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Teil 1
Der Korper als Ressource

Arbeiten mit der eigenen Personlichkeit

Herzlich willkommen zu Ihrem neuen Kérperiibungsprogramm! Sie haben
eine schr gute Entscheidung getroffen! Eine Entscheidung fir sich selbst!
— fiir Thren Kérper und Thr Leben! Fiir einen guten, achtsamen, liebevol-
len Umgang mit Threm Korper, Threr Seele, Ihrem Geist, die alle drei auf
ihre Weise sehr davon profitieren werden, die neue Lebensenergie fuir Sie
entwickeln werden.

Tag 1
Ankommen im eigenen Korper

Vielleicht kennen Sie sich bereits gut aus mit Kérpertibungen und solchen
oder dhnlichen, anderen Ubungsprogrammen, die Sie bereits mit mehr
oder auch weniger Erfolg praktiziert haben. Vielleicht ist Thnen auch alles
noch ganz neu und Sie sind schr gespannt, was da auf Sie zukommt. Auf
jeden Fall kdnnen Sie sicher sein, dass Thnen dieses Ubungsprogramm die
Grundlage fiir mehr Energie und Lebendigkeit, fiir korperliches, seelisches
und geistiges Wohlergehen an die Hand gibt und dass Sie fiir jeden ein-
zelnen Schritt in diese Richtung, durch jede einzelne Ubung ganz detail-
liert und sorgsam von mir hindurch gefiihrt werden. Sie kénnen gar nichts
falsch machen, wenn Sie das hier Geschriebene befolgen! Im Gegenteil, Sie
werden alles richtig und ganz gut machen, indem Sie ganz einfach die be-
schriebenen Ubungen ausfithren; zuerst durchlesen, dann praktizieren oder
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Teil 1 * Der Kérper als Ressource

auch sich von den Tontrigern durch manche ausgewihlte Basisiibungen
direkt von meiner Stimme begleiten lassen.

Heute beginnen wir erst einmal damit, dass Sie in Ihrem K6rper ankom-
men. Die folgenden vier Ubungen pro Tag gelten, wenn Sie das 28-Tage-
Programm absolvieren; sie sind in 15-Minuten-Einheiten aufgeteilt, sodass
Sie genau so gut auch nur zwei Ubungen an einem Tag oder auch je eine
Ubung pro Tag ausfithren kénnen, wodurch sich Thr individuelles Ubungs-
programm entsprechend verlingert.

1. Ubungen im Sitzen zur Selbst-
und Koérperwahrnehmung (15 min.)

Wihrend Sie sitzen und lesen, nehmen Sie sich zunichst einen Moment
Zeit, sich und Thren eigenen Kérper wahrzunehmen: Wie sitze ich? Wie
ist meine Korperhaltung im Sitzen? Und dabei gehen Sie fiir ein paar
Atemziige innerlich durch Thren Kérper, von unten nach oben mit Threr
Aufmerksamkeit, von den Fuflen bis hoch zum Kopf. Oder Sie schauen
sich Thren Korper duferlich an, indem Sie Thre Fiifle, Beine, den Sitzplatz,
Rumpf, Hinde, Arme betrachten und wahrnehmen, was Sie sehen bzw. was
Sie bei geschlossenen Augen von innen her erspiiren, indem Sie Thre Hal-
tung von unten nach oben bewusst durchgehen, jeden einzelnen Korperbe-
reich wahrzunehmen versuchen.

Und dann méchte ich Thnen, wahrscheinlich im Unterschied zu Threm
tiblichen Sitzen, den »bioenergetischen Sitz« vorstellen: Dazu stellen Sie
bitte Thre Fiifle jetzt parallel zueinander auf dem Boden auf, die Beine sind
dabei ungefihr beckenbreit, die Knie etwa im 90-Grad-Winkel. Sie sitzen
tiber den Sitzbeinhéckern aufgerichtet; die Sitzbeinhocker sind die Kno-
chen, die Sie in Ihrem Po gut spiiren, wenn Sie die Hinde unter Thren Po
auf die Sitzfliche legen. Hiufig haben wir die Tendenz, entweder vor unse-
ren Sitzbeinhdckern zu sitzen, also im Hohlkreuz, oder hinter ihnen, dann
sackt der Oberkérper leicht zusammen. Eine optimale Aufrichtung ist nur
moglich, wenn wir genau in der Mitte, direkt Giber den Sitzbeinhéckern
sitzen und nicht davor und auch nicht dahinter; dabei sind Po und Bauch
moglichst gelost und nicht angespannt, festgehalten, die Schultern konnen
leicht nach hinten, unten fallen, der Mund ist locker, die Zihne sind nicht
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Tag 1 * Ankommen im cigenen Kérper

aufeinander gebissen, die Zunge lst sich vom Gaumen, ist nicht an die
Zihne gepresst.

Nun spiiren Sie dabei einen Moment den Unterschied zu Ihrem Sitz
vorher: Was nehmen Sie wahr? Was ist anders im Kérpergespiir, in der Sitz-
haltung, was dhnlich? Nehmen Sie Ihre Fiffe am Boden noch gut wahr?
Und IThre Aufrichtung direke tiber Thren Sitzbeinhéckern auf dem Stuhl?
Durch beide Stellen, Fufisohlen und Sitzbeinhocker, werden Sie gut geerdet.

Und nun achten Sie eine Zeit lang auf Thre Atmung: Wo und wie in
Threm Korper nehmen Sie Thren Atem wahr? Lassen Sie Thren Ausatem
mit einem horbaren Ton aus sich herausstromen — vielleicht ein kleiner
Seufzer oder ein Ton von Wohlgefiihl. Spiiren Sie Thre Stimmung jetzt im
Moment? Welche Gedanken gehen Thnen gerade durch den Kopf, wihrend
Sie jetzt hier sitzen, am Anfang des Buches und Ihres persénlichen Ubungs-
programms? Vielleicht Bedenken, dass es doch nicht klappen wird, dass es
zu viel Disziplin erfordert, Sie es nicht schaffen werden, keine Zeit dafiir
haben, Thre Energie daftir nicht ausreicht — und wenn doch, es vielleicht
sowieso nicht hilft. Sie haben schon so vieles versucht, doch letztlich hat es
meistens doch keinen wirklichen Erfolg, keine tatsichliche Verbesserung
gebracht.

Und welche Gefiihle nehmen Sie jetzt wahr: Skepsis, Resignation, Hoff-
nung, Freude, Optimismus, Lust auf das, was vor Thnen liegt, was Sie jetzt
vorhaben? In den nichsten 28 Tagen oder in dem von Thnen gewihlten
Rhythmus, in dem Sie das Ubungsprogramm absolvieren wollen.

Welches Korperempfinden erspiiren Sie dabei: Sind Sie eher angespannt
oder gelassen, freudig erregt oder zuriickhaltend, pocht Ihr Herz laut vor
sich hin, halten Sie gerade den Atem an, kribbelt es irgendwo in Threm
Kérper, unangenechm oder angenehm, knurrt Thr Bauch, gurgelt es im
Darm? Wie und wo nehmen Sie sich gerade in Threm Kérper wahr? Wie ist
Thr kérperliches Empfinden in diesem Augenblick?

Nun legen Sie Ihre Hinde auf den Bauch und tun Sie nichts anderes als
einfach ein- und auszuatmen, Thren Atem kommen und gehen zu lassen
und ihn dabei bewusst wahrzunehmen, wie Sie allmihlich die Wirme Threr
Hinde auf dem Bauch spiiren und die kleine Bewegung Thres Atems unter
Ihren Hinden: Wie sich mit dem Einatem der Bauch ein wenig hebt, dehnt,
sich Thren Handen entgegen streckt und mit dem Ausatem der Bauch sich
wieder leicht senke, zuriickschwingt, und dann diese kleine Pause zwischen
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Teil 1 * Der Kérper als Ressource

den Atemziigen, nach dem Ausatem, bevor der Einatem dann von ganz
allein wieder in Sie einstréomt und den Bauch dehnt, weitet, hebt.

Strengen Sie sich nicht dabei an, forcieren Sie nichts, nehmen Sie nur
wahr und Sie werden mit der Zeit ganz von selbst diese kleine oder viel-
leicht auch gréflere Bewegung Thres Atems im Bauch unter Thren Hinden
spiiren, ohne etwas zu tun — nur atmen und achtsam sein. Der Atem mag
es, beachtet zu werden, dass wir ihm unsere Aufmerksamkeit schenken, uns
in achtsamer Prisenz unserem Atem zuwenden, uns freuen und dankbar
sind fir jeden einzelnen Atemzug. Diese lebendige Bewegung des Atems
ist ganz natiirlich und von selbst in uns, dieses Aus und Ein, Auf und Ab.
Der Atem ist uns geschenkt, solange wir leben, ohne dass wir etwas daftir
tun missen. Gut und tief ausatmen, eine kleine Pause zulassen, damit der
Einatem dann von ganz allein wieder in Sie einstromen kann, ausatmen —
Pause — einatmen ...

Und jetzt nehmen Sie zu Threr natiirlichen Atmung noch eine kleine
Imaginationsiibung hinzu: Sie atmen aus und stellen sich dabei vor, dass
Sie sich und Thren ganzen Koérper entspannen, dass Sie mit jedem Ausa-
temzug alle kérperlichen An- und Verspannungen aus sich heraus atmen.
Gut ist es dafiir auch wieder, mit dem Ausatem einen Ton herauszulassen,
den Ausatem zu »betonen«. Dadurch konnen sich im Korper gehaltene
Spannungen noch leichter l6sen, nach drauf$en flieflen. Wihrend Sie eine
Weile so bewusst und betont ausgeatmet und sich hoffentlich ein wenig von
korperlichen Anspannungen und Stress gelost haben, lenken Sie jetzt Thre
Wahrnehmung bewusst auf den Einatem und stellen sich dabei vor, wie Sie
mit dem Einatmen Energie in sich aufnehmen, frischen Sauerstoff, neuen
Lebensatem, der durch Thren ganzen Korper hindurchstrome, ihn anfille,
erneuert, energetisiert.

2. Ubungen zur Vertiefung der Atmung und Verbesserung
der Korperhaltung im Sitzen (15 min.)

Gehen Sie nun weiter mit einigen Bewegungsiibungen in Verbindung mit
Ihrem Atem im Sitzen: Dazu senken Sie zunichst Ihren Kopf mit Threm
Ausatem Wirbel fiir Wirbel in der Halswirbelsiule bewusst nach unten,
sodass sich das Kinn dem Brustkorb nihert und der Nacken hinten ge-
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Tag 1 * Ankommen im cigenen Kérper

dehnt wird, und heben dann den Kopf mit Ihrem Einatem wieder an,
bringen ihn einatmend wieder Wirbel fir Wirbel in die Aufrichtung.
Diese Bewegung fithren Sie einige Zeit in Verbindung mit Threm Atem
aus: Ausatmend senkt sich der Kopf, einatmend kommt er in die Aufrich-
tung zuriick. Wenn Sie diese Bewegung beenden, spiiren Sie fiir ein paar
Atemziige nach. Das bewusste Nachspiiren nach einer Bewegungsiibung
ist ebenso wichtig wie die Ubung selbst, denn es erhoht Thre Achtsamkeit
fur sich selbst, verbessert Ihre eigene Wahrnehmungsfihigkeit und vertieft
die positiven Wirkungen der jeweiligen Ubungen auf Ihren Kérper, Ihre
Seele und Ihren Geist.

Beugen Sie nun Thren Riicken mit dem Ausatem und richten Sie ihn
mit dem Einatem wieder auf. Dabei geht die Bewegung vom unteren
Riicken aus und Sie wandern mit dem Ausatem ganz hinter Ihre Sitzbein-
hocker und der ganze Riicken, Oberkorper und Kopf runden und beugen
sich. Mit dem Einatem wandern Sie mit Po und unterem Riicken wieder
zuriick tiber Thre Sitzbeinh6cker und richten so die gesamte Wirbelsaule
wieder Wirbel fir Wirbel auf. Oberkorper und Kopf kommen damit
einatmend in die aufgerichtete Haltung zurtick. Auch diese Bewegung in
Verbindung mit Threr Atmung wiederholen Sie einige Male, ausatmend
den Riicken runden, hinter die Sitzbeinhdcker wandern, einatmend in
die Aufrichtung zuriick, bewusst und prisent iiber den Sitzbeinhockern
sitzen.

SchliefSlich lockern und 16sen wir den ganzen Kérper, mobilisieren ihn
und bringen ihn in Schwung, indem wir die Gelenke kreisen lassen: Zu-
nichst beginnen Sie, fir eine Weile Thre Fuf§gelenke zu kreisen, in die eine
und in die andere Richtung und dabei gut weiter zu atmen, ein und aus, den
Atem kommen und gehen zu lassen, ohne ihn anzuhalten. Sie gehen auf
dieselbe Weise weiter mit Threm Becken, kreisen es im und gegen den Uhr-
zeigersinn. Sie konnen mit dem Becken auch liegende Achten im Sitzen
beschreiben und spiiren dabei, wie Sie sich um Ihre Sitzbeinhocker herum
bewegen, das Gewicht kreisend und »achtend « verlagern. Ebenso kreisen
Sie dann Thre Schultern, vorwirts und riickwirts, wihrend Sie den Atem
mitfliefen lassen. Abschlieflend konnen Sie die Schultern auch einatmend
anheben, hoch zu den Ohren ziechen und mit dem Ausatem mit Ton und
Schwung nach unten fallenlassen, mehrmals nacheinander. Schlieflich
kreisen Sie noch Ihre Handgelenke in alle Richtungen und schiitteln sie
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Teil 1 * Der Kérper als Ressource

zum Abschluss kriftig aus und dann lassen Sie mit Ihrem Ausatem den
Kopf sinken, lassen den Kopf, das Kinn im Halbkreis von rechts nach links,
von einer Schulter zur anderen einige Male hin und her wandern, sodass Ihr
Nacken gut gedehnt und die Nackenmuskulatur gut gelost wird. Danach
spuren Sie wieder fiir einige Atemziige nach.

Zur weiteren korperlichen Aktivierung und Energetisierung rollen Sie
Ihre Fufle zwischen Ferse und Fuf3spitze ab, sodass dabei die ganzen Fuf3-
sohlen von vorn nach hinten und von hinten nach vorn iiber den Fuf$boden
wandern. Mal beide Fif8e gleichzeitig, mal abwechselnd rollt der eine Fufl
von der Ferse zur Fuflspitze, wihrend der andere Fuf sich parallel von der
Fuf$spitze zur Ferse bewegt und umgekehrt, so als ob Sie auf der Stelle ganz
bewusst abrollend gehen. Dabei ist es wichtig, regelmiflig weiter zu atmen,
gern zwischendurch auch immer wieder mal mit betontem Ausatem, also
ausatmend einen Ton kommen zu lassen.

Schliefflich gehen Sie mit Thren Fuf$sohlen auf der Stelle, werden dabei
mit der Zeit schneller und setzen Thre ganzen Fufisohlen kriftiger, stirker,
nachdriicklicher auf dem Boden auf, sodass Sie auf der Stelle trappeln,
treten, stampfen. Anschliefend génnen Sie sich eine Pause und spiiren
wieder einige Atemziige nach.

Am Ende dieser ersten Ubungssequenz im Sitzen zum Ankommen im
eigenen Korper heben Sie Thre Hinde und Arme mit Ihrem Einatem weit
nach oben tiber den Kopf, wihrend sich der Riicken iiber die Stuhllehne
nach hinten dehnt. Bleiben Sie fiir ein paar Atemziige in dieser gedehnten,
gestreckten Haltung und lassen Sie dann mit Threm nichsten Ausatem den
Oberkorper und Kopf mit Schwung vorniiber hingen, sodass Thre Arme
nach unten ausbaumeln kénnen, wihrend Thr Oberkérper auf Thren Ober-
schenkeln ruht und der Kopf zwischen den Knien nach unten hingt, sich
der Nacken und die gesamte Wirbelsiule entspannen konnen und Sie fur
ein paar Atemziige in dieser aushingenden, entspannten Haltung verwei-
len, bis Sie sich entscheiden, diese Bewegung noch zwei bis drei Mal zu wie-
derholen: sich mit dem Einatem in die gedehnte Haltung bringen, Arme
nach oben hinten tiber den Kopf, nach ein paar Atemziigen ausatmend mit
Schwung und Ton Oberkérper, Kopf und Arme vorniiber bringen und aus-
baumeln lassen, dann wieder gut nachspiiren.

Abschlieffend klopfen Sie Thren gesamten Korper von unten nach oben
ab, mit lockeren Fiusten oder den Handinnenflichen, beginnend von Thren
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Fuflen tiber die Beine, den Po, Oberkorper, Hinde, Arme. Sie klopfen sich
selber auf die Schultern und den Riicken, soweit Sie ihn erreichen, und am
Ende, etwas vorsichtiger, auch auf Nacken, Kopf und Gesicht — oder Sie
beriihren sie mit anderen Bewegungen der Hande: Je nach dem, was sich
Gesicht und Kopf wiinschen, konnen Sie reiben, streichen, massieren oder
streicheln. Sie beenden dieses Wachklopfen, indem Sie mit kréftigen, aus-
streichenden, schnellen Bewegungen der Hinde von oben nach unten den
ganzen Korper abstreifen und dabei mit dem Ausatem auspustende, weg-
blasende T6ne von sich geben.

Wie ist jetzt nach diesen Ubungen im Sitzen IThre Kérperwahrneh-
mung? Wie sind Ihre Atmung, Thre Stimmung und Gefiihle? Gehen Sie
tur eine Weile in Gedanken den folgenden Fragen nach: Was ist mein Inte-
resse an diesem Ubungsprogramm? Warum und wofiir habe ich mich dazu
entschieden, dieses Buch zu kaufen und die darin enthaltenen Ubungen zu
praktizieren? Was sind meine Erwartungen, Wiinsche, Hoffnungen? Wenn
ich an den Abschluss dieses ersten Ubungsteils denke: Woran werde ich
erkennen, dass meine Ziele und Erwartungen erfillt wurden? Wie will ich
mich fiihlen, kérperlich und seelisch, wenn ich das gesamte Ubungspro-
gramm absolviert und die theoretischen Ausfithrungen und Fallbeispiele
gelesen und durchgearbeitet habe? Wie nehme ich mich jetze wahr? Wie
fuhle ich mich jetzt, nach den Ubungen im Sitzen?

Wenn Sie mochten, schreiben Sie sich Thre Wahrnehmungen, Gedanken,
Gefiihle und Korperempfindungen jetzt am Ende dieser Ubungssequenz in
Thr Kérpertagebuch, das Sie tiglich kurz fithren kénnen — fur sich selbst
zur Vergewisserung und Dokumentation dessen, was Sie tun und erleben,
und am Ende zum Nachlesen, um Ihre Fortschritte und Weiterentwicklung
auch sichtbar zu erkennen.

3. Ubungen im Stehen: Zum guten Stand (15 min.)

Jetzt stellen Sie sich hin und begeben sich in die sogenannte »bioenerge-
tische Grundposition«: Das bedeutet, Sie stechen gut auf Thren Fiflen, die
geradeaus gerichtet sind. Sie weisen nicht nach auflen oder innen, sondern
stehen ungefihr parallel zueinander, die Beine etwa beckenbreit. Es ist gut
auszuprobieren, mit den Fiiflen und Beinen nicht zu schmal zueinander zu
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stehen und auch nicht zu breit, sondern wirklich in der natiirlichen Breite
des eigenen Beckens. Dafiir kann es auch hilfreich sein, sich im Spiegel zu
betrachten, um zu erkennen, wann genau Sie sechen und spiiren, dass sie be-
ckenbreit stehen. Wenn wir das von aufSen genau im Spiegel sechen, kommt
mit der Zeit das innere Kérpergefiithl von ganz allein dazu, sodass Sie nach
einigen Malen genau spiiren, wann Sie beckenbreit stehen — nicht schmaler
und auch nicht breiter.

Das ist deshalb so wichtig, weil wir iiblicherweise eher zu eng mit den
Fiiflen und Beinen stehen oder zu weit auseinander. Beides sind Gewohn-
heitsmuster im Stehen, automatisiert und unbewusst eingenommen, die
sich aber negativ auf den gesamten Korper und auf einen guten Stand
auswirken. Das gute, anatomisch natiirliche Stehen hingegen fordert die
natiirliche Aufrichtung des Korpers, verbessert das sichere, selbstbewusste
Stehen auf dem Boden und trigt zu einer guten und gesunden Lebens- und
Korperhaltung bei.

Dafiir ist es also notig, dass Sie mit Thren Fiflen parallel zueinander
stehen, die Beine beckenbreit, und dass Sie durchlissig sind bzw. durch-
lassig werden in Thren wesentlichen Gelenken: Dafiir geben Sie in Thren
Knien etwas nach, etwa zwei bis drei Zentimeter, sodass Sie in den Knien
nicht durchgedriicke stehen, vielmehr leicht gebeugt, durchlassig. Dadurch
kann sich das Schwerkraftzentrum des Korpers nach unten senken, in seine
natiirliche Lage, die Atmung kann freier flieflen, wird weniger angehalten
oder reduziert und kommt mehr nach unten, in die tiefe Bauchatmung.
Schon dieses kleine Nachgeben durch Beugen der Kniegelenke im stabi-
len Stand, immer wieder einmal im Alltag eingenommen, kann Wunder
bewirken, kann deutliche kérperliche und seelische Verinderungsprozesse
einleiten, weil sich Ihr Kérper verindern wird — weg von Unbeugsamkeit,
Starrheit und dem Durch-Stehen-Miissen, hin zu mehr Durchlissigkeit
und Flexibilitit, mit beiden Beinen und durchléssigen Knien gut im Leben
stehend, sicher und flexibel zugleich.

Auch Hiiftgelenke und Becken sind in dieser bioenergetischen Grund-
position wichtig. Sie kénnen erst einmal Thr Becken in alle Richtungen hin
und her bewegen und es dann einige Male nach hinten und vorn kippen,
um es dann sich von allein in seine natiirliche Mitte einschwingen zu lassen.
Meistens ist unser Becken eher nach hinten gekippt, was bedeutet, dass wir
in einem kleinen oder auch gréfieren Hohlkreuz stehen, oder das Becken ist
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