend der gesamten Massage bin ich sehr bewusst und aufmerk-
sam. Schaffe es, nicht ein einziges Mal wegzudriften. Im Gegenteil,
ich bin hellwach, und auch danach fiihle ich mich sehr kraftvoll und
klar. Als ich aufstehe und mich wahrnehme, fiihle ich mich sehr grofs.
Meine FiifSe stehen jetzt sofort hiiftbreit auseinander, und ich fiihle
mich ohne Anstrengung sehr aufrecht. Bernd weist mich darauf hin,
dass ich die ndchsten Tage darauf achten soll, meine Augen in die
Ferne auszurichten und dabei trotzdem alles um mich herum wahrzu-
nehmen. Es konnte auch sein, dass ich verletzlicher bin, weil mein
Brustbereich jetzt offener ist und ich offener durchs Leben gehe. Ich
soll davor aber keine Angst haben, sondern vertrauen. Als ich gehe,
habe ich das Gefiihl, eine grofSe Frau (1,80 m) zu sein, die zu ihrer
GrofSe steht.

Zwei Stunden spdter. Ich gehe mit in die Ferne schweifenden Au-
gen zum Seeufer. Mein Kérper fiihlt sich wirklich anders an. Fiihle
mich geerdet, aber gleichzeitig leicht und aufrecht. Bis jetzt bin ich
durchs Leben gegangen, indem ich einen Teil meiner selbst vor der
Welt geschiitzt und verborgen habe. Durch die Behandlung bin ich
bereits mit etwas in Beriihrung gekommen, das eine grofSe Verdnde-
rung und Freiheit bedeuten kdnnte, das spiire ich deutlich. Bin ge-
spannt, wie es weitergeht.

Heute war ein ungewohnter Tag. War hochsensibel und gleichzeitig
duferst diinnhdutig. Habe die Menschen, die mir begegnet sind, wie
durch ein VergrofSerungsglas wahrgenommen. Ich mdchte mich stdrker
mit meiner Herzensenergie verbinden, mehr aus dem Herzen sprechen
und die Dinge noch mehr aus der Liebe heraus sagen. Ich merke, dass
ich mich auf neuem Terrain bewege. Ich bin iiberrascht, wie sensibel
ich auf die Arbeit mit Bernd reagiere.
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Erste Sitzung

Wahrnehmungsiibungen

Diese Ubungen sind eine weitere Moglichkeit, einfach und ohne groRen

Zeitaufwand die angesprochenen Themen bewusst zu beriihren.

1

Beobachte Deinen Atem im Alltag. Ist er flach und zuriickhaltend oder kréftig,
sich im Korper aushreitend? Wie ist Deine Atmung, wenn Du etwas Schweres
hebst? Wie ist sie in verschiedenen Lebenssituationen und Stimmungen
(Freude, Trauer, Schmerz, verliebt sein, depressiv etc.)? Verdndere Deinen
Atemrhythmus 6fter bewusst und beobachte, wie sich dies auf Deinen inneren
Zustand auswirkt.

Atme aus, so lang es geht, und warte darauf, dass Dir der Atem neu geschenkt
wird.

Beobachte Deine Korperhaltung. Beachte in den ndchsten Tagen, dass Dein
Blick nach vorne und nicht zum Boden gerichtet ist.

Richte Dich auf. Driicke die Fersen in den Boden und stell Dir vor, wie Du
damit Deine Wirbelsdule stiitzt und streckst.

Frage Dich immer wieder mal: Was inspiriert mich in meinem Leben? Was
beriihrt mein Herz? Was motiviert mich? Was erregt mich? Was beriihrt mich?
Was macht mich lebendig? Zulassen. Wahrnehmen. Nachspiiren. Danken.
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Bei starker innerer und duRerer Unri
bei Kopfschmerzen#n_ Beriilii
eingesetzt, weil sie emotional
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Zweite Sitzung

Deinen Standpunkt
finden

Vertrauen
Getragensein
Verwurzeln
Meinen Platz im Leben einnehmen
Zu mir stehen

u mir kam K., die vorhatte, einen Halbmarathon zu laufen. Kurz vor dem

Wettkampf plagten sie plotzlich Knieschmerzen. Ein Orthopdde hatte ihr
Schmerztabletten empfohlen, nachdem er keinen Schaden im Knie diagnostizieren
konnte. Ich riet ihr davon ab. Fiir mich lag eine klare Botschaft des Kérpers vor:
»So bitte nicht weiter!« Diese mit Schmerztabletten zu iiberténen, macht einen
grofSeren Schaden wahrscheinlich, denn das Warnsignal des Kérpers kann dann
nicht mehr wahrgenommen werden. Stattdessen schlug ich intensive tiefe Arbeit
rund um das Kniegelenk vor. Danach sollte sie versuchen zu laufen. AufSerdem
sollte sie bei wieder auftretenden Schmerzen ihre Laufart dndern, indem sie
anders abrollt, mehr ins Knie geht oder auch das Lauftempo dndert. K. konnte
diesen Rat gut annehmen und wir hatten Erfolg, denn sie wurde schmerzfrei und
konnte ohne Einschrénkungen am Wettkampf teilnehmen. Die Sprache des Kérpers
aufnehmen, seine Signale ernstnehmen und neue Wege umsetzen, waren die
Schliissel fiir diese Behandlung.

Immer wieder beobachte ich in der Praxis, dass Menschen den Kontakt zu
ihrem Korper und somit zu ihrer Basis verloren haben. Dich auf die eigenen
FiilRe zu stellen, dass Du wieder festen Grund unter ihnen spiirst, dass Du zu Dir



