Gesundheitsférderung

Die richtige
Koérperthera

Andreas Lukoschik, Erich Bauer

Das wachsende Interesse an Kérpertherapien ist
mittlerweile mehr als nur ein Trend. Was sich da im
Bereich der Selbsterfahrung Gber oder durch den

K&rper tut, ist schon ein ausgewachsener Boom.
Dieser Uberblick soll helfen, sich iiber einige Methoden

ein Bild zu machen.

ie einen benutzen Griffe und
DTechniken, die der Korper-

massage 8hneln; andere set-
zen auf Haltungs- und Bewegungs-
schulungen, und wieder andere
versuchen Uber Atemtechniken
zum Erfolg zu kommen. Worin
sich die vielen Kdorpertherapien un-
terscheiden, ist fUr Neulingein die-
sem Bereich kaum zu beurteilen.
Welche Therapieist fir welche
Bedurfnisse und Winsche am be-
sten geeignet?

Durch den Panzer zum
lebendigen Gefihl

Zeitlich betrachtet ist die Orgon-
therapie die dteste M ethode der
psychotherapeutisch orientierten
K orperverfahren. Begriindet wur-
de sie vor Uber 60 Jahren von dem
Osterreichischen Psychoanal ytiker
Wilhelm Reich. Sieist fir Men-
schen geeignet, die eine sehr tiefe
Selbsterfahrung suchen. Wer eine
Orgontherapie macht, muss min-
destens zwel bisvier Jahre fir die-
se Therapie einplanen und sollte
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sich auch mit dem Geist der Reich-
schen Gedanken vertraut machen.
Die Therapie sieht so aus, dass der
Klient rlicklings auf einer Couch
oder Matte liegt. Der Therapeut
fordert den Klienten auf, verstarkt
und durchgehend zu atmen. Da
durch kann der Therapeut besser
erkennen, wo sich Spannungen
(Panzerungen) im Korper befin-
den. Genau auf diese korperlichen
Blockaden zielt der Therapeut ab,
wenn er sagt, der Klient ,,sollein-
tensiver in diesen Bereich hineinat-
men“, oder ,,genau spliren, wie er
diese Korperstelle empfindet”.
Sonst spricht der Therapeut nicht
vidl; er wartet, bisder Klient selbst
seinen K orper und seine Empfin-
dungen analysiert. Manchmal be-
ruhrt er auch eine Korperstelle,
schiittelt oder massiert sie, um die
Aufmerksamkeit des K lienten dort
hin zu lenken. Durch das bewusste
Atmen und die Lenkung der Auf-
merksamkeit auf bestimmte Stel-

len [6sen sich mit der Zeit korperli-
che Verspannungen, und die Ener-
giekannfrei fliefen.

Eine Behandlung dauert in der Re-
gd funfzig Minuten. In Europa
gibt es kaum echte Orgontherapeu-
ten, weil nur Arzte die Ausbildung
machen kdnnen und sie grofiten-
teilsin den USA absolviert wer-
den muss. Deshalb bieten bei uns
viele so genannte Neureichianer
ihre Dienste an; sie verbinden die
Reichsche Lehre mit anderen Kor-
perverfahren. Wer also bei einem
Neureichianer einsteigen méchte,
sollte sich vorher Uber die Ausbil-
dung des Therapeuten informieren
oder auf Empfehlungen von Be-
kannten vertrauen.

Uber den Korper die
Seele therapieren

Die ebenfalls psychotherapeutisch
orientierte Bioener getik ist ein
abenteuerlicher Weg der Selbst-
entdeckung Uber den Kérper. Die
Methode ist fir Menschen ge-
dacht, die mit ihrem Korper expe-
rimentieren moéchten und ver-
spricht eine Vitalisierung von Leib
und Seele. Sie beruht auf der An-
nahme, dass sich die L ebensge-
schichte jedes Menschen in seiner
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K 6rperhaltung widerspiegelt.
»Korperlesen* nennen Bioenerge-
tiker das Deuten korperlicher Hal-
tungen. Zidl ist es, den Energie-
spiegel desKlienten wieder zu he-
ben. Eine hohe, natirliche Energie
zeigt sich in strahlenden Augen
und gut durchbluteter Haut. Die
Stimme klingt voll und sonor. Die
Bewegungen wirken lebhaft und
geschmeidig.

Muskelblockaden werden z. B. da-
durch aufgel 6st, dass sie verstérkt
werden: Presst jemand die Kiefer-
knochen standig zusammen, well
er esvon Kind an so gewohnt ist
(vielleicht well er damit das
Schreien nach der Multter unter-
driicken will), dann fordert ihn der
Bioenergetiker auf, den Kiefer
noch viel stérker zu verkrampfen,
wodurch letztlich eine Entspan-
nung erfolgt. Es gibt auch so ge-
nannte Stresspositionen, die Druck
auf bestimmte K drperstellen aus-
Uben und so die Blockaden aufbre-
chen. Dabei kénnen alte Erinne-
rungen wach gerufen werden, die
in Verbindung mit der Blockade
stehen. Esist faszinierend, wie
stark Gefiihle durch die Korper-
Ubungen aufgewihlt werden.
Plotzlich ist man wieder daskle-
ne, vierjahrige Madchen, das nach
Papa oder Mamaruft. Dieses Wie-
derbel eben ermdglicht es, unerle-
digte, belastende Gefiihle zu verar-
beiten und einen neuen Anfang zu
setzen.

Bioenergetik wird sowohl in Ein-
zel- dsauch in Gruppensitzungen
angeboten, die zwischen ein bis
drel Stunden dauern kénnen. Die
Therapie fordert den Einsatz des
Klienten und ist daher fir Men-
schen geeignet, die einen bestimm-
ten Druck brauchen, um anihre
Gefuihle heranzukommen.

Therapie mit dem
Stethoskop

Eine weitere M ethode, die den
psychotherapeutischen K érperthe-
rapien zugeordnet werden kann,

ist die Biodynamische Psychothe-
rapie. Der Klient liegt auf einem
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M assagetisch, und der Therapeut
sucht nach Verhértungen des Kor-
pers an Muskeln, Bindegewebe
und Knochenhaut. Grobe Verhér-
tungen kann er sofort sehen, feine-
re ersplrt er mit seinen Fingern.
Um den Energieaustausch anzure-
gen, kann der Therapeut bestimm-
te Korperzonen mit kreisenden Be-
wegungen massieren, mit Strichen
bertihren oder einfach die flache
Hand auf einem verspannten Mus-
kel ruhen lassen. Dabei horcht der
Therapeut Uber sein Stethoskop
auf Gerdusche, die durch Bewe-
gungen der V erdauungsorgane ent-
stehen, und richtet seine Arbeit
nach diesem prézisen Feedback
aus.

Die Biodynamische Psychothera-
pieist eine sehr sanfte Methode.
DieKlienten sollen sich dabel tief
entspannen kdnnen, so dasssieein
starkes Gefuhl von Sicherheit er-
halten. Dabei kdnnen dhnlich wie
bel der Bioenergetik ate Situatio-
nen aus der Kindheit wachgerufen
werden. Ziel ist es, die damit ver-
bundenen V erspannungen abzu-
bauen, so dass die Energie wieder
fliefdt. Dader Therapeut emotiona-
le Ausbriiche nicht herausfordert
und Widerstdnde ,, aufschmil zt*
statt zu ,, brechen®, spricht die Bio-
dynamische Psychotherapie vor a-
lem solche Menschen an, denen
ein sanfter Weg lieber ist. Wie lan-
ge die Therapie dauert, hangt von
den Symptomen des Klienten ab;
eine Einzelsitzung dauert ein bis
eineinhalb Stunden.

Die spirituelle
Bindegewebsmassage

Neben sanften Methoden wie der
Biodynamischen Psychotherapie
gibt es auch hartere, so genannte
tiefe, strukturelle Bindegewebs-
massagen. Dazu zahlt neben dem
Rolfing (s. S. 128) z. B. auch das
Rebalancing. Praktisch arbeiten
alle diese M ethoden an Muskeln,
Bindegewebe, Muskel haut (Faszi-
en) und Gelenken. Sie gehen da-
von aus, dass der gesunde Mensch
geistig und koérperlich flexibel ist

und dass eine Verkiirzung
oder Verhértung auch eine
Verkrimmung der Psyche
mit sich bringt. Uberwie-
gend sind es traumatische
Ereignissein der frihen
Kindheit, die als Ursache
verantwortlich gemacht
werden. Aber auch spétere
EinflUsse wie Unfédlle oder
erworbene Hatungssché-
den kommen in Frage.
Wéhrend der Rolfer konse-
quent am Korper arbeitet,
|&sst der Rebaancer auch
spirituelle Elemente ein-
flief3en. Wichtig ist dabel
vor dlem der liebevolle
Umgang mit dem Klien-
ten. Der Rebdancer ver-
sucht, sich in den Korper
seines Klienten hineinzu-
versetzen und zu verste-
hen, wo dessen Abwei-
chungen von der fur ihn
optimalen Korperhaltung

liegen.

Eine Rebaancing-Sitzung
unterscheidet sich nur we-
nig vom Rolfing. Der Kli-
ent liegt auf dem Massage-
tisch, wéhrend der Thera-
peut den Korper nach Ver-
spannungen absucht und
an ihm arbeitet. Der Reba-
lancer spricht jedoch mehr
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mit seinem Klienten, um stérker
auf ihn einzugehen. Zudem lernt
der Klient — ebenso wie beim Rol-
fing — neue Haltungen oder Ubun-
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gen, die er zu Hause weiterf iihren
kann. Manchmal wird eine reine
Energiesitzung vereinbart, bei der
es nur um den reinigenden Atem-
strom geht, der durch bewusste
FUhrung an verspannte K orperstel -
len gelenkt wird. Eine Behandlung
dauert ein bis zwei Stundenin ei-
ner Serie von etwazehn Sitzun-
gen. Geeignet sind dietiefen Bin-
degewebsmassagen fur Menschen,
dieihrem Korper bei Schmerzen,
Haltungsschéden und nach korper-
lichen Verletzungen etwas Gutes
tun wollen.

Atmen — ein anderes
Wort flr Leben

Zahlreiche K drpertherapien arbei-
ten mit dem menschlichen Atem.
Hintergrund dieser Verfahrenist
das Wissen um die Zusammenhan-
ge zwischen K érper, Seele und
Atem. Der Atem gilt alsdas Tor,
das zu blockierten und unterdriick-
ten Gefiihlen fuhrt und dadurch
den Menschen von seiner belasten-
den Vergangenheit befreit. Nat(rli-
ches Atmen geht unwillkdrlich
vom Zwerchfell aus. Sein aktives
Zusammenziehen erweitert die
Brusthohle, so dass Luft in die
Lungen einstromen kann. Wah-
rend des Einatmens

driickt

das
Zwerchfell

auf die Bauchhthle und [6st die
Bauchatmung aus. Es gibt kaum
ein Organ im Brust- und Bauch-
raum, deren Funktion nicht von
der Zwerchfellatmung abhéngig
ist. Das bedeutet, dass Atemstrun-
gen zu Fehlfunktionen der Organe
und damit des ganzen Organismus
fuhren kénnen.
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Welches Zidl die Atemtherapie
verfolgt, héngt von der jeweiligen
Atemschule ab. So stérkt z. B. die
Atemschule nach Prof. llse Mid-
dendorf die natlrliche, unwillkarli-
che Zwerchfellatmung, wéhrend
die Atemtherapie von Klara Wolf
mit dem bewussten Atem arbeitet.
Wieder andere Richtungen, wie
die von Scheufele-Osenberg, ver-
binden beide Techniken miteinan-
der.

Eine typische Atemsitzung kann
50 aussehen, dass der Klientim
Liegen nur seinen Atem beobach-
tet und wahrnimmt, wie sich der
Leib beim Atmen hebt und senkt.
Vieleicht legt der Therapeut seine
Hand ganz leicht auf ein Korper-
teil und fordert dann auf, ganz ge-
zZielt in diese Region zu atmen.
Oder er leitet dazu an, den ganzen
Korper mehr zu entspannen, in-
dem sich der Klient beim Ausat-
men vorstellt, in eineweiche Un-
terlage einzusinken. Esist erstaun-
lich, wie bewusstes Atmen gleich-
zeitig entspannen und kréftigen
kann.

Die Einzelsitzungen dauern etwa
eine Stunde, ein Gruppentreffen
bis zu drei Stunden. Viele Ubun-
gen kénnen gut alein zu Hause
fortgefihrt werden und sind prak-
tisch fr jeden Menschen geeig-

net. Sowohl ein krebskranker Peti-
ent als auch eine schwangere Frau
konnen davon profitieren. Die
Atemtherapie hilft Kérperhaltun-
gen zu korrigieren und fuhrt zu
seelischer Zentrierung. Insbeson-
dere fir Menschen, die eine Kor-
perbehandlung mit intensiver Be-
rihrung ablehnen, ist eine Atem-
therapie empfehlenswert.

Die richtige
Haltung schulen

Die Alexander-Technik ist died-
teste der im Westen entstandenen
K orpermethoden. Der Name geht
auf Frederick Matthias Alexander
zurlick, der diese Haltungsschule
bereits 1890 in Austraien entwi-
ckdte. Siezidt auf denrichtigen
Gebrauch desK érpersab. Die
Alexander-Schiiler sollen sich kel-
ne | dealvorstellungen von der rich-
tigen Haltung machen, sondern
diese durch wiederholtes Uben
verinnerlichen. Die Alexander-
Technik konzentriert sich auf zwei
Dinge: Zum einen zielt sie auf den
Ausgangspunkt jeder Bewegung
ab, auf die Haltung. Zum anderen
arbeitet sSie am richtigen Gebrauch
desKorpers. Dabei trégt sedenin-
dividuellen anatomischen Gege-
benheiten des K érpers Rechnung,
S0 dass entspannte, flief3ende Be-
wegungen moglich sind.
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Bei der Alexander-Technik wer-
den ale Bewegungen langsam

und behutsam ausgefiihrt. Denn
schnelle Bewegungen folgen den
Bahnen langjahriger Gewohnhei-
ten. Und genau die sollen sich én-
dern. Wer einmal erfahren hat,
wieesist, nicht mehr mit dem Ub-
lich gekrimmten Ruiicken aufzuste-
hen, sondern sich ganz langsam
aufzurichten, behutsam, aber stetig
den Kopf nach oben streben zu las-
sen, dem wird eswie ein kleines
Wunder vorkommen, was er dain
sich wachsen splirt. Denn dieein-
fache Bewegung hat — richtig aus-
gefUhrt —weitreichende K onse-
quenzen fir das eigene Korperge-
fahl.

Bei den Ubungen werden nicht
nur Fehlhaltungen und das damit
verbundene Unwohlsein spirbar.
Gleichzeitig erfahrt der Ubende
auch eine neue Haltung, die wohl-
tuender, nattirlicher und weniger
aufwendig ist. Wer das Gefuhl

hat, , nicht richtig mit seinem Kor-
per umzugehen®, fir den bietet die
Alexander-Technik ganz konkrete
Haltungslehren an. Eine Schulung
umfasst rund 30 Einzelsitzungen
zu je 30 bis40 Minuten.

Bewusstseinsschule
fir die Knochen

Eine weitere Richtung der Hal-
tungsschulenist die Eutonie. Wie
die Alexander-Technik versteht
sie sich a's einen padagogischen
Weg. Demgemal3 gibt es auch hier
Schiiler und Lehrer. Die Eutonie
ist keine Korpermethode im Sinne
einer Bewegungstechnik, sondern
eine Bewusstseinsschule, die sich
korperorientierter M ethoden be-
dient. Um das Zusammenwirken
von Knochen, Muskeln und Ner-
ven zu verstehen, fihrte Gerda
Alexander, — die Begriinderin der
Eutonie—den Ausdruck ,, Trans-
port* ein. Wer aufrecht steht, mo-
bilisiert Kraft gegen die nach un-
ten gerichtete Schwerkraft. Sie
funktioniert wie ein Druck, der
von unten auf unser Skelett wirkt.
Dieser Druck wird vom Boden
ausgehend Uber die Fulgelenke
von Knochen zu Knochen nach
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oben weitergegeben oder , trans-
portiert”. Diese Haltungsarbeit ist
ein Reflex und erfolgt unbewusst.
Wenn sich der Schiller die veran-
derte Haltung bewusst macht,
kann er den Transport-Reflex be-
einflussen und optimieren.

Uber so genannte K ontrollpositio-
nen soll der Schiiler zun&chst ein
Gefuhl fir seinen Korperaufbau
entwickeln. Im Stehen, Sitzen
oder Liegen erspiirt er z. B. Form
und Lage seines Beckenknochens
oder andere Abschnitte des Ske-
letts. Durch solche Ubungen bildet
er nicht nur eine raumliche Vor-
stellung vom eigenen Knochenap-
parat aus, sondern auch ein Ge-
spir fur seine Haltefunktion und
den Transport-Reflex. Ziel ist es,
durch dieses Bewusstwerden in ak-
tuellen Situationen beweglicher zu
werden. Mit Hilfe korperlicher Be-
weglichkeit — und hier 8hneln sich
Eutonie und Feldenkrais-Methode
(s. S. 131) —wird auch der Geist
flexibler. Mit Spannungen, Hemm-
nissen und Blockierungen lernt
der Schiller kreativer umzugehen
und so mehr Spald am L eben zu
bekommen.

Dadie Eutonie ein |lebensbegle-
tender Prozessist, sollten die
Ubungen auf Dauer beibehalten
werden. Am besten eignet sich da-
fur eine Gruppe. Die Ubungen las-
sen sich aber auch zu Hause in Ei-
genregie fortfUhren.

Probieren
geht Gber studieren

Die Angebote an Kdrperarbeit und
-therapien sind viel umfangrei-
cher, asin diesem Beitrag vorge-
stellt werden kann. Fir welche
Methode Sie sich entscheiden, soll-
ten Sievon | hren personlichen Be-
durfnissen abhéngig machen.
Liegt Ihnen eher etwas Erholsa-
mes, Sanftes sollten Sie sich viel-
leicht fir eine Atem- oder die Bio-
dynamische Psychotherapie ent-
scheiden. Wer glaubt, Bertihrung
tut ihm gut, wahlt vermutlich eher
Verfahren wie Rolfing oder Reba
lancing, die Elemente der Korper-
massage beinhalten.

Um eine K drpermethode auszu-
probieren, bieten sich Wochenend-
Workshops an. Viele Schulen bie-
ten solche Kurse speziell zum Ken-
nenlernen an. Wichtig ist nattirlich
auch, dass Siesich bel dem jewel-
ligen Therapeuten gut aufgehoben
fuhlen. Wenn Sie die fir Sie per-
sonlich richtige M ethode gefun-
den haben, kann die K érperarbeit
ein wertvolles Erlebnis sein, das
sowohl Ihrem Korper asauch Ih-
rer Seele Ausgeglichenheit und
Wohlgefuhl vermittelt. =

Quelle:

Dieser Beitrag ist zusammengestellt aus dem
Buch: Die richtige Kérpertherapie. Ein
Wegweiser durch westliche und 6stliche
Methoden. Andreas Lukoschik, Erich Bauer,
Késel Verlag, Munchen 1989. Leider ist das
Buch nicht mehr lieferbar.




