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Warming up: Bewegung ist mehr als Schwitzen,
Selbstiiberwindung und Sport

Die Sollte-Miisste-Falle
Viele Ratschlige in Sachen Bewegung sind gespickt mit den
Push-Wortern SOLLTE und MUSSTE. Sitze wie ,,Man soll-
te sich regelmiflig bewegen ..., ,Der Korper muss tiglich ...«
oder ,,Du miisstest endlich mal ..., sonst ... “ kennen wir alle.
Und diese SOLLTE- und MUSSTE-Botschaften haben
die Angewohnheit, sich tief in die Furchen des Unter-
bewusstseins einzugraben und von dort aus zu mahnen:
Ausdauer sollten wir entwickeln, Kardiofitness betreiben,
die Muskeln trimmen, tiglich zehntausend Schritte gehen,
uns zu Regelmifigkeit verpflichten und den inneren
Schweinehund besiegen. Egal um welche kérperlichen Vor-
ginge es geht, Bewegung soll die Quelle dafiir sein, dass
unser Kérper fit, jung, schlank und dynamisch bleibt.

~Wenn du nicht ..., dann ..."

Doch! Wenn wir uns nicht genug bewegen, kriegen wir
Cellulite, Schwabbelbiuche und fette Hintern. Wir erkran-
ken an Diabetes, Hormonstérungen und Herzproblemen,
altern frither und werden von degenerativen Symptomen
und Schmerzen am Bewegungsapparat befallen. Auflerdem
reduzieren sich, wie man uns neuerdings sagt, unsere grauen
Zellen, weil das glymphatische System, das den Hirnmiill
entsorgt, nicht genug angeschoben wird. Wenn man uns

dann noch unterjubelt, dass ein Bewegungsdefizit das
Wachsen von Krebszellen unterstiitzt, verursacht das in
unseren Kopfen erst einmal drei Dinge: einen enormen
Handlungsdruck, Schuldgefiihle und Angst.

Es ist also kein Wunder, dass viele Frauen einiges dafiir
geben wiirden, wenn sie das Bewegungsthema positiv fiir
sich 16sen konnten. Und genau das droseln wir hier auf.

Der Bewequngs-Sechser

Weil ich hier mit einem frischen Blick auf das Bewegungs-
thema schauen méchte, schlage ich vor, es sofort aus den ein-
gefahrenen Bahnen herauszuwerfen. Dazu stelle ich Thnen
sechs Kernvorschlige vor. Vielleicht kénnen Sie beim Lesen
bereits fithlen, ob diese eine Wirkung auf Sie haben.

Der Bewequngs-Sechser

1. Verb statt Substantiv
Ersetzen Sie den Begriff ,,Beweqgung" durch das
Tatigkeitswort ,,bewegen”.

2. WIE statt WAS
Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf das WIE, die
Qualitat Ihres Bewegens.

3. Bewegen statt Leistenmiissen
Koppeln Sie lhre Bewegungsweise von Sport-,
Wettkampf- und Leistungsgedanken ab.



4. FUR statt GEGEN
Schaufeln Sie sich von den Gedanken der Selbstdiszi-
plinierung und des Bewegens ,,gegen den Kérper" frei.

5. Individuell statt pauschal
Finden Sie erfiillende Bewegungsmadglichkeiten,
die Ihr Korper liebt.

6. Natiirlich statt gesteuert
Erleben Sie Bewegtsein als natlrlichen Ausdruck
eines beweglichen Lebens.

Bewegungsextreme

Mit dem Bewegungs-Sechser steigen wir ein. Und dann
schauen wir uns an, warum so viele Frauen in die Bewe-
gungsextreme gehen, warum sie ihren Korper wie getrieben
abrackern und stihlen, wihrend andere Frauen erstarren,
sich vom Bewegen abwenden und phlegmatisch werden. In
Bezug auf die ,Beweggriinde“ begegnen wir den vier
Frauen-Bewegungstypinnen und sehen, welche Impulse den
Ich-wiirde-gern-Bewegerinnen, den Bewegungsmuffelinnen, den
Superaktivfrauen und den Extremsportlerinnen gut bekimen.

Federleicht

Mit den praktischen Federleicht-Sequenzen lade ich Sie ein,
Thren Kérper aus einer inneren Perspektive heraus zu erkun-
den und ihn auch einmal in Bezug auf neue, ungewdhnliche
und vor allem leichtigkeitserprobte Bewegungen kennenzu-
lernen. Und dabei kommen auch wieder stillere, somatisch
kluge und meditativere Sequenzen zur Selbsterfahrung ins

Spiel. Diese fithren zu einem natiirlichen Balanceverhiltnis
zwischen Bewegung und Ruhe und erleichtern es, zwischen
diesen beiden Polen hin und her zu gleiten. Denn: Wer die
Stille kennt, verlangt automatisch nach Bewegung. Wer aus-
schliefllich das Bewegtsein kennt, verpasst das Wunder der
Stille.

..Die bewegte Frau"

Bei allem geht es um Sie, ja, um Sie und IThren Kérper mit
seiner ganz persdnlichen Geschichte! Im Einverstindnis mit
Thren echten Bediirfnissen diirfen Sie das Spektrum Ihres
Bewegens von Neuem aufrollen. Sie kniipfen an IThr natiir-
liches Gespiir fiir Bewegung an und erfahren im Spielraum
zwischen Ruhen und Bewegen, was wirkliche Balance bedeu-
tet. Und dann wird ein Schuh draus; denn diese ist es dann
auch, die ithre Gesundheit nihrt.

Unabhingig davon, ob Sie sich momentan selbstvergessen
auspowern, mit zusammengebissenen Zihnen Kilometer
schrubben, sich von Bewegung lingst verabschiedet haben
oder immer wieder an der Ich-will-aber-ich-kann-nicht-
Schwelle scheitern: Kommen Sie mit! Lassen Sie alles Sollte
und Miisste hinter sich! Entdecken Sie, was alles moglich ist.



Natiirlich bewegen - was sonst?

Natirlich natiirlich

Das Gebiet des Bewegens ist besonders bei uns Frauen so
sehr mit Glaubenssitzen und Idealen iiberfrachtet, dass ich
hier auf gar keinen Fall mit einem weiteren Ich-habe-die-
ultimative-Losung-Angebot anriicken werde. Im Gegenteil.
Ich méchte das Thema lieber 6ffnen, mit Fragezeichen ver-
sechen und darauf schauen, wie es fiir Ihren individuellen
Organismus am besten wire. Ja: Wie wire das Bewegen
Thres Kérpers als eine der Grundfunktionen menschlichen
Lebens natiirlich?

Vielleicht kommt Thnen das bekannt vor, denn ich stelle
diese Frage nicht zum ersten Mal. Wer meine anderen
Biicher kennt, weifd, dass ich sie immer dann stelle, wenn es
um kérperliche Herausforderungen, die persénliche Kon-
stitution, Symptome oder ums Hinterfragen von Erkran-
kung geht.

Denn: Aus meiner Erfahrung heraus ist die Frage nach dem
Natiirlichsein die einzige, die uns zu Antworten fiihrt, welche
uns als individuelle Menschen anerkennen und unterstiitzen.
Gleichzeitig hilft sie uns zu bemerken, wann wir es mit kor-
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perfremden und von aufen aufgesetzten Pauschaltheorien zu
tun haben, die fiir die breite Masse entworfen wurden und
das Bewegen des Korpers zu einem standardisierten Relikt
machen. Orientieren wir uns bei allem, was folgt, an einer
einzigen Sache: an seiner Natiirlichkeit.

Die drei Natiirlichkeitsfragen

Wenn wir uns aus dem Wust an Bewegungstheorien und
Fitnessdiktaten, die aus den Reihen der Kérperoptimie-
rungsindustrie auf uns einprasseln, herauswiihlen und
unseren eigenen Weg durch das Kapitel Bewegung finden
wollen, erleichtern die folgenden drei Fragen den Fokus-
wechsel zum Natiirlichsein:

. Wie hat die Natur das Bewegungssystem des Menschen
eingerichtet?

. Was bedeutet es konkret, sich an der Natirlichkeit
von Bewegung zu orientieren?

. Was hat es mit einem natiirlichen Bewegungsbediirfnis
auf sich?

Urspriingliches Bewegen

Wieder greife ich auf einen einfachen Losungsansatz zuriick,
indem ich mich an denjenigen Menschen orientiere, deren
Verhiltnis zu Bewegung tatsichlich am natiirlichsten ist, und
das sind kleine Kinder. Oder richtiger: Das sind Kinder so
lange, wie sie vom bewertungsorientierten Denken der Er-
wachsenenwelt unbeeinflusst bleiben. Und dabei werden Sie
im Handumdrehen schen, ob Ihr Verhiltnis zu Bewegung
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ein stimmiges, weil natiirliches ist oder aber, ob Sie sich von
diesem entfernt haben. Oder ganz, ganz anders! Vielleicht
merken Sie auch, dass Sie mehr vom natiirlichen Bewegen
verstehen als Sie dachten, und mit Ihrer Intuition goldrichtig
liegen. Ja, auch so etwas kann passieren. Gehen wir also zum
Anfang zuriick und filtern wihrend eines Spaziergangs
durch die Bewegungsentwicklung des Kindes heraus, welche
Faktoren dabei die essenziellen Rollen spielen.

Anpassungszeit

Das Bewegen eines Neugeborenen ist in den ersten
Lebenswochen auf das Minimalste reduziert. Solange sein
Organismus vorwiegend damit befasst ist, sich an die neue
Umgebung im Vergleich zum Leben im Uterus anzupassen,
schlift ein Kind tiber viele Stunden. Es erholt sich von den
Strapazen der Geburt und iibt sich in der Anpassung an das
neue Leben. Ein Bewegen als duflere Ausdrucksform ist vom
Gehirn noch nicht installiert, weil das Uberleben in der so
anders funktionierenden Umgebung Prioritit hat.

Doch ein ,inneres Bewegen® ist bereits im Gange: Der
Ubergang zur Atembewegung wurde gemeistert, das Herz
schligt, der Blutkreislauf fliefit und die Verdauung funktio-
niert. Sobald ein Kind die erste Anpassungsphase bewiltigt
hat und seine inneren Bewegungen, die sein Uberleben
sichern, in Gang gesetzt sind, beginnt es, sich auch um das
juflere Bewegen zu kiimmern.

Die Sensorik fiihrt

Dabei lisst es sich von nichts anderem als seiner Sensorik lei-
ten. Das ist so, weil das Kind nichts vom Leben versteht,
keine eigenen Erfahrungen hat und sich an nichts anderem
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orientieren kann. Deshalb ist seine Sensibilitit in den ersten
Lebensmonaten enorm hoch. Und von dieser lisst es sich
auch bewegungsbezogen leiten.

Schliefllich kommt im Leben eines jeden Kindes irgend-
wann ein Moment, in dem es zum ersten Mal fiir seine
bewegungsbezogenen Miihen sensorisch belohnt wird. Das
passiert, sobald es seine Finger zum Mund fithren kann, an
ihnen lutscht und Wohlgefiihl dabei empfindet. Spiter ent-
deckt es den groflen Zeh und immer mehr Kérperteile, die
es zu benutzen lernt.

Wihrend dieser Entdeckungen wiederholt es diejenigen
Bewegungen besonders gern, die sich gut und fliissig an-
fiihlen. Das kann das Drehen des Kopfes, das Wippen des
Beckens oder das Kicken eines Beines sein. So entdeckt ein
Kind in den ersten Wochen und Monaten immer mehr
Korperteile, die ihm befriedigende sensorische Empfindun-
gen vermitteln. Und diese regen es zum Weiterforschen an.

Auf Abenteuertour
Sobald ein Baby die erste Anpassungsphase an seine Umwelt
gemeistert hat, seine Sensorik ihm viel Genussvolles ver-
spricht und sein Gehirn immer mehr reift, begibt es sich auf
eine immense Abenteuerreise. Es bemerkt, welche Korper-
teile es bewegen kann und was dies auf sensorischer und
motorischer Ebene bewirkt. Dabei erfihrt es auch, dass es
mit jeder neu entdeckten Bewegung einen grofleren Hand-
lungsspielraum erlangt, sich besser ausdriicken und verstind-
lich machen kann.

Besonders begriifit es diejenigen Momente, in denen es
durch das Entdecken neuer Bewegungsfunktionen sein
Gesichtsfeld erweitert. Das geschieht beispielsweise, wenn es
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lernt den Kopf zu heben, sich herumzudrehen und zu rollen.
Und so geht es weiter. Irgendwann sitzt und krabbelt es,
kann es die Schwerkraft tiberwinden und fiihlt sich von der
Vertikale angezogen. Eine bewegungsbezogene Revolution
erlebt es, wenn es aufstehen und loslaufen kann. Was fiir ein
Moment! Die Welt liegt ihm zu Fiiflen.

Drei Triebkrafte

Diese im Kurzdurchlauf beschriebene Entwicklung basiert
auf drei natiirlichen Triebkriften, die uns Menschen zu
eigen sind: dem ,,evolutioniren Code“, dem sozialen Lernen
und dem sensomotorischen Genuss.

1. Der ,,evolutiondre Code™

Der grundlegende Antrieb zu Bewegung resultiert daraus,
dass wir Menschen ein bestimmtes ,,Set-up®, eine Grund-
information in uns tragen, die ich hier als den ,evolu-
tioniren Code* bezeichne. Das heifdt, dass uns all unsere
sensomotorischen Entdeckungen nicht vorgefithrt oder
beigebracht werden miissen. Das Kind macht diese ent-
sprechend seiner Gehirnreife ganz von selbst, unabhingig
davon, auf welchem Fleck der Erde es lebt, wie seine dor-
tigen Bedingungen sind und ob seine Bezugspersonen es
dazu animieren. Diese Grundinformation ist in jedem
Menschen wach und wird in groben Ziigen auch von den
meisten Menschen durchlaufen.

2. Soziales Lernen

Die zweite Triebkraft besteht darin, dass das Kind mit zu-
nechmender Reife seine Umgebung und die Menschen
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darin besser wahrnimmt und mit diesen in Kontakt treten
mdchte. Es erfihrt, dass sich dieser Austausch immer pro-
duktiver und lebendiger gestaltet, je mehr Fihigkeiten des
Bewegens und des bewegten Selbstausdrucks es entdeckt.

3. Sensomotorischer Genuss

Und die dritte Triebkraft ist, dass sich das Kind in seinem
Vorgehen hauptsichlich vom sensomotorischen Genuss
leiten lisst. Dadurch, dass es durch Bewegung eine
immense innere Befriedigung erfihrt, fiihlt es sich stimu-
liert, nach mehr genussvollen Erfahrungen zu suchen. Und
das ist einer seiner Hauptantriebe: Ein Kind folgt, so lange
es gelassen wird, seinem inneren Erfiilltsein.

Genussvolles Bewegen

Einmal abgesechen davon, dass die Interaktionen mit der
Auflenwelt ein Kind zum Bewegen animiert, sehen Sie deut-
lich, dass die Bewegungsentwicklung ein Prozess ist, den es
zu groflen Teilen selbstgefithrt vollzieht. Und das, liebe
Leserin, traf auch auf Sie zu. Auch Sie handelten vollkommen
sicher aus Threm Eigenempfinden heraus und richteten sich
nach Threm Wohlgefiihl. Und jetzt staunen Sie vielleicht.
Auch Sie orientierten sich an Ihrem Bewegungsgenuss.

Und da schauen wir noch etwas genauer hin. Weil sich ein
Kind seiner Vorgehensweise nicht bewusst ist, sondern ein-
fach intuitiv vorgeht und seinem Innenleben folgt, gestaltet
sich dieser Prozess recht simpel: Bewegungen und Aktionen,
die sich im Inneren produktiv, organisch und deshalb er-
filllend anfiihlen, verfolgt es weiter. Was es als gegenteilig,
unbefriedigend oder unorganisch wahrnimmt, weckt nicht
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sein Interesse. Und genau diese Variablen sind beim
Erlernen neuer Bewegungen seine stirksten Katalysatoren.
Diejnigen Bewegungen, durch die es sensomotorische Er-
filllung findet, untersucht es besonders genau, benutzt es
ofter und feilt es aus. Losungen findet es dort, wo es Bewe-
gungsfiille, koordinativen Fluss und Genuss vermutet und
schlieflich erfihrt.

Und genau diese Vorgehensweise sollten Sie sich, wenn Sie
auf Thre Bezichung zum Bewegen schauen, einmal auf der
Zunge zergehen lassen! Indem wir Menschen Bewegung
von klein auf mit sensomotorischer Befriedigung verbinden,
liegt es nahe, dass uns dieselben Qualititen auch weiterhin
als innerer Leitfaden beim Bewegen dienen. Sie vermitteln
uns, was fiir uns erfiillend, ,richtig und natiirlich ist.

Das Gefiihl fiir Aktivitat und Ruhe

Dariiber hinaus hat ein Kind einen ausgeprigten Sinn fiir das
Verhiltnis zwischen Aktivitit und Ruhe. Genauso, wie es
sich enthusiastisch und ausgelassen bewegen kann, begibt es
sich augenblicklich zur Ruhe, wenn es genug vom Aktivsein
hat. Und umgekehrt: Wenn es sich ausgeruht hat, verlangt
sein Bewegungsdrang wieder nach seinem Ausdruck und
diesem folgt es dann auch.

Diese beiden Vorginge — Aktivsein und Ruhen — wechseln
einander ab und streben fortlaufend nach Balance. Weil das
so ist, werden Sie weder ein Kind finden, das permanent in
Aktivitit verbleibt, noch eins, das in Passivitit verharrt. Fin
Kind ist mit seinem Korper so eng verbunden, dass es sich
von seinen sich stindig wechselnden Bediirfnissen leiten isst
und diese immer wieder aktualisiert ins Gleichgewicht bringt.
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So kommen wir zu einer weiteren Wahrheit: Es ist nicht
ganz richtig, wenn man den Menschen zum steten und
regelmifligen Bewegen animieren mdchte. Zutreffender
miisste es heiflen, dass der gefiithlte Wechsel zwischen Bewe-
gen und Ruhen zu unserer Natur gehért. Und dieser gibt
dann auch den Ausschlag dafiir, dass wir nicht in den Extre-
men landen, dass wir uns weder durch Uberaktivitit
erschopfen noch im Phlegmatismus versacken.

Spontaneitdt im Moment

In der vergangenen Woche, als ich in London Heathrow auf
den Flug nach Shanghai wartete, demonstrierte ein etwa
dreijahriger asiatischer Junge genau das lebhaft. Nachdem er
seine Mutter auf Trab gehalten hatte, weil ihn der Inhalt
eines groflen Abfallkiibels fesselte, kam er nach einer Weile
zu ihr zuriick, zog sich die Kapuze seines Hoodies iiber den
Kopf und legte sich neben sie auf die Bank. Auf der Stelle
schlief er ein, und zwar so fest, dass die Mutter thn nach dem
Aufruf zum Boarding-Gate tragen musste.

Damit kommt noch eine weitere Eigenschaft ins Spiel: Das
alles passiert, weil ein Kind im Moment lebt und sich in sein
Bewegen total und passioniert hineinbegibt. Wenn es spiel,
sich mit etwas eingehend befasst oder von einer neuen
Entdeckung begeistert ist, taucht es voll und ganz in die
jeweilige Aktion ein. Genau dieses Verbundensein mit dem
Kérper im Moment beinhaltet auch, dass es spiirt, wann es
genug von etwas hat und sein Organismus anderes braucht.
Also hilt es auf der Stelle an. Ein naturbelassendes Bewe-
gungsverhalten ist spontan. Es entspricht der inneren
Situation des Menschen und hat nichts mit dufleren Para-
metern zu tun. Ein Kind lisst sich intuitiv von seinem
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Bewegungs- oder Ruhebediirfnis leiten und erreicht in der
Art, wie es das tut, aus Sicht der Natur echte ,,Perfektion®.

Gropes und kleines Bewegen

Und noch etwas ist interessant. Wenn sich ein Kind bewegt,
muss dieses Bewegen keines sein, das wir Erwachsenen mit
unserem auf Resultate geeichten Verstand als ,richtig aner-
kennen. Fiir ein Kind zihlt neben einem experimentellen,
spielerischen Bewegungsverstindnis auch das innere Bewe-
gen, mit dem es genauso viel Zeit verbringt wie mit dem
dufleren. Genauer betrachtet unterscheidet es nicht einmal
zwischen beidem.

Wenn es sich entwickelt und seinen Kérper erforsche,
testet es viele Bewegungen erst einmal gefiihlsbezogen im
Kleinen aus. Es probiert, justiert, verfeinert und passt an. Es
geht vor wie ein ,Korperingenieur®, der bestindig Feinab-
stimmungen vornimmt. Das tut ein Kind solange, bis es die
sensomotorische Reife fiir grofere Bewegungen hat.

Wenn wir uns das Vorgehen eines Kindes im Detail anse-
hen, sagt uns das nichts anderes, als dass es sich beim Erfiillen
unserer Bewegungsbediirfnisse nicht ausschlieflich um
grofle Bewegungsamplituden drehen muss. Im Gegenteil.
Das umfassendere Bewegen ist genauso wichtig wie die vie-
len minimalen, feinen Bewegungen, die von auflen nicht
einmal sichtbar sein miissen. Grofie und kleine Bewegungen
greifen vollkommen natiirlich ineinander iiber. Sie sind
gleichberechtigte Teile eines Ganzen, die ein Kind in Bezug
auf sein Korpergefiihl niemals voneinander trennt.
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Inneres Bewegen

Das Gesagte schliefit auch ein, dass ein Kind mit den Bewe-
gungen im Inneren seines Korpers, die durch die Korper-
funktionen wie Atmung, Herzschlag oder die Bewegung der
Korperfliissigkeiten ausgelost werden, weiterhin eng ver-
bunden bleibt.

Kinder spielen beispielsweise sehr intensiv mit ihrer
Atmung, testen, wie lange sie die Luft anhalten konnen,
experimentieren mit der Funktion des Zwerchfells, indem sie
Atemgeriusche oder bestimmte Téne erzeugen. Sie emp-
finden den Atem als etwas Mystisches, das sie in seinen
Maoglichkeiten ausloten méchten. Dariiber hinaus lauschen
sic dem Schlag ihres Herzens. Das tun sie nicht zuletzt des-
halb, weil sie sich intuitiv an den Herzschlag der Mutter erin-
nern, als sie in threm Leib mit diesem verbunden waren und
er ihnen das Gefiihl des Zuhauseseins und der Sicherheit gab.

Das alles bedeutet, dass ein Mensch, der im Kontakt mit
seinem Organismus ist, zwischen innerem und iuflerem
Bewegen nicht unterscheidet, sondern gleichrangig wach fiir
alle bewegungsbezogenen Vorginge ist. Und mit diesen
Eigenschaften waren Sie, liebe Leserinnen, ohne Ausnahme
cbenso verbunden. Als Sie Thre Bewegungswelt eroberten,
schitzten Sie neben Thren idufleren auch Ihre inneren Be-
wegungen. Warum? Weil das etwas ganz Normales fiir Sie
war.

Federleicht
Steigen wir jetzt einmal in das praktische Erfahren ein und
kommen wir zur ersten Federleicht.Inspiration.

Diese kleinen Do-it-yourself-Experimente zum Wahrneh-
men unterstiitzen Sie darin, Ihre Beziehung zum Bewegen
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zu reflektieren, auf diese mit frischem Blick zu schauen und
Federleicht-Qualititen in Thr Bewegungsrepertoire aufzuneh-
men. Wie der Name bereits sagt, geht es hier weder um ein
zielorientiertes Uben noch um eine Bewegungspraxis, die
Anstrengung, Ehrgeiz oder Selbstiiberwindung erfordert.
Vielmehr spielen Sie mit Threm Kérper und bieten ihm auf
freundliche Weise ein wenig neue Kost zum sensorischen
Verdauen an. Die Federleicht-Formel lautet: Je leichter, desto
natiirlicher. Je leichttufbiger, desto besser.

Doch unterschitzen Sie die Federleicht.Inspirationen nicht.
Selbst wenn Thnen diese mitunter zu milde oder unbedeu-
tend erscheinen sollten, haben sie es durchaus in sich. Sie
hinterfragen Gewohntes und verfeinern Ihre Getiihlswelt.

Horen Sie doch gleich einmal etwas genauer in Ihren
Korper hinein.

FEDERLEICHTINSPIRATION

Meditatives Nach-innen-Horchen

Dem Gerdusch des Atems lauschen

Horen Sie bei geschlossenen Augen dem Gerdusch Ihres Atems!
Erfassen Sie, wie es sich anhort, wenn Sie einatmen und wie es
klingt, wenn Sie ausatmen.

Das Pochen des Herzens horen

Schliefen Sie die Augen und werden Sie still. Legen Sie die linke
Hand auf Ihr Herz und erfassen Sie Ihren Herzschlag. Vielleicht
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konnen Sie mitunter sogar den verdnderten Schlagrhythmus
erspuren, der durch den unterschiedlichen Blutfluss in der Systole
und Diastole entstent.

Den Tiefen der Stille lauschen

Erhdren Sie Stille! Schliepen Sie Ihre Augen und horen Sie in die
Tiefe Ihrer inneren Stille hinein. Spiiren Sie, wie Ihr Korper darauf
reagiert.

Nutzen Sie generell alle denkbaren Stille-Situationen, in denen Sie
sich fur ein paar Momente mit lhrer inneren Stille verbinden.

Technikfreies Bewegen

Kommen wir von der ersten Federleicht.Inspiration wieder
zum Bewegen eines kleinen Kindes zuriick. Indem dieses
grundsitzlich freiwillig, spielerisch und genussorientiert ist,
existiert in seinem Denken auch nicht die Idee, sich in vor-
definierte Bewegungsformen oder Techniken zu zwingen.
Wenn es seine Bewegungen unbeeinflusst erhalten konnte,
es nichts von den Animationen im Auflen, von Fernsehen,
Werbung, Fitnesscentern oder Sportvereinen wiisste, kime
es kaum auf die Idee, organisierten Sport zu treiben, im Fit-
nessstudio zu schwitzen, sich an der Ballettstange zu
trimmen, sich zum Kinderyoga anzumelden oder bald in
einem Stadion mit vorgezeichneten Bahnen seine Runden
zu drehen. Das Verebben von spontanen physischen Aus-
drucksformen passiert erst dann, wenn sie in vorgeformte
Bewegungen gepresst oder durch das Anstacheln des Wett-
kampfgeistes zu bestimmten Leistungen ermuntert werden.
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