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Buch

Dieses »bedeutsame und hdchst originelle Buch« (Moshe Feldcn-
krais) zeigt, daR der Durchbruch gelungen ist: Robert Masters und
Jean Houston, zwei »Pioniere moderner Bewuftseinsforschung,
haben herausgefunden, daR eine Ausweitung des menschlichen
Potentials dauerhaft mdglich ist - ohne hypnotische Trance oder
Drogen, allein durch kérperlichgeistige Ubungen. In diesem Buch
stellen sic ihre Methode »psychophysischer Umerziehung« und das
dazu entwickelte, langerprobte Ubungsprogramm vor. Es handelt
sich um verschiedenartige Bewegungsubungen, die jeder ohne
Risiko auch allein ausfiihren kann.
»Ein Buch, das Psychotherapie, Psychosomatische Medizin und
Erziehung revolutionieren kann.«
(Dr. Stanislav Graf, Esalen Institute, USA)
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Vorwort

Dem Leser dieses bedeutsamen und hdchst originellen Buchs
mag die darin beschriebene Umerziehung wie eine einfache
und selbstverstéandliche Angelegenheit vorkommen. Die klare
Darstellungsweise, das allméhliche Fortschreiten von einfa-
chen zu schwierigen Aufgaben werden vielleicht dazu verlei-
ten, den Autoren bereitwillig zuzustimmen, ohne das Besonde-
re ihrer Arbeit zu erkennen. Erst beim zweiten Lesen wird man
sich des Wissens der Autoren, des Umfassenden ihres Ansatzes
und der Originalitat ihres Buchs bewuf3t.

Umerziehung wird h&ufig als VVerbesserung der urspriinglichen
Erziehung aufgefalt. Die Autoren vermitteln aber etwas
Weitaus Bedeutenderes. Sie geben Anleitungen daftr, wie man
sich selber in verschiedener Hinsicht auf eine Weise erziehen
kann, die mit groRRer Sicherheit etwas vollkommen Neues
darstellen durfte.

In der Tat bringen die Autoren den Leser oder die Leserin von
dem Punkt aus, an dem seine oder ihre Erziehung stehenblieb
" gemeint ist natrlich die psychophysische, nicht die schulische
Erziehung -, einen Schritt weiter. Sie setzen nicht einfach fort,
Was begonnen wurde, sondern vermitteln eine neue Form der
Selbsterziehung. Es handelt sich um eine Form, die in die Lage
versetzt, die Entwicklung der eigenen Person zu férdern, und
zwar von dem Punkt ab, an dem sie der Harte und den Zufallen
des Lebens Uberlassen wurde. Fir viele wird dieses Buch
schlieBlich eine Anleitung fur wirkliche Erziehung sein.

ich glaube, daR diese Form von Erziehung zu einer neuen
Phase in der persoénlichen Entwicklung fuhrt, die sich durch
Vielseitigkeit auszeichnet. Mdge dem Leser oder der Leserin
der Erfolg beschieden sein, den dieses Wagnis bringen kann.

49 Nachmani Street, Tel-Aviv Moshé Feldenkrais



Einflhrung

Die Erziehung sollte uns lehren, unseren Korper und unseren
Geist effektiv zu gebrauchen, doch tut sie es nicht. Wir erfahren
nichts Uber die gegenseitige Verknupfung von Bewegungen,
Empfindungen, Gedanken und Gefuhlen, oder daruber, wie
Geist und Kdrper gemeinsam bestimmen, was wir sind und was
wir tun kénnen. Man lehrt uns noch nicht einmal, mit unserem
Korper so umzugehen, dal Schadigungen des Organismus
vermieden werden. Noch vermittelt man uns auch nur einen
ungeféhren Eindruck von den tatsichlich in uns vorhandenen
Moglichkeiten, geschweige denn davon, wie wir sie effektiv
verwerten koénnen. Indem wir viele unserer Mdglichkeiten
nicht zum Zuge kommen lassen, entwickeln wir eine unausgeg-
eichene Personlichkeit (und zweifellos auch eine unausgewoge-
ne Funktionsweise des Gehirns). Eine angemessene Bewul3t-
heit des eigenen Korpers und der Wechselbeziehungen zwi-
schen Geist und Korper gehdrt zum grundlegenden Wissen
Uber sich selbst, und wenn Mangel in dieser Richtung nicht
behoben werden, wird die Erziehung immer versagen — und
2wvar in fundamentaler Weise versagen. Was immer auch von
Menschen, die durch eine grundlegende Unwissenheit Uber
sich selber gehandikapt sind, gelernt oder gelehrt wird, kann
nicht so gut gelernt oder gelehrt werden, wie es sein kdnnte,
~ir werden wiederholt die Richtigkeit und die Bedeutung der
eben gemachten Feststellungen beweisen, aber nur, wenn wir
auch Wege zur Beseitigung dieser Mangel aufzeigen kénnen.

Ein kleines Beispiel zur Veranschaulichung: Lies nur bis zum
Ende dieses Absatzes, nicht weiter. Wenn du fertig bist,
blattere zuriick und lies noch einmal den ersten Absatz. Bitte
lies ihn mit Konzentration, versuche dir sicher zu sein, daf3 du

Jedes Wort liest und daf? du wirklich verstehst, was gesagt wird.
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Mache es bitte jetzt gleich und lies erst weiter, wenn du fertig
bist.

Wenn du das Experiment gemacht hast, dann versuche dich
daran zu erinnern, was geschah, wahrend du dich konzentrier-
test. Wenn du so reagiert hast wie die meisten Menschen, dann
verspannten sich deine Muskeln und hieltest du den Atem an.
Lies diesen Absatz noch einmal, und zwar mit Konzentration,
und beobachte dich dabei.

Diejenigen Leser und Leserinnen, die sich selber genau
beobachten kdnnen, werden sicherlich die Muskelanspannung
und die Stérung der Atemtatigkeit gemerkt haben, als sie den
letzten Absatz noch einmal lasen. Wenn du im Sitzen liest, dann
wirst du wahrscheinlich deine Schultern ein ganz klein wenig
starker zusammengezogen haben, aber vermutlich sind auch
noch andere Verdnderungen bei dir aufgetreten. So neigt man
h&aufig dazu, die Stirn in Falten zu legen oder die Gesichtsmus-
keln anzuspannen, und oft werden die Augen weniger beweg-
lich. Diese Veranderungen in den Muskeln, in der Kdrperhal-
tung und in der Atmung sind in der Regel unbewuf3t. Sie sind
aber aus vielerlei Griinden wichtig, nicht zuletzt deswegen, weil
diese unbewuliten Spannungen der urspriinglichen Absicht
entgegenwirken und das Bemihen um Konzentration unter-
graben. Noch schlimmer ist wohl, daR solche schlechten
Gewohnheiten im Gebrauch des eigenen Korpers sowohl den
Korper als auch den Geist auf die Dauer schadigen. Diese
schlechten Gewohnheiten machen deutlich, daf} eine starkere
SelbstbewuRtheit notwendig ist, denn nur durch eine solche
starkere Bewul3theit lassen sie sich ausmerzen.

Dieses Buch sollst du lesen, mehr noch aber das darin Gesagte
anwenden. Es beschreibt ausfiihrlich eine Reihe von Ubungen
- besser noch: Erfahrungen -, die du tun kannst. Auf diese
Weise kannst du dich besser kennenlernen, besser verstehen
lernen und vor allem besser gebrauchen lernen. Gesundheit
und Effektivitat werden dadurch in vielerlei Hinsicht verbes-
sert.
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Da man einer Methode einen Namen geben muf3, werden wir

von psychophysischer Umerziehung sprechen, psychophysisch

deshalb, weil wir jede falsche Trennung zwischen dem Geisti-

gen und dem Physischen vermeiden wollen - eine Trennung,

die keiner menschlichen Handlung eigen ist. Von Umerziehung

soll deswegen die Rede sein, weil es darum geht, zunéchst die

unangemessenen Formen dessen, wie wir mit uns umgehen und

von denen wir abhangig geworden sind, zu verlernen, und dann

die Maoglichkeiten wiederzuentdecken, die wir einmal besessen

haben bzw. besitzen wirden, wenn wir uns ohne Schadigungen

entwickelt hatten. Diese Methode erschliel3t uns nicht nur

Fahigkeiten, die bisher latent in uns schlummerten, sondern

entwickelt auch Fahigkeiten, die Uber den Rahmen des
gegenwartig Vorhandenen hinausgehen.

Die Ubungen in diesem Buch stammen von Robert Masters
und wurden von uns beiden gelehrt und abgeéndert. Jean
Houston hat vor allen Dingen mit Gruppen gearbeitet und die
Methode Tausenden von Personen in den Vereinigten Staaten,
'n Kanada und in Europa vermittelt. R. M. hat intensiver mit
Einzelpersonen gearbeitet und gleichzeitig auch andere in
dieser Methode geschult. Beide hatten wir reichlich Gelegen-
heit, die von uns beschriebenen Auswirkungen zu beobachten.
Die Ubungen lehnen sich sehr stark an die einzigartige
Lehrmethode an, die von Moshe Feldenkrais entworfen wurde,
dem wir auch dieses Buch gewidmet haben. Wir haben mehr
ven seinen Einsichten und Entdeckungen Gebrauch gemacht,
als wir im einzelnen angeben kdnnen. Die Verantwortung fur
die Ubungen und die gemachten Feststellungen ruht natiirlich
aber bei den beiden Autoren, die auf der Basis ihrer vieljéahri-
gen Forschungsarbeit die psychophysische Methode in zuvor
nicht gekannter Weise erweitert haben.

Unsere experimentellen Untersuchungen Uber das BewuRt-
en, die dem Menschen innewohnenden Madoglichkeiten, den
kreativen ProzeR3, die Sinnesvorstellungen, die psychodynami-
schen Vorgédnge und verschiedene andere Aspekte menschli-
cher Erfahrungen und Funktionsweisen haben nattrlich Ein-
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fluB auf unser Verstéandnis der Dinge, auf die Art und Weise,
wie wir Probleme angehen, und auf den Inhalt dieses Buches
gehabt. So benutzen wir beispielsweise im Rahmen des
psychophysischen Ansatzes mehr psychologische Techniken,
als andere es bisher getan haben. Auf diese Weise hoffen wir,
direkter auf manche Gedanken- und Gefihlsprozesse einwir-
ken zu kénnen und vom Gehirn sowie vom Nervensystem
unterschiedlichen Gebrauch zu machen.

Der Anwendungsmdglichkeiten psychophysischer Methoden
scheint es so viele zu geben, daR man mit ihnen an faktisch
jedem geistig-korperlichen Prozel3 arbeiten und ihn somit
verbessern kann. In der Tat ist eine der wichtigsten Grundan-
nahmen dieses Buches, dall der Mensch - der einzelne Mensch
wie auch die Menschheit im allgemeinen - unendlich formbar
ist. Hinzu kommt, daB die willentliche und bewuf3te Kontrolle
vieler Prozesse und Funktionen, die scheinbar unwillkirlich
sind, sehr wohl mdéglich sein durfte. Es geht nur darum, die
richtigen Mittel und Wege zu finden, da der Féhigkeit des
Nervensystems, auf die Einheit von Geist und Korper einzu-
wirken, offenbar kaum Grenzen gesetzt sind. Beweise dafur
finden sich bereits in den beobachteten Verschiedenartigkeiten
der Milliarden von Menschen, die bisher auf diesem Planeten
gelebt haben. Im allgemeinen gilt, dal jede Mdglichkeit, die
auch nur bei einem einzigen Menschen zum Ausdruck kommt,
Teil der dem Menschen Uiberhauptinnewohnenden Méglichkei-
ten ist und von vielen verwirklicht werden kann.

Die Ubungen, nach denen du hier arbeiten wirst, fithren dich
nicht an die &aufersten Grenzen deiner Mdglichkeiten zur
Veradnderung, wo immer diese auch liegen mdgen. Eine solche
Reise in unbekannte Bereiche ist ein Projekt fiir Forscher mit
sehr speziellen Fahigkeiten. Wir geleiten dich vielmehr tber
erschlossenes Terrain, in dem die Erfahrungen vorhersagbar
und - wie wir immer feststellen konnten - erregend und
zugleich produktiv sind.

Es gibt keine Ubungen oder sportlichen Aktivitaten, die
sicherer sind oder ein geringeres Risiko auch nur minimaler
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Uberanstrengung in sich bergen, als die Ubungen in diesem
Buch. Wenn dies bei dir nicht zutrifft, dann hast du diese
Ubungen anders als in der klar beschriebenen Weise ausge-
fihrt. Immer wenn du auch nur eine Ubung getan hast, wirst du
das Geflhl haben, dich in irgendeiner Hinsicht verbessert zu
haben. AulRerdem summiertsich der Effekt dieser Ubungen, so
daB nach einer gewissen Zeit einige bedeutsame positive
Veranderungen eintreten werden — VVeranderungen, die weit-
gehender und umfassender sind als alle, die sich eizielen
lassen, wenn man nur mit dem Koérper oder nur mit dem Geist
arbeitet. Eine solche Einseitigkeit findet sich aber in nahezu

jeder gegenwartigen Form von Erziehung.
V'ir laden dich also ein, an Erfahrungen teilzunehmen, die

Offenbarungen und zugleich Abenteuer auf dem Weg der
allméhlichen Selbstentdeckung sind. Diese Erfahrungen haben
nachhaltigen EinfluR und werden, wenn du ihnen die Chance
gibst, dein Leben in erhoffter und zugleich ungeahnter Weise
bereichern.



Erster Teil: Psychophysische
Umerziehung

Oie psychophysische Methode

Jeder weil3, dall Geist und Korper in Wechselbeziehung
zueinander stehen, sich gegenseitig beeinflussen. So l6sen
beispielsweise sexuelle Phantasien und Traume komplizierte
Kdorperverdnderungen aus. Drogen wiederum wirken sich
durch den Korper auf den Geist aus und setzen Geflhle,
Gedanken und Vorstellungen frei. Als Ebenezer Scrooges
Mltagswelt immer seltsamer zu werden begann, argwohnte er,
dal ein unverdautes Stick Fleisch die Ursache dafiir ware,
obwohl die Ursache — zum Glick fir ihn - nicht so belangloser
Natur war. Sogar schon als Kinder lernen wir oder wissen wir
irgendwie, dal3 wir unseren geistigen Zustand durch Schaukeln,
durch schnelles Drehen im Kreis und auf andere Weise

Verandern kdnnen. Viele Kinder wissen auch, dal} sie kérper-
liche Schmerzen vertreiben kdnnen, indem sie sich intensiv mit

einer geistigen oder korperlichen Aktivitat beschéaftigen.
Iru Laufe ihres Lebens erwerben sich die Menschen entweder
zuféllig oder gezielt Kenntnisse uUber Wechselbeziehungen

zwischen Geist und Kaorper, die sie verschiedentlich anwenden
kdénnen. Manche lernen, sich durch »Gedanken anangenehme

Klinge« zu entspannen, andere, sich durch »Gedanken an

schéne Dinge« von verschiedenen UnpaRlichkeiten zu heilen.
Wiederum andere pflegen kdrperliche Betatigungen - etwadas

Kaufen, Schwimmen 6der Spazierengehen-zur kdrperlichenwie
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auch zur geistigen und emotionalen Auffrischung. In den
letzten Jahren haben Millionen von Menschen in den westli-
chen Landern festgestellt, daR sie sich durch manche Formen
von Meditation sowohl in kérperlicher als auch in geistiger
Hinsicht verbessern kdnnen. Eine kleinere Anzahl von Perso-
nen, die mit Biofeedback arbeiten, hat die Erfahrung gemacht,
daR sie sogar »unwillkirliche« Prozesse wie den Blutstrom im
Kdrper, die Hauttemperatur, den Herzschlag und die Gehirn-
wellenaktivitdt kontrollieren kdnnen. Im Biofeedback arbeiten
Geist, Korper und Maschine zusammen, um zu bewirken, was
man fur rein korperliche Veranderungen halten kdnnte — etwa
Veranderungen im Blutstrom, um Kopfschmerzen zu vertrei-
ben - oder was man als vorwiegend geistige Verédnderungen
ansehen kénnte - etwa VVerdnderungen in der Gehirnwellenak-
tivitdt, um innere Ruhe oder kreative Trdume zu erzeugen.
Nahezu alle Erwachsenen haben schon Bewul3tseinsverande-
rungen mitgemacht, die durch Alkohol, Beruhigungsmittel,
Kaffee, Nikotin oder andere, hauptsichlich auf den Korper
einwirkende chemische Substanzen hervorgerufen wurden.
Dal} es so etwas wie Wechselbeziehungen zwischen Geist und
Korper gibt, ist fir die meisten Leute aufgrund alltéaglicher
Erfahrungen selbstverstandlich.

In den genannten Beispielen werden die koérperlichen oder
geistigen Veranderungen im allgemeinen bewult herbeige-
fuhrt, und man ist sich Gber ihre Ursachen vollkommen klar. In
diesen Fallen lassen sich die Einwirkungen des Geistes auf den
Korper bzw. des Korpers auf den Geist unmittelbar beobach-
ten. Doch abgesehen von solchen Sonderféllen befinden sich
Geist und Korper in standiger Wechselwirkung, wobei sie sich
gegenseitig mehr oder weniger tiefgreifend beeinflussen und
Veradnderungen hervorrufen, deren man sich oft vollkommen
unbewuf3t ist. Es ist sogar so, daR die Uberwiegende Mehrzahl
der Menschen ihren Kérper, ihren Geist oder ihr VVerhalten mit
ihrem Willen nicht ausreichend im Griff haben, um die
ernsthaften unbewuften Schadigungen zu vermeiden, die sie
sich in vielerlei Hinsicht — geistig und kérperlich — antun.
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Normalerweise befindet sich ein Mensch, der sich an seine
Arbeit macht, in einem Zustand, der mehr Ahnlichkeit mit dem
Schlaf besitzt als mit dem aufmerksamen Wachzustand, in dem
er sich wéhnt. Dies sind allerdings Feststellungen, deren
Wahrheitsgehalt einem Menschen anschaulich bewiesen wer-
den muf3, denn man kann sie nicht nur mit der Kraft seines
intellekts — auch wenn man ihnen vom Intellekt her zustimmt

" verstehen. Fur ein wirkliches Verstandnis sind Erfahrungen

notwendig.
dasselbe Problem ergibt sich, wenn wir dir beispielsweise

Sagen, dall du deinen Kdrper mehr oder weniger verzerrt
erlebst und sich dann, wenn du nach deinem Bild von deinem
Korper handelst, eine Diskrepanz zwischen dem einstellt, was

du tun willst und du deiner Meinung nach auch tust, und dem,
was du tatséchlich tust — ohne zu wissen, dall du es tust,
dasselbe Problem taucht auch dann auf, wenn wir dir sagen,
daR vieles von dem, was du tust, vollkommen unbewuft ist,
denn wie kannst du das, was gemeint ist, wirklich verstehen,
wenn du nicht in der Lage bist, das bewuf3t zu machen, was jetzt
n°ch unbewuft ist?

IITL Falle dieses Buches gelangen wir also zu einer etwas

anderbaren SchlufZfolgerung: Die Person, die es nur beim
Lesen versteht, vergeudet wahrscheinlich ihre Zeit. Falls sie es
aber nicht verstehen kann, wenn sie es nur liest, dann macht
dles ihr dringendes Bedirfnis nach den Erfahrungen deutlich,
aufgrund derer allein sie es verstehen kann. Hat sie diese
Erfahrungen gemacht, so wird sie erst dann wissen, dalR das,
was sie friher behinderte, nicht viel mit ihrem Intellekt oder
’hrem Bildungsstand zu tun hat. Sie wird erkennen, daf3 dieses
Hindernis aus einer Licke im Wissen Uber sich selber bestand,

aus einem Mangel an Bewuftheit der eigenen Geist-Korper-

Einheit. Iii dieser Einheit werden Empfindungen, Gefihle,

Gedanken, das Gehirn und das Nervensystem, Muskeln und

n°chen, der Geist und der Kdrper als Aspekte eines Ganzen
Erstanden, dessen Teile voneinander abhdngen und sich

gegenseitig beeinflussen.
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Da bei dir Verédnderungen eintreten werden, wenn du die in die-
sem Buch beschriebene Methode anwendest, ist es unsere
Pflicht, dir auf dem Weg Uber deine eigenen Erfahrungen klar
zu demonstrieren, um welche Veradnderungen es sich handeln
wird und wie du sie erreichen kannst. Unsere Methode besteht
darin, dir zu zeigen, wie die Situation bei dir selber aussieht, mit
welchen Mitteln du sie verbessern und wie du anfangen kannst,
wenn du dich entschlossen hast, nach unserer Methode zu arbei-
ten. Danach wirst du auf deine eigene Weise weitermachen.
Beim Lesen bitten wir dich, das Gesagte nicht lediglich
aufgrund geistiger Uberlegungen zu akzeptieren oder abzuleh-
nen. Da es in diesem Buch um eine psychophysische Methode
geht, bietet es dir zahlreiche Gelegenheiten, sowohl deinen
Kdrper als auch deinen Geist - eben deine ganze »Psychophy-
sis« — in auBerordentlichem Umfang an deinen Erfahrungen
teilhaben zu lassen. Nimm das Gesagte nur auf der Basis deiner
Erfahrungen an oder lehne es ab! Wir versprechen dir, da3 du
durch deine Erfahrungen zu einem Verstéandnis gelangen wirst,
das dir sonst auf jeden Fall entgehen wird.

Psychophysische Umerziehung

Die psychophysische Umerziehung arbeitet sowohl mit dem
Korper als auch mit dem Geist, um die spezielle und die
allgemeine Funktionsfahigkeit zu verbessern und die in dir
schlummernden Méglichkeiten zugénglicher zu machen. Diese
Methode 4Rt dich eine Vielzahl verschiedenartiger, ruhiger
Bewegungen ausfiuhren, wobei du immer deine Aufmerksam-
keit auf die Bewegungen und die sie begleitenden Empfindun-
gen richten sollst. Wahrend du lernst, mit minimaler Anstren-
gung auf deinen Korper zu achten, wirst du feststellen, daR dein
Kdorper deinem Geist immer zuganglicher wird und damit
immer besser funktioniert. Du wirst lernen, dall dein Kdrper
nur dann optimal funktionieren kann, wenn er mit dem Geist
beherrscht wird oder, anders ausgedrtickt, wenn du dir seiner

20

bewul3t bist, und du wirst entdecken, wie sehr es dir an dieser
Bewultheit friher mangelte.

Manche Ubungen arbeiten nicht mit Bewegungen der Muskeln
und der Knochen, sondern mit »Bewegungen« der Aufmerk-

samkeit, d. h. sie verschieben das Zentrum der Aufmerksam-
keit, um verschiedene kdrperliche Veranderungen hervorzu-

bringen. Andere Ubungen wiederum lassen dich »Bewegun-

gen« nur in deiner Vorstellung ausfihren. Du wirst aber

entdecken, daR du nach diesen Ubungen tatséchlich deinen
Korper besser bewegen kannst, manchmal sogar noch besser,

als es mit Hilfe von Bewegungen des Koérpers selber méglich
gewesen waére. In allen Fallen arbeitest du gleichzeitig mit
Korper und Geist, mit deiner »Psychophysis«, um die ge-
manschten Resultate zu erreichen.
Durch die psychophysische Umerziehung wird nicht nur der
Bewulitheitsgrad erhdht sowie Beweglichkeit und Empfind-
samkeit gesteigert. Die kognitiven und emotionalen Funktio-
nen werden ebenfalls verbessert, da umfassende Veranderun-
gen in den motorischen Bereichen der GroBhirnrinde, die
Verdanderungen im Muskelsystem vorausgehen mdussen, sich
anch auf benachbarte Gehirnbereiche auswirken. »Da nun die
Strukturen im Gehirn, in denen Gefiihle und Denken vor sich
gehen, der motorischen Region der Gehirnrinde sehr nahe
s’nd> und da im Gehirn Erregungen und Impulse dazu neigen,
Sich auszubreiten und auf benachbarte Gewebe Uberzugrei-
fen, wird eine drastische Veranderung in der motorischen
Legion parallele Wirkungen aufs Denken und aufs Fuhlen
haben« (Moshe Feldenkrais: BewufRtheit durch Bewegung,
S-65-66).

le psychophysische Umerziehung ist eine Umerziehung des
Nervensystems. Sie verbessert die Ruckmeldemdglichkeiten
der Muskeln und Gelenke an das Gehirn und stellt eine
effektive Kommunikation zwischen dem Gehirn und den
x°rperteilen wieder her, die teilweise oder vollig nicht mehr

auf willentliche Beeinflussung ansprechen. Mit der Zeit wirst
c'u dir deiner Korperoberflache und deiner Skelettgelenke
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bewuf3t. Deine Haltung wird sich verbessern und du wirst
deinen Korper, der nicht mehr so sehr durch die Schwerkraft
belastet wird, als viel leichter empfinden. UberméaRige An-
strengungen, die nahezu alle Tatigkeiten begleiten, werden
ausgeschaltet oder auf ein Minimum reduziert. Bislang unbe-
wulte Muskelspannungen werden bewuf3t, und wéahrend wir
mit Erfolg Gehirnprozesse verdndern, durch die friher die
Muskelkontraktionen aufrechterhalten wurden, lassen die
Spannungen nach und die Muskeln werden langer. Einherge-
hend mit diesen Verédnderungen in der Muskulatur wird der
ganze Korper etwas langer und die Skelettstruktur nimmt eine
naturliche Ausrichtung an, wobei der verbesserte Zustand der
Skelettgelenke zu besserer Gesundheit und groRerer Bewe-
gungsfreiheit fihrt. Doch werden wir auch hier wiederum auf
keine korperlichen Veranderungen treffen, die nicht von
entsprechenden geistigen, emotionalen und anderen Verande-
rungen begleitet werden. Es scheint eine allgemeine Regel zu
sein, dal eine verbesserte koérperliche Verfassung andere
Verbesserungen begtinstigt. Durch die Losung von Muskelver-
spannungen beispielsweise wird wahrscheinlich auch die gene-
relle Angstlichkeit abgeschwicht. Manche Gewohnheiten wer-
den ihre Hartnéackigkeit verlieren, so dal} man sich von ihnen
leichter 16sen kann. Entsprechend werden auch so manche
Blockierungen und Hemmungen schwacher werden oder
einfach verschwinden. Wir haben solche VVeranderungen haufig
beobachtet, und sie waren durchweg konstruktiver Natur.
Nichts, was man geschétzt hatte, ging verloren. Gerade das, was
unseren Kaorper beeintrachtigt oder zerstort, wirkt sich wahr-
scheinlich auch in anderer Hinsicht destruktiv auf uns aus.

Das Zieldrangsyndrom
Ein nahezu bei jedem vorhandenes Verhaltensmuster, das wir
mit unseren Ubungen weitgehend abschaffen werden, erhielt

von F. Matthias Alexander, Pionier und Meister auf dem
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Gebiet psychophysischer Methoden, die Bezeichnung Ziel-
drang. Unter dem Zieldrangverhalten versteht man die Ge-
wohnheit, sich so intensiv auf das zu erreichende Ziel zu
konzentrieren, daR man die Mittel dazu ignoriert. Diese Mittel
kdénnen demnach nicht effizient sein, und sehr haufig sind sie
Sogar schadlich. Bis zu einem gewissen Grad ahneln wir alle
dem Kind, dem der Ball auf die StraRe rollt und das so eifrig
darauf bedacht ist, den Ball wiederzubekommen, dal3 es ohne
Jeden Gedanken an den Verkehr auf die Stral3e lauft und dabei
ven einem Auto Uberfahren wird. Der Zieldrang bewirkt

unbewultes oder nur minimal bewul3tes Handeln, so daB die
Tatsache, daR es schéadlich ist, nicht registriert wird. Waren wir

nicht fast alle in unserer sinnlichen Wahrnehmung beeintrach-
tigt, so fuhrten wir zumindest nicht stdndig Handlungen aus, die
""if sonst als schmerzhaft empfinden wiirden. Im folgenden ein
Beispiel zur Veranschaulichung:

~enn du jemanden bittest, einen ziemlich schweren Gegen-
wand, etwa einen Stuhl, zu heben, dann wirst du bemerken, daf}
der Betreffende sich sofort auf sein Ziel - die Muskelanstren-
gung, die er aufwenden wird — fixiert. Noch bevor er sich dem
Stuhl Uberhaupt genéhert hat, wird er schon die Muskeln, die er
~nutzen mochte (Arm-, Rucken-, Nackenmuskeln, usw.)
angespannt haben, und zwar gemal seiner vorgefaliten Mei-
nung Uber die Anstrengung, die notwendig ist. In einem
s°lchen Fall wird die Anstrengung immer unndtig grol sein.
Alexander sagt: »Das Kkinasthetische System hat nicht gelernt,
die Anspannung korrekt zu registrieren oder — mit anderen
Porten - den Kraftaufwand richtig abzuschatzen, der fur
bestimmte Handlungen erforderlich ist. Die Anstrengung, die
aifgewendet wird, Ubersteigt immer die Anstrengung, die
Notwendig ist (von uns hervorgehoben). Wir haben es hier mit
einem vorziglichen Beispiel fur den Mangel an Harmonie in

einem nicht erzogenen Organismus zu tun« (F. M. Alexander:
~an’s Supreme Inheritance, S. 58-59). Hinzu kommt, daR das

Gewicht des Stuhls, so wie es von der betreffenden Person
erlebt wird, auch von ihrer vorgefaliten Meinung Uber die
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Anstrengung, die zum Heben des Stuhls notwendig ist und von
ihrer tatséachlich aufgebrachten Anstrengung abhangt und nur
zum Teil vom tatsdchlichen Gewicht des Stuhls. Der Stuhl wird
deshalb einer anderen Person mit anndhernd gleicher Starke
bedeutend leichter oder bedeutend schwerer vorkommen. Er
wird sich fur denjenigen am leichtesten anfihlen, der sich ihm
ohne vorgefalite Meinungen und ohne vorherige Anspannung
der Muskeln nahert und ihn hebt, indem er ihn ergreiftund nur
so viel Kraft aufwendet, wie notwendig ist, um den sich
bietenden Widerstand zu uberwinden. Wenn das Unéstheti-
sche System extrem beeintrachtigt ist bzw. die Muskeln
ungewohnlich stark kontrahiert sind, dann wird entsprechend
mehr Kraft aufgewendet. Dies kann man im Falle bestimmter
Neurotiker beobachten, die sich bei jeder Aufgabe so unver-
haltnismaRig stark anstrengen, dal} es jedem auffallt. In so
einem Fall ist der Zustand der Muskulatur, der eine Kompo-
nente der Neurose ist, eine unmittelbarere Ursache fur Gberma-
Rigen Kraftaufwand als irgendwelche emotionalen Faktoren.
Es gibt noch andere Faktoren, die die Leichtigkeit oder die
Schwierigkeit einer Aufgabe bestimmen. Einer davon ist die
Effizienz in der Stellung und in der Benutzung des Korpers.
Alexander spricht hier vom »Einnehmen der Kdorperstellung
mit dem grofiten mechanischen Vorteil«. Ein anderer Faktor ist
sozialer Art. Wenn beispielsweise jemand beobachtet wird,
dann verhdlt er sich unter Umstédnden ganz anders, als wenn
niemand anwesend ware. Er kann befangen sein, so dal3 die
Anspannung der Muskeln stérker wird und er unbeholfen ist.
Er kann aber auch - gerade weil er beobachtet wird - eine
Handlung besser ausfilhren, wenn auch ohne bewuf3te An-
strengung in dieser Richtung.

Wichtiger aber noch als jeder Einzelfall ist die Tatsache, daR
- wie Alexander beobachtete - wir nahezu alle bei praktisch
allen Dingen, die wir tun, unnétige Kraft aufwenden. Was wir
also in Betracht zu ziehen haben, ist die VVergeudung unserer
Energien im Laufe unseres Lebens, die sich in diesem Zeitraum
einstellenden Auswirkungen unnétiger Anspannungen auf
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unseren Koérper, und die resultierenden Schadigungen unseres
Korpers und unseres Lebens - Schadigungen, die manchmal

schnell, haufiger aber durch langsame Abnutzung erfolgen

~lan kann in der Tat hdufig abschétzen, wie schwer das Leben
fur jemanden ist, indem man darauf achtet, wieviel Anstren-
gung er bei Handlungen verschwendet, die wenig symbolische
Bedeutung oder affektiven Inhalt besitzen. Anhand der Beob-
achtung dieses Zieldrangverhaltens im Falle trivialer Handlun-
gen kann man eine Vorstellung davon gewinnen, wie diese
Gewohnheit auf alle Ziele - grol3e oder kleine — Ubertragen
wird und mit welchen Kosten sie fir die betreffende Person
selber sowie fur andere um sie herum verbunden ist.

~'e die meisten Gewohnheiten geht man auch das Zieldrang-
syndrom am besten nicht mit energischer Willensanstrengung
ari und auch nicht mitdem Bemiihen, alle seine AuRerungen zu

Unterdriicken, sondern dadurch, dal man sich angenehme
Handlungsweisen zu eigen macht, durch die wir die alten

Handlungsweisen aufgeben kdnnen, ohne sich jemals direkt
ihnen konfrontieren zu muissen. Durch viele der psycho-

physischen Ubungen lernt man mit Erfolg, vom Zieldrangver-
halten einfach »abzulassen«, statt es zu »Uberwinden.

Wenn du diese Ubungen machst, so denke daran, daR es
Jemals etwas gibt, was du erreichen muf3t. Du befindest dich
U’cht in einer Wettbewerbssituation, und wir bitten dich, jede
“nstrengung zu vermeiden und nur das zu tun, was dir leicht
~aht. Besonderen Wert legen wir darauf, daR du intensiv aufdie
Hnipfindungen achtest, die die verschiedenen Bewegungen
begleiten. Die Neuartigkeit dieser Empfindungen wird dir
diese Aufgabe erleichtern, da viele dieser Bewegungen seit der
~ndheit oder dem Sauglingsalter nicht mehr ausgefiihrt
"Urden und dir deshalb einfach nicht mehr vertraut sind. Nach
urici nach wirst du dich daran gewohnen, auf die Bewegungen

lind die sie begleitenden Empfindungen zu achten, ohne den
Gedanken zu haben, ein Ziel erreichen zu missen. Es sei
klargestellt, da sehr wohl etwas erreicht wird, doch auch
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nachdem uns eine Ubung vertraut geworden ist, werden wir
von ihren Ergebnissen haufig Uberrascht. Du wirst dann
allméhlich die Gewohnheit entwickeln, ohne Anstrengung auf
die Koérperbewegungen im Rahmen der verschiedensten Tatig-
keiten zu achten, und zwar nicht nur wahrend der Ubungen,
sondern zu jeder Zeit. SchlieBlich wirst du entdecken, daR du
ohne Schadigung deiner Person oder anderer mehr von deinen
Zielen und zudem noch mit gréRerer Leichtigkeit erreichst.
Diese Resultate liegen durchaus im Rahmen des Mdglichen, da
durch diese Ubungen nicht nur ein Teil der Aufmerksamkeit
vom Ziel auf die Mittel zur Erreichung des Ziels verlagert wird,
sondern auch eine Korrektur oder Verbesserung des Korper-
bildes erfolgt.

Derphysische Kdrper und der erlebte Kdrper

Mit dem Begriff Koérperbild meinen wir hier den Kdrper, so wie
wir ihn empfinden. Im Idealfall schlieBt das Korperbild die
gesamte Korperoberflache und die Skelettgelenke mit ein.
Zusatzlich zur Kinasthetischen Bewuftheit unseres Koérpers
umfallt das Kdorperbild auch unsere Erscheinung, wie wir uns
sehen, wenn wir in den Spiegel oder auf verschiedene Kdrper-
teile schauen, und wie uns unserer Meinung nach die anderen
sehen - was manchmal grundverschieden von dem sein kann,
wie uns die anderen wirklich sehen. Das Korperbild ist ein
Aspekt des groReren und umfassenderen Selbstbildes, das alles
beinhaltet, was wir unserer Meinung nach sind.

Wie du sehen wirst, 18Rt sich leicht nachweisen, daR das
Korperbild nicht notwendigerweise mit dem physischen Kor-
per Ubereinstimmt, was idealerweise der Fall sein sollte.
Manche Korperteile fehlen im Kdorperbild eines jeden Men-
schen, andere werden nur sehr undeutlich empfunden, und
wiederum andere sind in unserem Bewulfitsein in einer Weise
reprasentiert, die die objektive Realitdt des Koérpers verzerrt.
Da wir immer in Ubereinstimmung mit unserem Korperbild
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handeln, ist es von groRRer Wichtigkeit, dal} wir dieses Korper-
bild so weit wie moéglich dem objektiven Kérper angleichen.
(Dies trifft generell zu. Es gibt aber Sonderfélle, in denen ein
Korperbild, das objektive Defekte oder Einschrankungen
ausschlieft, eine bessere Funktionsweise ermdglichen kann als

ein dem objektiven Korper angepal3tes Korperbild).
The im Koérperbild enthaltenen Lucken, Bereiche der Unbe-

stimmtheit und Verzerrungen werden auf verschiedene Weise

erworben. Zu den Faktoren, die eine Ungleichheit zwischen
dem objektiven und dem erlebten Kdrper hervorrufen, zéhlen

Schmerzen, Nichtgebrauch und Mifibrauch des Kdrpers, sowie

geistige und emotionale Schwierigkeiten. Sowohl der objektive
Korper als auch das Kérperbild werden in unzéhliger Hinsicht

durch das umfassendere Selbstbild beeinfluf3t, das ebenfalls
seine Licken und Verzerrungen besitzt.
"Teile des Korpers sowie die Verbindungen zwischen ihnen

verlieren sich langsam aus dem Korperbild, wenn sie nicht
benutzt werden. Sexuelle Angste und andere sexuelle Proble-

me koénnen dazu fihren, dal3 die Geschlechtsorgane aus dem
Korperbild verschwinden oder nur bla reprasentiert sind. Wir

Slnd unter Umstanden nicht in der Lage, ohne Hinsehen oder
berthren ihre Gegenwart zu spuren. Eine schizophrene Person

kann ihre Kérperempfindungen so vollstéandig verlieren, als ob
bie Nerven abgestumpft waren. Ein Mann, der einen Arm oder

e'n Bein verloren hat, kann trotzdem weiterhin das Empfinden
haben, dafl3 er diesen Arm oder dieses Bein besitzt. In diesem

Kall behalt das Korperbild etwas bei, was der physische Korper
verloren hat. Selbst diejenigen, die sich bei bester Gesundheit
und im Vollbesitz ihrer Krafte wahnen, werden wahrscheinlich
Alcht in der Lage sein, ihre mittleren Zehen oder ihren
mterkopf so klar zu spiren wie etwa ihre Lippen oder ihren
g*°Ren und kleinen Zeh.
11l Falle der Zehen bedeutet der Mangel an klarer Empfin-
bung, dal} sie undifferenziert sind, unféhig zu eigenstandiger
ewegung. Eine solche Unféhigkeit ist nicht etwas Naturliches.
' ,e hemmt die Biegsamkeit des Ful3- sowie des Knéchelgelenks
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und maoglicherweise auch die anderer Gelenke, so daR das
Gehen beeintrachtigt wird. Viele Frauen haben als Folge
davon, daf sie enge, spitze Schuhe tragen, Gibereinanderliegen-
de Zehen, was schlie3lich zu ernsthaften Gesundheitsschaden
fuhren kann. Mdéglichst haufiges BarfuRgehen fordert gestinde-
re FURBe und einen besseren Gang. Aullerdem kann es dazu
beitragen, FiRe und Zehen im Koérperbild deutlicher werden
zu lassen.

Entsprechend wird tberall dort, wo sich im Kdrperbild Licken,
Bereiche der Unbestimmtheit und Verzerrungen finden, die
Funktionstiichtigkeit in unterschiedlichem Malie beeintrach-
tigt, und wenn wir lang genug leben, werden frilher oder spater
ernsthafte Probleme auftreten. Umgekehrt aber werden dort,
wo klare Bewultheit herrscht, mit Sicherheit Funktionstiich-
tigkeit und Gesundheit die Folge sein. Ein angemessenes
Kdrperbewulitsein ist auch eine Hauptgarantie gegen Verlet-
zungen durch Unfalle. Wenn sich Sportler und Ténzer verlet-
zen, dann h&ufig deswegen, weil es Licken oder Verzerrungen
in ithrem Korperbild gibt und sie sich deshalb Anstrengungen
auferlegen, die sie sich, wenn sie richtig empfinden wuirden,
nicht antaten. Dasselbe gilt auch fir Verletzungen, die haufig
bei alten Menschen auftreten, insbesondere fiir Fallverletzun-
gen - es sei denn, sie werden durch Schwindel oder Kreislauf-
schwéache verursacht. Eine groRere Bewultheit des Kdrpers
und ein Korperbild, das starker dem objektiven Korper
entspricht, durften zahllose tragische Unfélle verhuten.
Psychophysische Ubungen lassen die Korperteile bewulR3t
werden, die nicht oder nur schwach gespirt werden. Sie
beseitigen auch die Verzerrungen im Kérperbild. Wenn wir von
unserem Korper vollstdndigeren Gebrauch machen, haben wir
viel mehr Empfindungen und benutzen vermutlich frither gar
nicht oder nur wenig benutzte Nervenbahnen. Wenn wir von
unserem Korper guten Gebrauch machen, wird er sozusagen
wieder im Geiste gegenwartig, insbesondere dann, wenn wir
unsere Aufmerksamkeit auf die Korperteile richten, die wir
gerade benutzen, und auf die begleitenden Empfindungen
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nicht nur in diesen Korperteilen selber, sondern auch in
anderen, weniger offenkundig beteiligten Korperteilen. Der
Unasthetische Sinn wird korrigiert, wenn wir mit Hilfe der

Bewegungen die verschiedenen Teile des Kdrpers wiederholt in
e’nen Zustand bringen, der der optimalen Funktionsweise sehr
Vlel mehr gerecht wird. Die Empfindungen, die durch eine gute
Funktionsweise herbeigefiihrt werden, sind angenehm, dieje-
nigen hingegen, die die Folge einer schlechten Funktionsweise
smd - wenn sie Uberhaupt wahrgenommen werden -, unange-
nehm. Der kinasthetische Sinn und das Nervensystem im
allgemeinen ziehen solche angenehmeren Zusténde vor. Sie

fachen sie, wenn sie geniigend haufig empfunden werden, zur
~0rm, und werden auch gegen Abweichungen von dieser

~orm protestieren, da solche richtig als unangenehm empfun-
den werden.

Bewuftheit

~an sollte zwischen Bewuftsein und BewulRtheit folgende

Nitzliche Unterscheidungen treffen: »Bewultheit ist Bewul3t-
Sem und das Erkennen dessen, was im Bewuftsein vor sich
geht, oder dessen, was in uns vor sich geht, wahrend wir bei

ewultsein sind« (Feldenkrais: Bewuf3theit durch Bewegung,
S- 78). Dir ist zwar bewuf3t (im Sinne von Bewuf3tsein), daR du

gerade dieses Buch liest, aber hochstwahrscheinlich bist du dir
nicht aller Bewegungen bewuf3t (im Sinne von Bewuftheit), die
¢Fi in jedem Augenblick beim Lesen machst, oder gar, welche
Wellung dein Korper hat. Weilit du beispielsweise - ohne

naehzuprifen -, ob die Teile deines Kd&rpers symmetrisch
~einander sind oder ob manche Kdérperteile in eine, andere in
~lne andere Richtung gedreht sind? Ist deine linke Schulter

°her oder niedriger als deine rechte Schulter, oder sind sie

eide gleich hoch? Welche Teile deines Koérpers bewegst du,
Wenn du atmest? Man kénnte noch viele Fragen dieser Art
stellen. Der Grad deiner Bewul3theit 1aRt sich daran ablesen,
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wie weit du in der Lage bist, diese Fragen zu beantworten.
Angemessene BewulRtheit wiirde bedeuten, dal} wir wissen,
was wir tun, wenn wir handeln — wenn wir beispielsweise gehen
oder stillstehen, uns hinsetzen oder uns aufsetzen. Mangelt es
uns an solcher Bewuftheit, werden wir sicherlich viele ineffi-
ziente und schadliche Handlungen ausfiihren, was ja auch zu
erwarten ist, wenn wir nicht wissen, was wir tun. Es ist schon
schlimm genug, daR die meisten von uns nicht wissen, was sie
tun, aber hinzu kommt, daf3 wir noch nicht einmal nicht wissen,
was wir nicht tun. So sehr sind wir uns fremd geworden!

DaR einer etwas tut, beweist noch lange nicht, da er auch nur
oberflachlich wiiBte, was er tut oder wie er es tut. Versucht er, sich
seines Tuns bewuft zu werden, d. h. ihm in jeder Einzelheit aufmerk-
sam zu folgen, so wird er bald merken, dal sogar die einfachsten und
gewohnlichsten Handlungen - wie z. B. das Aufstehen von einem
Stuhl - ihm ein Rétsel sind und dal} er keine Ahnung hat, wie er’s
zustande bringt: sind es die Bauch- oder die Riickenmuskeln, die er
zusammenzieht, spannt er zuerst die Beine oder beugt er zuerst den
Oberkdrper vor, was tun die Augen dabei und was der Kopf? Erkann
sich leicht Uiberzeugen, dal er nicht weil, was er tut; er kann sich so
weit Uberzeugen, bis er Gberhaupt nicht mehr aufstehen kann. Dann
bleibt ihm nichts tbrig, als zu der ihm gewohnten Methode zuriickzu-
kehren, namlich sich zu befehlen aufzustehen und es den Spezialisten
in ihm zu Uberlassen, die Handlung so auszufiihren, wie es ihnen
beliebt, und das heifdt: wie er es gewdhnlich tut. (Feldenkrais:
BewuRtheit durch Bewegung, S. 74).

Es liegt nicht einfach daran, dal man unaufmerksam ist. Vieles
von dem, was zum Aufstehen von einem Stuhl gehoért, wird uns
entgehen, unabhéngig davon, wie sehr wir auch auf diese
Handlung achten. Solange der Kdorper unzulanglich ist, so-
lange der kinasthetische Sinn verzerrt ist, solange es uns an
einer kultivierten Bewul3theit mangelt, kdnnen wir — selbst bei
dieser einfachen Handlung - nicht wissen, was wir tun. Dieses
Problem wurde schon vor langem erkannt. Buddha beispiels-
weise nannte die Bewuftheit, von der wir sprechen, »Beson-
nenheit«. Das oben Gesagte wird dir vielleicht eine besondere
Hilfe beim Verstandnis der folgenden Textstelle aus dem
Sutta-pitcika (dem »Korb der Lehrreden«) sein:
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Nachdenklich, ihr Monche, soll ein Monch leben, besonnen. Das ist

unsere Mahnung an euch. Und wie, ihr Mdnche, ist ein Monch
nachdenklich?
Laweilt, ihr Ménche, ein Ménch beim Kdérper in genauer Betrachtung

Cs Korpers, eifrig, besonnen, einsichtig, nachdem er das Elend
Weltlicher Gier Uberwunden hat. Er weilt bei den Empfindungen in
genauer Betrachtung der Empfindungen, eifrig, besonnen, einsichtig,
~achdem er das Elend weltlicher Gier tberwunden hat. Er weilt beim

enken in genauer Betrachtung des Denkens, eifrig, besonnen,
Clnsichtig, nachdem er das Elend weltlicher Gier tiberwunden hat. Er
weilt bei den Zustanden in genauer Betrachtung der Zusténde, eifrig,

es°nnen, einsichtig, nachdem er das Elend weltlicher Gier tberwun-
en hat. So, ihr Monche, ist ein Mdnch nachdenklich.

nd wie, ihr Mdénche, ist ein Monch besonnen?

a ,st> ihr Mdnche, ein Mdnch beim VVorgehen, beim Zurtickgehen in
Se’nem Tun besonnen. Beim Hinsehen, beim Wegsehen ist er in
Ae>nem Tun besonnen. Beim Beugen und Streckenist er inseinem Tun

Cs°nnen. Beim Tragen des Unter- und Obergewandes, der Almosen-

hale ist er in seinem Tun besonnen. Beim Essen und Trinken, beim

auen und Schlucken ist er in seinem Tun besonnen. Beim Entleeren
v°n Kot und Urin ist er in seinem Tun besonnen. Beim Gehen, Stehen

. nd Sitzen, beim Schlafen und Wachen, beim Sprechen und Schweigen
'st er in seinem Tun besonnen. So, ihr Modnche, ist ein Modnch
Asonnen.

achdenklich, ihr Moénche, soll ein Monch leben, besonnen. Das ist
unsere Mahnung an euch.
L uddha. Auswahl aus dem Palikanon, S. 163-164. Ubers. Paul
Lahlke).

~Cr Moénch (wir konnten sagen: der bewufte Mensch) wird
a'so dazu angehalten, auf alle seine Empfindungen zu achten,
seine Gefuhle, seine Winsche und die Art, wie er seinen
eist seine Gedanken und Wahrnehmungen benutzt — kurz,
die Gesamtheit seiner Erfahrungen in jedem Augenblick.

achdenklich, ihr Monche, soll ein Moénch leben, be-
nnen...«

Urch eine solche »Besonnenheit« ist sich der bewulite
ensch nicht nur sicher, daR er weil3, was er tut, sondern er

11(a auch von der Unterlegenheit gegeniiber den eigenen
~bewul3ten Prozessen befreit. Nur indem er sich von den

" Vangen freimacht, die aus ihm selber kommen, kann er
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hoffen, das buddhistische Ziel des Nicht-Gebunden-seins an
die Welt zu erreichen.

Die vollkommene Bewul3theit ist ein ldealzustand, den wahr-
scheinlich niemand verwirklichen durfte. Eine verfeinerte
BewulRtheit, die sich der Besonnenheit des buddhistischen
Monchs annahert, lalt sich aber durchaus erreichen. Sie
erfordert auch nicht, dal? zuvor »das Elend weltlicher Gier
Uberwunden« sein mufB. In der Tat, wenn ein standiges
diszipliniertes Bemihen von Seiten des Willens und der
Aufmerksamkeit erforderlich ware, wirde sich dieses in
beinahe untberwindbarer Weise einer angemessenen Bewul3t-
heit und einem guten Gebrauch des Korpers in den Weg stellen.
Es gibt geistige Disziplinen, die solche strenge MaflRnahmen
fordern, so daR ihre Ziele nur diejenigen erreichen kdnnen, die
sich vollkommen der Aufgabe hingeben. Dies bedeutet aber
nur, dal ihre Methoden fehlerhaft sind, und nicht, daf totale
Hingabe der einzige Weg zur Erreichung des Ziels ist.

Durch die psychophysischen Ubungen wird sich mit der Zeit
- so unglaubwiirdig es manchem auch erscheinen mag - ein
Grad der BewuBtheit entwickeln, der dem in dem alten
buddhistischen Text beschriebenen Grad nahekommt. Eine
solche BewuRtheit wird zum naturlichen Zustand und zeichnet
sich deshalb durch Muhelosigkeit aus. Die Aufmerksamkeit
wird auf den Kérper durch neuartige und angenehme Empfin-
dungen gezogen, die durch die verschiedenartigen Bewegun-
gen stimuliert werden, und diese Bewegungen selber werden
ohne oder nur mit minimaler Anstrengung ausgefuhrt. Die
Bewuftheit wird zu einer Gewohnheit kultiviert. Sie bildet sich,
wie sich andere Gewohnheiten bilden, nur daR man nicht selber
erst ausprobieren muf3. Hat man sie einmal erreicht, geht sie
nicht ohne weiteres verloren, aber es wiirde auch niemand den
Wunsch verspuren, sie zu verlieren. Sie drangt sich nicht auf,
sondern ist kaum merklich, und kann durch konzentrierte
Aufmerksamkeit erweitert werden - egal, ob zum Zweck der
Selbstbeobachtung und Selbstkorrektur oder nur zum Vergnui-
gen. Eine genligende koérperliche BewuR3theit fihrt auch dazu,

32

daR man sich starker seiner geistigen und emotionalen Prozesse
bewuf3t ist und dall auf diese Weise die Selbstregulierung
gefordert wird. Um aber ein gréReres Ausmald an Kontrolle zu
Crreichen, muf3 man auch gezielt an diesen Prozessen arbeiten.
An einer anderen Stelle in diesem Text ist von der BewuR3theit
ven »Entstehung und Zerstérung« im Kérper die Rede. Auf

Uns Ubertragen bedeutet das, dald der bewulite Mensch oft in
der Lage sein dirfte, seine Bedurfnisse zu spuren und

Schwierigkeiten zu erkennen, fast noch wéahrend diese im
Entstehen begriffen sind. Er kann sich beispielsweise auch der
Organisation seiner Muskeln bewuft werden, die vom Gehirn
beeinflul3t werden, wahrend er denkt oder sich verschiedene
Handlungen vorstellt. Eine solche verfeinerte Bewuf3theit wird
'n der Regel aber erst nach viel Arbeit erreicht.

Eine entwickelte BewuRtheit, wie sie in diesem Buch empfoh-
len wird, weitet sich auch zu einer verstarkten Bewul3theit der

anderen und der Umwelt im allgemeinen aus. Der bewul3te
Mensch empfindet nicht nur mehr und wahrhaftiger, sondern

Cr funktioniert auch in geistiger sowie in physischer Hinsicht
effektiver und weniger unbeholfen. Er wird »dumme« Fehler
Vcrmeiden oder auf ein Minimum reduzieren, denn das, was

nian »Dummbheit« nennt, ist sehr haufig ein Mangel an
BewuRtheit, nicht an Intellekt.



Der Gebrauch seiner selbst

Die Teile und die Funktionen des Selbst sind im menschlichen
Geist-Korper-System noch enger miteinander verbunden, als
wir uns auf der Basis unserer unentwickelten Bewul3theit unser
selbst jemals vorstellen kénnen. Bis jetzt hat noch niemand
auch nur anndhernd die ganze Komplexitdt und dén vollen
Umfang der Mdglichkeiten des Menschen erfalt. Wir missen
noch viel dartiber lernen, wie wir funktionieren, und zu unseren
grofiten Errungenschaften werden wir zweifellos erst dann ge-
langen, wenn wir dieses Wissen haben. Soweit wir es beurtei-
len kénnen, haben selbst die grofiten Menschen bishernureinen
winzigen Bruchteil der dem Menschen innewohnenden Még-
lichkeiten verwirklicht. Das Geniale bestand oft - mit den
Worten von Sartre - in einem »Ausweg, den jemand unter
besonders verzweifelten Bedingungen nimmt«, also in einer
extremen Uberentwicklung einiger weniger Fahigkeiten bei
gleichzeitiger extremer Unterentwicklung anderer.

Wie wir funktionieren, wird dadurch bestimmt, wie wir unseren
ganzen Organismus zu jedem Zeitpunkt und in jeder Situation
gebrauchen. Je nachdem, ob wir ihn einerseits nur teilweise
benutzen oder miBbrauchen, oder ob wir ihn andererseits
vollstandiger und effizienter gebrauchen, werden wir in einem
weiteren Sinn versagen oder Erfolg haben - in dem Sinn
namlich, wie weit wir es schaffen, die in uns wohnenden
Mdglichkeiten zu erschlie3en.

Viele, die sich mit dieser Angelegenheit befaldten, haben den
SchluR gezogen, daR wir nur 5 bis 10 Prozent unseres
korperlichen und geistigen Potentials benutzen. Fur unser
Uberleben ist es dringend notwendig, daR wir Wege finden, wie
wir mehr von unserem Potential nutzen kdnnen. Dann besteht
auch noch das Problem, wie wir es nutzen — natirlich nur im

34

Zusammenhang mit den Mdoglichkeiten, zu denen wir Zugang
haben. Unser Ziel muf es sein, sowohl mehr von uns zu nutzen
a,s auch uns besser zu nutzen.

~er Begriff Nutzung oder »Gebrauch« in diesem Zusammen-
hang wurde von Alexander entwickelt, dessen Prinzip besagt,
~al der Gebrauch die Funktionsweise beeinfluRt. Das mag uns

Ur>rnittelbar einleuchten, doch wenn wir diesen Begriff »Ge-
brauch« in seiner ganzen Komplexitat begreifen, fangen wir an

zu verstehen, wie tiefgriindig dieses Prinzip ist. Wie wir schon
beobachtet haben, gibt es viele mdgliche Hindernisse, die sich
c,uem angemessenen Gebrauch unser selbst in den Weg
Hellen: unser Mangel an Bewuftheit, die Lucken in unserem
Orperbild und die Verzerrungen in unseren Empfindungen.
enn wir nicht richtig von uns Gebrauch machen kénnen und
pCnn die Art und Weise, wie wir uns gebrauchen, unsere
uuktionsweise bestimmt, dann wird ein fehlerhafter Ge-
fauch automatisch eine fehlerhafte Funktionsweise bewirken.

enn Alexander recht hat — und davon sind wir Uberzeugt -,
c’ann besteht der einzige Ausweg aus diesem Dilemma darin,

Uns angemessen gebrauchen zu lernen. Mehrere Beispiele
zum besseren Verstandnis dessen dienen, wie wichtig der
ebrauch unserer selbst ist:
'n keineswegs untypischer Fall ist der, dal ein Junge die
OrPerhaltung seines Vaters imitiert - ob bewul3t oder
~nbewul3t, spielt dabei nur eine geringe Rolle. Er lernt, beim
ehen seine Schultern hoch- und zuriickzuziehen, was wie-

erum sein Ruckgrat krimmt, seine Atmung beeintrachtigt
Und die freie Beweglichkeit seines Beckens, seiner Hiftgelenke

~nd seiner Knie hemmt. Dies wirkt sich stdrend auf Gehen und
~Naufen sowie auch auf verschiedene andere Aspekte seiner
Unktionstiichtigkeit aus. Moglicherweise hat der Vater meh-
ere Jahrzehnte gebraucht, bis er zu so einem Mif3brauch seiner
$e'bst gelangt ist, doch durch Nachahmung uUbernimmt der
hn dieses destruktive Muster sehr schnell. Er wird mogli-
erweise einiges davon sein Leben lang beibehalten, und dies
r(J sich entscheidend auf die Formung seiner Personlichkeit,
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seines Denkens, seines Empfindens, seiner Reaktionen auf
andere Menschen und auf die Reaktionen, die er bei ihnen
ausloést, auswirken. Zusammen mit der Art und Weise, wie sein
Vater sich gebraucht, kann er mit der Zeit auch dessen sexuelle
Probleme usw. Gbernehmen.

Es kommt haufig vor, dal man Manner findet, die in vielerlei
Hinsicht sehr ihren Vatern ahneln, insbesondere in ihren
auffallenden Defekten. (Wie diejenigen wissen, die Schauspie-
ler ausbilden, imitieren die Menschen allgemein viel eher die
Defekte anderer als deren Starken. Junge Schauspieler und
Schauspielerinnen, die von erfolgreichen Profis lernen mdch-
ten, imitieren fastimmer deren offenkundige Manierismen und
andere Fehler, erkennen aber nicht die Feinheiten, die ihre
Vorbilder so erfolgreich machten).

Der Junge in unserem Beispiel wird wahrscheinlich noch viele
andere Personen imitieren und so bei sich eine eklektische
Gebrauchsweise entwickeln, zumindest so lange, bis sein
eigenes Muster des Gebrauchs seiner selbst zu starr geworden
ist, um eine weitere Imitation zu ermdéglichen. Zusétzlich zur
Imitation steuert der Junge eigene Dinge zum Gebrauch seiner
selbst.bei. So mag seine Mutter ihn haufig anschreien, und er
reagiert darauf damit, daR er sich duckt, wobei er seine bereits
fehlerhaft gebrauchten Schultern verbiegt und seinen Kopf
etwas zur Seite wirft. Dies verursacht eine andere Art von
Krimmung seines Rickgrats, verschiebt seinen Brustkorb und
zieht seine Brustmuskeln zusammen. Mit der Zeit werden nicht
nur diese Verdnderungen dauerhaft, sondern in verschiedenen
StreRsituationen reagiert er auch noch mit Ubertreibungen
dieses urspriinglichen Musters. Er lernt auch, seinen Atem
anzuhalten und neue Muskeln anzuspannen, was wiederum
seine Angstlichkeit erh6éht und ihn generell in StreRsituationen
funktionsunféhiger macht. Am Ende wird er an Arteriosklero-
se sterben, die ihm von Vater und Mutter, die ihn Uber alles
liebten und »nur das Beste« fur ihn wollten, sozusagen
»vermacht« wurde. Auf der anderen Seite kann dieser Mensch,
kreativ und intelligent, eine groRe Karriere gemacht haben,

36

finanziell sehrviel weiter als die meisten gediehen sein und so in
fien Augen anderer als »erfolgreicher Mensch« gestorben sein.
Was er hatte sein kdnnen, wenn er es — mit fremder Hilfe

geschafft hatte, den fehlerhaften Gebrauch seiner selbst
abzuschaffen, wissen wir naturlich nicht. Er wére aber sicher-
lich gestinder und autonomer geworden, und wahrscheinlich
hatte er auch langer gelebt. Ohne eine so feste Grundlage in
Se>ner Muskulatur diirfte seine Neurose nicht so schwerwiegen-
der Natur geworden sein. Auf der héheren Schule waére er
Vlelleicht der Sportler gewesen, der er so gern sein wollte, aber
aufgrund seiner beeintrachtigten Beweglichkeit und Koordina-
tionsféhigkeit sowie seiner schlechten Atemgewohnheiten,
dtirch die er so leicht ermudete, nicht sein konnte. Dann héatte
Scin Versagen im Sport auch nicht sein Ichbild und dadurch
aUch nicht seine sozialen Beziehungen geschéadigt. Er hatte sich
v,elleicht einmal glicklich verheiratet statt mehrere Male
Unglucklich. Die chronischen Anspannungen und die gewohn-
heitsméalligen Uberreaktionen auf emotionalen Stre3 hatten
n*eht seinen vorzeitigen Tod verursacht. Damit haben wir nur
Clnen ersten, oberflachlichen Eindruck von der Bedeutung des

rir>zips des Gebrauchs und der Art und Weise, wie es das
h-eben dieses Menschen beeinflulte.

' eine Gebrauchsweise hatte jederzeit korrigiert werden und
fiamit sein Leben einen anderen Lauf nehmen kdnnen. Sein

fifibrauch seiner selbst wurde aber niemals erkannt, geschwei-
ge denn berichtigt. Seine Gesundheit galt als im allgemeinen
n°i-mal, obwohl man spater von ihm sagte, dal} er ernsthafte
emotionale Probleme hatte. Zu dem Zeitpunkt, als seine
~rteriosklerose nicht schon weit forgeschritten war, hétte
Vlelleicht durch eine Korrektur des Gebrauchs seiner selbst
Sein Leben verlangert und seine Gesundheit erheblich gebes-

werden kénnen. Die emotionalen Auswirkungen verschie-
b ner Probleme in seinem Leben hatten natirlich nicht spurlos

Zeitigt werden kodnnen, doch durch ein Aufbrechen seiner
gewohnheitsmalliigen Geist-Kdrper-Reaktionen und Verhal-

Psmuster ware es ihm vielleicht mdglich gewesen, neue und

37



erfolgreiche Beziehungen einzugehen und damit die Folgen
seiner alten Fehlschlage auf ein Minimum zu reduzieren.

Dr. Wilfried Barlow, der medizinische Leiter des Alexander-
Instituts in London, falit im folgenden kurz den tatsachlichen
Fall eines Mannes zusammen, dessen Leben in nahezu nicht
mehr rickgéngig zu machender Weise durch lang anhaltenden
MifRZbrauch seiner selbst ruiniert ist:

Dr. James P., ein Thoraxspezialist, wird seit einiger Zeit von
zunehmender Depression mit anhaltenden Schmerzen im Nacken
geplagt. Er findet Erleichterung im grof3ziigigen Konsum von Alkohol
und in den Dankesbezeigungen seiner Patienten. Er ist ein gelehrter
Mann, der alles Uber Depression und psychosomatische Nacken-
schmerzen weilk. Sein eigener Nacken schmerzt jedoch noch immer,
und das macht ihn fertig.

Vor ungefahr zwanzig Jahren, als er ein schiichterner Medizinstudent
war, hatte er sich ein wichtigtuerisches Gebaren angewohnt, das darin
bestand, dal} er seinen Nacken gerade machte, sein Kinn hinunter bis
zur Kehle zog und gelegentlich aufstieR, und zwar produzierte er jenes
vornehme AufstoR3en, das in den Aristokraten-Clubs eine verbreitete
Ausdrucksweise ist und dem ein geringfiigiges Schlucken von Luft
vorausgeht, um die notwendige »Munition« bereitzustellen.

Einige Jahre spéter verfeinerte er die Haltung seines Kopfes, indem er
ihn wie miRbilligend nach einer Kdérperseite hin verdrehte und den
Brustkasten nach vorne aufbléhte. Einige Jahre spater machte er diese
Bewegung auch, wenn er allein war oder ruhig dasal’. Das AufstoRRen
war zu einer Gewohnheit geworden, und zwischen dem Aufstof3en
versteifte er seine Kehle und blockierte seinen Atem.

Dr. P. hatte bereits seine psychiatrischen Kollegen zu Rate gezogen
und widerstrebend sein Arbeitspensum betréchtlich reduziert, weil es
ihm unmdglich war, sich zu konzentrieren. Es bestand fir ihn nicht die
entfernteste Méglichkeit, seine Nackenschmerzen loszuwerden, bevor
sein eigentimlicher Muskelgebrauch nicht aufgeklart worden war.
(Wilfred Barlow: Alexander-Technik, S. 12-13)

Das »Ausschalten« und das Korrigieren »fremdartigen Ge-
brauchs der Muskeln« kann viele Veranderungen bei einem
Menschen bewirken. Dr. Moshe Feldenkrais erwagtim folgen-
den den hypothetischen Fall einer Person, die von Heiserkeit
ihrer Stimme geplagt wird (genau dieses Problem veranlafite
auch Alexander, an sich zu arbeiten, und fuhrte so zur
Entwicklung seiner Technik):
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Angenommen, ein Schauspieler, Sprecher oder Lehrer leidet an
Heiserkeit und mdchte, um sie loszuwerden, sein Sprechen zum
Besseren andern: Er wird zunachst einmal herauszufinden versuchen,
'n seiner Atmung und in seiner Kehle er unniitze Kraft aufwendet,
tberfliissige Anstrengungen macht. Wenn er gelernt habenwird, diese
Zu reduzieren und mit groRerer Leichtigkeit zu sprechen, wird er zu
seiner Uberraschung feststellen, daR bis dahin auch seine Zungen- und
Uesichtsmuskeln unniitze Arbeit geleistet hatten, die er gar nicht
gemerkt hatte und die zu seiner Heiserkeit beigetragen hat.
Leichtigkeit also, die einer auf einem Gebiet erzielt, ermdglicht es
'‘bm, verwandte, zugehdrige Gebiete feiner und genauer zu beob-
achten.
Fahrt er fort, das neu Erreichte zu tben, und kann er nun seine
¢cungen- und Kiefermuskeln miihelos gebrauchen, so mag er entdek-
en> dald er zum Sprechen bisher vor allem die Kehle und den Rachen,
aber nicht den vorderen Teil seines Mundes verwendet hat. Infolge-
dessen bendtigt er einen groReren Luftdruck, um seine Stimme durch
die Mundhohle zu driicken, und das wiederum bedeutet, dafl er zum
Atmen mehr Kraft hatte aufwenden missen. Lernt er, auch den
verderen Teil des Mundes zu gebrauchen, so wird ihm das Sprechen
~ech viel leichter sein - und er wird entdecken, daf? er jetzt auch seine
fustmuskulatur und das Zwerchfell besser gebraucht.
Als néchstes Uberrascht ihn nun die Entdeckung, daf die Behinderung
~der Storung der Brustmuskulatur, des Zwerchfells und des vorderen
Mundteils von einer stdndigen Spannung der Nackenmuskulatur
errthrten, die ihm Kopf und Kinn vorwartsschob und dadurch seine
Atmungs- und Sprechorgane gleichsam verzerrte oder deformierte.
°n da aus wird er Zusammenhéange entdecken mit seiner Haltung im
tehen und mit seiner Art, sich zu bewegen. Das alles lauft darauf
Inaus, dal3 an richtigem Sprechen der ganze Mensch beteiligt ist.
. ber alle diese tiberraschenden Entdeckungen, die Besserungen, die
s,e bewirkt haben, die Leichtigkeit der Handlungen, die ihre Folge
Aar: s’e alle sind nur ein Teil, fast nur ein Anfang. Seine Stimme,
Isher auf eine einzige Oktave beschrénkt, wird pl6tzlich an Umfang
Sponnen haben und um einiges héher und tiefer reichen. Er wird an
*c’ner Stimme eine neue Qualitat entdecken und finden, daf? er singen
ann. Und das wiederum ertffnet Moglichkeiten auf anderen Gebie-
“en und fuhrt zur Entdeckung von Fahigkeiten, die zu haben er sich
'sher nicht einmal hatte trdumen lassen.
'-Moshe Feldenkrais: Bewuf3theit durch Bewegung, S. 124-125).

~er Gebrauch seiner selbst ist eine komplexe Ansammlung

Ven anderen Ubernommener und selbst entwickelter Funk-
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tionsweisen, die zur Gewohnheit geworden sind. Einiges davon
wird sehr frihzeitig im Leben erworben, anderes kommt im
Laufe des weiteren Lebens hinzu. Manche Gebrauchsweisen
werden abgelegt, manche werden modifiziert, manche werden
starker betont und andere weichen in den Hintergrund zuriick.
Jeder weill Uber den Gebrauch seiner selbst bis zu einem
gewissen Grad Bescheid, doch nur wenige sind sich der
verwickelten Zusammenhange dabei bewuf3t.

Nichts ist unnitzer, als wenn man jemandem sagt, er solle von
sich selber besseren Gebrauch machen. Das tun wir, wenn wir
beispielsweise jemandem sagen: »Stehe gerade«. Die betref-
fende Person mag zwar auf diese Anweisung hin sich anders
hinstellen, doch ihre Haltung wird weiterhin ihre vielen
fehlerhaften Gebrauchsweisen beinhalten. Der einzige Weg,
wie man den Gebrauch andern kann, besteht darin, die
betreffende Person wiederholt richtigen Gebrauch erleben zu
lassen, und zwar so oft, bis das Nervensystem beschlief3t, dafl3
dieser richtige Gebrauch vorzuziehen ist.

Der Hauptschwerpunkt dieses Buches ruht auf dem Gebrauch
des Korpers, der nattrlich sowohl kérperliche als auch geistige
Elemente einschliel3t. Gerade auf dieser Ebene deiner person-
lichen Realitdt kannst du durch eigenstédndiges Arbeiten die
grof3ten Verbesserungen erzielen. Wir ignorieren oder unter-
schatzen nicht die Psychodynamik, die Teil eines jeden
gesamten Umerziehungs- und Therapieprogramms sein mui. In
diesem Buch heben wir aber hervor, was du am besten fir dich
allein tun kannst, und du kannst eine ganze Menge fir dich tun,
ohne in Bereiche zu gehen, in denen du Anleitung von einem
Lehrer oder einem Therapeuten haben solltest.

Den Gebrauch bestimmende Faktoren
Unsere sehr lange Evolution hat uns nicht auf die Bedingungen
des modernen Zivilisationslebens vorbereitet. Im allgemeinen

gilt, dall wir, je mehr wir von einem natirlichen Zustand
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~weichen, um so wahrscheinlicher unseren psychophysischen
Organismus der vielfaltigen Aktivititen berauben, die er
bendtigt, um entwicklungsbedingte Unausgewogenheiten, Ver-
kuppelungen und selbstdestruktive Gebrauchsmuster zu ver-
nie*den. Der Mensch in einem urspringlichen Lebenszustand
Ist vielen zerstorerischen naturlichen Kréaften ausgesetzt, und
Wenn wir realistisch sind, beneiden wir ihn nicht um seine
ebensweise. Dennoch miRRbraucht er sich selber nicht so sehr
°ber verhalt sich so wider seine Natur wie der zivilisierte
Mensch.
~~er Mensch in einem urspringlichen Lebenszustand kann nur

Wehig tun, um sich gegen die Naturgewalten zu schitzen, die
’bn in vielerlei Hinsicht bedrohen und sein Leben in den
feisten Fallen rauh und kurz gestalten. Der zivilisierte Mensch
Ingegen ist in der Lage, viele Nachteile der Zivilisation
auszugleichen. Er kdnnte viele Krankheiten, unter denen er
fctzt kidet, verhiten, indem er auf eine ausgewogenere
~Htwicklung und einen besseren Gebrauch seiner selbst achtet,
b le Psychophysische Umerziehung kénnte wesentlich dazu
eitragen, Menschen hervorzubringen, die sehr viel weniger
~bstdestruktiv sind als nahezu alle von uns im Augenblick.
enn wir aber nur einige wenige von den Dingen betrachten,
le Wir falsch machen, dann durfte die Bedeutung eines guten
ebrauchs seiner selbst sowohl fur die Verhitung als auch fur
le Anderung unserer Leiden unmittelbar klar werden.

Mancher wichtigen Hinsicht besitzen Kinder im allgemeinen
~ebr Wissen Uber sich selbst und mehr BewulRtheit als

~rWachsene. Das Kind steht in besserem Kontakt mit seinem
°rper — mit seinen Bewegungen, seinen Empfindungen,
eken Bedirfnissen und seinen Winschen. Es ist freier in

nen Bewegungen und im Ausdruck seiner Gedanken und
efiihle. Seine nicht abgestumpften Sinne reagieren auf eine

die farbenpréchtiger und lebendiger ist, und durch diese
Irgenommene Realitadt wird es wiederum belebt. Wenn es

gerade intensiv mit etwas beschéaftigt ist oder ganz in
en Phantasien aufgeht, ist sich das Kind selbst geringfugiger
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Schmerzen und angenehmer Empfindungen bewul3t. Der
Erwachsene nimmt vieles von dem, was das Kind ganz stark
empfindet, Uberhaupt nicht oder nur schwach wahr. Im
Vergleich zum Kind hemmt der Erwachsene (und auch schon
das altere Kind) seine Reaktionen und den Ausdruck seiner Ge-
fuhle. Dies mag zwar winschenswert erscheinen, ist es aber
nicht, wenn - wie es der typische Fall ist - die Hemmung
automatisch geworden ist und Ungezwungenheit des Aus-
drucks sowie Spontaneitdt verlorengegangen sind. Ziemlich
frih im Leben verschiebt sich die Ausrichtung des Kindes weg
von seinem Korper und zugleich auf die AuBenwelt zu.
Geistige Prozesse werden jetzt beinahe so empfunden, als ob es
keine begleitenden Veranderungen im Korper gabe. Eine
zunehmende Ausrichtung auf die AuRenwelt soll zwar schon
sein, aber sie braucht nicht — und darf nicht — auf Kosten einer
geschwéchten und verzerrten Bewul3theit der eigenen psycho-
physischen Realitat erreicht werden.

Wie schon viele bemerkt haben, wird die Entfremdung des
Kindes von seinem Korper bestarkt, sobald es in die Schule
kommt und jeden Tag stundenlang an die Schulbank gefesselt
ist. Dabei lernt es, eine Wirklichkeit zu konstruieren, die
groftenteils durch Worte geformt wird - eine Wirklichkeit, die
zunehmend abstrakt und immer weniger konkret wird. Werden
keine hindernden MalRhahmen ergriffen, so wird der abstrakte
Begriff zum Feind der Wahrnehmung. Hat das Kind einmal ein
Ding benannt, so meint es, alles dariber zu wissen, und
erforscht es nicht weiter mit seinen Sinnen, die dadurch
abgestumpft werden. Diese psychogene Beeintrachtigung for-
dert die Verzerrung der Sinne, insbesondere die des Unastheti-
schen Sinns, die vom MiRbrauch des Korpers resultiert.

Aber auch schon bevor das Kind in die Schule kommt, leidet es
an Fahigkeitsverlusten, die - wenn man nichts dagegen
unternimmt - die Verwirklichung seiner latenten Mdoglichkei-
ten verhindern werden. So wurde beispielsweise in einer
Untersuchung festgestellt, dall Kinder im Alter von zwei
Jahren »offenkundig einen Grad an physischer Koordination
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besallen, der gegen Ende des dritten Lebensjahres bemerkens-

wert zuriickgegangen war; am Ende des vierten Lebensjahres
Waren an die Stelle dieser Koordination fest eingepragte
Gewohnheiten der Koérperhaltung getreten, und zwar starr
festgelegte Haltungen bestimmter Kdérperteile«.* Von diesem
Zeitpunkt an, aber insbesondere nach der Kindheit, werden
Irrimer weniger neue Bewegungen versucht, die Koordinations-
fahigkeit geht immer weiter zuriick, und die Verwirklichung der
*fer Einheit aus Kdrper und Geist innewohnenden Moglichkei-
Icn wird in vielerlei anderer Hinsicht behindert. Es ist deshalb
Clne im Rahmen der Erziehung notwendige Aufgabe, bereits
arn Anfang die Arbeitanden Bewe_gungsm('jglichkeiten desKin-
~Cs einzufuihren, d. h. praktische Ubungen im Bereich solcher

Orperlichen Bewegungen, die mdglich sind. Das Kind wird
B°nst Hemmungen entwickeln, die es daran hindern, an viele
ewegungen, zu denen es fahig ist, auch nur zu denken. Solche
eir>mungen werden eine wichtige Rolle bei der Beeintrachti-
gung des Korperbildes spielen und den Bereich der Aktivité-
fe°, denen sich das Kind widmen kdnnte, einschrénken.
~Weifellos wird dadurch auch eine Hemmung des Fiihlens und
enkens gefordert werden.
' chon geraume Zeit vor Eintritt in die Schule hat das Kind
unter Umstanden angefangen, unter Muskelverspannungen zu
Iclen, die es nicht 16sen kann. Diese Verspannungen haben
Vle'e Ursachen, etwa korperliche Schmerzen und Verletzun-

n' geistige und emotionale Probleme, sowie fehlgeleitete
ernihungen der Erwachsenen, die Entwicklung des Kindes
rch falsch verstandene Ubungen und durch Ermutigung oder
b~'vingung vorzeitigen Sitzens, Stehens und Gehens zu
~eschleunigen. Die Muskelverspannungen werden, wenn sie
I"estehen bleiben, die Bewegungsweise des Kindes, seine
~rperhaltung und mit der Zeit auch das Empfinden seines
OrPers beeinflussen. Die Korperhaltung wird auch dann

de”Cr 'nteressierte Leser sei auf den vollstandigen Artikel von Alma Frank mit

»Ck- Study in_Infant Development«, erschienen in der Zeitschrift
*d Development«, Jahrgang 9, 1938, verwiesen.
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schlechter, wenn Kinder Erwachsene und andere Kinder
nachahmen. Nur durch eine solche Verschlechterung kommt
das Kind dazu, etwa stundenlang in sich zusammengesunken
vor dem Fernseher oder auf der Schulbank zu sitzen. Fir einen
organisch gut entwickelten Koérper, dessen man sich voll
bewul3t ist, wéare eine solche Haltung zu schmerzvoll. Die
Tatsache, daR keine Schmerzen empfunden werden, macht nur
allzu deutlich, dall dem Muskel- und Skelettsystem sowie dem
Empfindungsapparat Schaden angetan worden ist.

Trotz dieser frihzeitigen Veranderungen zum Schlechten bleibt
das Kind im Verhéltnis zum Jugendlichen oder Erwachsenen
frei und beweglich und ist sich auch weiterhin seines Kérpers
starker bewufit. Da es in engem Kontakt zu seinem Koérper
steht, weill es auch, wenn etwas nicht in Ordnung ist, und tut
seine Gefuhle kund. Sehr viele dieser Notsignale werden aber
Ubersehen, falsch interpretiert, ihre AuRerung wird aktiv zu
unterbinden versucht oder gar bestraft. Auf diese Weise lernt
das Kind weitere Hemmungen, zunachst die Hemmung des
Ausdrucks seiner Gefiihle, und spater der Gefiihle selber.
Wenn es lernt, bestimmte Muskelverspannungen zu ignorieren
und spéater das Bewultsein solcher Verspannungen zu hem-
men, dann werden nach und nach die Mechanismen, durch die
der Korper dem Gehirn signalisiert, was die Muskeln tun,
ernsthaft geschadigt. Ein fehlerhafter Gebrauch des Kérpers
sollte klar gespurt werden, damit der Kérper anfangen kann,
sich selber zu korrigieren, doch bei anhaltendem und gewohn-
heitsméaRigem MiRbrauch kommt es dazu, daR die fehlerhaften
Handlungen als »richtig«, die richtigen als »falsch« empfunden
werden. Der kinasthetische Sinn wird verzerrt und die K&rper-
bewuRtheit 148t nach, so dal Koérper und Kdorperbild immer
weiter auseinanderklaffen. Durch einen schlechten Gebrauch
des Korpers bei gleichzeitig bestehenden Verzerrungen der
Empfindungen und unbewuBten chronischen Muskelkontrak-
tionen wird die Kdrpersymmetrie nach und nach deformiert
und das Skelett verschoben. Das Resultat ist mit einiger
Sicherheit eine falsche Atmung, die die Vitalitdt und Wider-
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standskraft untergradbt und verschiedene Funktionen beein-
tréachtigt. Dies wiederum fuhrt zu emotionalen und psychischen
Problemen, Lernstdrungen usw. Wir sprechen hier nicht von
auRergewodhnlichen Féallen, sondern vom typischen Fall, der
uatiirlich sehr unterschiedlich ausgeprégt sein kann.

~ach den Angaben von Wilfried Barlow zeigen bereits im Alter

ven elf Jahren

>>1°% ailer jungen und Mé&dchen ausgepragte Muskel- und Haltungs-
faden. Die meisten dieser Schaden duflern sich in einer voriiberge-
enden eingeschrankten Leistungsféhigkeit und in Lernbehinderun-
In emotional belastenden Situationen treten sie deutlich hervor.

le kiindigen eine unruhige Jugendzeit an, in der aus Méngeln der
‘udheit ausgereifte Haltungsschaden werden. Im Alter von achtzehn
ahren sind nur 5% der untersuchten Stichprobe ohne Haltungsscha-

Cn 15% haben leichte, 65% recht schwere und 15% sehr schwere
chéaden. Diese Zahlen beruhen auf meinen eigenen veroffentlichten

Versuchungen tber Jungen und Médchen aus héheren Schulen und
Uber Studenten und Studentinnen der Leibeserziehung, der Musik

and der Schauspielkunst, von denen man eigentlich einen besseren

orperlichen Zustand als von der Ubrigen Bevodlkerung erwarten
affte. Es ist fast sicher, dafd Sie, der Leser dieses Buches, ziemlich

aUsgepragte Haltungsschéden haben, die Ihnen selbst nicht bewuft
s'nd, die lhre Arzte, Lehrer oder Eltern nicht bemerkt, tiber die Sie
I’ch keine Gedanken gemacht, oder die Sie als unvermeidlichen Teil

rer selbst akzeptiert haben.«
Fflow spricht hier von englischen Kindern, doch hat er an
einer weltweiten Untersuchung von Programmen zur Korper-
Scilulung teilgenommen und festgestellt, dal3 beispielsweise
aUch in den Vereinigten Staaten, in Australien und in der
Sowjetunion die Probleme die gleichen sind. Der Grund daftr

legt darin, daR die konventionelle Kd&rpererziehung tberall
,1,cht dazu beitragt, »ihren Schilern das notwendige Wissen zu
Verrnitteln oder in ihnen den Wunsch zu wecken, mit fortschrei-
tendem Alter eine gesundheitsfordernde Aktivitat beizubehal-
ten«. Er fugt hinzu:

fwischen sprechen unumstodRliche Beweise fiir das Alexander-Prin-
P- Wirsind Zeugen einer allgemeinen Verschlechterung des Korper-
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gebrauchs, der schon im frihen Alter beginnt und zu dessen
Verhinderung die heutigen padagogischen Verfahren wenig tun. Die
meisten Menschen haben einen guten Korpergebrauch verloren. Der
Gebrauch des Kérpers ist zwar nicht bei allen, doch bei den meisten
Aktivitdten und auch im ruhenden Zustand schlecht. Doch niemand
kimmert sich darum, weil die Schéden nicht bemerktwerden, bevorsie
wirklich gravierend geworden sind. (Barlow: Alexander-Technik,
S. 193)

Unsere eigenen Beobachtungen an Kindern und jungen
Leuten in den Vereinigten Staaten und anderen Landern
bestatigen Barlows traurige Ergebnisse voll und ganz. Wir
haben auch festgestellt, dal sogar Schadigungen, die dem
geschulten Beobachter ins Auge springen, von Arzten, Sani-
tatsschwestern in Schulen, Lehrern fir Leibeserziehung und
anderen, die helfend eingreifen kdnnten, Gbersehen werden.
Nur wenn die Funktionstichtigkeit vollkommen zusammen-
bricht oder einige vertraute pathologische Verédnderungen
gegeben sind, erkennen diese Autoritdten auf dem Gebiet der
Gesundheit, daR die Situation dringend einer Anderung
bedarf. Was fehlerhaft ist, muf fehlerhafter sein als die Norm,
damit es wahrgenommen wird. Doch die Norm selber ist bereits
in hochstem Grade fehlerhaft — so fehlerhaft, da man bei 80
Prozent von Jugendlichen im Alter von 18 Jahren schwere
Schéden feststellen muf3.

Wenn wir das bereits Gesagte in Betracht ziehen, dann werden
uns vielleicht einige neue Einsichten Uber die Ursachen vieler
sogenannter Alterssymptome kommen. Viele solcher Sympto-
me sind einfach Symptome fur »schlechten Gebrauch«, und ein
Beweis fir diese Behauptung ist die Tatsache, daR sogar bei
recht alten Leuten viele »Alterssymptome« in ihrem Schwere-
grad zuriickgehen oder ganz verschwinden, wenn man ihnen
einen richtigen Gebrauch ihrer selbst beibringt. Wirde es sich
um echte Alterssymptome handeln, dann lieRen sie sich mit
keinen Mitteln, die gegenwartig zur Verfiigung stehen, rick-
gangig machen.

Man kann seinen Korper in verschiedener Weise effizient und
fur die Gesundheit forderlich gebrauchen. Man kann ihn aber
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auch in einer Weise gebrauchen, die ineffizient ist, unverhalt-
nismafig viel Kodrperkraft und Energie kostet, oder sonst der
Gesundheit und dem Wohlbefinden im allgemeinen schadet.
“Nie wir unseren Organismus benutzen, wirkt sich tiefgreifen-
~er und genereller als jeder andere einzelne Faktor aus
Ausgenommen vielleicht ein entsetzlicher Ungltcksfall). Der
richtige Gebrauch unserer selbst, dem grundlegende Bedeu-
tunB beigemessen werden sollte, ist aber etwas, was all denen,
fur unsere Erziehung und unsere Gesundheit verantwort-
en sind, wenig oder gar nicht bekannt ist. Wir wollen jetzt
e’nrnal betrachten, was uns die Autoritaten auf diesem Gebiet
Nattdessen anbieten, ob es einen richtigen oder einen fehler-
aften Gebrauch unserer selbst fordert, ob es uns hilft oder
schadet, und wieviel wirkliches Verstandnis der Zusammen-
el3e zwischen Korper und Geist den vorherrschenden Pro-
Rfanimen fur Korpertraining und Fitness zugrundeliegt.

~etkdmmliche Methoden

gibt eine »neue Kdorpererziehung« mit Grundanschauungen
attd Methoden, die den alten Uberlegen sind, und wir begrtiRen

k'ese Verbesserungen. Gleichzeitig hoffen wir, daf diese neue

exvegung mehr vom Verstdndnis und von den Methoden

~beziehen wird, die in diesem Buch, in den Arbeiten von

e*ander und in den noch bedeutsameren Arbeiten von

e Uenkrais beschrieben sind. Dann wiirden die notwendigen

ef°rmen auf diesem Gebiet noch friiher erreicht werden und
-~cn umfassender sein.

er>n aber der Durchschnittsmensch seinen Koérper verbessern

** den er bei solchen Uberlegungen von seinem Geist trennt

" Ist er immer noch Bichern, Zeitschriftenartikeln und

rern ausgeliefert, die ihm »Ubungsprogramme« von be-
enztem Wert und nahezu unendlicher Langeweile anbieten.

s ausgewadhlte Beispiele sollen die offiziellen Fitnesspro-
nirne dienen, die von einem Fachausschuf3 des amerikani-
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sehen Prasidenten und von der kdniglichen kanadischen
Luftwaffe herausgegeben werden. Diese Programme bestehen
aus mechanisch und geistlos wiederholten Bewegungen mit
dem Ziel, die Muskeln zu starken und zu dehnen, sowie
Atmung und Kreislauf zu verbessern. Wenn jemand lange
genug durchhalt, wird er etwas an Korperkraft, Ausdauer und
Geschmeidigkeit profitieren. Die Ubungen kraftigen alles
- einschlieBlich der Mangel; sie tragen aber kaum zur
Verbesserung des Koérpergebrauchs oder zur Korrektur des
schlechten Kdrperbildes oder der fehlerhaften Empfindungs-
mechanismen bei, die grundlegend an so vielen unserer
Probleme sowohl geistiger wie auch kdrperlicher Art beteiligt
sind. Dr. Wilfried Barlow hat an Studenten und Studentinnen
die Auswirkungen untersucht, wenn man ein Jahr lang getreu
nach typischen »Dehnungs- und Kréaftigungsibungen« sowie
physiotherapeutischen Programmen arbeitet. Sein Ergebnis
u. a.: verstarkte Haltungsschaden am Ende des Jahres.
Laufen und Joggen, Gewichtheben, Seilspringen, Schwimmen,
isometrische sowie isotonische Ubungen und Sport im allge-
meinen tragen ebenfalls nur wenig oder gar nichts zu einem
verbesserten Gebrauch unseres Korpers bei. Sie sind in
verschiedener Hinsicht schadlich, obwohl man von den meisten
auch etwas profitiert und sie fiir die Mehrzahl der Leute immer
noch besser als gar nichts sind. Vor allem besonders eifrige
Laufer und Gewichtheber kdnnen sich groRe emotionale
Befriedigung sowie erheblichen kdrperlichen Gewinn ver-
schaffen. Haufig flgen sie sich aber auch Verletzungen zu, was
sie wahrscheinlich nicht taten, wenn Geist und Korper besser
integriert waren und sie ein besseres Empfindungsvermégen
hatten.

Sport und Leichtathletik sind nicht der beste Weg, um zu
Gesundheit oder verbesserter kérperlicher Funktionstiichtig-
keit zu gelangen. Diejenigen, die SpaR daran haben, sollen
auch weiterhin — was immer es ihnen auch gibt — Sport und
Leichtathletik betreiben, doch sollten sie sich auch einiger
Nachteile bewul3t sein, beispielsweise:
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gibt kaum eine Form von Leichtathlektik, in der nicht alle Muskeln
e,ngesetzt werden, doch wenn wir die entsprechenden Tétigkeiten

genauer betrachten, sehen wir, da manche Korperteile gentugend
beansprucht werden, um einen betrachtlichen Grad an Weiterent-

wicklung zu produzieren, andere hingegen nur schwach benutzt
Jverden. Manche Korperteile missen auf3erordentlich genau kontrol-
‘ert werden, um die entsprechenden Bewegungen auszufiihren,
andere wiederum nur wenig oder gar nicht. In jeder Spiel- oder
Sportart werden manche Muskelgruppen oder Koérperregionen mehr
ctatigt und entwickelt als andere, und dies fuhrt mit der Zeit zu

Korperlicher MiRgestaltung, wenn nicht durch andere Teile des
“bungsprogramms ein Ausgleich erfolgt. Die Ungleichheit in der

Verteilung der Anstrengung fiihrt zu unausgewogener Entwicklung

Und Kontrolle. Das Ergebnis ist, daR unsere Sportler Beispiele
miserabler Kérper abgeben (Herbert Shelton: Exercise! S. 37).

Ole aus dem Betreiben von Leichtathletik resultierende

Ur>ausgewogene Entwicklung kann nur durch entsprechende
Ubungen korrigiert werden. Das aber kann der Durchschnitts-

mensch nicht allein machen. Er bendtigt dazu einen geschulten
Mehrer, der ihm Anleitung gibt. Die meisten Leute, die — mit

°der ohne Lehrer — kérperliche Ubungen machen, erreichen

nicht das, was sie erhoffen. So halten es viele mit einem
hervortretenden Bauch fur zweckmafliig, Aufsetziibungen zu

~chen. Doch da dieses Hervortreten durch eine Kontraktion
der Ruckenmuskeln und durch eine schlechte Haltung verur-

sacht wird, erzielen sie lediglich starke Muskeln in einem
Irnmer noch hervortretenden Bauch.

(o]

Portier (und Ténzer) deformieren fast ausnahmslos — manchmal in
~schreckendem Ausmal - ihren Korper, weil sie sich seiner nur
Acihveise bewuBt sind. Da sie nichts von der gegenseitigen Abhéngig-

en zwischen ihren Muskeln und deren Antagonisten verstehen, da sie
~cht die Muskeln benutzen, die fir die Anstrengung, die sie machen
s-°~en> am besten geeignet sind, nehmen sie ihre Kraft von da, wo sie
t'e zuerst finden. Dadurch, daf sie sich selber auf Leistung trimmen,
$?n s*e sich automatisch Gewalt an. Doch sich auf Leistung trimmen,
$Ch selber zu ubertreffen, gehért haufig zu den Spielregeln. Ein

Portier mag zwar das Ziel haben, seinen Konkurrenten zu schlagen,

°ch kann er, wenn er auf das Gewinnen aus ist, es nur selten

e"neiden, sich selber zu »schlagen«, d.h. sich zu »bestrafen«
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(Thérése Bertherat und Carol Bernstein: The Body Has Its Reasons,
S. 59-60).

Dem Sportler mangelt es an einem ausreichend grtindlichen
und anwendbaren Wissen Uber die Kdrpermechanismen und
deren Gebrauch. Seine Empfindungsmechanismen sind eben-
falls — wie nahezu bei jedem Menschen - verzerrt. Wenn daher
seine Sportart gewaltsames Handeln erfordert, lauft er beson-
ders Gefahr, sich zu verletzen, und zwar sich selber zu
verletzen. (Wir sprechen hier von Unfallverletzungen, andere
Schédigungen sind mit der betreffenden Sportart an sich
verbunden).

Manche Sportler haben massiv entwickelte Oberkdrper, aber
vergleichsweise unterentwickelte Beine. Andere, etwa viele
Tanzer und Tanzerinnen, haben im Vergleich zu ihrem
Unterkdrper so schlecht entwickelte Oberkdrper, dal man den
Eindruck hat, sie hatten sich zu anatomischen MifRgeburten
gemacht. Zwei Téatigkeiten, von denen man haufig meint, sie
waren besonders nutzlich, sind Schwimmen und Radfahren.
Wie aber Bertherat bemerkt, hat Schwimmen in der Regel den
Effekt, daR die bereits Gberentwickelten Rickenmuskeln noch
weiter entwickelt werden und folglich daraus eine Unterent-
wicklung der vorderen Korperpartie resultiert. Diese Kombi-
nation wirkt einem guten Gebrauch des Kdrpers entgegen und
ist in vielerlei spezieller Hinsicht wie auch im allgemeinen
schédlich. Professionelle Schwimmer leiden oft an einer
solchen Uberentwicklung der Rickenmuskeln und einer sol-
chen Kontraktion dieser Muskeln, dafl das Skelett in sich
verschoben ist. In bezug auf das Radfahren schreibt Bertherat,
dald es ublicherweise »zu einer Verspannung der Genick- und
der tiefer gelegenen Riuckenmuskeln fuhrt; andererseits kann
ein Verlust an Spannung in den Bauchmuskeln und ein
Zusammendriicken des Magens... zu ernsthaften VVerdauungs-
beschwerden beitragen (die bei professionellen Radsportlern
sehr haufig sind)« (Bertherat und Bernstein: The Body Has Its
Reasons, S. 58-59). Nach Shelton, der die schadlichen Auswir-
kungen vieler Sportarten zusammengestellt hat, neigen Rad-
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~Portier auch dazu, die Schultern nach vorne zu ziehen, die

rust zu verkrampfen und die Streckmuskeln der Hufte
~ermalig auszubilden. Besonders schéadlich, sagt er, wirken
Slch einseitige Sportarten aus, etwa das KugelstoRen. Wenn
11130 zusatzlich zum KugelstoRen auch noch Diskus-, Speer-
Und Hammerwerfen Ubt, sind die Ergebnisse noch verhee-
render:

ha ~'C ”erson’ d*e s’ch einige Jahre auf das KugelstoRen spezialisiert
"w’rd feststellen missen, daf? sie deformiert ist. Der am deutlich-
pCn ~Crvortretende Fehler in der Anatomie [wenn die betreffende
erson rechtshandig ist] ist eine Krimmung des Riickgrats konvex zur
si d ten’ Ihr rechter Arm ist gréfRer und l&nger als der linke, und oft
in h aUCh d*e Beine unterschiedlich«. Springen, Hirdenlauf und
sfS eSOndere Stabhochspringen entwickeln ebenfalls eine Korperseite
arker als die andere (Shelton: Exercise! S. 42-43).

viele Leute, die eine Sportart ergreifen, erhalten Informa-
°nen Uber die Deformierungen, die sich wahrscheinlich
einstellen werden? Wie vielen werden heilende Ubungspro-
grarnme angeboten? Die Einwande gegen diese korperlichen
Symmetrien und Unausgewogenheiten erfolgen keineswegs
3Us rein asthetischen Griinden, denn sie wirken sich nicht nur
3uf den Gebrauch des Kdorpers aus, der wiederum die Funk-
10nstiichtigkeit beeinflut, sondern sie kdnnen schlieRlich
zu schweren Schéadigungen fiuhren, zu Ruckenleiden,
Aueumatismus usw.
f enn eine sportliche Betatigung nicht im spéateren Leben
°rtgefiuhrt wird, trégt sie in der Uberwiegenden Mehrzahl der
be- e n’ct nennenswertzur Gesundheit oder zur Langlebigkeit
- Viele Arten von regelmaRigen Korperibungen werden
‘ge Alterssymptome hinauszégern und das Leben verlan-
r°» insbesondere wenn sie Herz und Kreislauf starken. Sie
uen aber auch, wie wir festgestellt haben, bereits vorhande-
Schaden verstarken. Am schlimmsten ist wohl, daR sie die
~etivation des betreffenden Menschen untergraben, auf sich
einaCllten’ Es gibt nicht viele’ die diszipliniert genug sind, um
n Leben lang ein Ubungsprogramm beizubehalten, an dem
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sie keinen SpalR haben. Die psychophysische Umerziehung
unterscheidet sich von diesen Methoden darin, dal} sie eine
Form des guten Gebrauchs seiner selbst herausbildet, die sich
selber aufrechterhalt. Mit den Ubungen in diesem Buch
muRtest du in der Lage sein, allein weiterzuarbeiten. Aber auch
wenn du es nicht tust, durftest du die erreichten VVerbesserun-
gen beibehalten, wird deine Gesundheit und deine Funktions-
fahigkeit im allgemeinen auffallend profitieren, und wirst du
auch wahrscheinlich besser und langer leben kénnen.

Dr. Wilfried Barlow hat die Lebensschicksale der in England
wirkenden Lehrer und Lehrerinnen der Alexander-Methode
verfolgt. Sie alle waren grundlich im guten Gebrauch ihrer
selbst trainiert. Barlow kann mit einer Statistik aufwarten, die
unseres Wissens einmalig ist und die besser als alles andere die
Bedeutung dessen veranschaulicht, was wir besprochen haben:

In dem Zeitraum von 75 Jahren, nachdem Alexander im Alter von 30
Jahren zu arbeiten begonnen hatte, sind in GroRbritannien mehr als
100 Lehrer und Lehrerinnen seiner Methode ausgebildet worden. Von
diesen sind in dieser Zeit nur vier gestorben, darunter Alexander
selber im Alter von 87 Jahren und seine erste Assistentin, Ethel Webb,
94jahrig. Bei allen sind keine Herzerkrankungen aufgetreten, keine
Krebserkrankungen, keine Schlaganfalle, keine rheumatische Ge-
lenksentziindung, keine Bandscheibenschéden, keine Geschwiire,
keine neurologischen Krankheiten, keine ernsthaften geistigen Sto-
rungen, nur gelegentlich etwas sonderbares Verhalten. Naturlich gab
es einige Unfélle, jedoch mit guter Wiederherstellung der Funktions-
fahigkeit; Unfallneigung bestand nicht. Alles in allem ein MaR an
dauerhafter Gesundheit und Zufriedenheit, das die meisten Leute nur
im fr)uhesten Lebensalter erreichen! (Barlow: Alexander-Technik.
S. 10).

Uber die Formbarkeit des Menschen

Die potentielle KérpergroRe eines Menschen wird durch die
bange seines Skeletts eingeschrankt. Die tatséchliche Korper-
grolRe der meisten Leute entspricht aber nur selten dem, was
V°n den Knochen her moglich wére. Der Koérper ist aufgrund
Veischiedener, durch Muskelverspannungen und schlechte
Ealtung bedingter Deformierungen des Skeletts-insbesonde-
re einer Krimmung des Rickgrats - kleiner, als er sein kdnnte.
Oer typische Korper eines Erwachsenen wird bis zu 5 cm
groRer, wenn die Muskeln von unnétiger Anspannung befreit
"erden und das Skelett wieder seine normale Ausdehnung
~nehmen kann.

askelkontraktionen verkirzen nicht nur den Koérper, son-
dern verschieben auch die Teile des Skeletts in verschiedener,

hochst individueller Weise. Die Gelenke sind oft auf einer Seite

~osammengedriickt yng auf der anderen auseinandergezogen.
111 Ende kann das Knorpel zwischen den Gelenken abgenutzt
Sein> so dal die Knochen aneinanderreiben und geschéadigt
"erden. Manche Muskelanspannungen sind naturlich normal
Und auch notwendig. Ohne sie wirde der Korper in sich
*Usarnmenfallen, was ein Skelett auch tut, wenn es keine Stitze
at- Als allgemeine Regel gilt, da sich ein gesunder Mensch
leser Muskelspannungen nicht bewuf3t sein soll, wohl aber der
~normalen und unndétigen Spannungen. Wer mdochte sich
eisPielsweise standig der Muskelspannungen in seinem Ge-
n,ck bewufRlt sein, die fur die Stiitzung des Kopfs notwendig
Slpd? Oder derjenigen, die nétig sind, damit der Unterkiefer
nicht schlaff herunterhdngt? Wo mdussen die Beine im Stehen
’be Anstrengung machen, was sich leicht feststellen laf3t, wenn
AOan die Unterschiede in den Waden beim Stehen, Sitzen und
legen vergleicht. Uberfliissige Anspannungen aber sollte man
s°f°rt bei ihrem Auftauchen spiiren, damit man sie beseitigen
Mnn.
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Die Muskeln bestimmen die Form des Kdorpers. Diese ist also
nicht festgelegt, sondern veranderbar. Fran”oise Méziéres,
eine franzdsische »Revolutiondrin« auf dem Gebiet der Phy-
siotherapie, beschreibt sich selber als Bildhauerin, die am
lebenden Korper arbeitet. Sie meint — und beweist auch in der
Praxis -, daB selbst vererbte »morphologische Typen« und
erworbene Deformierungen korrigierbar seien (auf3er wenn sie
die Folge von Briuchen und Verstimmelungen sind). lhren
Schilern und Schilerinnen sagt sie:

Die einzig normale Morphologie ist die, die dem fir die klassische
griechische Kunst charakteristischen Verhaltnis der Proportionen der
Korperteile zueinander entspricht. Diese Kunst war insofern einzigar-
tig, als sie den Menschen so darstellte, wie er sein sollte, d. h. wie er sein
kénnte, wenn man seinen wahren Mdéglichkeiten Wirklichkeit verlei-
hen wrde... (Man soll) keine Behandlung akzeptieren, die nicht auf
diese vollkommene Form ausgerichtet ist, denn weder das Ausmaf
der Deformierung eines Menschen noch sein Alter hindern ihn daran,
sich dieser Form merklich angleichen zu koénnen (Bertherat und
Bernstein: The Body Has Its Reasons, S. 78-79).

Der Korper des alteren Menschen bildet keine Ausnahme und
kann sogar noch formbarer sein als der des jungen.

Die auRerordentliche Formbarkeit des menschlichen Kérpers
ist viele Male, u. a. von denjenigen, die die Alexander-Technik
und Feldenkrais’ System der funktionalen Integration prakti-
zieren, sowie von uns selber bestétigt worden. Eben aufgrund
dieser Formbarkeit kann der Kérper aber auch durch schlech-
ten Gebrauch, durch emotionalen und anderen Strel3 sowie
durch das Ichbild so stark verformt werden.

Feldenkrais schreibt:

Viele unserer kdrperlichen sowie geistigen Mangel brauchen deshalb
nicht als heilungsbediirftige Krankheiten und auch nicht als ungliick-
selige Charaktermerkmale betrachtet zu werden, denn sie sind weder
das eine noch das andere. Sie sind vielmehr das erworbene Ergebnis
eines gelernten fehlerhaften Handelns. Der Kdorper flhrt nur das aus,
was das Nervensystem ihn tun laG3t. Er formt sich wahrend des
Wachstums selber Uber eine langere Zeit und in einem starkeren
AusmaR als bei jedem anderen Tier. Handlungen, die Jahre hindurch
unzahlige Male wiederholt werden, etwa alle unsere gewohnheitsmé-
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~sgen Handlungen, formen sogar die Knochen, ganz zu schweigen von
dcr Hulle der Muskulatur. Die Méngel, die in unserem Kdorper lange

nach unserer Geburt auftauchen, sind hauptséachlich das Ergebnis
v°n Handlungen, die wir ihm auferlegt haben. Fehlerhaftes Stehen
Urd Gehen fuhrt zu PlattfiiBen, und eben dieses fehlerhafte Stehen
I'nd Gehen muR korrigiert werden, nicht die FlRe. Das AusmalR, in
dem sich der Kdrperbau unserem Gebrauch und unseren Anforderun-

gen anpassen kann, scheint grenzenlos zu sein. Indem wir lernen, uns
. esser zu kontrollieren, die FiiRRe, die Augen oder welches Organ auch
‘nimer besser zu gebrauchen, passen sich diese an und werden
entsprechend Gestalt und Funktion verdndern. Die Umwandlungen,
le bewirkt werden kénnen, und die Schnelligkeit, mit der sie erfolgen,
ganzen manchmal an das Unglaubliche (Moshe Feldenkrais: Body
and Mature Behavior, S. 152).
Nach Feldenkrais kann eine Umerziehung den »gesamten
Korperbau umandern«.

*e meisten grolReren Veranderungen in der Form und den
Funktionen des Koérpers sind das Resultat gewohnheitsmaliger
Handlungen, die »Jahre hindurch unzéhlige Male« wiederholt
Werden. Wir haben aber auch Muskelanspannungen als Reak-
l,°n auf emotionalen Strel3 beobachtet, die so extrem waren,
dal sie die Erscheinungsform des Korpers fast sofort defor-
mierten, ja sogar zu Verschiebungen des Skeletts fuhrten.
V»rd beispielsweise eine Schulter hochgezogen und seitlich
Ver<lreht, bewirkt dies Veranderungen im Nacken, im Brust-

erb usw. Solche emotionalen Traumen kdnnen einen beding-
*en Reflex auf ahnliche, aber geringfligige StreRreize in der Zu-

Unft bilden, so daRR die Deformierung - wenn nicht heilende

anahmen angewendet werden - bald von Dauer wird.
EntsPrechend kénnen aber auch korperliche Deformierungen,
Selbst wenn sie schon jahrelang bestanden haben, sehr schnell

einem gelbten Praktiker beseitigt werden, der mit seinen
anden am Korper arbeitet. Feldenkrais beispielsweise hat
dn2adhlige Male seine Fahigkeit bewiesen, stark bucklige

Ucken und gekrimmte Wirbelsaulen gerade zu richten sowie
~blreiche andere, zum Teil nahezu ein Leben lang bestehende

Formierungen zu beheben. Er erzielt dieses Resultat in 20

Is 30 Minuten, und fir den Zuschauer entsteht fast der
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Eindruck, daR ein Wunder geschehen wére. Die Behandlung
ernsthafter Schadigungen mufl mehrere Male wiederholt wer-
den, um dauerhafte VVeranderungen sicherzustellen. Die Zahl
der Behandlungen richtet sich nach dem Alter, der Dauer des
Bestehens einer Schadigung, ihrem Grad und anderen Fakto-
ren. Manchmal reicht nur ein einziger Behandlungstermin aus,
um einen schon seit Jahren bewegungsunfahigen Kdérperteil zu
mobilisieren und gebrauchsféhig zu machen. Wenn man nach
unseren eigenen Erfahrungen eine zeitlang an einem Korper
richtig gearbeitet hat, beginnt man zu spiren, dal er auReror-
dentlich formbar geworden ist und daf} das Nervensystem nun
bereit ist, Verdnderungen zu akzeptieren. Dann widersetzen
sich die Muskeln nicht mehr und man kann sozusagen Teile des
Skeletts neu ordnen, den Koérper neu formen. Man bekommt
dann direkt das Gefuhl, dal der Kérper, an dem man arbeitet,
wie Lehm oder Kitt geworden sei. Wie schon Feldenkrais im
obigen Zitat sagt: »Die Umwandlungen, die bewirkt werden
kénnen, und die Schnelligkeit, mit der sie erfolgen, grenzen
manchmal an das Unglaubliche.« Wie sind solche VVeranderun-
gen moglich?

Die Organisation der Muskeln und willkirlichen Bewegungen
setzt Veranderungen in den motorischen Bereichen der Grof3-
hirnrinde voraus. Wenn in einem grof3en Teil der Motorrinde
eine Hemmung besteht, kann man nicht willentlich gesteuerte
Handlungen ausfiihren. Ist die Hemmung auf einen kleineren
Teil beschrankt, kann man die entsprechenden Korperteile
nicht bewegen.

Hindert man beispielsweise ein gebrochenes Handgelenk mit
einer Schiene oder einer anderen Vorrichtung am Bewegen,
dann kann es zu einer Hemmung in der Motorrinde kommen,
die ebenfalls Bewegungen des Handgelenks verhindert. Zu
einem spéteren Zeitpunkt, wenn das gebrochene Handgelenk
geheilt ist und sich wieder bewegen koénnte, besteht die
Hemmung in der Motorrinde unter Umstanden immer noch.
Nur wenn diese Hemmung irgendwie beseitigt wird, kann die
betreffende Person ihr Handgelenk wieder bewegen.
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s gibt viele Methoden, mit denen man die gewtnschte
nthemmung erzielen kann. Eine Physiotherapeutin kann,
obwohl sie das Problem héaufig nicht genau kennt, dennoch
rt°lg haben, indem sie das Handgelenk massiert und bewegt,
»HeilR-« uncj »Kaltempfindungen« hervorruft, elektrische
" IniuHtion vornimmt usw., wéahrend sie gleichzeitig den
a lenten standig ermahnt, sein Handgelenk zu bewegen. Ein
h Ist~ oc*er Glaubensheiler kann eine nahezu sofortige Ent-
emmung bewirken, indem er einen starken emotionalen
Ppell an den Patienten richtet oder einfach weil der Patient
8roRes Vertrauen in seine Fahigkeiten hat. Die Hypnose kann
*um Erfolg fuhren, wenn der Patient eine erhdhte Suggestibili-
at besitzt und man durch verschiedene Suggestionen auf ihn
~mnwirkt. Viele »Wunderheilungen« lassen sich als erfolgreiche
Ppelle an das Gehirn verstehen, die Funktionsweise des
orpers zu &ndern. Rétselhaft bleibt aber, warum nur manche
onschen auf die verschiedenen Methoden ansprechen.
e”r rasche und groRBe Veranderungen in einem menschlichen
orper werden offenkundig durch eine auRergewdhnliche
Wanderung im Gehirn hervorgerufen, die sich ihrerseits auf
en Korper auswirkt. Auf diese Weise kénnen geldhmte

ledrnaBen wieder bewegt werden, man kann pldtzlich um
Joeles besser sehen, wieder normal sprechen usw. Es gibt

rebsheilungen, die auftreten, wenn die betreffende Person
P~otzlieh mit einer lebensbedrohlichen Situation, etwa mit

Clnem Autozusammensto3, konfrontiert wird. In Lourdes und
arideren Heilungsstéatten kénnen Leute, die schon seit Jahren
Verkrippelt sind oder unter schweren Schmerzen leiden,
~otzlich wieder aufrecht stehen und haben keine Schmerzen
~ehr. Das sind keine Ubertriebenen Erzéhlungen, sondern gut

clegte Beispiele fur dramatische kdrperliche Verdnderungen,
AOn denen wir annehmen mussen, daf sie durch vorhergehende

Wanderungen im Gehirn ausgeldst worden sind. Wahrschein-

b kénnte man jedes Korperorgan wesentlich veréandern,
ACnn sich nur die richtige Gehirnaktivitat in Gang bringen

5e- Es hat den Anschein, als ob nur wirklich angeborene
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Beschaffenheiten des Kdrpers oder durch Unfall bzw. chirurgi-
sche Eingriffe bedingte Verstimmelungen nicht auf diese
Weise beeinflut werden kénnten.

Den leichtesten Zugang zu den Muskeln hat man wohl Uber die
Motorrinde, vermutlich weil ein hoher Grad an Bewul3theit des
Muskel- und Skelettsystems beim Menschen natirlich ist,
wieviel davon er im Laufe seines Lebens auch verlieren mag.
Diejenigen Organe und Prozesse, derer er sich von Natur aus
nicht so bewufRt ist, lassen sich schwieriger beeinflussen,
insbesondere auf eine mehr oder weniger dauerhafte Weise
veréndern. Es ist aber nicht unmdglich. In bestatigten Experi-
menten konnte man mit Hilfe von Hypnose weibliche Brlste
erheblich vergréRern. In Anbetracht einer solchen Tatsache,
scheint es absolut mdglich zu sein, innere Organe und andere
Kdrperteile zu vergrofRern oder zu verkleinern. Wir wissen
auch sicher von Yoga, dem autogenen Training, dem Biofeed-
back und vielen anderen Quellen, dall man willentliche
Kontrolle tUber »unwillkirliche« Prozesse gewinnen kann. Wir
werden spéter dariiber sprechen, wie man bestimmte Wechsel-
wirkungen zwischen Geist und Korper als Selbstheilungsmali-
nahmen oder einfach zum Zweck einer effektiveren Lebens-
weise benutzen kann.

Das einheitliche Korper-Geist-System ist also formbar nicht
nur in seiner aulleren Erscheinung, sondern auch in vielen,
wenn nicht allen seinen Funktionen. Die mdéglichen Verande-
rungen kdénnen grof3 oder klein sein und den geistigen sowie
den kdrperlichen Bereich betreffen, so dal3 ein Mensch sehr
wohl sein ganzes Sein selber regulieren und verbessern kann.
Die psychophysische Umerziehung ist u. a. eine Erziehungs-
form, die das Nervensystem sichtbar empféanglicher und
zugéanglicher fur Veranderungen macht. Die psychophysischen
Ubungen sind zum Teil effektive Botschaften an das Gehirn,
die zu Korperveréanderungen anregen, die das Gehirn auf den
angemessenen Reiz hin bewirken kann und auch bewirken
wird.
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Geist, Gehirn und Koérper

~ir kdnnen so wenig wie jeder andere das »Geist-Gehirn«-
Problem I6sen. Sind Geist und Gehirn zwei getrennte Syteme,
oder bilden sie zusammen ein einziges System? LA&Rt sich der
»Geist« durch das Gehirn erklaren? Da es keine endgultige
SchlufRfolgerung gibt, scheint es fur praktische Zwecke nutzli-
cher zu sein, Geist und Gehirn als getrennte Elemente zu
behandeln, die halb unabhé&ngig voneinander sind, in jedem
bewuRten (und vielleicht auch unbewuf3ten) Augenblick aber
~einander in Wechselwirkung stehen.
In seinem bemerkenswerten Buch The Mystery ofthe Brain hat
gilder Penfield das Fazit aus seiner lebenslangen Téatigkeit als
eurochirurg und Gehirnforscher gezogen. Er ist der Ansicht,
dalR der Gejst jn ¢ler yat ejn eigenstandiges System oder
»ernent mit seiner eigenen Energie zu sein scheint. So hat
~pokrates schon zu einer Zeit, als man noch allgemein
annahm, das Zentrum des Bewulitseins lage im Herzen, die
~hese aufgestellt, dal »das Gehirn Bote und Deuter des
ewultseins« sei. Penfield vertritt eine moderne Version. Er
Sagt: »Der hdchste Mechanismus des Gehirns hat die Funktion
e’nes >Boten< zwischen dem Bewultsein und anderen Gehirn-
~echanismen« (Wilder Penfield: The Mystery of the Mind,
' 46). Dies entspricht einer Auffassung, die seit einiger Zeit
~~ch die unsrige ist.
Ir (die Autoren) stellen uns das Gehirn als einen Biocompu-
*er vor, der vom Geist kontrolliert werden kann, obwohl dies
aufig nicht der Fall ist. Das meiste von dem, was man oft fur
as »UnbewuRte« und seine Prozesse héalt, ware demnach der
ebirncomputer in Aktion. Diese Aktivitat basiert zum einen
auf eingebauten evolutiondren, zum anderen auf erfahrungsbe-
Ingten Programmierungen. Die Programmierung durch Er-
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fahrung spielt beim Menschen eine wichtigere Rolle als bei
niedrigen Tieren, da ein groBerer Teil des menschlichen
Gehirns bei der Geburt noch nicht »vorprogrammiert« ist und
so der Programmierung durch unsere Erfahrungen im weiteren
Leben offensteht. Im Gegensatz zum Gehirn kann man das
geistige Element weder lokalisieren noch messen (bzw. hat es
noch nicht getan). Wie die Elektrizitat erschlief3t es sich nur
durch seine AuRerungen.

Der Gehirncomputer - damit meinen wir das Gehirn ohne
seinen hochsten Mechanismus - steuert den Korper nach
seinen eigenen Programmen, ausgenommen dann, wenn er
vom Geist kontrolliert wird. Dies wirde erklaren, warum-wie
Gurdjieff, Alexander, Feldenkrais und andere es ausdrickten
— das gewohnliche menschliche BewuRtsein mehr Ahnlichkeit
mit dem Schlaf als mit wirklicher Wachheit oder Bewuf3theit
hat. Aus diesem Grund funktioniert der Mensch in der Regel
mehr automatisch als autonom, obwohl er die Moglichkeit
besitzt, frei zu sein. Je héher der Grad an Bewul3theit ist, desto
mehr hat der Geist das Gehirn unter Kontrolle. Diese
Bewul3theit ist aber nie vollstandig, denn selbst wenn der Geist
tatséchlich das Gehirn steuert, werden doch viele innerlichen
Prozesse weiterhin vom Computer organisiert oder dirigiert, da
er vermutlich regulierende und organisierende Kontrolle tber
den gesamten Korper besitzt. Trifft dies zu, dann kdnnen wir
Uber den Computer Zugang zu unserem ganzen Korper
gewinnen und diesen steuern, wenn wir ndmlich lernen, den
Computer mit dem Geist zu programmieren.

Die auflergewothnlichen Funktionsweisen von hypnotisierten
Personen und Yogis beispielsweise sprechen fiir die Uberzeu-
gung, dall der Koérper in nahezu jeder beliebigen Hinsicht
veréandert werden kann, wenn man nur das Gehirn dazu
bekommt, die Suggestionen oder Instruktionen, die man ihm
gibt, zu akzeptieren. Der Korper scheint dann lediglich
ausfuhrende Funktion zu besitzen. Er setzt alles in Aktion um,
was vom Gehirn organisiert oder gelenkt wird.

In der Hypnose, der Psychoanalyse und anderen Methoden
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bemiiht man sich, mit dem UnbewuRten in Kommunikation zu
treten, da man beobachtet hat, daR es »etwas« in uns gibt, mit
dem wir eine ganze Menge Dinge erreichen kdnnen, die wir mit

unserem Bewuf3tsein nicht erreichen kdnnen (nicht ohne eine
lange und strenge Schulung in psychophysischen oder »das

Bewultsein kontrollierenden« Disziplinen). Das Unbewulite
bat Zugang zu bzw. besteht aus symbolischen Prozessen, die
sich uns nur erschlielen, wenn wir das Unbewulte bewul3t
machen. Es hat Zugang zu Erinnerungen, die das Bewul3tsein
nur mit seiner Hilfe aktivieren kann. Es kann willentlich nicht
gesteuerte Korperprozesse kontrollieren, uns gesund oder
krank machen, geistige Prozesse beschleunigen oder verlangsa-
men und damit anscheinend das Zeitempfinden verzerren,
schmerzhafte und angenehme Empfindungen regulieren und
Clne ganze Reihe anderer erstaunlicher Dinge zuwegebringen,
die wir kaum verstehen. Das Unbewuflte enthalt offenbar
Personlichkeiten, von denen manche intelligenter, weiser und
erfahrener sind als unsere bewufR3te Personlichkeit.

Die Vorstellung von einem Unbewul3ten ist aber fur die
Erklarung dieser Phdnomene wirklich unnétig, solange wir
dem Gehirn zugestehen, daR es direkten Zugang zum Korper
Ur*d zu vielen latenten Fahigkeiten besitzt, die dem Bewul3tsein
n°rmalerweise unzuganglich sind. Diese Fahigkeiten kdnnen
naturlich durch Drogen oder durch chemische VVerdnderungen,
die vom Gehirn selber herrihren, aktiviert werden. So kénnte
man in der Hypnose ein Mittel zu teilweisen Umgehung des
Geistes sehen, um den Biocomputer Gehirn direkt anzuspre-
chen, oder als einen Weg, der Fahigkeit des Geistes zur

°ntrolle des Gehirns zu verstarken. In den letzten Jahren hat
aber zahlreiche Beweise dafir erbracht, dafd eine effektive

°ntrolle Uber den Kd&rper und seine Funktionen hergestellt
erden kann, ohne eine hypnotische Trance herbeizufuhren

~der Drogen zu Hilfe zu nehmen.

as BewulBtsein scheint mehr und mehr weitaus groflere
/~glichkeiten zu besitzen, als man fruher allgemein annahm.

as bedeutet nicht, da} veranderte Bewultseinszustande fur
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die Erzeugung korperlicher Veranderungen nicht von Wert
sind. Es gibt Gberwaltigende Beweise dafir, dal} tiefgreifende
Veranderungen im Korper auftreten kdénnen, wenn das Be-
wulltsein verdndert, insbesondere wenn es tiefgehend veran-
dert ist. Doch scheint es einen anderen, weniger erforschten
Weg zu geben: namlich den Kérper zu trainieren, auf Anwei-
sungen des BewulBtseins zu reagieren. VVon diesen zwei Wegen
scheint der zweite der zuverléssigere und winschenswertere zu
sein, da eine bewufite Kontrolle die Bewuf3theit und den Geist
starkt. Die Verwendung bewul3tseinsverédndernder Techniken
wurde hingegen h&ufig kritisiert, da diese den Gehirnbiocom-
puter zu starken scheinen.

Koérper und Erfahrung

Der lebende Korper befindet sich in einem standigen Verande-
rungsprozel3. Jede Erfahrung wirkt sich irgendwie auf den
Korper aus und fuhrt zu elektrischen, chemischen, endokrinen,
muskularen und vielen anderen Formen von Veranderungen.
Je komplexer der Kdrper und sein Nervensystem, desto gréf3er
die Zahl der moglichen Veranderungen. Wir Menschen sind
uns des kontinuierlichen Veranderungsprozesses unseres Kor-
pers mehr oder weniger unbewuf3t. Selbst bei einem hohen
Grad an Bewultheit gibt es immer noch Prozesse, die uns nicht
bewuf3t werden. Im allgemeinen sind wir uns gréberer VVeran-
derungen bewuf3t und feinerer VVeranderungen nicht bewuft.

Bewegungen, Empfindungen, Gedanken und Gefiihle bringen
alle Korperveranderungen verschiedenen Grades und ver-
schiedener Intensitéat in Gang. Man kann beobachten, daR viele
Tiere auf Empfindungen, Gefuhle und zweifellos auch Gedan-
ken in verschiedener Hinsicht deutlich sichtbar reagieren. (Die
Auffassung, dal} Tiere nicht denken, verliert rasch an Glaub-
wirdigkeit. Eine solche Auffassung ist nichts anderes als eine
allgemeine menschliche Eingebildetheit und ein besonderer
»wissenschaftlicher« Dunkel.) Genau wie die Menschen duk-
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ken sich Hunde, wenn sie barsch angefahren oder beschimpft

werden und sogar schon, wenn man negativ gegen sie einge-

stellt ist, und mit der Zeit, wenn man sie haufig genug schlecht
Gehandelt, wirkt sich dies auf den Gebrauch ihres Kdrpers aus.

~e bei den Menschen koénnen sich bei ihnen so viele
Muskelverspannungen bilden, dal? das Skelett in sich verscho-

n wird, die Gelenke kdnnen versteifen, die Bewegungen
** einschlielllich des Atmens - kdnnen beeintrichtigt sein, sie

°nnen dumm und chronisch &ngstlich werden, und an ihren
~ugen und ihrem Gesichtsausdruck kann jeder ihr Leid

ablesen. Naturlich gehen mit solchen duReren VVeranderungen
viele innerlichen Veranderungen einher. Der ganze Organis-

es ist beteiligt.
~enn wir uns erschrecken, sind die Muskeln angespannt,

~tmung und Herzschlag sind verandert, die Fahigkeit zu

arem Denken ist beeintrachtigt und das endokrine System
n*tioniert nicht richtig. Wenn wir haufig oder chronisch
~Nangstigt, angstlich oder sonst emotional gestort sind, sind
le begleitenden koérperlichen Veréanderungen ebenfalls chro-
niSch. Mit der Zeit wird ein solcher Zustand wahrscheinlich
andere schwerwiegende kdrperliche (und geistige) Symptome
ervorrufen, die uns sogar toten kdnnen. Innere Ruhe und
atriedenheit hingegen sind ein Schutz, zwar kein vollkomme-
ner’ aber doch ein weitgehender.
11 haben in dieses Buch Ubungen aufgenommen, die dir
gutlich zeigen werden, da du mit Hilfe von Geflhlen,
AStellungen und Worten rasche und Weitreichgnde Korper-
~fanderungen herbeifuhren kannst. Wenn eine Ubung solche
Wanderungen produziert, dann kénnen dies Erfahrungen im
~gemeinen. Esistwichtig, dal? man diese Wechselbeziehungen
fischen Geist, Gehirn und Korper versteht und die Méglich-

erkennt, sie zu einer besseren Lebensgestaltung zu nutzen.

enn man Uber eine Handlung nachdenkt, oder sie sich
~erstellt, so bereiten sich die Muskeln unmittelbar auf ihre

usfuhrung vor. Wenn du beispielsweise nur daran denkst,
Clrie Faust zu machen, dann beginnen sich die Muskeln
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nachweisbar anzuspannen, als ob du tatsdchlich eine Faust
machtest. Die Reaktion des Koérpers ist um so starker, je mehr
die vorgestellte Handlung mit Emotionen besetzt ist. Gedan-
ken an Nahrungsmittel 16sen SpeichelfluR aus, insbesondere
wenn man sich Geschmack, Aroma, Konsistenz und Aussehen
eines Nahrungsmittels vorstellt. Lebhafte sexuelle Phantasien
werden schnell ein Anschwellen der Geschlechtsorgane bewir-
ken. Wenn aber zwischen dem Gehirncomputer und dem Geist
ein genlgend groRer Konflikt besteht, dann kénnen unter
Umstanden auch die starkste sexuelle Stimulation und das
heftigste Begehren nichts gegen die Hemmungen ausrichten,
die wirksame Gegentendenzen im Korper gebildet hiben und
dadurch die korperliche Bereitschaft zum Sexualakt verhin-
dern. In beiden Féllen 16sen die Phantasien und die dadurch
erzeugten Gefuhle Verédnderungen im Korper aus, die die
Muskeln, die Drisen, die Blutzirkulation und vieles mehr
betreffen. Die Ubungen in diesem Buch demonstrieren auch,
daR das Gehirn Anweisungen an den Korper in einer Sprache
erteilt, die das ungeschulte Bewul3tsein nicht versteht, und den
Korper in einer Weise verandert, die nur jemand, der diese
Sprache versteht, Vorhersagen kann. Durch die Ubungen wirst
du fahig sein, direkt »zum Gehirn zu sprechen«, und du wirst
Resultate erzielen, die du dir mit deinem Bewulftsein nicht
vorstellen konntest.

Methoden und Techniken

Man weil} schon seit uralten Zeiten, dal sowohl VVorstellungen
als auch Worte benutzt werden kénnen, um den Zustand des
eigenen Korpers oder des Korpers einer anderen Person zu
andern. Die Menschen lernten schon vor langem, mit Hilfe von
Gerauschen, Berthrungen und Bewegungen Veranderungen in
ihrem Korper hervorzurufen. Auf diese Weise teilten sie ihrem
Gehirn ihre Winsche mit, auch wenn sie vielleicht glaubten, sie
wirden etwas anderes tun. Viele verschiedene Methoden
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kdnnen zu den gleichen Ergebnissen fihren — man denke etwa

an die verschiedenen Malinahmen zur Heilung. Dasjenige, was
heilt, ist das Gehirn. Die verschiedenen Methoden sind nur

Formen der Kommunikation mit dem Gehirn, und der Erfolg
e’ner Methode kann davon abhéngen, was man im Bewul3tsein
Staubt, wie das Gehirn friher programmiert worden ist, wie
stark die dabei entstehenden Gefiihle sind usw. Manche
Methoden dienen vielleicht dazu, den Geist »auszuklammern«
Und zu verhindern, daB seine Ansichten stérend wirksam

Werden; andere wiederum verhelfen dem Geist zu groRerer
Kontrolle tber den Kdrper. Im folgenden wollen wir lediglich

uber die Verwendung von Vorstellungen und Worten zur
Flerbeifuhrung von Kdrperverdnderungen sprechen. Wir wer-
den uns auch auf Methoden beschranken, die gegenwartig in

Verschiedenen Therapie- und Umerziehungsformen in Ge-
brauch sind.

\n Europa sind schon viele Tausende wegen der unterschied-
lichsten korperlichen und geistigen Probleme mit dem soge-
Hannten autogenen Training behandelt worden, einer Diszi-
P'lu, die sowohl in der Hypnose als auch im Yoga und anderen
Psychophysischen Methoden des Ostens wurzelt. Beim autoge-
Nno Training uUbt man taglich, seinem Kd&rper verschiedene
verbale Befehle oder Anweisungen zu geben, bis er so weit
trainiert ist, dal3 er auf nahezu jeden Befehl, den man ihm gibt,
reagiert. So wird man beispielsweise zu Anfang seinem rechten
~rm und seiner rechten Hand die Anweisung geben, sich
schwer und warm anzufiihlen. Nach ein paar Ubungsstunden,
In denen diese Anweisungen wiederholtwerden, fangt der Arm
~séchlich an, sich schwer und warm anzufihlen. Danach
Werden weitere Teile des Kdrpers in dhnlicher Weise trainiert,
Und schlie3lich kann man sogar normalerweise unwillkurliche

’ozesse wie den Herzschlag oder die Blutzirkulation mit
‘crbalen Instruktionen regulieren. Manchmal werden visuelle
Und andere Vorstellungen benutzt, um koérperliche, emotionale
Und geistige Veradnderungen zu erzielen, doch liegt im autoge-
nen Training der Schwerpunkt auf der verbalen Kontrolle. Die
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praktischen Einschrankungen dieser Methode zur Selbstregu-
lierung sind noch nicht ermittelt worden, doch gibt es Hinweise
darauf, daR nahezu jede moégliche VVeranderung herbeigefihrt
werden kann, wenn man nur die Anweisungen richtig formu-
liert.

In der von Alexander entwickelten Technik wird ebenfalls
verbale Kontrolle Gber Korperreaktionen hergestellt. Ein
Lehrer, der mit seinen Handen arbeitet, fuhrt die Empfindun-
gen und die Organisation des Korpers herbei, wahrend der
Schuler die von ihm wahrgenommenen Empfindungen in
verbale Befehle Ubertragt. So legtder Lehrer etwa seine Hande
auf den Nacken des Schiilers und bringt ihn vom Sitzen zum
Stehen, wobei er den Hals lockert und lang macht, wéhrend er
gleichzeitig den Kopf ausrichtet. Der Schiiler verbalisiert die
begleitenden Empfindungen mit den Worten »Hals locker und
lang, Kopf nach vorne und nach oben« oder dergleichen. Mit
der Zeit reagieren Hals und Kopf auf die verbalen Befehle
allein. Auf diese Weise kann der Schiler an sich arbeiten, bis
der »gute Gebrauch« zu einer Gewohnheit geworden ist.

In der »reinen« Alexander-Technik werden nur klare verbale
Instruktionen angewendet, die der Schiler gemeinsam mit
seinem Lehrer wiederholt sorgféltig mit bestimmten Empfin-
dungen koppelt. VVorstellungen werden als potentielle Fehler-
quelle angesehen und deshalb vermieden. Das heil3t aber nicht,
dal? VVorstellungen fir die Auslésung von Kérperveranderun-
gen unbrauchbar sind, im Gegenteil, sie kbnnen sogar von einer
untrainierten Person als &uRerst wirksames Instrument zur
Ausldsung solcher Verdnderungen eingesetzt werden. In sei-
nem Buch »The Mind of a Mnemonist« beschreibt der
russische Psychologe A. R. Luria den Fall eines Patienten,
dessen natlrliche Empfindsamkeit auf visuelle und andere
Vorstellungen auRerordentlich gut entwickelt war. Der Mann
konnte beispielsweise die Temperatur seiner Hande andern,
indem er sich lediglich vorstellte, er hatte eine Hand in
eiskaltem Wasser liegen und wiirde die andere Hand nahe an
eine Flamme halten. Lurias Patient brachte viele andere
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Kunststiickchen dieser Art zuwege. Normalerweise sind dazu
nur Yogis und Meister in dhnlichen Disziplinen nach einem
langen und mithsamen Ubungsweg in der Lage.

Mit Hilfe von Hypnose haben Milton H. Erickson und andere

" auch wir — nicht nur die zahlreichen Koérperveranderungen
demonstriert, die auf Vorstellungen und Worte hin erfolgen,

sondern auch, daf? VVorstellungen dazu benutzt werden kénnen,
die Lernprozesse des Korpers um ein Vielfaches zu beschleuni-
gen- Eine der Fahigkeiten des Gehirns besteht darin, Prozesse

s° zu beschleunigen, daf VVorstellungen, die objektiv nur kurze
2eit dauern, subjektiv als sehr viel langer erlebt werden. So

kann beispielsweise jemand, der zuvor einen zwei Stunden
langen Film gesehen hat, in hypnotischer Trance den ganzen
~ilm in nur einer Minute oder sogar noch kirzerer Zeit sehen,
~iese objektive Minute wird subjektiv als die zwei Stunden
erlebt, die man urspringlich zum Sehen des Films bendétigte.

abei entsteht auch nicht der Eindruck, dal? der vorgestellte

nm schneller ablauft. Dieses Phdnomen der »Zeitverzerrung«
Ist in seiner Anwendbarkeit nicht auf Material beschrankt, das
2Uvor erlebt wurde und dann - wie im Falle des Films - lediglich
~Produziert wird. Man kann es beispielsweise auch beim
Klaviertuben, Golfspielen oder was auch immer benutzen. Am

nde einer objektiven Minute, die subjektiv als eine Stunde
Klaviertiben erlebt wurde, lalt sich der erzielte Fortschritt
nicht von einem Fortschritt unterscheiden, den man durch
tatséchliches Uben von der Dauer einer Stunde erreicht hat.
Manchmal ist der Fortschritt sogar grof3er, wenn man auf diese
Weise Ubt. Diese Methode ist wiederholt demonstriert worden
jmd die Ergebnisse scheinen zum Teil auf der Tatsache zu
. eruhen, dal} sich quasi auf einer Mikroebene der Korper
‘turner organisiert und in einer gewissen Hinsicht jede Hand-

ng, die man sich vorstellt, in die Tat umsetzt.

n einer Reihe von Untersuchungen ideokinetischer Phdnome-
ne demonstrierte die verstorbene Lulu Sweigard, dal3 der

. Orper sogar spontan eine Vorstellung imitiert, die von auf3en
In ihm geweckt wird. So benutzte sie das bekannte Bild von
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Alice im Wunderland, die einen sehr langen Hals macht, um
ihren Schilern bewuR3t zu machen, daR sie auf diese Zeichnung
unbewuf3t mit einer Verlangerung ihres Halses reagierten.
Andere Beispiele von imitierenden Korperreaktionen auf von
auBen geweckte Vorstellungen wurden ebenfalls demonstriert.
Sie werfen die Frage auf, wie weit eine solche Imitation das
Leben von einigen Menschen oder von uns allen bestimmt.

In der Feldenkrais-Methode, die sich »Bewultheit durch
Bewegung« nennt, werden kinasthetische Vorstellungen mit
Bewegungsempfindungen verknupft. Mit Hilfe dieser VVorstel-
lungen werden dann rasch und mihelos Lernprozesse von einer
Seite des Korpers auf die andere Ubertragen. So”werden
beispielsweise viele Bewegungen mit der linken Schulter
ausgefuhrt. Die Schulter wird zunehmend freier und der
Schuler konzentriert sich dabei auf die Bewegungen und die
begleitenden Empfindungen. Kann sich dann der Schuler die
Bewegungen und Empfindungen kinasthetisch klar vorstellen,
vergegenwartigt er sich, dal} er die gleichen Bewegungen mit
der rechten Schulter ausfuhrt. Er gelangt dann in vergleichs-
weise kurzer Zeit — gewohnlich in ein paar Minuten — zu dem
gleichen oder sogar einem noch gréReren Gefiihl der Locker-
heit im rechten Schultergelenk, das er mit etwa 45 Minuten
langen Bewegungen in der linken Schulter erreicht hat.
Mehrere der von uns erwdhnten Techniken legen besonderen
Wert darauf, da zwischen der Vorstellung oder dem verbalen
Befehl und der verknipften Koérperreaktion eine so prazise
und klar definierte Verbindung wie nur méglich aufrechterhal-
ten wird. Die Methoden von Alexander und von Feldenkrais
vermitteln ihren Schilern eine betrachtliche Erfahrung im
Koppeln von Worten oder Vorstellungen an die passenden
Bewegungen und Empfindungen. Andere Methoden wie das
autogene Training verlassen sich darauf, da das UnbewulRte
oder eine Art korperlicher Intelligenz die Féhigkeit besitzt, auf
verbale Instruktionen »richtig« zu reagieren. Durch standige
Wiederholung wird dann der Kérper auf verbale Anweisungen
immer ansprechbarer. Die Hypnose nimmt ebenfalls dasUnbe-
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wulte der hypnotisierten Person zu Hilfe, um die Suggestionen
dcs Hypnotiseurs in den Korper zu Ubertragen. Andere
Techniken arbeiten mit VVorstellungen, die mehr oder weniger
eindeutig symbolischer Natur sind. Manchmal lai3t sich aber

nur schwer auseinanderhalten, ob jemand echte Symbole
benutzt oder reprasentierende Vorstellungen, die die entspre-

chenden Korperreaktionen ausldsen.

Mehrere Arzte — der Bekannteste von ihnen dirfte wohl der
Rontgenologe Carl Simonton sein — haben nach ihren Angaben
einigen Erfolg bei der Behandlung bdsartiger Tumoren mit
einer Kombination aus Hypnose oder Entspannung, Vorstel-
ligen und - im Fall von Simonton - Bestrahlungstherapie
erzielt. Mit Hilfe von Psychotherapie und psychologischer

eratung lassen sich ebenfalls bestimmte geistige und emotio-
nale Einstellungen, die bei Krebspatienten in der Regel schon

"Or der Entdeckung des Krebses vorhanden sind, modifizieren.
ar>che der dabei benutzten Vorstellungen sind reprasentie-
render Art: der Patient vergegenwartigt sich bildhaft dreimal

ani Tag den Krebs und den Kampf seiner weifen Blutkdrper-
chen gegen ihn. Die Vorstellungen kénnen aber auch symboli-
scher Natur sein: Der Patient soll sich beispielsweise irgendein

ler Vergegenwartigen, das den Krebs darstellt, und dann ein
anderes, starkeres Tier, das das symbolische Krebstier angreift
and zu zerstdren versucht. Wir wissen persoénlich von einem

ah, bei dem eine Gruppe von Psychiatern und anderen Arzten
C’ncm Patienten LSD verabreichte und dieser sich stundenlang
auf die Vorstellung konzentrierte, dall sein Tumor immer
veiner wurde und schlieBlich ganz verschwand. Danach
Machte man die Entdeckung, daR der Tumor tatséchlich
Verschwunden war. Wir haben in mehreren Féallen mit Hilfe
Ven Hypnose und Vorstellungen Brusttumoren behandelt, die
nach ein paar Behandlungsstunden vollkommen zuriickgegan-
8en waren. Es konnte nicht in Erfahrung gebracht werden, ob
Oiese Tumoren bosartig waren oder nicht, da man den

atientinnen die hierfur notwendige, schmerzhafte Biopsie
erspart hatte. Harmlosere Dinge wie Warzen und Hautaus-
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Schlage kénnen mit Hilfe von hypnotischer Suggestion leicht
zum Entstehen und zum Verschwinden gebracht werden;
manche Personen haben Brandblasen auf ihrer Haut erzeugt,
indem sie sich intensiv auf die VVorstellung konzentrierten, dafl}
sie eine Hand nahe an eine Flamme hielten. In allen diesen
Fallen sind es die Vorstellungen selber, die diese Veranderung
im Korper auslosen. Die Hypnose hilft, die VVorstellungen zu
intensivieren, doch jemand, der Ubereine auRerordentlich gut
entwickelte Imagination verfiigt, kann die gleichen Verande-
rungen ohne Hypnose herbeifuhren.

Das Gehirn ist in der Lage, geringe oder recht umfangreiche
Verdanderungen im Ko&rper sofort oder Uber einen, langeren
Zeitraum zu produzieren. Eigentlich tut es dies standig
— bewul3t oder unbewulRt - auf Erfahrungen hin, die von
innerhalb oder aullerhalb des Korpers herriihren. Zu diesen
Veranderungen in Gang bringenden Erfahrungen zahlen unse-
re Gefilhle, Worte und Vorstellungen. Wenn wir diese dazu
benutzen kdnnen, um mit unserem Gehirn direkt in Kommuni-
kation zu treten, dann wird der Geist den Koérper wirklich
kontrollieren kdénnen. Andernfalls wird der Korper lediglich
vom Gehirncomputer mit seinen angeborenen und im Laufe
des Lebens erworbenen Programmen gesteuert. Die so not-
wendige Wechselbeziehung zwischen dem Geist und dem
Gehirncomputer bleibt dann auBerhalb unserer Reichweite
und unserer Kontrolle.

Erlebe dich, wie du bist

~He Methoden zur Entfaltung der Mdglichkeiten im Menschen
versuchen uns zu lehren, uns besser zu erkennen und zu
verstehen. Die meisten von ihnen fordern aber eine Art blindes
Und bedingungsloses Vertrauen, so sehr sie es auch abstreiten
maogen, und sie vermitteln uns Formen des Denkens und
uhlens, in denen sich unvermeidlich die Methoden und Ziele
~es dahinterstehenden Theoriesystems widerspiegeln. Die
Psychophysische Umerziehung versucht, dich mit dem vertraut
machen, was du eigentlich bist, und dich Uber bestimmte
atsachen uber dich zu informieren, sowie Uber Wege, wie du
verbessern kannst, wenn du willst. Der Nachweis dieser
atsachen erfolgt auf dem Weg Uiber das eigene Erleben, so dal
dir deiner Situation und Veranderungen in dieser Situation
direkt bewul3t wirst. Unsere Form der Umerziehung vermeidet
s°Weit wie moglich Uberredung oder Suggestion; du brauchst
nichts blind zu glauben. Es ist aber schlicht unmdoglich, etwas in
reiner« Form - ohne auch nurim geringsten Uberredung oder
Suggestion anzuwenden - zu lehren oder zu demonstrieren.

Ir kdnnen lediglich versuchen, solche stérenden Dinge auf
em Minimum zu reduzieren, so daR die Erfahrungen, die du
Machst, soweit wie méglich deine eigenen sind. Das Hauptziel
~er psychophysischen Methode ist nicht bessere Gesundheit,

em besserer Gebrauch deiner selbst oder ein langeres Leben
~ °bwohl dies alles naturlich wichtig ist -, sondern Freiheit.
diesem Kapitel werden wir eingehender als bisher an

~spielen veranschaulichen, wie du dich selber behinderst, wie
du nicht zulaf3t, dal sich deine Mdaglichkeiten verwirklichen,

~aB du wirklich frei bist. Die Ubungen in den darauffolgenden

I'apiteln werden dir einige deiner nicht entwickelten Moglich-
sten erschlielen. Sie werden dir den Weg zu weiteren
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Entdeckungen weisen und in dir die Impulse setzen, die dich
anregen, allein weiterzumachen.

Zu Beginn denke einmal nach, was du tatest, wenn du statt zu
sitzen oder zu liegen und zu lesen im Zimmer herumgehen
waurdest. Stell dir vor, du wirdest mehrere Male im Zimmer
auf- und abgehen. Versuche darauf zu achten, was du beim
Gehen tust. Lege das Buch beiseite und tue es jetzt.

Hast du dir die Dinge, die wir dir gesagt haben, vorgestellt, so
kehre im Geist wieder zu deiner jetzigen Position - zum Sitzen
oder zum Liegen - zurlick. Rekonstruiere das, was du getan
hast, als du im Geiste im Zimmer auf- und abgingst.,Nimm dir
dafir Zeit.

Nun uberlege einmal: Was hast du getan, als du aufstandest?
Mit welchem Ful} hast du den ersten Schritt getan, als du zu
gehen anfingst? Hast du dich nach links oder nach rechts
herumgedreht, oder hast du dich vielleicht einmal links, ein
andermal rechts herumgedreht? Egal, was du getan hast, du
wirst das getan haben, was du normalerweise beim Auf- und
Abgehen tust.

Was machtest du mit deinem linken Arm, als du deinen linken
FuR und dein linkes Bein nach vorne setztest? Welcher Teil
deines Ful3es beruhrte beim Gehen den FuRboden zuerst, und
welcher Teil verliel? den FuRboden als letzter?

Es durfte wohl nicht schwierig sein, sich eine Tatigkeit
vorzustellen, die so vertraut ist wie das Gehen, und darauf zu
achten, was du dir vorstellst. Sollte es aber dennoch so sein,
dann erhebe dich wirklich und gehe einige Male im Zimmer
herum, achte dabei genau auf deine Bewegungen und Empfin-
dungen, und kehre dann wieder in deine urspringliche Position
zurtick. Tu es bitte, bevor du weiterliest.

Hast du deine Ausgangsposition wieder eingenommen, versu-
che dich daran zu erinnern, was du tatest, als du vom Stuhl (von
deiner Couch, usw.) aufstandest. Nahmst du dazu einen oder
beide Arme zu Hilfe, wie gebrauchtest du sie, und gebrauchtest
du zuerst den einen und dann den anderen oder den einen mehr
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a's en anderen? Stitztest du dich mit einem Ful starker vom
FuBboden ab und wenn ja, mit welchem? Was empfandest du
t'eirn Gehen in den FuBkndcheln, den Knien, den Huftgelen-
ken, den Schultergelenken? Wie grofl? waren deine Bewegun-

gen in den Gelenken? Wie frei haben deine Arme geschwun-
gen? Hast du diesmal bemerkt, welcher Arm mit welchem Fufy

nach vorne geht? Hast du dir gemerkt, nach welcher Richtung
¢*u dich umdrehtest und was du dabei mit deinen Handen und

~rrnen, deinen Schultern, deinem Nacken und deinem Kopf,
deinen Augen machtest? Warst du dir bewuf3t, wie du atmetest,
dein Atem frei war oder ob du ihn anhieltst, als du
"ersuchtest, dich auf deine Bewegungen zu konzentrieren?
arst du dir bis jetzt deines Atmens bewuf3t, wahrend du diese
ragen zu beantworten versuchtest! Hattest du, als du deine
Regungen beim Gehen beobachtetest, den Eindruck, daf du
s° gingst wie gewdhnlich, oder fingst du dich an zu fragen, ob du
~anche Dinge anders machst?
,st du dir jetzt dessen bewuf3t (ohne es besonders nachzupri-
en), ob deine FiRe und deine Arme auf die Oberflachen, auf
Cnen sie ruhen, gleichen oder unterschiedlichen Druck
ausuben? Bist ju dir, ohne nachzuprifen, bewuf3t, wo deine
irbelséule - einschliel3lich deines Nackens - gekriimmt ist,
'Vle sie gekrimmt ist und ob sie Uberhaupt gekrimmt ist? Wir
°nnten dir hundert weitere Fragen stellen, von denen du nur
eiuige wenige beantworten konntest, wenn es dir — wie den
Risten Menschen - an BewufRtheit mangelt.
b u hast gerade dreierlei Anstrengungen gemacht. Die erste
estand darin, dir eine Tatigkeit vorzustellen und sich dann zu
~~'Hrinern, was du dir vorgestellt hast. In diesem Fall sind deine
Orstellungskraft und dein Gedachtnis nicht besser als dein
AOr>riales Bewuf3tsein von dem, was du beim Gehen tust.
Seitens wurdest du gebeten, wirklich im Zimmer herumzuge-
~eri’ intensiv auf dich zu achten und dann festzustellen, was du
e°bachtet hast. Dazu muf3test du ebenfalls dein Gedachtnis zu
nfe nehmen. Drittens wurdest du Uber deine BewuR3theit im
ugenblick ausgefragt, so dal du dein Ged&chtnis nicht in
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Anspruch zu nehmen brauchtest. Alle drei Anstrengungen
sollten dir recht leicht fallen, doch gibt es Grinde dafur, dal3
dem nicht so ist. Uber diese Griinde sollst du jetzt mehr
erfahren.

Zu diesem Zweck stehe bitte eine zeitlang so, wie du es
normalerweise tust, mit seitlich herabhangenden Armen.
Mache dir bewul3t, ob deine Knie durchgedriickt oder ganz
leicht gebeugt sind, und frage dich, ob du normalerweise mit
durchgedrickten oder etwas gebeugten Knien stehst. In einem
gut organisierten Koérper sind die Knie nicht durchgedrickt.
Achte jetzt darauf, wie deine Hande herabhangen und ob beide
Handriicken nach vorne oder zur Seite zeigen. Tun sie letzteres,
dann hat etwas die natirliche Lage der Schultergelenke
verandert. Zweifellos sind deine Rickenmuskeln verspannt.
Bei vielen Menschen zeigen im Stehen die Handinnenflachen
gegen die Hiuften und die Handriicken zur Seite. Dies ist fur
eine militérische Haltung erforderlich, zu der auch eine nach
vorne gedriickte Brust und nach hinten gedriickte Schultern
gehoren. Aufdiese Weise wird das Rickgrat gekrimmt und das
Becken nach vorne geschoben. Die englische Armee ist schon
einmal darauf hingewiesen worden, daf} eine solche Haltung
mit der Zeit Atmungs- sowie Herz- und Kreislaufstérungen,
Arthritis und andere Probleme verursachen kann.

Bei manchen Leuten, u. a. bei einigen regredierten Schizophre-
nen, sind die Schultergelenke so stark deformiert, dall die
Handinnenflachen beim Stehen wahrhaftig zur Seite oder sogar
nach vorne zeigen. Zeigen deine Handriicken nach vorne, also
dahin, wohin sie zeigen sollen, dann versuche deine Hande so
zu halten, daR deine Handinnenflachen zu den Huften und die
Handricken nach aufen zeigen. Spire, was in den Schultern
vorgeht und wie bald diese Haltung unbequem wird. Halte
deine Hande mit den Innenfldchen nach auf3en und achte
darauf, wie jetzt die Schultern statt zu weit nach hinten zu weit
nach vorne geschoben werden muissen. Leute mit einer
gewohnheitsmafligen Haltung wie dieser spiren aber nicht die
Anspannung, die in den Schultergelenken chronisch vorhan-
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den ist. Die Anspannung ist da und fordert ihren Tribut, doch
der Empfindungsapparat ist verzerrt geworden und registriert
sie nicht, so da3 die Schmerzsignale nicht mehr durchkommen.
Der Korper leidet in ahnlicher Weise, wenn wir die Knie
durchdricken und unzahlige andere Dinge tun, die mehr oder
Weniger schadlich fur uns sind. Doch ist unser Verlust an
BewulRtheit und die Entfremdung von unserem Korper so
e*trem, daf® wir uns stdndig schaden, ohne es zu wissen. Wenn
WiIr uns gentgend weh tun und auf diese Weise etwas anrichten,
W;is nicht ignoriert werden kann, dann erst sprechen wir von

einer Krankheit oder tun es als Alterssymptom ab.
Manchmal ist es mdglich, das zu entdecken, was der Korper

Kihlt, aber nicht mehr dem BewulRtsein mitteilen kann, indem
~an bestimmte sichtbare Tendenzen ubertreibt. Wenn bei-
spielsweise der linke Arm gewohnheitsméaRig tiefer herunter-
héngt als der rechte und dadurch die linke Schulter herunter-
2leht, dann kann man, wenn man den Arm noch tiefer
herunterhdngen 1aRt, Schmerzen fihlen, die normalerweise
blockiert sind.

BaR deinen linken Arm und deine linke Schulter unabhéangig
bavon, ob sie niedriger ist als die rechte, nach links heruntersin-
hen. Du solltest dann spiiren, daR die rechte Schulter nach oben

geschoben wird und deine rechte Hufte nach aufRen tritt. Dein
Korpergewicht verlagert sich auf den linken FuB. Das Ruck-

grat biegt sich nach links, wobei es den Brustkorb auf dieser
Seite zusammenprelt, auf der anderen Seite erweitert. Wenn
in einen Spiegel siehst, wirst du bemerken, dall der Hals auf
~er linken Seite langer ist — unabhangig davon, ob diese
Haltung fur dich normal ist oder ob du sie nur gerade
einnimmst. Deine Atmung auf dieser Seite ist etwas beein-
tréachtigt, deine Bewegungsfreiheit eingeschrénkt.
Beobachte noch einmal, wie deine Arme herabhangen, wenn
bn normal stehst, und versuche festzustellen, ob eine Hand
tiefer hangt als die andere. Wenn dies — wie bei sehr vielen
b-euten - der Fall ist, dann frage dich, ob du es vorher schon

gewult hast, oder ob du es jetzt zum ersten Mal merkst. Stelle
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dich, wenn mdglich, vor einen Spiegel - am besten ohne
Kleidung - und beobachte deinen Korper. Manche Leute
kénnen ihre Deformierungen noch nicht einmal im Spiegel
erkennen, so sehr sie auch anderen auffallen mégen. Oft muR
der Korper photographiert und dann gemessen werden, ehe
man die Fakten mit vollem BewuRtsein akzeptieren kann.
Strecke deine Arme in Schulterh6he nach vorne aus. Sollten
deine Hande auch gestreckt sein, lal} sie stattdessen an den
Handgelenken baumeln. Eine Streckung der Hé&nde dient
keinem Zweck und wird in einem gut organisierten Korper
auch nicht unbeabsichtigt erfolgen. VVersuche zu spiiren, welche
Hand und welcher Arm schwerer sind. Nahezu jeder wird,
wenn er richtig empfindet, feststellen, daf? sich eine Hand und
ein Arm schwerer anfuhlen. Frage dich jetzt, welches deiner
beiden Handgelenke flexibler ist. Beuge und strecke deine
Handgelenke und stelle fest, ob dein Eindruck tatsachlich
richtig war. Wenn du richtig empfindest, wirst du bemerken,
dall das Handgelenk des Armes, der sich schwerer anfihlt,
weniger flexibel ist. Die relativ groBere Anspannung in diesem
Arm macht das Handgelenk steif und erzeugt das Gefuihl der
Schwere.
Nimm deine Arme fir einen Augenblick hinunter und hebe sie
dann wieder nach vorne. Lall die Hande baumeln, ohne die
Handgelenke zu strecken. Versuche, das Gewicht deiner
herunterbaumelnden Hande zu spiren. Strecke jetzt die
Hande und vergleiche das Gewicht, das du empfindest, mit dem
von vorhin. Balle deine Hande zu Fausten und vergleiche die
Gewichtsempfindung jetzt mit den beiden anderen. Spiire das
Gewicht deiner Hande und Arme mit geballten Fausten, mit
gestreckten Handen und mit herunterbaumelnden Handen bei
schlaffem Handgelenk. Deine Arme sollten sich am leichtesten
anfuhlen, wenn die Hande herunterbaumeln, schwerer, wenn
die Hande gestreckt sind, und noch schwerer, wenn sie zu
Fausten geballt sind. Mit anderen Worten: Je mehr Anspan-
nung du in deinen Armen erzeugst, um so schwerer fiihlen sie
sich an. Wiederhole dies ein paar Male und versuche, die
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Unterschiede deutlich zu empfinden. Wenn es dir jetzt noch
nicht gelingt, dann spéater, wenn sich deine BewuRtheit
gesteigert hat.
~irwollen uns nun ndher mitden Defekten im Kdrperbild und
den Verzerrungen des kinasthetischen Sinns befassen.
~iele der dabei verwendeten »Tests« entsprechen denjenigen,
die am Anfang des »Bewuftheit durch Bewegung«-Pro-
gramms von Feldenkrais stehen.
Lege dich auf den Ricken, lege deine Hande seitlich neben
deine Huften und konzentriere dich eine Weile auf deinen
Korper. Betrachte seine Oberflache, achte auf seine Lage und
auf alles, was dir in den Sinn kommt. Schlie3e nun deine Augen
und versuche zu spuren, wieviel von der Oberflache deines
Korpers in deinem Bewul3tsein gegenwartig ist. Achte darauf,
°b du dir einiger Teile recht klar, anderer schwacher bewul3t
Uist, und sieh zu, ob du auch die Korperteile identifizieren
kannst, derer du dir minimal oder Uberhaupt nicht bewuf3t bist,
toit der Zeit wirst du die Oberflache deines Korpers viel
deutlicher spiren als jetzt und du wirst dir auch deines Skeletts
sowie deiner Skelettgelenke bewulit werden. Die meisten
Menschen nehmen an, daf sie die Oberflache ihres Koérpers
sPuren und auch alle Teile der Korperoberflache etwa gleich
deutlich spuren. Es gibt aber nur sehr wenige, die diese
Zunahme prufen.
~ersuche nun zu spiren, wie dein Korper den Fufl3boden
berihrt. Liegt der ganze Korper auf dem FuRboden flach auf
°der liegen nur einige Teile flach auf, wéahrend andere
angehoben sind? Manche Koérperteile berihren den Ful3boden
nie. Viele andere sollten ihn berthren, tun es aber aufgrund zu
grofRer Anspannung in den Muskeln nicht. VVersuche zu spuren,
Wieviel Zwischenraum zwischen dem Fuf3boden und deinem
Kreuz oder dem Bereich um die Lendenwirbelsdule ist. Taste
dann mit deiner Hand diesen Zwischenraum ab und stelle fest,
ob er so ist, wie du ihn gespurt hast. Wenn du deine Hand
fischen den FuRboden und deiner Lendenwirbelsaule schie-
ben kannst, dann befindet sich die Wirbelsaule aufgrund zu
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starker Muskelanspannung in einer gekriimmten Haltung. Sind
die angespannten Muskeln entspannt, dann liegt dieser Teil der
Wirbelsaule flach auf dem FuRBboden auf. VVersuche zu sptiren,
wieviel Zwischenraum zwischen dem Fuf3boden und deinen
Nackenwirbeln ist. Wie viele Fingerbreit mag dieser Zwischen-
raum wohl betragen? Prife nun den Zwischenraum mit deinen
Fingern und stelle fest, ob er so ist, wie du ihn gespurt hast.
Versuche nun zu spiren, ob es einen Zwischenraum zwischen
dem FulRboden und deinen Kniekehlen gibt. Setze dich dann
einen Augenblick auf und versuche wiederum - mit geschlosse-
nen Augen - diesen Zwischenraum zu spuren. Priife ihn dann
mit deinen Handen. Lege dich wieder hin und versuche zu
spuren, ob es einen Zwischenraum zwischen dem Fuf3boden
und deinen Handgelenken gibt. Liegen deine Schultern flach
auf dem Fufl’boden auf? Wenn nicht, wie seit stehen sie vom
FuBboden ab? Presse deine Schultern gegen den Fuf3boden
und beobachte, was mit deinen Handgelenken geschieht. Lege
dann die Handgelenke flach auf den FuBboden auf und stelle
fest, ob sich dadurch die Schultern nach oben bewegen.
Mache nun eine kleine Pause und beobachte dabei deinen
Atem sowie die Lage deines Koérpers. Entspricht sie der Lage,
die du beim Hinlegen einnahmst, oder spirt sich irgendetwas
anders an?
Liege weiter auf dem Riicken und halte die Augen geschlossen.
Versuche nun, die Hohe deiner Stirn zu spiren. Deine Arme
sollen dabei seitlich von dir mit den Handinnenflachen nach
unten liegen. Versuche nicht, deinen Intellekt einzusetzen, um
die H6he deiner Stirn zu berechnen, und versuche auch nicht,
sie zu erraten, sondern zu spiren. Hebe dann deinen rechten
Arm und deine rechte Hand ausgestreckt auf die Héhe, auf der
sich deinem Empfinden nach deine Stirn befindet. Offne die
Augen, schau, wie hoch deine Hand ist, und vergleiche ihre
Hohe mit der Hohe deiner Stirn. Lege Hand und Arm wieder
zuriick auf den Boden. SchlieRRe die Augen und versuche noch
einmal, deine Stirn zu spuren. Hebe diesmal nur deine Hand
und deinen am Ellenbogen angewinkelten VVorderarm auf die
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Hohe, auf der sich deinem Empfinden nach deine Stirn
befindet, 6ffne die Augen und vergleiche wiederum die Hohe
deiner Hand mit der Hohe deiner Stirn. Befindet sich deine
Hand auf der gleichen H6he wie beim ersten Mal? Wenn nicht,
Was bedeutet das? Hast du deine Stirn bei den beiden
Gelegenheiten als unterschiedlich hoch empfunden? Oder
empfindest du die Ho6he deiner Hand unterschiedlich, je
Nachdem ob der Arm angewinkelt oder gestreckt ist? Wieso
s°ll etwas schwierig daran sein, die Hohe seiner Stirn zu spiren
Und sie mit seiner Hand anzuzeigen?

Gibt man diesen Test einer Gruppe von Leuten, so wird die
Mehrheit die Hand sehr viel hoéher als die Stirn heben,
manchmal zwei- oder dreimal so hoch, manchmal sogar noch
vtel hoéher. Andere wiederum heben die Hand nur ein paar
Zentimeter vom Boden. In der Regel wird es auch einen
erheblichen Unterschied geben, wenn die Hohe mit dem
ganzen Arm oder nur mit dem VVorderarm angezeigt wird,
~immt man diese Ergebnisse fur bare Minze, dann empfinden
d'e meisten Leute ihren Kopf viel groRer als er wirklich ist.
Einige empfinden ihn als sehr klein, etwa wie eine groRle
Orange oder eine Grapefruit. Was folgt daraus fir die
Bewegung, fur die Belastung der Muskeln, um den Kopf zu
stiitzen? Die meisten Leute sehen ihren Kopf viele Male jeden
lag im Spiegelbild. Wie kann der Unterschied zwischen der
Wirklichkeit und dem Empfinden so groRR sein? Wir kénnten
hinzuftgen, dal sich die gleichen extremen Verzerrungen des
~mr*pfindens auch dann zeigen werden, wenn wir eine Gruppe
ven Sportlern, Tanzern, Schauspielern und anderen Personen,
v°n denen man erwartet, daf sie sich weit Uberdurchschnittlich
’hres Korpers und ihrer Bewegungen bewuf3t sind, auf diese
Weise testet.

Gnseres Wissens hat noch niemand versucht, die Auswirkun-
gen dieses speziellen Phanomens auf das Verhalten und auf den
Gebrauch seiner selbst zu erforschen, doch wére es die Mihe
Wert. Der menschliche Kopf ist in jedem Fall schwer. Sein
Gewicht betragt meistens zwischen 10 und 12 Kilogramm. Wir

79



sind uns gewohnlich dieses grofen Gewichts oder der Muske-
lanstrengungen, die zur Stutzung des Kopfs im Stehen oder
Sitzen notwendig sind, nicht bewul3t. Viele Leute empfinden
das Innere ihres Kopfs in der Tat als leeren Raum. Ein Kopf
aber, der als viel gréRer empfunden wird, als er tatsachlich ist,
wird sicherlich teilweise zu schwerfélligen Bewegungen beitra-
gen und zu den Muskelverspannungen, unter denen so viele
Leute im Nacken, in der oberen Ruckenpartie und in den
Schultern leiden.

Versuche jetzt - wiederum mit geschlossenen Augen - so klar
wie mdglich die Entfernung zwischen deinen beiden Mundwin-
keln zu spuren. Gib dann mit deinen beiden Zeigefingern die
von dir empfundene Entfernung an. 6ffne deine Augen und
vergleiche die Entfernung zwischen den beiden Zeigefingern
mit der tatsachlichen Breite deines Mundes. In der Regel ist das
Empfinden hier weniger stark verzerrt als im Fall der meisten
anderen Korperteile, doch kann die Verzerrung immer noch
betréchtlich sein. Lippen und Mund werden besser gespurt als
die meisten anderen Korperteile, weil sie so haufig benutzt
werden — zum Essen, Sprechen und Kuissen. Sie sind auch mit
zahlreichen Sinneszellen ausgestattet.

Lege dich wieder hin, laR die Arme seitlich mitden Handinnen-
flachen nach unten ruhen, und splre diesmal die Breite deines
Kopfes. Stitze dich dabei wiederum nur auf dein Empfinden
und nicht auf das Gedachtnis oder irgendwelche Berechnun-
gen. Gib mit deinen Handen die von dir empfundene Breite
deines Kopfes an. 6ffne die Augen und vergleiche die
Entfernung zwischen deinen beiden Handen mit der tatsachli-
chen Breite deines Kopfes. In diesem Fall wird die VVerzerrung
normalerweise starker ausgepragt sein als im Fall der Mund-
breite, doch weniger stark als wenn man versucht, die Hohe
seiner Stirn zu schatzen. Wahrend du dich mit diesen Dingen
befal3t, achte darauf, ob du frei atmest oder ob du dazu neigst,
den Atem anzuhalten. VVesuche dich daran zu erinnern, ob du
deinen Atem anhieltest, als du die Breite deines Kopfes
spirtest, und denke einmal dartiber nach, ob du regelméaRig
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einen Atem anhaltst, wenn du dich in neuen Situationen
e mdest oder ein Problem zu l6sen versuchst.
ehe auf und gehe eine Zeitlang im Zimmer herum. Achte auf
ie Bewegungen, die du beim Gehen machst. Lenke deine
mtfmerksamkeit darauf, wie stark Knie und Ellenbogen
gebeugt sind und wie sich jeder Arm in Verbindung mit dem
> den du beim Gehen nach vorne setzt, bewegt. Beobachte
Ich weiter und denke dartiber nach, ob du Arme und Beine in
gewohnter Weise bewegst oder ob sich durch die Selbstbe-
achtung dein Verhalten andert. Erinnere dich daran, was
u beobachtest, als du dies zum ersten Mal gemacht
st und vergleiche die Ergebnisse von damals mit denen von
Jetzt.
~ege dich jetzt wieder hin. SchlieBe deine Augen und spire

Q”"nen Kdrper. Achte darauf, ob er jetzt irgendwie anders liegt,
ob ~Gr Rucken flacher auf dem FuBboden aufliegt als zuvor und
Vielleicht irgendwelche andere VVeranderungen eingetreten
nur weil du dich jetzt ungewohnt lange auf deinen Korper
~nzentriert hast.
Or>zentriere dich auf deine Ful3e. Wir stark-wenn tUberhaupt
smd Fuf3e und Zehen von deinem Kdrperweggedreht? Ist der
Inkel auf beiden Seiten gleich, oder ist die AuRenseite eines
URes naher am Boden? Hast du das Geflhl, daR deine Beine
er>falls seitlich ausgedreht sind, weil etwas in den Huftgelen-
. en Passiert? Achte auf die Empfindungen und Bewegungen
IIT1 Huftgelenk, wéhrend du mit der AuRenseite eines Ful3es
~aher an den Boden gehst. Bei manchen Leuten zeigen die
ehen gerade nach oben, ohne dal ihre FlURe nach auflen
gedreht sind. Sie sind sich der Anstrengung nicht bewufit, die
er™°rderlich ist, um die Beine in dieser angespannten Position
halten. Halte deine Fif3e so, dald die Zehen nach oben zeigen
°hne dabei den Atem anzuhalten. Halte sie eine Weile in
leser Position und vergleiche die Empfindungen jetzt mit
enen, wenn du deine Beine normal liegen laft.
chlieBe deine Augen und versuche, Form und Gewicht deiner
ugépfel zu spuren. Blicke dann, ohne die Augen zu 6ffnen,
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einige Male hin und her, und zwar von links nach rechts. Stell
dir dabei vor, du wirdest einen Ping-Pong-Ball beobachten,
der auf einem immer langer werdenden Tisch hin- und
herspringt. Stell dir eine Zeitlang vor, du wirdest ein Tennis-
spiel beobachten. Achte darauf, ob du, wahrend von links nach
rechts guckst, deinen Mund bewegst und ob du normal atmest.
Halte einen Augenblick inne und stelle fest, ob du jetzt UmriR3
und Gewicht deiner Augépfel deutlicher spiren kannst.
Einige dieser einfachen Tests sollten dich davon Uberzeugt
haben, daR bei dir eine groRere Bewultheit notwendig ist und
auch dall du die reale Mdglichkeit hast, deirie korperliche
BewulRtheit zu steigern und mehr Uber dich zu erfahren. Ehe
wir dieses Kapitel abschlieBen, mdchten wir dir zeigen, wie
schnell und leicht das Muskelsystem und die Bewegungen im
allgemeinen verbessert werden kdnnen, wenn man sich direkt
an das Gehirn wendet. Die Veranderungen werden wahr-
scheinlich nicht von Dauer oder besonders weitgehend sein,
doch mit der Zeit kdnnen sie es werden.

Stehe jetzt auf und achte darauf, da du wahrend der ganzen
kurzen Folge von Bewegungen, die wir dir nun beschreiben,
deine FuRe nicht bewegst. Nur dann wirst du fuhlen und
objektiv erkennen kénnen, was du geleistet hast.

Lege deine Arme an deine Huften und drehe deinen Kdrperso
weit du ohne Anstrengung kannst nach rechts. Bleibe einen
Augenblick in dieser Position.Stelle fest, wie weit du dich
gedreht hast, indem du die Position mit deinen Augen auf der
Wand markierst. Achte nun darauf, wahrend du mit deinen
Augen weiter nach rechts gehst, dal sich die Muskeln
entspannen, so dall du noch etwas weiter nach rechts sehen
kannst als noch vor einem Augenblick. Drehe deinen Koérper
wieder zurlick nach links, bis du wieder - wie zu Anfang - mit
dem Gesicht nach vorne stehst.

Als néchstes strecke beide Arme seitlich auf Schulterhdhe aus.
Drehe dich wiederum so weit du kannst nach rechts. Lal dabei
deine Augen frei nach rechts bewegen. Blicke wiederum auf die
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Wand. Du solltest jetzt feststellen, daf} du dich nun etwas weiter
gedreht hast als du noch vor einem Augenblick konntest.
Hrehe dich nach links in deine Ausgangsposition. Lege deine
Hénde an deine Huften, so wie du es fir die ersten Bewegung
getan hast. Drehe wieder deinen Kdrper und deine Augen nach
rechts. Du solltest jetzt feststellen, dafl du zumindest so weit
drehen kannst wie vorhin mit gestreckten Armen, und be-
trachtlich weiter als noch vor einigen Augenblicken, als du die
Héande wie jetzt an den Hiften hattest.

Wieviel Geschmeidigkeit hast du mit diesen ganz wenigen
Bewegungen in so kurzer Zeit gewonnen? Ein paar mehr
einfache Bewegungen wurden dich noch erheblich geschmeidi-
ger machen. Die Besserungen, die du erlebt hast, waren nur
moglich, weil die Muskeln in ihrer Anspannung etwas nachge-
geben haben und dadurch der Wirbelsdule mehr Freiheit
geben. Die herkdmmliche Methode, die Beweglichkeit zu
Geigern, besteht darin, die Muskeln allméhlich zu dehnen, so
dafd sie langer werden. Offenkundig sind in so kurzer Zeit und
mit so wenigen Bewegungen die Muskeln nicht gedehnt
"'orden, um die erlebten VVerdnderungen hervorzurufen. Viel-
mehr hat das Gehirn aufgehort, die Muskeln zusammenzuzie-
hen, so daR sie sofort lAnger werden konnten.

Nun noch eine weitere Demonstration, die barfull ausgefihrt
"erden mufi:

Gehe eine Zeitlang auf und ab und vergleiche die Bewegungen
m den Beinen. Achte darauf, wie der rechte Fu den Boden
beruhrt, dann der linke. Bleibe stehen und achte darauf, wie du
stehst. Stelle dich dann nahe an eine Wand oder an irgendeinen
Gegenstand, an dem du dich einige Minuten zur Aufrechter-
haltung deines Gleichgewichts abstitzen kannst. Lege deine
rechte Hand gegen die Wand oder halte dich an dem besagten
Gegenstand fest.

Schleife deinen linken Ful am FuRBboden entlang, nach vorne
und hinten, und versuche, den Boden mit der gesamten
BuRsohle oder mit einem so grof3en Teil wie moglich zu spuren.
Mache diese und jede der folgenden Bewegungen mindestens
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15mal, besser noch 25mal. Mache eine Pause, wann immer du
sie brauchst.

Schleife nun nur mit den Zehen deines linken Ful3es wie zuvor
am FuRboden entlang. Mache dasselbe mit den Zehen und dem
FuRballen. Dann nur mit der Ferse, bis zu 25mal.

Halte einen Augenblick inne. Bewege die Zehenspitzen nach
vorne und nach hinten. Danach ziehe mit den Zehenspitzen auf
dem FulRboden Kreise, zunéchst in Uhrzeigerrichtung, dann
gegen die Uhrzeigerrichtung.

Ziehe mit deiner Ferse auf dem Boden Kreise, eine Zeit lang in,
dann gegen Uhrzeigerrichtung. Mache dann dasselbe mit der
ganzen FuBsohle.

Stelle deinen linken Ful? auf die &uRere Kante oder drehe ihn so
weit in diese Richtung, wie du ohne Mihe kannst. Schleife mit
dem FuR auf der AulRenkante nach vorne und nach hinten am
Boden entlang. Drehe dann den Ful in Richtung Innenkante
und ziehe ihn so nach vorne und nach hinten am Boden entlang.
Fahre nun wieder mit der ganzen FuBsohle am Boden entlang,
nach vorne und nach hinten, und konzentriere dich dabei auf
das, was du empfindest. Achte auf die Empfindungen in der
Ferse, entlang der FuBsohle, dem FuRballen und den Zehen.
Was kannst du mit den Empfindungen in deinem Fuf} Uber die
Beschaffenheit des Bodens aussagen? Achte dann wieder auf
die Empfindungen in deinem Fuf3. Und jetzt halte inne.
Denke jetzt daran, wie du stehst. Liegt der linke FuR besser auf
dem Boden auf, was darauf hinweist, dal die Anspannung der
Muskeln nachgelassen hat? Gehe etwas auf und ab und
beobachte dich dabei - wie der linke Full nach unten fallt, wie
der rechte, wie sich die Knie und die Huftgelenke bewegen.
Gehst du auf der linken Seite leichter? Neigen deine Augen
dazu, etwas nach links zu sehen?

Lege dich auf den FuRBboden und spire deinen Koérper. Stelle
fest, ob sich die linke Koérperseite langer anfuhlt, und ob sie
vollstandiger auf dem Boden liegt als die rechte. VVersuche dies
mit geschlossenen Augen zu spiiren und zu bestimmen, ob die
linke Seite wirklich langer ist. Offne deine Augen und achte
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darauf, ob du etwas nach links blickst. Die Augen tendieren
immer dazu, nach der Seite zu sehen, wo eine Besserung erzielt
worden ist. Versuche festzustellen, ob du dir deiner linken
Korperseite besser bewul3t bist — du ein besseres Koérperbild
bekommen hast.

Diese zwei Beispiele vermitteln nur einen vagen Eindruck von
dem, was du erreichen kannst. Dein Korper kann sich schnell
und leicht verandern. Dies gilt fur altere Menschen ebenso wie
fir andere Altersgruppen. Ebensowenig sollte dein gegenwar-
tiger korperlicher Zustand - wenn er nicht gerade katastrophal
ist - dich an deinen Fortschritten hindern.



Wie sollen die Ubungen ausgefiihrt werden?

Der Rest dieses Buches besteht zum gréRten Teil aus Ubungen,
die wir ausgesucht haben, um die vielfaltigen Erfahrungen und
Veranderungen, die die psychophysische Umerziehung még-
lich macht, am Beispiel zu veranschaulichen. Wir kénnen in
einem Buch nicht alle Mdéglichkeiten auffiihren, doch immer-
hin genug, damit du recht beachtliche Fortschritte im Gebrauch
deiner selbst und in deiner Funktionstlichtigkeit machen
kannst. Selbst wenn du nur eine Ubung ein einziges Mal
machst, wirst du profitieren. Wenn du aber ein Jahr lang
weiterarbeitest und die Ubungen mehrere Male pro Woche
oder noch h&ufiger machst, wirst du dich in bemerkenswertem
MalRe umerziehen konnen. Es werden sich viele positive
Veranderungen einstellen - wirden wir sie dir jetzt alle
aufzahlen, dann wirst du es wahrscheinlich nicht glauben. Eine
Verbesserung ist immer moglich, auch wenn du bis an dein
Lebensende arbeitest — ein Ende, das in diesem Fall eher spéater
als friher eintreten dirfte. Du besitzt in Wirklichkeit so viele
Modoglichkeiten, daR du sicherlich ein Leben lang brauchen
wirst, um sie alle zu entfalten.
Zunéachst einmal wollen wir dir ein paar Ratschlage geben, wie
du dir die Ausfuhrung der Ubungen so leicht wie moglich
machen kannst. Dabei sagen wir dir lieber ein paar Dinge, die
auf der Hand liegen, als daf? wir einen Punkt auslassen, den du
wissen solltest, aber vielleicht nicht bedenkst. Als erstes suche
dir fir die Ubungen eine moéglichst bequeme Umgebung aus.
Du solltest reichlich Platz am FuBboden haben, so da3 du deine
Arme seitlich ausstrecken kannst, ohne befiirchten zu missen,
gegen einen Gegenstand zu stoRen. Im allgemeinen bewirkt
jede Ablenkung der Aufmerksamkeit von den Ubungen weg
eine Schmalerung der Ergebnisse, die sonst erreicht werden
kénnen. Ergreife daher alle nur méglichen MalRhahmen, um
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sicherzustellen, daR du wahrend der Ubungen nicht unterbro-
chen wirst. Wenn du ein Telefon hast, ziehe es aus der Leitung,
stelle es leise oder tue sonst etwas, um zu verhindern, daR es
dich stort. Versuche auch nicht, die Ubungen dann zu machen,
wenn du gerade jemanden erwartest oder andere Unterbre-
chungen wahrscheinlich sind. Die Situation ist nicht vergleich-
bar mit der, wenn du herkbmmliche Kdrperibungen machst.
Das geistlose Wiederholen von Bewegungen ist eine Sache ; die
Konzentration der Aufmerksamkeit zur Kultivierung eines
hoéheren Bewultheitsgrades ist etwas ganz anderes.

Es ist natiirlich wiinschenswert, daB du die Ubungen in einem
Kaum machst, in dem du dich wohl fuhlst. Wenn das Wetter es
2ulént, sollten die Fenster getffnet werden - es sei denn, dal3
dadurch storender Larm in das Zimmer dringt. Generell gilt,
daR man keine Ubung in einem Luftzug machen soll.

Am besten macht man die Ubungen nackt oder mit méglichst
wenig Kleidung. Wenn du etwas tragen muft, dann achte
darauf, daf} es locker ist und dich nicht in deinen Bewegungen
behindert. Du solltest dir wahrend des Ubens keines Klei-
dungsstucks storend bewul3t werden.

Mache es dir in jeder Hinsicht so bequem wie mdglich. Das
bedeutet, dal} du einen Teppich oder eine Matte benutzen
sollst, auf der es sich angenehm arbeiten laft. LaR es nicht zu,
daR du durch eine unbequeme Unterlage vom Uben abgelenkt
wirst. Unbequemlichkeit schmalert nicht nur die Ergebnisse,
sondern untergrabt auch die Motivation zum regelméaRigen
Uben. Die meisten Ubungen lassen sich auch, wenn es
notwendig sein sollte, auf einem Bett ausfiihren.

Du solltest Wert darauf legen, dir in jeder Hinsicht das Uben so
angenehm wie mdoglich zu machen. Es ist bekannt, daf ein
normales Kaorpertraining gewdhnlich nicht etwas Erfreuliches
«st. Viele versuchen es zu vermeiden, und die meisten Leute
neigen dazu, mit einem systematischen Kérpertraining aufzu-
béren, sobald sie nicht mehr dazu gezwungen werden — und ein
solches Training erst dann wieder aufzunehmen, wenn es durch
korperliche Schéden oder irgendeine Krankheit notwendig
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geworden ist. Jede Unbequemlichkeit, jede Anstrengung, jede
Wettbewerbshaltung oder ein unbedingtes Erreichenwollen
von Zielen setzen einen negativen Reiz, den man vermeiden
mochte. Gerade durch einen solchen negativen Reiz wird aber
die Motivation ausgehohlt. Man muRB sich zu den Ubungen mit
Willensanstrengung zwingen, und eine solche Willensanstren-
gung ist unangenehm und hinderlich.
Feldenkrais hat groRen Wert auf die Entwicklung einer
Lehrmethode gelegt, die die Motivation mit Hilfe von positiven
Reizen verstarkt, statt sie — wie gewdhnlich - durch negative
Reize zu untergraben. Er hat beobachtet, daR man am besten
lernt, wenn das Lernen angenehm ist, und da® auf diese Weise
Gelerntes besser behalten wird. Eine Erziehung, die angenehm
ist und sténdig objektive Beweise fur merkliche Fortschritte
liefert, sollte in den meisten Bereichen des Lernens mdéglich
sein. Was koérperliche Ubungen anbelangt, so missen sich viele
Menschen erst einmal von der Auffassung frei machen, daR die
Ergebnisse um so besser sind, je harter sie arbeiten. Wie diese
Ubungen demonstrieren werden, trifft in der Tat genau das
Gegenteil zu. Je mehr du dich beispielsweise anstrengst, um
eine Bewegung zu verbessern, desto geringer wird der Fort-
schritt sein. Ist dieses Element der muhevollen Anstrengung
ausgeschaltet worden, so werden die Fortschritte mit Leichtig-
keit kommen und oft alle Erwartungen ubertreffen. Die
Ubliche Methode besteht darin, seinen Korper zwingen zu
wollen. Auf diese Weise werden Spannungen und Anstrengun-
gen hervorgerufen und ein innerer Konflikt erzeugt, so dal3 der
Korper von Natur aus zu Widerstand neigt. Der effektivere
Weg ist der, angenehme Bewegungen zu benutzen, um dem
Gehirn und dem Nervensystem klarzumachen, was gewiinscht
wird. Auf diese Weise organisiert das Gehirn den Kdrper und
produziert nahezu muhelos Ergebnisse, die weitaus besser sind
als jene, die mit den Ublichen langweiligen, wenn nicht sogar
selbstquélerischen Methoden erreicht werden kénnen. Durch
die Wiederholung solcher selbst erfahrener besserer Funk-
tionsweisen werden die Verzerrungen des Unaésthetischen
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Sinnes korrigiert. Das Nervensystem orientiert sich glickliche-
vverweise ganz und gar nach dem Lustprinzip und wird, wenn es
die Wahl hat, immer die optimale, als angenehmer empfundene
Funktionsweise vorziehen.

Um Anstrengung und aversive Reaktionen zu vermeiden,

ruache nur das, was sich ganz im Rahmen deiner gegenwartigen
Maoglichkeiten befindet. Man sollte mit jeder Bewegung

aufhoren, sobald sie kurz davor ist, Schmerzen zu bereiten oder
forciert werden zu missen, ja man sollte keine Bewegung so
lange ausfuhren, dal} sie ermidend wird oder sonst Stref
Fervorruft. Wenn du dich mude fuhlst, dann lege eine kleine
Pause ein und mache dann weiter. Du wirst lernen, daf} du
fahrend des Ausruhens von den korperlichen Bewegungen die
Ubung effektiv fortfuhren kannst, indem du dir die Bewegun-
8en und die begleitenden Empfindungen vorstellst. Solche
vergestellten Bewegungen fuhren zu groReren Fortschritten als
Bewegungen selber. Ruhepausen werden auch dazu be-
nutzt, um den Korper zu prifen und die Veranderungen zu
beobachten, die die Bewegungen hervorgerufen haben,
Ua jede Anstrengung vermieden worden ist, solltest du dich am
Ende einer jeden 45 Minuten dauernden psychophysischen
Ubung entspannter fiihlen und mehr Energie besitzen als zu
Anfang.
Eeim Ausfiihren dieser Ubungen wirst du immer wieder auf die
Tatsache aufmerksam werden, da an deinen Bewegungen viel
‘nehr beteiligt ist, als du normalerweise erkennst. Du wirst die
Erfahrung machen, dall beim Ausfiihren nahezu jeder Bewe-
gung weitaus mehr Teilbewegungen unbewuf3t als bewuf3t sind,
~enn jemand beispielsweise eine bestimmte Bewegung mit
dem Bein macht, dann ist er sich in der Regel kaum dessen
bewul3t, was er gleichzeitig mit vielen anderen Teilen seines
Kdrpers macht - mit seinen Schultern, seinem Brustkorb,
Kdrperteilen, die an der Atmung beteiligt sind, seinem Mund,
seinen Augen, dem Ful seines anderen Beins usw. Alle diese
Korperteile sind an seiner Bewegung sichtbar beteiligt, und
6och ist er so darauf bedacht, sein Bein zu bewegen, dal3 er den
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grolRten Teil seines Ubrigen Kérpers aus seinem Bewul3tsein
verbannt. Wenn das, was verbanntwurde, wieder dem Bewuf3t-
sein zuganglich gemacht worden ist, dann kann deutlich
werden, dal} einige der anderen Kdrperteile gegen die Bewe-
gung des Beins gearbeitet haben. So gespalten ist der Korper in
sich selber und in einem so gewaltigen Konflikt kdnnen Geist
und Korper miteinander stehen, dal wir sogar in sehr grober
Weise gegen uns selber arbeiten und die Bedingungen fir unser
Versagen und unsere stiickweise Selbstzerstérung schaffen. Je
mehr wir uns den Koérper zu Bewul3tsein bringen und uns die
friher unbewul3ten Bewegungen bewulit machen” haben wir
zum ersten Mal die Méglichkeit, in integrierter und effektiverer
Weise zu leben.
Eine Ubung dauert in der Regel 45 Minuten. Dabei wird von
dir erwartet, daf du die ganze Zeit Uber deine Aufmerksamkeit
ausschlieBlich auf deinen Korper konzentrierst. Die meisten
Leute werden dies vielleicht fur unmdglich oder zumindest sehr
schwierig halten. Sie meinen, dall dazu ein Ausmal an
Konzentration notwendig ist, das nur durch grof3e Willensan-
strengung zu erreichen ist. Diese langer anhaltende Aufmerk-
samkeit sollte aber - wenn sie effektiv sein soll - wie die
Bewegungen den Charakter des Leichten und Miuhelosen
haben. Die Ubungen sind deshalb so aufgebaut, daR sie eine
langer anhaltende Aufmerksamkeit erleichtern und sie eben-
falls zu etwas Miuhelosem machen. Dies 1aBt sich mit etwas
erreichen, was wir die Verfihrung des Bewul3tseins durch das
Neue genannt haben, nadmlich durch die Verwendung von
neuen Erfahrungen, die angenehm und ungewodhnlich genug
sind, um die Konzentration auf den Kdrper aufrechtzuerhalten.
Solche Erfahrungen werden standig durch jede ganze Ubung
hindurch vermittelt. Da die Bewegungen angenehm oder
zumindest nicht unangenehm sind, bleiben sie im Mittelpunkt
der Aufmerksamkeit. AufRerdem unterstitzen die vielen neu-
artigen und nicht vertrauten Bewegungen, die wir ausgesucht
haben, dein Interesse an allem, was augenblicklich geschieht,
so daR du standig neugierig bist, was als nachstes passiert.
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Auf deutlich erkennbare Verdnderungen im Zustand des
Korpers - beispielsweise in den Empfindungen der Kérpergro-
e und des Korpergewichts, in der Deutlichkeit verschiedener
Teile des Koérperbildes, in der Beweglichkeit der Gelenke sowie
«n der Leichtigkeit und Flussigkeit der Bewegungen, die gerade
gemacht werden — machen wir dich wiederholt aufmerksam,
s°bald du sie erlebst, da du sonst die meisten — so extrem einige
ven ihnen auch sein mdgen — nicht bemerken wuirdest. Diese
Und andere Aspekte der Arbeit tragen dazu bei, deine
Aufmerksamkeit auf deinem Koérper ruhen zu lassen - und
2xvar Uber einen so langen Zeitraum, wie es dir sonst nur unter

gewaltigen Anstrengungen moglich sein dirfte. Spater wirst du
feststellen, daf3 sich durch die langer anhaltende Aufmerksam-
st wihrend der Ubungen deine Konzentrationskréfte gestei-

gert haben.

allgemeinen sollten alle Bewegungen leicht sein und-wenn
nicht anders angegeben - ziemlich langsam ausgefuhrt werden.
Wenn in der Anleitung schnelle Bewegungen verlangt werden,
dann steigere die Geschwindigkeit, aber laR dies nicht auf
Kosten der Bewulitheit gehen. Wenn du auf Qualitat der
Bewcgung und gleichzeitig der BewufRtheit Wert legst, dann
wirst du dich schnell bewegen kénnen, ohne zu eilen oder sonst
2Wanghaft zu handeln.
Nahrend du dich dabei beobachtest, wie du von dir aus
Verschiedene Bewegungen machst, wirst du dir wahrscheinlich
Tendenzen in deiner Person bewufit werden, die nicht nur
Stimmen, wie du dich bewegst, sondern wie du generell zum
Sen eingestellt bist. Zwanghafte Menschen werden feststel-
S, daB sie die Bewegungen immer in einer Weise machen

Sollen, die deutlich zwanghaft wirkt. Manche werden entdek-
S . daf sie gewohnlich viel mehr Kraft aufwenden und so viel

~ehr Energie verschleudern, als fur eine Handlung notwendig
ist- Andere werden bemerken, dal} sie gro3e Schwierigkeiten
haben, gleichzeitig zu denken und zu handeln — dal3 das
Senken das Handeln stért und umgekehrt das Handeln das
bfenken beeintrachtigt. Die meisten Leute werden immer
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wieder entdecken, daB sie ihren Atem anhalten, wenn sie mit
einem ungewdhnlichen Problem konfrontiert werden oder eine
ungewohnte Anstrengung machen. Dabei sind auch die Mus-
keln Ubermé&Rig angespannt, und manche Teile des Kdrpers
werden steif gehalten. Sobald du diese Tendenzen bei dir
beobachtest, beginnst du, sie zu &ndern. Alte Verhaltensmuster
- etwa Zwanghaftigkeit und tbermagRiger Kraftaufwand - be-
ginnen aufzubrechen, und dabei stellen sich kérperliche
Veranderungen ein, die auch psychische und emotionale
Veranderungen bewirken. Die Ubungen kdénnen nicht tief
sitzende emotionale Probleme vollkommen aus der Welt
schaffen, doch 14t sich mit ihnen sehr viel erreichen, etwaeine
Verringerung genereller Angstlichkeit oder eine Auflockerung
starrer Denk- und Gefiihlsweisen.
Wenn nicht anders angegeben, sollen die meisten Bewegungen
in den Ubungen etwa 25mal wiederholt werden (zu Anfang,
wenn es dir zuviel sein sollte, weniger haufig). Dies entspricht
der Anzahl von Wiederholungen, die fur die meisten grundle-
genden Feldenkrais-Ubungen gilt, und hat sich auch am
effektivsten fir die Herbeifilhrung der erwiinschten Verande-
rungen im Muskeltonus bewahrt. Bei 25 Wiederholungen pro
Bewegung braucht man fiir eine vollstandige Ubung im Schnitt
40 bis 45 Minuten.
Man kann die Ubungen in diesem Buch auf verschiedene Weise
ausfuhren. Ein Weg besteht darin, ein paar Zeilen oder einen
Absatz zu lesen, dann die entsprechenden Bewegungen zu
machen, wieder ein paar Zeilen zu lesen usw. Auf diese Weise
sollten mehrere Ubungen ausgefiihrt werden, damit man ein
Gespur dafir bekommt, wie lange die Bewegungsabfolgen und
die Ruhepausen dauern. Ist man mit dieser Methode vertraut,
dann kann man es sich leichter machen, indem man die
Ubungen auf Kassette oder Tonband spricht und dann danach
arbeitet. Empfohlen werden Kassetten oder Tonbéander mit 90
oder 120 Minuten, damit man auf jede Seite einer Kassette
bzw. eines Tonbands eine vollstandige Ubung bekommt. Die
Ubungen kénnen auch zu zweit gemacht werden, wobei einer
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aus dem Buch vorliest und der andere die Bewegungen macht.
Diese Art des Ubens ist besonders gut, weil man viel von einem
partner lernen kann. Macht man Béander, so ist es zweckdienli-
cher, diese aufzunehmen, wahrend man die Ubungen jeman-
dem vorliest und dann beobachtet, wie lange er fur die
Bewegungen und die Ruhepausen braucht. Hat man Bander
gemacht, so kbnnen zwei oder mehr Leute zusammen tben.
Zu Beginn wird es dir wahrscheinlich nicht méglich sein, die
Ubungen aus dem Buch im Kopf zu behalten. Du wirst es also
nicht vermeiden kénnen, immer wieder das Buch zu Hilfe zu
nehmen oder Bandaufnahmen zu machen. Die Ubungen
enthalten ndmlich zu viele und zu unvertraute Bewegungen, als
dal man sie sich ohne weiteres merken kdnnte. Manche
Bewegungen hast du unter Umstanden seit deiner Kindheit
°der gar dem Sauglingsalter nicht mehr gemacht. Spater, wenn
die Bewegungen vertraut geworden sind und du gentigend
deiner selbst bewuRt geworden bist, kannst du die Ubungen aus
dem Kopf machen. Bis dahin wirst du aber, so glauben wir,
Poststellen, dal? die Ergebnisse zu den anfénglichen Unan-
nehmlichkeiten in gar keinem Verhaltnis stehen.

Durch das Uben wirst du schlieBlich das den Ubungen
2ugrundeliegende Prinzip begreifen. Du wirst dann in der Lage
sein, neue Ubungen zu erfinden, um an jedem Teil deines
Kdrpers oder an jeder Funktion, die du verbessern willst, zu
arbeiten. )

Zum Abschluf3 noch das eine: Mache die Ubungen zu Beginn
'n der angegebenen Reihenfolge. Es gibt wichtige Grinde
dafir. Spéter ist dir freie Hand gegeben, doch solltest du immer
an mehreren verschiedenen Ubungen, nicht nur an ein paar
P-ieblingsiibungen, arbeiten.

Anfragen beziglich auf Band aufgenommener Instruktionen durch die
Adutoren selber (in englischer Sprache) sind zu richten an: Robert Masters &
Je*n Houston. P.O.Box 600, Pomona. N.Y., 10970. Ebenfalls verfugbar sind
auf Band aufgenommene Ubungen aus dem »BewuRtheit durch Bewegung«-
Pregramm von Dr. Moshe Feldenkrais, die jedem ernsthaften Lernenden eine
BroRe Hilfe sein werden. Sie sind erhaltlich Uber: Big Sur Recordings. Big Sur.
Calif., 93920.



Zweiter Teil: Psychophysische Ubungen

Verbesserung von Kopf-, Hals- und
~ugenbewegungen

ach Alexander beginnt der MiRbrauch des Kdrpers am
aufigsten in der Region, in der der Hals in den Rumpf
~ergeht. Aber er betrachtete diese Region auch aus anderen
Griunden als den wichtigsten »Gebrauchsbereich«. Wenn der

ustand dieser Korperregion verbessert ist, fallt es leichter,
c>ne Verbesserung in den anderen Korperteilen herbeizu-
ehren.

*g ganze Region am unteren Ende des Halses, sowohl hinten als auch
~Orne, ist ein richtiggehender Knotenpunkt muskularer Koordination.
Crade hier tiben die am stérksten von der Fehlentwicklung betroffe-
nen Korperteile - Schultern und Oberarme - ihren schadigenden
Ir>flud wéhrend unserer vielen Aktivitdten aus. Hier bewirken
~schiedene Formen falschen Atmens, daR sich die tiefergelegenen
als- uncj die oberen Rippenmuskeln GbermaRig verkrampfen. An
leser Stelle erfordern die Mechanismen beim Sprechen und Schluk-

Cn eine ziemlich gute Haltung der Wirbelsdule, wenn die Speiserth-
re> die Luftrohre und die zugehérigen Stimmorgane gut funktionieren

~hen. Nahe an diesem Bereich fiihren sehr wichtige und komplizierte
utgefdle und Nerven vorbei, und zwar Blutgefale zum untersten
‘iU des Gehirns, Nervenganglien, die Atmung, Herzschlag und
*utdruck beeinflussen, sowie Nervenausgangspunkte, die mit zuneh-
mendem Alter immer mehr Gefahr laufen, zusammengedriickt zu
~erden. In diesem Bereich werden 85 Prozent der Leser und
Gerinnen dieses Buches, wenn sie 55 geworden sind (und viele noch
e>taus friiher), Arthritis haben, und von diesem Bereich aus muR der
°Pf - der Korperteil, der Tréger der wichtigsten Sinnesorgane des
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Menschen, ndmlich der Organe fir das Sehen, Horen, Schmecken,
Riechen und den Gleichgewichtssinn, ist - sowohl in Ruhe als auch in
der Bewegung koordiniert werden... An dieser Stelle mussen wir
auch ansetzen, wenn wir die mannigfaltigen Formen schlechter
Haltungen des Ubrigen Kdrpers korrigieren wollen (Barlow: Alexan-
der-Technik, S. 37).

Die ersten beiden psychophysischen Ubungen gelten diesem
Bereich von zentraler Wichtigkeit. In der ersten Ubung werden
wir etwas die Muskelverspannung im Hals und im Rucken
lockern und damit ein freieres Drehen des Kopfes ermoéglichen.
Wir werden auch etwas die Spannungen in den Augenmuskeln
verringern und die Augenbewegungen besser mit den Kopf-
und Halsbewegungen koordinieren. Einige Augenbewegun-
gen, die den meisten Lesern und Leserinnen bisher unbewuf3t
gewesen sein durften, werden bewuft gemacht. Du wirst dir
allméhlich effektiver Kérpermechanismen bewuf3t werden und
diese auch anwenden lernen.

Lege dich nun zunéachst einmal auf den Rucken. SchlieRe die
Augen und beobachte, wie dein Kdrper liegt. Achte insbeson-
dere auf deine Wirbelsaule, deinen Rucken und deine Schul-
tern. Wieviel Zwischenraum ist zwischen deiner Lendenwirbel-
saule und dem FuRboden? Deinem Nacken und dem Fuf3bo-
den? Stelle mit deiner Hand und deinen Fingern fest, ob die
Zwischenrdume tatsachlich so grof sind, wie du sie empfunden
hast. Ist der Zwischenraum unter deinem Nacken der gleiche,
wenn du ihn auf der linken, danach auf der rechten Seite mif3t?
Berihrt deine linke Schulter den FulRboden anders als deine
rechte Schulter? Vergleiche die linke GesalRbacke mit der
rechten. Gibt es Zwischenraum zwischen beiden Handgelen-
ken und dem FuBboden, und ist er auf beiden Seiten gleich?
Wie steht es mit dem rechten und dem linken Knie? Den
Waden? Liegen deine beiden Hande gleich? Ist dein Atem auf
beiden Seiten gleich, d. h. atmest du durch beide Nasenlécher
gleichméRig? Dehnen sich die Lungen wahrend des Atmens
auf beiden Seiten gleich aus, Spurst du das Atmen, oder die
Auswirkungen deines Atems, in den Schultern? Im Rucken?
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Achte darauf, wie der Kopf liegt. Stelle fest, ob deine Nase
gerade nach oben zeigt und ob deine Augen im getffneten
Rustand geradewegs nach oben schauen. Wenn du etwas nach
e'ner Seite schaust, ist dann der Kopf leicht verdreht, so daR die
Nase mehr in eine Richtung zeigt?

SchlieRe jetzt die Augen. Wende deinen Kopfso weitdu kannst
nach links und dann nach rechts, ohne Gewalt oder Anstren-

8Ur>g anzuwenden. Wende den Kopf weiterhin nach links und

nach rechts und beobachte dabei, ob er sich nach einer Seite
leichter drehen laRt und weiter geht als nach der anderen.

Wenn dem so ist, dann denke dartber nach, ob es mit dem

2usammenhéngt, was du an deinen Schultern, deinem Ricken
USw- beobachtet hast. Wenn du den Kopf mindestens 25mal
v°h links nach recht gedreht hast, lege eine Ruhepause ein.

~enn nicht andere Anweisungen gegeben sind, liege bitte

"Himer so, dal? die Arme seitlich liegen und die Handinnenfla-
chen etwa in der Hohe der Hiften und GesalRbacken nach

Unten zeigen. Schiebe nun deine Hande etwas nach unten zu
deinen FuRen, bringe sie wieder in die urspringliche Lage
2uriick, schiebe sie wieder nach unten usw. Das bedeutet, dal3
Schultern und Arme sich ebenfalls nach unten bewegen.
Kombiniere diese Bewegung mit Drehung des Kopfes von
e’Her Seite zur anderen. Wenn du deinen Kopf nach links
drehst, dann sollte die linke Hand etwas nach unten in Richtung
2u den FufRen hinabgleiten. Drehst du den Kopf nach rechts,
sollte die rechte Hand hinabgleiten. Das sollte bedeuten, daR
deine linke Schulter bei Linksdrehung des Kopfes nach unten
°Hd die rechte nach oben geht. Umgekehrt sollte bei Rechts-
drehung des Kopfes die rechte Schulter nach unten und die
hnke nach oben gehen. Drehe den Kopf so lange nach rechts,
b’s sich die Schultern wie von selbst auf- und abbewegen,

Wahrend der Kopf sich dreht. Halte dann inne und lege eine
kleine Ruhepause ein. Danach drehe deinen Kopfein paar Mal

ven links nach rechts.
Kege dann deine beiden Hande zusammen irgendwo unterhalb

deines Nabels auf den Kd&rper, und zwar Gibereinander. Drehe
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deinen Kopf weiterhin von links nach rechts, und zwar soweit es
geht, ohne als unangenehm empfunden zu werden. Dein
Oberkoérper kann dabei etwas zur Seite abrollen. Wenn der
Kopf nach links geht, kbnnen die rechte Schulter und ein Teil
der rechten Ruckenpartie etwas vom Boden abheben. Geht der
Kopf nach rechts, kénnen linke Schulter und ein Teil der linken
Ruckenpartie etwas abheben. Bleibe aber trotzdem mit deinem
Oberkorper so ruhig wie moglich. Denke daran, das Ganze 15-
bis 25mal oder noch haufiger zu wiederholen.
Falte deine Arme Uber dem Brustkorb zusammen und stelle
fest, ob es dir noch leichter fallt, deinen Kopf~on links nach
rechts zu drehen, und ob die Bewegung groéRer wird. Halte
dann fur einen Augenblick inne.
Lege deine Arme seitlich von dir mit den Handinnenflachen
nach unten. Stelle dirjetzt nur vor, dafl du deinen Kopf von links
nach rechts drehst. Stelle es dir lebhaft vor, wie es sich anfihlt,
wie weit der Kopf nach jeder Seite geht und wie schnell du ihn
drehst. Stelle dir vor, dal du deine Arme uUber deinem
Brustkorb zusammenfaltest, und drehe weiterhin in deiner
Vorstellung den Kopf. Mache dies mindestens 1Ornai und achte
darauf, dall du dabei ungehindert atmest. Als du dir mit auf
dem Brustkorb zusammengefaltenen Armen die Bewegung
vorstelltest - hoben dann im Geiste auch die Schultern und der
Rucken vom Boden ab?
Mache nun ein paar mehr Bewegungen in der Vorstellung, und
achte darauf, ob — wahrend du dich in der Vorstellung nach
links drehst - die Augen nach links schauen bzw. — wenn du
dich in der Vorstellung nach rechts drehst - nach rechts
schauen. Stelle fest, ob du dir vorstellen kannst, Kopf und
Schultern nach links und rechts zu drehen, ohne die Augen zu
bewegen. Stelle dir die begleitenden Empfindungen und die
Bewegungen vor, wahrend du bewul3t deine Augen ruhig haltst
und mit ihnen mdglichst gerade nach vorne schaust. Achte
darauf, ob du weiterhin unbehindert atmest. Stelle dir nun vor,
dalR du deine Augen mit den vorgestellten Kopfbewegungen
frei mitgehen 1aR3t.
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Waéhrend deine Hande immer noch seitlich mit den Innenfla-
chen nach unten ruhen, drehe in deiner Vorstellung deinen
Kopf. Achte dabei darauf, daR deine linke Schulter, wéahrend
sich dein Kopf nach links dreht, nach unten und deine rechte
Schulter nach oben geht - also die gleichen Bewegungen wie
verher. Wenn dein Kopf nach rechts geht, geht die rechte
Schulter nach unten und die linke nach oben. Nach unten heif3t

natiirlich in Richtung zu deinen FifRen, und nach oben in
Dichtung zu deinem Kopf. Wir sprechen von deinem Korper

So, als ob er stehen wirde. Wie du sehen wirst, begreift dein
Korper, dald er oben und unten bestimmt und nicht der Raum,

In dem du liegst — auch wenn du vielleicht denkst, nach oben
heilt in Richtung Decke und nach unten heifdt in Richtung
FuBboden. Stelle dir weiterhin vor, wie du deinen Kopf drehst
Und die Schultern sich dabei nach oben und nach unten
bewegen. Nun drehe deinen Kopf tatsachlich mit gedffneten
~ugen schnell von Seite zu Seite. Achte darauf, ob deine
Schultern, wahrend du den Kopf drehst, nach oben und nach
Ur»ten gehen, und zwar von sich aus. Halte dann inne, lege eine
Ruhepause ein und schlieRe die Augen.

Stelle dir nun vor, daf® du auf einer Wiese stehst und auf eine
kleine wachsende Pflanze mit einer sehr interessanten Blite
Schaust. Stelle dir dann vor, daR du auf einen grof3en
Majestatischen Baum schaust, der hoch in den Himmel und in
die Wolken emporragt. Als néchstes stelle dirvor, dal du in das
Nasser eines Sees schaust und darin das Spiegelbild der
Kolken oder dein eigenes Spiegelbild beobachtest. Weiter
steUe dir vor, dal? du auf einen schneebedeckten Berggipfel
Schaust. Nun stelle dir noch einmal — mit geschlossenen Augen
" vor, daR du auf die Pflanze mit der interessanten Blite
schaust. Offne dann die Augen und achte darauf, wohin du
bl'ckst. Schliele dann wieder die Augen und stelle dir noch
e'nmal den Baum mit seinen majestatischen, in den Himmel

erTlporragenden Zweigen vor. Offne dann die Augen und stelle
fesL wohin du blickst. Schliee sie wieder und stell dir vor, dal

du auf die Spiegelbilder auf der Wasseroberflache des Sees
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schaust. Offne dann wieder die Augen und achte darauf, wohin
du blickst. SchlieBe nun wieder die Augen und stelle dir den
schneebedeckten Berggipfel vor. 6ffne dann die Augen und
achte wiederum darauf, wohin du blickst. Jetzt durfte wohl
jeder verstanden haben, was wir meinten, als wir sagten, der
Korper wirde sich bei der Bestimmung von oben und unten
nach sich selber richten. Unten heif3t in Richtung zu den Fifl3en
und oben heif3t in Richtung zum Kopf, und wenn du dir eine
Landschaftsszenerie vorstellst, dann bewegen sich deine Au-
gen so, als wirdest du nach auferhalb von dir blicken. Nur
wenige Leute sind sich aber der Augenbewegungen bewuft,
die sie machen, wenn sie phantasieren oder sich etwas
vorstellen, genauso wie sich nurwenige Leute der VVeranderun-
gen in den Muskeln, im Atem usw. bewul3t sind, wenn sie in
ihrer Vorstellung etwas tun. Nun sind dir die bis dahin
unbewuften Augenbewegungen zu Bewultsein gebracht
worden.
Schliefe nun wieder die Augen. Stell dir vor, du wirdest aufdie
Blume sehen und sei dir dessen bewul3t, dafld deine Augen nach
unten blicken. Stell dir vor, du wiirdest auf den Baum schauen,
und spure, wie deine Augen nach oben blicken. Stell dir vor, du
wirdest auf den See, auf die Bergspitze schauen, und achte
wiederum dabei auf die Bewegungen der Augen. Stell dir nun
vor, dal} du auf etwas schaust, was sich ganz weit links von dir
befindet, und dann auf etwas, was sich ganz weit rechts von dir
befindet. Stell dir etwas vor, was weit zu deiner Rechten liegt,
o6ffne dann die Augen und achte darauf, wohin du blickst.
Mache dasselbe mit der linken Seite.
Schliee nun die Augen. Lege deine Arme Uber deine Brust.
Stell dir vor, du wiurdest deinen Kopf von links nach rechts
drehen, so daf die Schultern den Bewegungen des Kopfes und
des Halses folgen. Mache dies ein- oder zweimal tatsachlich
— also mit deinem Korper -, damit du ein gutes Gespur dafir
bekommst: Drehe deinen Kopf nach links und lal3 dabei die
rechte Schulter und die rechte Ruckenpartie vom Boden
abheben. Drehe deinen Kopf nach rechts und laR die linke
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Schulter sowie die linke Riickenpartie entsprechend mitgehen.
Mache dann diese Bewegungen nur im Geiste und sei dir dabei
bewuRt, wie deine Augen bei einer Linksdrehung des Kopfes
nach links, bei einer Rechtsdrehung nach rechts gehen. Auch
wenn die Kopfbewegung nur in der Phantasie stattfindet, kann

Sle eine sehr leichte tatsdchliche Bewegung des Kopfes
bewirken, selbst wenn diese nicht beabsichtigt ist. Es findet

eine Verdnderung in den Muskeln statt und eine zumindest

winzige Bewegung, unabh&ngig davon, ob du dir dessen
bewul3t bist oder nicht. Stelle dir nun wieder vor, du wiirdest

ben Kopf drehen, und achte darauf, ob du irgendeine VVeréande-
rung in den Muskeln oder eine leichte Tendenz zum Bewegen
sPurst. Die Augen sollen sich dabei frei bewegen. Stelle dann
fest, wie deutlich du dir die Kopfbewegung vorstellen kannst,
wahrend du die Augen unbeweglich héltst. Dann stelle dir vor,
balR du deine Augen ganz unbehindert bewegen la4R3t. Drehe
bann den Kopf tatsachlich nach links und nach rechts. Die
~ugen sind dabei geschlossen, doch sehen sie weit nach links,
Wenn du dich nach links drehst, und weit nach rechts, wenn du

bich nach rechts drehst.
Offne die Augen und wiederhole diese Bewegung. Die Arme

sollten zusammengefaltet auf dem Brustkorb ruhen. Drehe
beinen Kopf und blicke ganz weit nach links, wenn du ihn nach
bnks, und ganz weit nach rechts, wenn du ihn nach rechts
brehst. Lege deine Hande seitlich von dir mit den Innenflachen
hach unten auf den FuRboden und drehe deinen Kopf von links
nach rechts. Laf dabei Schultern und Hande so wie vorher auf-
Und abgehen. Achte sehr darauf, dal} deine Augen nach links
bucken, wenn sich der Kopf nach links dreht, und nach rechts,
Wer>n er sich nach rechts dreht. Halte dann inne und lege eine
kleine Ruhepause ein.

blicke jetzt nach links mit geschlossenen Augen und stelle dir
ver, wie sich Kopf und Hals nach links bewegen. Blicke dann

fe't geschlossenen Augen nach rechts und stelle dir vor, wie sich
~°pPf und Hals nach rechts bewegen. Mache dies mehrere

Nale. Jetzt wollen wir es auf eine andere Weise tun. Schaue
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diesmal mit deinen Augen nach rechts, wahrend du dir
vorstellst, daR sich Kopf und Hals nach links bewegen, und
schaue nach links, wahrend sich im Geiste dein Kopf nach
rechts dreht. Atme frei und wiederhole die Bewegungen noch
ein paar Male. Dann drehe wirklich Kopf und Hals nach rechts
und links, wahrend die Augen jeweils in die entgegengesetzte
Richtung blicken. Lal3 nach einer Weile Kopfund Augen in die
gleiche Richtung gehen — beide nach rechts, beide nach links
- und achte dabei nicht auf die Bewegungen deiner Schultern.

Offne nun die Augen und drehe deinen Kopf von Seite zu Seite.
Lege deine Arme uber deine Brust und la Kopf und Augen
nach links und dann nach rechts gehen. Lege schliellich deine
Arme noch einmal seitlich von dir auf den Fuboden. Drehe
deinen Kopf von links nach rechts und achte darauf, wie er jetzt
abrollt. Vergleiche diese Bewegung mit der Bewegung zu
Anfang der Ubung. Stelle fest, ob deine Augen jetzt von sich
aus deutlich mit dem Kopf mitgehen, also nicht gerade nach
vorne blicken, sondern eindeutig nach links, wenn der Kopf
nach links geht, und nach rechts, wenn er nach rechts geht.
Wenn dein Kopf soweit wie mdglich nach rechts gegangen ist,
dann achte darauf, ob deine Augen - auch wenn dein Gesicht
zur Wand gedreht ist — nach unten auf den Fu3boden blicken.
Dasselbe sollte auch auf der linken Seite passieren. Dir sollte
also deutlich werden, daR sich deine Augen mit dem Kopf
mitbewegen. Diese Bewegungen der Augen machen es mog-
lich, dal? sich der Kopf noch weiter dreht als sonst, und zwar
durch eine Lésung der Nackenmuskeln.

Bleibe ruhig auf dem Boden liegen und prife deinen Kérper.
Mache dir deine verschiedenen Korperteile bewul3t. Spilre, wie
dein Nacken auf dem Boden aufliegt, dein Riicken, das untere
Ende der Wirbelsaule, die Gesallbacken, die Beine, die Arme.
Achte darauf, ob es im Kontakt des Kdrpers mit dem Fuf3boden
jetzt einen Unterschied gibt zu vorhin, als du ihn zu Beginn der
Ubung beobachtetest. Rolle langsam nach einer Seite ab und
stehe auf. Wéhrend du hin- und hergehst, versuche zu spuren,
ob dir dein Korper etwas aufrechter, vielleicht etwas langer

102

verkommt. Achte darauf, was deine Augen tun, wenn du dich
beim Hin- und Hergehen nach einer Seite umdrehst. Stelle fest,
°b deine Augen an diesem Umdrehen aktiv teilnehmen,
~ersuche den Augenblick zu spiren, wenn du dich umzudrehen
beginnst. Drehen sich die Augen in die entsprechende Rich-
tung mit? Versuche festzustellen, welcher Teil deines Korpers
s*ch zuerst umdreht und welche Folgen von Bewegungen die
verschiedenen Kdorperteile beim Umdrehen machen. Drehst du
dich zuerst im Huftgelenk herum, oder drehen sich zuerst deine
~ugen? Versuche es festzustellen, wahrend du gehst, und auch,
fahrend du stillstehst. Wahrscheinlich wirst du merken, daR
sich gar nicht so einfach feststellen laf3t, welcher Kdrperteil sich
2uerst dreht, geschweige denn die gesamte Folge von Bewe-
gungen beim Umdrehen, auch wenn du stillstehst.



Mehr Beweglichkeit in den Schultern

Die zweite psychophysische Ubung dient ebenfalls dazu, die
Situation im Hauptbereich des MifRbrauchs seines eigenen
Kdrpers zu verbessern. Sie wird die starken Verspannungen in
den Rickenmuskeln lockern und damit den Schultergelenken
ermoglichen, sich ungewohnt frei zu bewegen. Diese Freiheit in
den Schultergelenken bewirkt auch, daB sich Koépf und Hals
besser bewegen kénnen.
Was unter »Schultern« verstanden wird, ist von Person zu
Person sehr unterschiedlich. Der eine denkt bei Schulter oder
Schultern vor allen Dingen an die Gelenke, ein anderer denkt
hauptsachlich an den oberen Teil des Arms, und ein dritter
bringt den Begriff in erster Linie mit den Schulterbléattern und
dem Riucken in Verbindung.
Die Art und Weise, wie die Schultern gehalten werden, wirkt
sich auf die Beweglichkeit des Nackens aus. Drehe beispiels-
weise den Kopf von Seite zu Seite und beobachte dabei die
Bewegungen von Kopf und Hals. Ziehe dann deine Schultern
in einer Art militdrischer Haltung nach hinten und achte
darauf, wie jetzt miteinem Mal die Kopf- und Halsbewegungen
behindert sind. Wenn du genauer beobachtest, wird dir auch
bewuRt, daR deine Atmung beeintrachtigt ist. Ubertreibe
einmal das Zuriickwerfen der Schultern. Die Beeintrachtigun-
gen werden dann extremer und lassen sich leichter beobachten.
Die Schultern werden im allgemeinen zu hoch gehalten. Sie
hindern dadurch die freie Beweglichkeit der Gelenke und
verursachen auch andere Probleme.
Wir haben bereits tiber einige der Gruinde gesprochen, weshalb
die vielfaltigen Bewegungsmoglichkeiten mit dem Alter verlo-
rengehen - was viel weniger auf das Altern als auf den
MiBbrauch seines Koérpers zurlickzufthren ist — und weshalb
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rnanche dieser Mdglichkeiten bereits wahrend der Kindheit
Schwinden. Wir wollen nun auf ein ziemlich kurioses Ergebnis
aus einer Reihe von Experimenten mit der Altersregression
~nter Hypnose eingehen.

n diesen Experimenten wurden Personen in immer frihere
Stadien ihres Lebens zurickversetzt und aufgefordert, ihre

Korperempfindungen sowie ihre Beweglichkeit in unterschied-
‘chen Lebensstadien so vollstandig wie moglich zu erforschen.
Bie Versuchspersonen wurden altersmaflig soweit wie méglich
ZUriickversetzt und dann wieder zeitlich nach vorne bis zu
ihrem gegenwaértigen Lebensalter versetzt. Wahrend dieser

egression und Progression wurden die Veradnderungen in dei
orperlichen Funktionsweise beobachtet. Das erstaunlichste
~ergebnis war, dall viele Frauen, als sie in ihre Kindheit
ZUruckversetzt wurden, eine grofle Beweglichkeit in den
Schultergelenken und im Korper allgemein empfanden, aber
nach ihren Angaben etwa zur Zeit der Pubertét einen sehr
deutlichen Verlust der Schulterbeweglichkeit verspurten. Die
Art und Weise, wie die Schultern gehalten wurden, &nderte
sich, und der ganze Koérper wurde steifer. Im Ricken und im
. acken stellten sich Spannungen ein, die danach — zumindest
"Il Verlauf der Experimente - nicht mehr nachhefen. Die
Regungen der Schultern oder der Arme waren nach diesem
eitPunkt ebenfalls nie mehr so frei. Manche Versuchsperso-
ren brachten diese Veradnderungen mit der Menstruation in
erbindung, andere mit dem Erwachen von sexuellen Gefiih-
en> die sie offensichtlich zu unterdriicken versucht hatten. In
Jedem Fall bestand die Reaktion auf die Pubertat in einer
ersteifung der oberen Korperpartie, insbesondere des Be-
reichs um die Schultern. Diese Veradnderung war sehr viel
Etlicher ausgepragt als jede andere, die die Versuchsperso-
nen ihren Angaben nach in der Beckenregion oder in jedem
puderen Teil ihres Unterkorpers verspuirten.
Wie aus diesen Experimenten ebenfalls hervorging, hatten
*ndere grof3e Veranderungen im Leben der Versuchspersonen
Etliche Veradnderungen im Zustand der Muskulatur und in
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einigen Fallen auch in der Form des Skeletts hervorgerufen.
Diese traten ein, wenn ein wichtiges Ereignis starke zwiespalti-
ge oder negative Gefihle erregt hatten. MiRbrauch durch einen
Elternteil oder eine andere Person, eine Scheidung der Eltern,
ein Todesfall in der unmittelbaren familidren Umgebung oder
ernsthafte Schulprobleme hatten zu Muskelverspannungen
gefuhrt, die Beweglichkeit sowie das Atmen behindert und
andere abnormale Formen des Gebrauchs des Koérpers entste-
hen lassen. Manche Versuchspersonen glaubten, diese kérper-
lichen VVeranderungen waren begleitet von einem deutlichen
Schwund in der Selbstachtung, von zunehmender Angstlichkeit
oder emotionaler Rigiditat, sowie von Denk- und Lernstérun-
gen. Wie immer man auch Uber dié”Altersregression unter
Hypnose denken mag, die Beobachtungen (oder Erfindungen)
der Versuchspersonen sind im wesentlichen richtig. Veran-
derungen dieser Art sollten schon bei ihrem Auftreten er-
kannt und behandelt werden, doch ist dies nur sehr selten der
Fall.

Nimm nun zu Beginn eine stehende Haltung ein. Hebe deine
Arme nach vorne bis in Schulterhdhe. LaR sie sinken und hebe
sie wieder, und zwar mehrere Male. Hebe sie bis tiber den Kopf
und laR sie dann wieder sinken. Achte dabei auf die Empfin-
dungen in deinen Schultern.

LalR nun deine Arme seitlich hdngen und hebe und senke die
Schultern mehrere Male. LaR sie dann ein paar Mal nach vorne
kreisen. LaR sie dann auch einige Male nach hinten kreisen und
achte immer auf die Bewegung sowie auf die begleitenden
Empfindungen.

LaR dann deine Arme seitlich herabhédngen und schwinge mit
ihnen vorwarts und rickwarts. Mache dabei mit deinen
Handen und Armen kreisende Bewegungen, eine Zeitlang in
die eine, dann in die entgegengesetzte Richtung, und achte
wiederum auf die Empfindungen in den Schultern.

Lege dich auf den Riicken und taste mit deinem Bewul3tsein die
Oberflache deines Korpers ab. Achte besonders darauf, wie
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eine Schultern liegen und ob sie den Boden berihren. Wenn
du" ™ Wre Wen S*tnd S*e dann vom FuRboden entfernt? Kannst
*rgendwelche Muskelanspannungen ausfindig machen, die
he" ~aran bindern, mit den Schultern auf den Ful’boden
~rabzusinken? Beobachte, wie deine Hande und Arme liegen.
$’nd deine Hande vom Korper entfernt? Zeigen die
andinnenflachen nach unten oder nach oben? Wenn sie nach
Zeigen' dann stelle fest, ob deine Handgelenke flach
legen oder ob sie etwas gekriimmt sind, so dal} zwischen
b en und dem FuBboden Zwischenraum ist. Vergleiche deine
1 en Handgelenke miteinander, ebenso deine Hande, deine
grrrie und deine Schultern.
(jjgObachte, wie dein Rucken auf dem FufRboden liegt. Wenn
le Muskeln richtig entspannt sind, dann liegt beinahe die
“esamte Ruckenflache gut auf dem Boden auf. Wenn nur
~tirnmte Teile des Ruckens den Boden berihren, dann sind
e Muskeln zu stark angespannt. Wieviel Zwischenraum
rst du unterhalb deiner Lendenwirbelsaule (deinem
~reuz)? Stelle mit deinen Handen fest, ob er etwa so grof ist,
e du ihn gespurt hast. Liegt die Wirbelsaule so wie beim
~~2ten Mal, als du sie uberpriftest?
Idme deine Aufmerksamkeit jetzt der Vorderseite deines
°rPers. Hast du das Gefuhl, daR du symmetrisch liegst, oder
~einst du zu spuren, dal einige Kdrperteile in einem unge-
. °bnlichen Winkel abstehen? Versuche deine Lage so zu
andern, daf} sie absolut symmetrisch ist. Das wird sich fur
~anche als eine aullerst schwere Aufgabe erweisen.
b relize jetzt die Arme Uber der Brust und umfasse mit deinen
eiden Handen deine beiden Ellenbogen (oder bringe zumin-
~est die Hande so nahe an die Ellenbogen wie moéglich). Hebe
~e*ne Arme nach vorne und mache dann mit ihnen seitliche
evvegungen, und zwar so, dal} der linke Ellenbogen auf der
nl<en Seite und der rechte Ellenbogen auf der rechten Seite
an den FuRboden kommt. Ob du den Ful’boden mit den
enbogen berihrst, ist unwichtig, aber mache die seitlichen
ewegungen so lange, bis du deine gewohnten 25 Wiederho-
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lungen (oder - wenn es nicht anders geht — weniger) erreicht

Abb. 1

Fahre nun mit diesen Bewegungen fort und lal? den Kopf mit
den Ellenbogen mitgehen. Dein Kopf sollte nach links gehen,
wenn dein linker Ellenbogen nach links geht, und nach rechts,
wenn dein rechter Ellenbogen nach rechts geht. Mache die
ublichen Wiederholungen und lege dann eine Ruhepause ein-
Umfasse wiederum die Ellenbogen mit den Handen und
bewege sie von links nach rechts. LaR dabei den Kopf mit den
Armen mitgehen. Bewege deine Ellenbogen weiterhin seitlich,
bewege jetzt aber den Kopf in entgegengesetzter Richtung-
Wenn die Arme nach rechts gehen, dann laR den Kopf nach
links gehen, und umgekehrt. Es sind genau die gleichen
Bewegungen wie vorher, nur daBd sich der Kopf in entgegenge-
setzter Richtung zu den Armen bewegt. Ruhe dich dann ein
paar Augenblicke aus.

Bewege nun die Arme mehrere Male seitlich, o/meden Kopfzu
bewegen. Du kannst deinen Kopf ruhig halten, indem du
deinen Blick auf irgendeinen Punkt an der Decke fixierst.
Halte einen Augenblick inne. Mache die Bewegung noch
einmal und la den Kopf wieder mit den Armen mitgehen,
zuerst nach links, dann nach rechts. Versuche es einmal mit
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geschlossenen und dann wieder mit gedffneten Augen, und
stelle fest, ob sich dies auf die Bewegung auswirkt. Mache
danach wieder eine kurze Pause.

~ahrend einer Ruhepause lege deine Arme immer seitlich von
d’r auf den Ful’boden, damit du vergleichen kannst, wie du
verher gelegen hast und wie du jetzt liegst. Indem du dich

Irr*mer in die selbe Position zuriickbegibst, kannst du besser
feststellen, ob sich irgendwelche Verdnderungen in diesem

Korper und in deinem Koérperbild ergeben haben.

Hebe nun deine Arme Uber dich in Richtung Decke und falte
dein Hande. Bewege deine Arme nach links und laf3 dabei dein
'mkes Handgelenk durchhéngen. Andernfalls halte beide

~rme vollkommen gerade. Bewege nun deine Arme weiter
nach links — das linke Handgelenk bleibt gekrimmt -, bis du
m,t dem linken Arm den Fu3boden berthrst, oder zumindest

so weit nach unten zum Fufboden, wie du ohne Anstrengung
kommen kannst. Denke daran: Die Qualitdt der Bewegung

Und die Intensitat deiner Aufmerksamkeit zahlen, nicht, wie
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LaR deine Arme zusammen und deine Hande gefaltet, aber
bewege sie jetzt nach rechts und laR nur das rechte Handgelenk
durchhangen. Davon abgesehen sollten die Arme gerade
bleiben. Bewege den rechten Arm und das rechte Handgelenk
weiter nach unten zum FuBboden. Wiederhole diese Bewegun-
gen mehrere Male.

Mache dann diese Bewegungen abwechselnd links und rechts-
Biege zuerst das linke Handgelenk und dann das rechte, um die
Bewegung zu erleichtern. Fuhre diese Bewegungen soweit wie
maoglich von deinen Schultern aus. Es bringt dir nichts, wenn du
den ganzen Kdrper von Seite zu Seite drehst. Achte darauf, wie
weit du seitlich gehen kannst, ohne eine GesaRbacke vonl
FuRboden abzuheben.

Versuche nun den FuB3boden zu beriihren, ohne ein Handge*
lenk zu biegen. Lal die beiden Hande gefaltet und Arme sowie
Handgelenke gerade. Diesmal darf dein Korper etwas mehr
seitlich abrollen, um die Bewegung zu unterstiitzen, aber
versuche trotzdem, die Bewegung zum gréften Teil auf die
obere Korperpartie zu beschranken.

Lege dann die Hande, statt sie zu falten, mit ihren Innenfldchen
und Fingern zusammen. Hande und Finger sind dabei ge'
streckt. Bewege deine Arme wiederum zur einen und zur
anderen Seite und versuche, auf der linken Seite mit dem linken
Arm und der linken Hand und auf der rechten Seite mit dem
rechten Arm und der rechten Hand den FuRBboden zu
berthren. Du mufRt den Kopf etwas von links nach rechts mit
den Armen mitbewegen, wenn du ndher an den Fuf3boden
kommen willst. Achte darauf, was geschieht, wenn du deinen
Blick auf einen Punkt an der Decke fixierst, so dal sich der
Kopf nicht bewegt (Abbildung 3).

Mache jetzt mit den Armen die gleiche Bewegung, aber schaue
nach links, wenn deine Arme nach rechts gehen, und nach
rechts, wenn sie nach links gehen. Achte darauf, wie schwierig
die Bewegung jetzt wird, wie stark sie eingeschrankt wird.
Wenn du jetzt deinen Kopf und deinen Oberk&rper mit der
Bewegung mitgehen 14Rt, dann kannst du dich viel leichter zur
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pC*te bewegen. Du kommst dann ein ganzes Stiick ndher an den
ulRboden heran oder berihrst ihn sogar.
er>ke daran, wahrend der Bewegungen frei zu atmen, und
e°bachte, was deine Fersen, dein Becken und die Seiten
c;°er Beine tun. LaR die Fif3e ganz mitgehen, so daf3, wenn du
eine Arme nach links tust, der linke Ful3 mit seiner Seite den
uRboden berthrt, und wenn du die Arme nach rechts tust, der
rechte Ful? mit seiner Seite den Boden berUhrt. Wiederhole
lese Bewegung mehrere Male und ruhe dich dann etwas aus.
ebe beide Arme nach oben zur Decke. LaR die Handgelenke
nd die Hande schlaff herabhangen. Hebe dann mit Hilfe der
cbultern die Hande hoher in Richtung Decke und lasse sie
I nn wieder herunter. Dabei werden die Schultern etwas auf
en Boden aufstolRen. Achte darauf, daf? sie nur kurz und leicht
JNst°Ren (Abbildung 4).
ndere die Bewegung jetzt so, dal} eine Schulter nach oben
die andere gleichzeitig nach unten geht. Mache dies eine
eidang und lal3 dann wieder beide Schultern gleichzeitig auf-

abgehen. Ruhe dich dann wieder etwas aus.
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Abb. 4

Lege nun deine Hande mit den Innenflachen auf deine Brust-
Die Oberarme sind dabei auf Schulterhéhe und die Ellenboge0
liegen seitlich von dir auf dem FuRboden. Hebe die Ellenbogell
in Richtung Decke und lal} sie wieder auf den Boden
zurticksinken, so als ob du Fligel hattest und mit ihnen
schlagen wiurdest. Wiederhole diese Bewegung des Fligel'
schlagens mehrere Male (Abbildung 5).

Abb. 5
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Euhe dich eine Minute aus, laB die Hande auf der Brust und die
Ellenbogen auf dem Fuf3boden.

mederhole nun diese Bewegung des Fligelschlagens mehrere

Male.
Fange dann an, deine Ellenbogen kreisen zu lassen. LaR die

Saltern nach vorne kreisen. Beschreibe dann mit deinen

Ellenbogen erst kleine Kreise, dann etwas grofliere Kreise und

Schlieflich so grof3e Kreise wie mdglich, achte aber darauf, da3

dle Bewegung leicht und locker bleibt. Wechsele zwischen den

~erschieden grofen Kreisbewegungen ab. Lege eine kleine
uhepause ein, wann dir danach ist, und stelle dir wahrend des

JjUsruhens vor, du wirdest mit deinen Ellenbogen Kreise
eschreiben.

nun erneut deine Ellenbogen wirklich kreisen. Beschreibe
pUerst kleine und dann einige gréRere Kreise. Wechsle dann die
~Ichtung, so dal3 du die Schultern jetzt in entgegengesetzter

Achtung kreisen lalit. Fuhre diese Bewegungen eine Zeitlang

In der einen Richtung, dann in der anderen aus.

Eal? die Ellenbogen wieder herunter auf den FuBboden. Die
rre ruhen dabei immer noch auf der Brust. Wiederhole ein

Faar Male die Bewegung des Flugelschlagens. Andere dann
,ese Bewegung so, daf die Ellenbogen herunterkommen und
,'e Rippen an deinen Kdrperseiten berihren, und bringe sie

~ann wieder zurtick auf Schulterhéhe. Die H&ande ruhen

ederhin auf der Brust.
Mache noch ein paar dieser Bewegungen und ruhe dich dann

pUs- Achte darauf, ob deine Hé&nde jetzt irgendwie ai\er”®
legen. Hebe dann deine Hande und Arme uber deinen op
Inweg und bertihre mit den Handriicken den Ful3boden bzw.

mit ihnen so nahe wie mdglich heran. Bringe dann Arme

Hande zurtck in die Seitenlage und lal? sie den FulRboden
beriihren. Bewege sie dann Uber den Kopf hinweg wieder nach

Inten, so daB die Hande wie vorher den Fulboden beru -
eri oder nahe an ihn herankommen. Mache diese Bewegung
~ne Zeitlang weiter. Lege deine Hande dann neben deinen

Uften auf dem FuRboden ab, hebe sie tiber deinen Kopl hin-
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weg und lasse sie dann hinter dich in Richtung FuRboden her-
ab.

Halte jetzt mitten in der Bewegung inne, und zwar dann, wenn
deine Hande der Decke am nachsten sind. Lal Handgelenke
und Hande schlaff herabhéangen. Beschreibe mit beiden Han-
den und Armen Kreise, erst kleine und dann einige grofiere.
Beschreibe dann so groRe Kreise wie moglich, was unter
Umstanden bedeutet, daR deine Hande wahrend des Kreisens
den FuBboden berthren. Kehre dann die Bewegungsrichtung
um und beschreibe Kreise in entgegengesetzter Richtung. LaR
den linken Arm seitlich herabsinken und beschreibe nur mit
dem rechten Arm Kreise. Lege dann den rechten Arm ab und
beschreibe mit dem linken Arm einige Kreise. Mache die
Kreise eine Zeitlang in eine, dann in die andere Richtung-
Irgendwelche anderen Teile deines Korpers durfen sich ruhig
mitbewegen, um das Kreisen zu unterstitzen. Achte darauf,
wéhrend du wieder mit dem rechten Arm Kreise beschreibst.
Bleibe auf dem Ricken liegen und ruhe dich aus. Lal3 dann die
seitlich von dir liegenden Hande mit ihren Innenflachen am
FuBboden entlang gleiten, und zwar nach oben und nach unten-
Nimm deine Schultern zu Hilfe, um deine Hande und Arme
nach oben zu ziehen und nach unten zu schieben. Mache die
gleiche Bewegung mit deinen Handen und Armen, aber ziehe
diesmal die Handinnenflachen an der Oberseite deiner Ober-
schenkel entlang.

Hebe die Arme Uber den Kopf hinweg und bertihre mit den
Handricken den FuBboden hinter dir bzw. gehe mit den
Handen so weit zum FuRboden herunter, wie du kannst. Nimm
deine Schultern zu Hilfe, um die Arme zu bewegen - dhnlich
wie du es getan hast, als die Arme seitlich lagen.

Ruhe dich danach wieder eine Weile aus.

Lege nun deine Arme Uber deine Brust und umfasse mit deinen
beiden Handen die Ellenbogen, so wie zu Beginn der Ubung-
Bewege deine Arme wiederum zur Seite und versuche, mit dem
linken Ellenbogen den FuRboden auf der linken Seite, mitdem
rechten Ellenbogen den FuRRboden auf der rechten Seite zu
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berthren. Achte darauf, ob du jetzt in den Schultergelenken
Ackerer bist als zu Beginn. Mache die Bewegung schnell, aber
*eicht. Sie soll nicht schwerféllig wirken.

A*alte inne und lasse die Hande an den Ellenbogen. Hebe die
Arme in Richtung Decke Uber deinen Kopf und lasse sie dann
nieder auf die Brust zuriicksinken. Mache jetzt eine schnelle
und leichte Auf- und Abwartsbewegung statt eine Seitenbewe-

8Ung- Hast du die Arme mehrere Male auf- und abbewegt, so
bewege sie wieder einige Male zur Seite. Gleite mit deinen

fanden etwas am Arm nach unten, so daf sie jetzt deine
Vorderarme statt deine Ellenbogen umfassen. Bewege die
A.rrme wiederum seitlich.
I~ege wieder eine kleine Ruhepause ein. Falte deine Hande,
bebe deine Arme in Richtung Decke und bewege sie mehrere
von Seite zu Seite. Lal} das linke Handgelenk durchhan-
Ser>, wenn du mit deinen beiden Armen auf der linken Seite
2Um FuBboden heruntergehst, und entsprechend das rechte
Handgelenk, wenn du mit beiden Armen auf der rechten Seite
AUrn FuBboden heruntergehst. VVersuche, auch diese Bewegung
schnell und leicht zu machen.
Hast du diese Bewegung ein paar Male gemacht, so lege deine
Arme seitlich von dir mit den Handinnenflachen nach unten
den FulRboden und achte darauf, wie dein Kdrper dahegt,
dichte dein Augenmerk insbesondere auf die Art und Weise,
Wie die Schultern auf dem FuRboden liegen. Rolle langsam
nach einer Seite ab und stehe auf.
~ehe ein wenig auf und ab und achte darauf, wie deine
Schultern héngen und deine Arme schwingen. Hebe deine
Arme auf Schulterhdhe und Uber den Kopf. Nimm die Arme
w‘eder herunter und lal} sie seitlich schwingen. Beobachte
dabei, wie sich dein Kdrper seitlich bewegt, einschliellich der
Hopf- und Halsbewegungen. Gehe wieder ein paar Schritte auf
Und ab und vergleiche das Gefiihl in deinen Schultern mit dem
Gefihl zu Anfang der Ubung.
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Steigerung der manuellen Geschicklichkeit

Zusammen mit den Lippen sind die Hande und insbesondere
die Finger im Korperbild gewohnlich am deutlichsten vertre-
ten. Das liegt daran, da® wir von unseren Handen verhaltnis-
méaRig viel Gebrauch machen, nicht nur beim Umgang mit
Gegenstanden, sondern auch dabei, wenn wir uns Informatio-
nen Uber Gegenstéande verschaffen. Was den Berlihrungssinn
anbelangt, so erhalten wir mehr Informationen durch unsere
Hande als durch jeden anderen Korperteil. Manche Teile
unserer Hande, insbesondere die Fingerspitzen, sind aulReror-
dentlich sensibel.

Da die H&nde im alltdglichen Leben eine wichtige Rolle
spielen, ist jede Beeintrachtigung ihrer Beweglichkeit ebenso
storend wie hinderlich. Dennoch sind solche Beeintrachtigun-
gen die Regel, insbesondere mit zunehmendem Alter. Steif-
heit, Schmerzen und eine zunehmende Ungeschicklichkeit
werden oft als nahezu unvermeidbare Alterssymptome hinge-
nommen. Solche Symptome sind aber alles andere als unver-
meidbar. In vielen Fallen wird sogar allein diese eine Ubung,
die im folgenden beschrieben ist, steif und schwerféllig
gewordenen Handen und Handgelenken einen hohen Grad an
Beweglichkeit wiedergeben. Selbst seit langem bestehende
Schmerzen in den Gelenken kdénnen gelindert werden, wenn
man diese Ubung zusammen mit einigen anderen h&ufig
ausfihrt.

In Anbetracht der grof3en Bedeutung manueller Geschicklich-
keit ist es erstaunlich, dal in Kdrperibungsprogrammen so
wenig daflr getan wird, sie zu erreichen und aufrechtzuerhal-
ten. lhr Ziel ist gewodhnlich, die Greifkraft der Hande zu
erhdhen, so als ob man sie hauptsachlich dazu benutzen wiirde,
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Inge zusammenzudriicken. Doch groRRe Kraft in den Handen
~Neder Uberhaupt irgendwo im Korper - ist fir die meisten
~enschen von nur geringem Wert. Die Fahigkeit aber, seine

ande unbehindert und geschickt zu bewegen, bringt jedem
Vorteile.
dieSere sind zwar im Korperbild deutlicher vertreten als

meisten anderen Korperteile, doch sind wir uns ihrerimmer

Och recht unvollkommen bewufit. So hat die Hand in der

gel viele Schmerzzonen, die gewohnlich Uberhaupt nicht

¢j. sSPUrt werden. Wenn du mit deinen Fingerspitzen fest gegen

le Handinnenflachen und auf die Handriicken driickst, dann

$ Irst du wahrscheinlich einen solchen Schmerz, dessen du dir
~°nst nicht bewuRt warst, empfinden.

e8e flUr einen Augenblick deine Hande mit den Innenflachen

unten auf deine Oberschenkel und versuche festzusteilen,

le weit du dir der gesamten Oberflache einer Hand bewuf3t
st Versuche herauszukriegen, ob du die Hand besser mit
geschlossenen Augen spiren kannst und ob sie dir deutlicher
ns Bewuftsein kommt, wenn du statt das Ganze einen Finger
~ach dem anderen spurst. Vergleiche die BewuRtheitdeiner auf

n Oberschenkeln ruhenden Handinnenflachen mit der Be-
~OMRtheit deiner Handriicken. Achte darauf, ob du dir deiner

Ingerspitzen stérker bewuft bist und ob es einige andere Teile

er Hand gibt, die du besonders deutlich spurst. Achte auch

arauf, welche Teile du weniger deutlich spirst. Versuche mit
geschlossenen Augen so genau wie mdglich die Lage deiner
p ande und insbesondere die Zwischenrdume zwischen den

*ngern zu fuhlen. Offne dann die Augen und stelle fest, ob die

ande auch so liegen, wie du es gespurt hast. Schlief3e deine
~ugen wieder und beobachte, ob dir deine Hande allméhlich
~was deutlicher in dein Bewul3tsein kommen.

er>n wir die Geschicklichkeit der Finger verhéaltnismaRig
rasch steigern wollen, dann ist es am besten, die Zwischenrau-
me zwischen ihnen auszuweiten. Sind diese groRer, dann

°nnen sich die Finger in alle Richtungen flinker und leichter
bewegen.
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Die Frage ist aber, wie man diese Zwischenrdume effektiv
vergrofBern kann. Die meisten Leute werden es mit Driicken
und Ziehen versuchen. Sie glauben, wenn sie Gewalt anwen-
den, konnen sie den Korper zu dem gewinschten Ergebnis
zwingen. Das ist eine sehr geistlose Methode, bei der Teile des
Kdrpers gegen andere seiner eigenen Teile eingesetzt werden,
und hinter der die Annahme steht, dal? Geist und Koérper einen
Gegensatz statt ein intelligentes, integriertes und harmonisches
Ganzes bilden.

In der folgenden Ubung werden wir unseren Korper — unsere
Muskeln, unser Nervensystem, unser Gehirn - sanft dazu
Uberreden, eine nichtverbale Sprache zu benutzen, die zu den
gewiinschten Resultaten fuhrt. Statt zu versuchen, den Kérper
zu zwingen, werden wir ihm durch standig steigende, aber nicht
aggressive Forderungen zu verstehen geben, was wir von ihm
wollen, und wir werden sehen, dal} der Kérper auf eine solche
Ansprache sehr viel bereitwilliger reagiert als er es jemals auf
die Anwendung von Gewalt téte.

Setze dich zunachst einmal in bequemer Haltung auf den
FuRboden. Denke einen Augenblick an ein friheres Kapitel,
als du dir namlich vergegenwartigtest — oder als du entdecktest
-, welches von deinen beiden Handgelenken das beweglichere
war, und versuche dich daran zu erinnern, wie sich deine Hande
anfuhlten, als du sie beugtest und strecktest. Beuge und strecke
sie jetzt einige Male, und stelle fest, ob der Unterschied
zwischen den beiden Handgelenken etwa dem entspricht, wie
du ihn in Erinnerung hast. Bei den meisten Leuten ist das
rechte Handgelenk beweglicher, und sie kénnen die Finger der
rechten Hand zumindest ein bif3chen besser bewegen. In dieser
Ubung werden wir an der rechten Hand arbeiten und die
Beweglichkeit des Handgelenks, der Finger und der Hand als
Ganzes steigern. Wenn du aber das nachste Mal die Ubung
machst, dann Ubertrage die Anweisungen auf die linke Hand.
Danach empfiehlt es sich, abwechselnd an der linken und an
der rechten Hand zu arbeiten. Bei der Gelegenheit sei auch
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gleich vermerkt, daR du im Falle anderer Ubungen, die sich nur
auf eine Kdorperseite beziehen, ebenfalls zwischen der linken
Ur*d der rechten Seite abwechseln solltest.

~nun_deine Hande mit den Innenflachen nach unten auf
c’eni FulRboden ruhen. Vergegenwartige dir, wie sich die

emzelnen Finger bewegen, und versuche, dir diese Bewegun-
gen und selbstverstdndlich auch die begleitenden Empfindun-
gen so lebhaft wie méglich ins Gedachtnis zu rufen. Stelle dir
~ann vor, du wirdest erst mit dem kleinen Finger deiner
Rechten Hand, dann mit dem nachsten usw. leicht auf den

°den schlagen. Gehe auf diese Weise alle Finger einschliel3-
lich des Daumens durch. Einer von ihnen ist wahrscheinlich

Sehr viel weniger beweglich als die anderen. VVersuche mit Hilfe
~Cr vorgestellten oder erinnerten Bewegungen herauszufin-
~en, welcher Finger es ist.

chlage dann wirklich erst ein-, dann zwei-, dann drei- und
SchlieBlich viermal mit dem Daumen leicht auf den Ful3boden.
1 lache dann dasselbe mit dem Zeigefinger, dem Mittelfinger,

Ringfinger und dem kleinen Finger und stelle fest, ob
~cine Vorstellung davon, welcher Finger am wenigsten beweg-

‘ch ist, auch in Wirklichkeit zutrifft. Hast du etwas Uber deine
~and in Erfahrung gebracht, was du vorher nicht gewuf3t hast?

ist deine Hand, und du benutzt sie an jedem Tag deines
Lcbens unzdhlige Male. Wenn du schon nicht mit etwas

~rtraut bist, was von so grundlegender Bedeutung ist wie die
Beweglichkeit deiner einzelnen Finger, was wird es wohl sonst

n°ch geben, was du Uber dich nicht weifl3t? Denke daran, daf
clir deine Finger bewulter sind als nahezu jeder andere Teil dei-

Kdrpers. Was kannst du nicht alles Uber die Teile deines
brpers noch lernen, die dir am wenigsten bewuf3t sind!
Schlage jetzt in gleicher Weise - erst ein-, dann zwei-, dann

und schlieBlich viermal - mit dem Daumen, dem
~htelfinger und dem kleinen Finger gleichzeitig leicht auf den
Boden. Wenn es dir schwer fallt, dann mache es zuerst langsam
U,1d steigere dann das Tempo, wenn die Bewegung leichter
"ard. Diese Finger lassen sich einzeln sehr leicht bewegen,
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warum also sollte es Schwierigkeiten bereiten, alle drei
gleichzeitig zu bewegen? Versuche, eine Antwort auf diese
Frage zu finden.

Wir wollen es uns jetzt ein bilRchen leichter machen. Beweg6
nur den Ringfinger zusammen mit dem kleinen Finger. Schlag6
mit beiden ein-, zwei-, drei- und viermal leicht auf den
FuBboden. Achte darauf, daR sich dabei keiner deiner anderen
Finger oder sonst ein Kdrperteil (etwa dein Mund) mitbeweg!
oder dein Atem dadurch beeinfluRt wird. Sind die Finger so
differenziert, wie sie es sein sollten, dann bewegen sich nur
diejenigen, die du bewegen willst. Dabei dirfte auch kein6é
Bewegung in der anderen Hand auftreten — obwohl manch6
Leute feststellen werden, dal3 die Finger ihrer anderen Hand
ebenfalls die Tendenz haben, sich zu bewegen. Diese Tendenz
ist noch deutlicher ausgepréagt, wenn man mit Bewegung6ll
seiner Zehen arbeitet. Wenn man einen oder mehrere Zehen
eines Fules bewegt, wird es einem unter Umstanden sehr
schwer fallen, eine Bewegung der gleichen Zehen am anderen
FuR oder eine Bewegung der Finger zu verhindern. Gewdéhnlich
wird man sich dieser Uberflissigen Bewegungen aber erst dann

bewul3t, wenn die Aufmerksamkeit auf sie gelenkt wird.
Bewege jetzt wieder einige Male Daumen, kleinen Finger und

Mittelfinger gleichzeitig. Schlage dann ein-, zwei-, drei- und
viermal mit den anderen beiden Fingern leicht auf den
FuRBboden und achte darauf, dal du dabei nicht den Atem
anhaltst. Versuche immer beim Uben normal zu atmen. Lenke
deine Aufmerksamkeit besonders auf die Neigung, den Atem
anzuhalten, sobald du dich geistig etwas anstrengst. VVersuche
jetzt nur mit dem Finger neben dem kleinen Finger zu schlagen-
Wenn du eine normale Hand hast, dann ist dir bei diesem
Finger das Bewegen urspringlich am schwersten gefallen-
Wahrscheinlich fallt es dir jetzt leichter.

Versuche nun noch einmal, mit dem kleinen Finger, dem
Mittelfinger und dem Daumen gleichzeitig leicht auf den
Boden zu schlagen, und achte darauf, ob dir diese Bewegung
jetzt etwas weniger Muhe bereitet.
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e8e nun den Daumen deiner linken Hand zwischen den
kleinen Finger und den Ringfinger deiner rechten Hand. Lal
~en Uaumen etwas gleiten, so daf sich der fleischige Teil deiner
~and unterhalb des Daumenansatzes zwischen den beiden
Ungern befindet. Achte darauf, wie dieser Teil deiner linken
~and dorthin paf3t. Lege nun denselben Teil der linken Hand
2wischen Ringfinger und Mittelfinger der rechten Hand und
achte darauf, wie er dorthin paft. Schiebe ihn nun in den
~Nischenraum zwischen Mittelfinger und Zeigefinger, und
SchlieRBich in den Zwischenraum zwischen Zeigefinger und
turnen (der rechten Hand). VVergegenwartige dir noch einmal
~e Empfindungen, damit du dir spater dessen bewuf3t bist, um
W’e vieles leichter die Hand zwischen die einzelnen Finger palfit.
~Naraus kannst du dann ersehen, dal der Zwischenraum
2lvischen den Fingern breiter geworden ist und die Finger
~ernnach beweglicher geworden sind.

Irnm jetzt den kleinen Finger deiner linken Hand und schiebe

zwischen den kleinen Finger und den Ringfinger deiner
Achten Hand. Mache diese Bewegung mindestens 25mal. Lege
~ann den linken kleinen Finger zwischen den rechten Ringfin-
8er und Mittelfinger und lasse ihn dort mindestens 25mal in
diesem Zwischenraum entlanggleiten. Wiederhole dasselbe
dem Zwischenraum zwischen rechtem Mittelfingei und

~eigefinger und schlieBlich zwischen rechtem Zeigefinger und
Oaumen.
~‘ederhole nun das Ganze mit dem Ringfinger deiner linken
Hand. LaR ihn zwischen jedem Finger deiner rechten Hand 25-
~der 30mal entlanggleiten.

irnui nun statt den Ringfinger der linken Hand den Mittelfin-
8er und dann dem Daumen. Behandle den Daumen so wie die
anderen Finger.
~ehe danach mit dem fleischigen Teil der Hand unterhalb des
',nken Daumens nacheinander in die Zwischenraume zwischen
~en Fingern der rechten Hand. LaR ihn 25- oder 30mal in
jedem dieser Zwischenrdume entlanggleiten. Es ist nicht
Nichtig, ob sich die rechte, die linke odei beide Héande
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bewegen, solange die Hand stédndig zwischen den Fingern
einhergleitet — und solange du weil3t, welche Hand sich bewegt
bzw. daR sich beide Hande bewegen.

Lege nun dein linkes Handgelenk mit seiner Seite zwischen den
Ringfinger und den kleinen Finger deiner rechten Hand. Lal
jetzt dein linkes Handgelenk nacheinander in die einzelnen
Zwischenrdume zwischen den Fingern der rechten Hand
hinein- und hinausgleiten, und zwar wiederum jeweils 25- oder
30mal. Hast du dann den Zwischenraum zwischen dem rechten
Daumen und dem rechten Zeigefinger erreicht, dann gleite mit
dem linken Handgelenk und dem ganzen linken Vorderarm
hindurch. Wiederhole dieses Gleiten des Vorderarms durch
alle Zwischenraume zwischen den Fingern der rechten Hand-
Wenn ein Hemd oder irgendein Kleidungsstiick dich in dieser
Bewegung behindert, dann versuche es mit einem bloRBen Arm-

Versuche es nun mit dem unteren Teil deines Beins, am besten
mit einem bloRRen Bein. Schiebe den FuRknéchel zwischen den
Ringfinger und den kleinen Finger deiner rechten Hand. Fahre
mit diesen beiden gespreizten Fingern am Schienbein entlang-
Gehe dabei nach oben bis zum Knie und nach unten bis zum
FulRkndchel. Mache auch diese Bewegung 25- oder 30mal-
Nimm dann fur diese Bewegung die nédchsten beiden Finger der
rechten Hand usw.

Hast du dann den Zwischenraum zwischen dem Daumen und
dem Zeigefinger erreicht und diese Reihe von Bewegungen
abgeschlossen, dann fahre mit deiner Hand am Knie vorbei und
versuche, ob jetzt dein Oberschenkel zwischen Daumen und
Zeigefinger paf3t. Fahre mit den beiden Fingern am ganzen
Oberschenkel entlang. Mache dasselbe mit den nachsten zwei
Fingern usw., bis Ringfinger und kleiner Finger an der Reihe
waren. Lasse deinen ganzen Oberschenkel zwischen zwei
Fingern gleiten, oder zumindest einen so grolRen Teil wie
maoglich, ohne dal’ du dich daftr UberméRig anstrengen muf3t-

LaR nun den fleischigen Teil deiner linken Hand unterhalb des
Daumens mehrere Male in jeden der Zwischenraume zwischen
den Fingern der rechten Hand fallen. Gleite damit auch
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Mehrere Male hinein und hinaus und stelle fest, ob sich die
Zwischenraume geweitet haben. Bewege die Finger der rech-

ten Hand und achte darauf, ob sie jetzt beweglicher geworden
sind. Bewege die Finger der rechten Hand und beuge das rechte
Handgelenk. Mache dasselbe mit der linken Hand und
Vergleiche die Beweglichkeit beider Hande. Vielleicht fuhlst du
In deiner rechten Hand ein Prickeln - etwas, was du eventuell
»Energie« empfindest.
nhe dich nun eine Weile auf dem Rucken liegend aus. Spire
*e Unterschiede zwischen deinen beiden Kaorperseiten und
achte darauf, ob du dich auf einer Seite langer fuhlst als auf der
anderen. Unabhéngig davon, ob du es spirst oder nicht, sind
e’de Seiten tatsdchlich unterschiedlich lang. Die wiederholte,
M*t konzentrierter Aufmerksamkeit durchgefiuihrte Bewegung
auch nur eines Korperteils — etwa der Finger oder eines Auges
fuhren zu einer Verlangerung der Muskeln auf dieser Seite.
~as ist sehr wichtig, denn es bedeutet, dal sogar eine
etUagerige, nahezu bewegungsunfahige Person effektive Kor-
peribungen machen kann. Solche Kdrperiibungen kénnen in
Mancherlei Hinsicht grofere und mdglicherweise bedeutende-
re Veranderungen hervorrufen als diejenigen, die die meisten
etJte mit Hilfe angestrengter Gymnastik erreichen.
et2e dich nun auf und umfasse mit deiner linken Hand deinen
rechten Daumen. Ziehe etwas an ihm, um ihn langer zu
Machen, und mache gleichzeitig sanfte kreisende Bewegungen
Mit ihm. Du darfst natirlich nicht das Daumengelenk ausren-
*en- Ziehe den Daumen etwas aus der Ausgangsposition
eraus und drehe ihn dann etwa 25mal in Uhrzeigerrichtung,
~anach gegen die Uhrzeigerrichtung. Mache dasselbe mit dem
e‘gefinger und dem Mittelfinger. Bewegen sich die Finger
,esser, wenn du sie in oder gegen die Uhrzeigerrichtung
drehst? Stelle fest, ob sich manche Finger besser in die eine und
Manche besser in die andere Richtung bewegen. Gehe alle
eine Finger auf diese Weise durch.
~ast du diese Bewegungen abgeschlossen, dann umfasse den
rechten Daumen nahe an seinem Ansatz. Ziehe etwas an ihm
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und versuche, die Gliederung seines Gelenks zu splren-
Versuche zu fuhlen, wie sich das Gelenk beim Ziehen weitet
Mache dann dasselbe mit den anderen Fingern.

Nimm jetzt den kleinen Finger und versuche dasselbe mit dem
Gelenk, das der Fingerspitze am néchsten ist. Wiederhol6
dasselbe mit den anderen Fingern.

Umfasse den rechten Daumen mit der zur Faust geballten
linken Hand und mache dann mit dem rechten Handgelenk
Drehbewegungen. Halte die linke Hand bewegungslos, so daf}
sich die rechte Hand um ihren Daumen dreht. Mache dies6
Bewegung sehr haufig und gehe in dieser Weise alle Finger der
rechten Hand durch.

Lal? deine Hande mit den Innenflachen nactiiinten auf deinen
Oberschenkeln ruhen. Streiche mit der rechten Hand Uberden
rechten Oberschenkel und danach mit der linken Hand tber
den linken Oberschenkel. Versuche zu spiren, welche Hand
leichter ist und gleichzeitig mehr den Oberschenkel berthrt-
Von welcher Hand wiurdest du lieber beriuhrt werden?

Du solltest nun den Unterschied in den Empfindungen spuren,
wenn du mit deiner ganzen Hand oder einem grof3eren Teil von
ihr etwas berihrst. Das kann sich auch sehr auf das auswirken,
was — oder wen — du berthrst. Lege dich nun hin und ruhe dich
eine Minute aus. Forsche im Liegen danach, ob du irgendwel-
che Veranderungen im Kdorper spurst.

Setze dich wieder bequem auf. Umfasse den rechten kleinen
Finger und versuche, nicht einfach daran zu ziehen, sondern die
Fingerspitze in Richtung Handfldche kreisen zu lassen. Dabei
sollen nicht eckige, sondern mehr schlangenartige Bewegungen
entstehen, so als ob der Finger nicht wie sonst durch seine
Knochen behindert wére. Versuche den Eindruck zu erwecken,
dal? die Knochen aus Gummi sind. Nimm dir in dieser Weis6
jeden Finger vor.

Vergleiche nun noch einmal deine beiden Hande miteinander
und stelle fest, ob die rechte Hand und das rechte Handgelenk

beweglicher sind.

124

Veranderung einer Seite —
Umerziehung des ganzen Korpers

'ne der interessanteren und effektiven Techniken, die Felden-
ra’s anwendet, besteht darin, dal? er die Funktionstichtigkeit
Clner Korperseite verbessert, wahrend er die andere in ihrem
gewobhnlichen Zustand belafl3t. Dadurch wird ein eindrucksvol-

iV ~ergleich moéglich zwischen dem, was ist, und dem, was sein
o6nnte und sollte — eine Demonstration, von der das Nervensy-

Stern lernen und nach der es sich richten kann. Mit der Zeit
reachtes dann die bessere und angenehmere Funktionsweise zu
Clner Dauereinrichtung und bewirkt auch eine Veranderung
er anderen Korperseite. Der Vergleich ist auch fur das
ewufitsein instruktiv, kann man dann doch um so mehr die
rkenntnis wurdigen, dal eine weitergehende Verwirklichung
‘Eener Mdglichkeiten denkbar ist. Beide — Geist und Kdrper
fachen Erfahrungen, durch die sie besser das gemeinsame

lel verfolgen kdnnen.
n der folgenden Ubung sind diese Technik sowie andere Ziele

er Psychophysischen Umerziehung miteinander vereint. Auf

[~tische Weise werden Kdrpermechanismen durch unmittel-
7re Erfahrung vermittelt. Die Korperbeweglichkeit wird
Starkt und das Korperbild besser dem objektiven Ich
an8eglichen.-

zunachst eine Zeitlang barful? im Zimmer herum und
. e®°bachte dich dabei so genau wie mdoglich. Vergleiche
‘besondere die Bewegungen in den beiden Beinen miteinan-

er vor allem in den Huftgelenken, den Knien, den Kndcheln
Und den FiRRen. Versuche festzustellen, ob die Bewegungen im
Fechten und im linken Bein gleich sind, oder ob sich eine Seite
'n Mancherlei oder jeder Hinsicht besser bewegt. Kannst du
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einen FuR leichter auf den Boden setzen als den anderen, oder
scheinen dir beide Fif3e in dieser Beziehung gleich zu sein?
Achte beim Gehen auf die Arm- und Schulterbewegungen-
Konzentriere dich auf die Empfindungen beim Bewegen von
Schultern und Ellenbogen. Schwingt ein Arm in einem
grofReren Bogen oder bewegt er sich sonst irgendwie anders?
Drehst du dich nach jeder Seite mit der gleichen Leichtigkeit
um? Wenn die Arm- und Schulterbewegungen auf einer Seite
besser sind, dann beobachte wiederum die Beinbewegungen-
Wahrscheinlich sind sie auf der Seite, auf der die Bewegungen
des Oberkdrpers besser sind, ebenfalls etwas besser. Wir

versichern dir aber in jedem Falle, daR du im Verlauf der
Ubung in der Lage sein wirst, zwischen beiden Seiten zii

unterscheiden.
Lege dich auf den Ricken und mache dir deinen Koérper
bewul3t. Forme dir ein klares Bild von seiner Lage und achte
darauf, wie deutlich die einzelnen Kdrperteile im Kérperbild
vertreten sind. Liegen die linke und die rechte Kdrperseite
gleich auf dem Boden, d. h. Gben sie gleichen Druck auf den
Boden aus bzw. haben sie gleichen Kontakt mitihm? Achte auf
die Ruckseiten deiner Beine, die GesalRbacken, die seitlichen
Ruckenpartien und die Schultern. Wie weit ist jeder Ful? nach
aullen gedreht? Wenn die FufRe seitlich ausgedreht sind, dann
miussen es die Beine - ausgehend von den Huften — ebenfalls
sein.

Bewege die AuRenseite des rechten FuRes in Richtung
FuRboden und wieder zuriick, und zwar so weit, bis er gerade
nach oben zeigt. Mache diese Bewegung wie immer 25mal oder
so. Wenn sie dir schwer féallt, dann mache sie nicht so haufig-
Die Aulienseite des rechten FuRRes sollte rechts von dir den
FuRboden berUhren oder zumindest in Richtung Ful’boden
gehen. Achte beim Drehen des FuRRes darauf, dal sich auch das
Bein dreht, und lenke deine Aufmerksamkeit auch auf die
Bewegung im Hiftgelenk. Halte dann inne und ruhe dich aus-
Mache das rechte Bein krumm, so daf es auf dem rechten Fuf3
steht und das Knie nach oben zur Decke zeigt. LaR das rechte

126

kein zur rechten Seite sinken, und zwar so, daf3 es —wenn du bis

ZUm FulRboden kommen wiurdest — mit seiner ganzen rechten
$eite den FuBboden berihren wirde. LaR das rechte Bein

~°Weit wie moglich nach rechts gehen, ohne daR3 es dir Miuhe
Pfeitet, und bringe es dann wieder zuriick in die Ausgangsstel-

So daf? du auf dem rechten FuR} stehst und die Spitze des
nics nach oben zeigt (Abbildung 6).

Abb. 6

d’ese Bewegung mit dem rechten Bein und beachte

~eob’ S’Ch de’n rechter Ful} seitlich nach rechts lehnt.
die achte, wahrend das Bein nach rechts herabsinkt, ob sich

heb In,<e Gesallbacke und ein Teil des oberen linken Beins
hhk 11 ““as macbt der untere Teil des linken Beins? Geht der
A.ci6 “URB nacb rechts, wenn das rechte Bein nach rechts sinkt?
I*hd ? darauf’ ob sich die linke Schulter, die linke Riickenseite
des er ™a,s bewegen. Istdie Bewegung auf der rechten Seite

Um  ases groRer als die auf der linken Seite, und wie
Scbe,|Sclleidet sie sieb von ihr? Was passiert in der rechten

er, im rechten Arm und in der rechten Rickenseite?
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Versuche, wéhrend du dein Bein nach rechts fallen 143t und es
dann wieder zurtickbringst, die rechte und die linke Riickensei'
te, ja den ganzen Riicken bis hinauf zu den Schultern zu spiren-
Konzentriere dich auf die Empfindungen im Ricken, in den
Schultern, in den Armen, in den Handen, im Hals, im Gesicht
und in den Augen. Ruhe dich danach etwas aus.

Lege das rechte Bein auf den Boden und strecke es wie das
linke Bein aus. Achte nun darauf, wie die rechte Kérperseite im
Vergleich zur linken auf dem Boden liegt. Hast du das Geflhl»
daf sie langer ist? Wenn ja, dann versuche festzustellen, ob sie
auch tatsachlich langer ist. Achte auf die Empfindungen in def
rechten Gesichtshélfte, im rechten Auge, in der rechten Wang6
und im rechten Teil des Mundes und vergleiche sie mit den
Empfindungen auf der linken Seite. Offne deine Augen fir
einen Augenblick und stelle fest, ob du etwas nach rechts siehst-
Schliele sie wieder und drehe dein gestrecktes Bein erneut
nach rechts auRen, so daB sich die AuRenseite des FuRes dem
Boden néhert. Bringe dann das Bein zurick in die Ausgangsp0*
sition, bis der Fu? nach oben zeigt, und drehe es wieder nad!
rechts.

Lal nun den rechten FuR mit den Zehen nach oben liegen-
Drehe ihn dann soweit du ohne Anstrengung kannst nach link5'
mit der Innenseite des FuRes nach links dem Fuf3boden zu-
Drehe auch das Bein mit. Bringe es dann zurtck in di6
Ausgangsposition, so dall der Full gerade nach oben zeigt
Wiederhole diese Bewegung. Achte jetzt darauf, ob die recht6
GesalRbacke etwas hochgeht und ob sich die rechte Seite deb
Ruckens sowie die rechte Schulter heben, um die Bewegung zu
erleichtern. Halte dann inne und lege eine Ruhepause ein.
Jetzt krimme das rechte Bein, so dalR es wieder auf dem FuR}
steht. Lal} es diesmal soweit es geht nach links fallen. Bringe e5
dann zuriick in die Ausgangsstellung, so daR das Knie zu*
Decke zeigt. (Abbildung 7). Lenke die Aufmerksamkeit atd
die Bewegung und die Empfindung im Hiuftgelenk. Versuché
zu spuren, was das ganze Becken tut und was bei der Bewegung
im linken Huftgelenk passiert. Wenn das rechte Bein nun nicht
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Abb. 7

|. Iter nach unten gehen kann, weil ihm das linke Bein im Weg
~ann versuche herauszufinden, wie das linke Bein liegen
damit das rechte Bein groRere Bewegungen machen
nn- Lege das linke Bein - auch wenn es vom rechten Bein
1 berthrt wird - anderswohin, so daf sich der Spielraum
lj Jrechten Beins erweitert. Du kannst eines tun, namheh das
Und Bein Weiter nach links schieben‘ Probiere es einmal auS
n J Ersuche dann, das linke Bein so zu krimmen, dalR die
u e Perse in der Né&he deines Geséldes liegt. Probiere beide
lir?hoden aus, wéahrend du weiterhin das rechte Bein nach
(s Und wieder zuriick bewegst. Eine dritte Mdglichkeit wére,
/s bnke Bein so zu kriimmen, dalR es mit dem FulR auf dem
k°den aufsteht, und es dann weiter nach links zu rucken.
Ucke es einfach dem rechten Bein aus dem Weg, so daf dieses
JChter nach links kippen kann. Dabei kann das linke Bein
es von sich aus tun sollte — nach links kippen, so a sic

S ganze Becken nach rechts und wieder zuriick dreht.
2 9 te jetzt einen Augenblick inne. Lege das linke Bein in
strecktem Zustand zuriick auf den Boden, und lalR das rechte
ein Weiterhin nach links fallen. Achte nun darauf, ob das hnke
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Bein so intelligent ist, dal3 es dem rechten Bein automatisch aus
dem Weg geht, und ob sich das ganze Becken unbehinderter
dreht. Macht der Oberkdrper die Bewegung mit, d. h. dreht
sich der Kopf nach links und geht die rechte Schulter hoch,
wahrend das rechte Bein nach links geht? Du kannst das linke
Knie etwas gekriummt lassen, wenn es nicht ohnehin schon
gekrimmt ist, und darauf achten, ob dies die Bewegung
zusétzlich erleichtert. Jetzt halt!

Lafl nun das rechte Bein zur rechten Seite fallen. Mache das
linke Bein krumm, so dall es mit dem Ful3 auf dem Boden
aufsteht, und lall das rechte Bein wieder nach rechts fallen-
Achte darauf, wie schwer oder leicht dir diese Bewegung fallt-
Strecke nun das linke Bein und laR das rechte.Bein erneut nach
rechts fallen. Achte darauf, ob die Bewegung immer leichten
wird. Ruhe dich dann aus.

Versuche nun festzustellen, ob dir die rechte Korperseitt
groBer vorkommt als die linke — langer und vollstandigen’
lebendiger, deutlicher im Kdrperbild. Sprich ein paar Worte zu
dir. Frage dich: Welche Seite ist deutlicher in meinem Korper'
bild? Sage es mehrere Male laut: Welche Seite ist deutlicheri'l
meinem Korperbild? Wéahrend du dir diese Frage stellst, achte
darauf, ob du dazu neigst, durch die rechte Seite deines Mundb
zu sprechen. Stelle es fest und versuche dann, direkt durch die
Mitte des Munds zu sprechen. Lall dann die Worte wie von
selbst aus dir herauskommen und beobachte dabei sorgfaltig
deinen Mund.

Mache nun beide Beine krumm, so daR} die FiiRe auf denl
Boden aufstehen. Ziehe dann das rechte Bein mehrere Malf
nach oben zur Brust. Das Knie bewegt sich dabei in Richtung
Kopf und die Oberseite des Oberschenkels nahert sich denl
Brustkorb. Bringe dann das Bein wieder zurick in dif
Ausgangsstellung, so daR der FuR auf dem Boden aufsteht-
Ziehe es wieder hoch zur Brust und laR es wieder zurlickgehen
- so lange, bis der FulR den Boden berUhrt. Mache diese
Bewegung mehrere Male (Abbildung 8). Achte dabei darauf
was mit dem Hiftgelenk, den Schultern, dem Kopf und dem
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als geschieht. Stelle fest, ob dein Kinn ndher an die Brust
£.eht, wenn der Fuld zuriick zum Boden geht, und ob es sich von

er Brust wegbewegt, wenn das Knie zuriick in Richtung Kopf
geht- Bewege das Bein ruckwarts und vorwarts und laR dabei
~en Kopf sich frei bewegen. Bewege ihn nicht bewuR3t. Er
. ewegt sich von selbst, wenn du ihn nicht blockierst. Halte dann
‘nne und ruhe dich aus. Die FuRe stehen dabei auf dem Boden
auf.
Vergleiche den Kontakt des rechten Fules mit dem Boden mit

ertl Kontakt des linken FuRRes. Stelle fest, mit welchem Fuf3 du
en Boden deutlicher spirst. Liegt es daran, daR der Kontakt
n dem FuBboden auf der rechten Seite vollstandiger ist, was
arauf hinweisen wirde, dal? sich Spannungen im Ful3 gel6st
h”~ben9
BSchreibe nun mit deinem rechten Knie einige Kreise. Hebe
de2U den rechten FuR ein ganz klein weni8 vom Boden ab. Lal}
~e’n rechtes Knie weiter kreisen. Beschreibe erst kleine und
arin immer groélere Kreise, manchmal langsam, manchmal
nr»ell. Mache einige Kreise in eine Richtung und dann in die
lgegengesetzte Richtung, und zwar wiederum grof3e und
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kleine Kreise, langsame und schnelle Kreise, langsame grof6
und schnelle kleine Kreise sowie langsame kleine und schnell6
groRe Kreise. Danach ruhe dich aus.

Beschreibe mit deinem rechten Knie wieder Kreise und mache
sie diesmal so grof3 wie moglich. Lal3 sie allmahlich gréRer
werden, immer groRer. Sind die Kreise grofl3er, kleiner oder
Uberhaupt irgendwie anders, wenn du sie in Uhrzeigerrichtung
machst? Besteht ein Unterschied darin, was du dabei mit dem
linken Bein tust, ob du es z. B. ndher an das Becken bringst, es
weiter vom Becken weg bewegst oder es streckst? Wenn sich
gleich nach ein paar kreisenden Bewegungen Schmerzen in
deiner Hifte einstellen, dann mache nur so viele Kreisbewe-
gungen, wie du kannst. Mache sehr kleine Kreisbewegungen,
wenn dir das hilft. Halte jetzt inne und stelle dir diese
Kreisbewegungen nur vor, und zwar so lebhaft wie moglich.
Strecke beide Beine aus und lege eine Ruhepause ein. Drehe
den rechten Ful} nach rechts in Richtung FuRBboden und bring6
ihn dann wieder in die Ausgangsstellung, so daf’ er gerade nach
oben zeigt. Mache diese Bewegung schnell. Atme dabei norma’
und nimm der Bewegung jeden Charakter des Gewollten-
Achte darauf, wie schnell du diese Bewegung machen kannst,
wahrend du auf das Huftgelenk achtest und in der Hifte so frei
wie moglich bist.

Drehe nun das Bein nach links, also mit der Innenseite de$
rechten Fulles dem Boden zu. Mache dein linkes Bein krumm
und laR es in dieser Stellung, wahrend du weiterhin das rechte
Bein nach innen drehst. Achte darauf, ob dadurch die
Bewegung des rechten Beins erleichtert wird. Schwinge nun
mit dem rechten Ful3 nach links und nach rechts, soweit es geht-
LaR dabei das linke Bein weiterhin stehen. Dein Uubriger
Korper soll sich so frei wie moglich bewegen. Das linke Bein
kann sich zwar auch frei bewegen, doch sollte der Impuls aus
der Bewegung des rechten Beins kommen. Lege nun das linke
Bein auf den Boden und strecke es, wahrend du weiterhin das
rechte Bein bewegst. VVersuche, ob du jetzt das rechte Bein und

den rechten Full ebensogut drehen kannst wie vorhin, als das
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Irke Bein stand. LaB den Oberkdrper mit der Bewegung
~'tgehen. Halte dann inne und ruhe dich aus.
Mache jetzt wieder beide Beine krumm, so daf3 die Fuf3e auf
11l Boden aufstehen. Laf3 das rechte Bein ein paar Mal nach
echts fallen. Lege dann das linke Bein auf den Boden und
ecke es und lal3 das rechte Bein erneut mehrere Male nach
de s fallen. Nimm nun das linke Bein aus dem Weg und lai
lechten Ful3 nach links fallen. Mache das linke Bein
das”™01’ SO eS dem FuB auf dem B°den aufsteht, und lal
rechte Bein weiterhin nach links fallen. Dann strecke das
e Bein und laR wieder das rechte Bein nach links fallen,
docile jetzt das linke Bein krumm, wobei der Ful3 flach auf
Tl Boden aufsteht, und ziehe das rechte Bein ein paar Male
h zu deiner Brust. LaR das rechte Knie einige Male kreisen.

8e dann beide Beine ausgestreckt auf den Boden.
~e°bachte jetzt wieder, wie du liegst, und vergleiche deine

~e*den Korperseiten miteinander. Achte besonders darauf, wie

Und ®e*ne egen- Rolle dann langsam nach einer Seite
y, Urd stehe auf. Gehe eine Weile im Zimmer herum.
$.~gleiche deine beiden Korperseiten beim Gehen. Bewegt
S die rechte Korperseite besser, ja versucht sie sogar,
Heller zu gehen als die linke Seite? Kann sein, dal das rechte
CIn leicht dahingleitet und das linke Bein etwas mittragt.
*e fest, ob das rechte Knie etwas starker gekrimmt ist, und
te auch auf die Bewegungen der Arme und Schultern beim
eben. Beobachte auch, wie du dich nach rechts und nach links
~rumdrehst.
p. e’be einen Augenblick stehen und drehe dich, ohne mit den
U”en von der Stelle zu ricken, nach rechts und nach links.

» te darauf, ob sich der Kopf, der Hals und sogar die Augen
*'Ioﬁb rechts freier und weiter drehen. Du hast zwar hauptsach-
an deinem Huftgelenk gearbeitet, doch hat vermutlich die
j'Hze Korperseite profitiert. Die Ruckenmuskeln auf der
~.cbten Seite sind langer, so daB sich die Wirbelsaule besser in
r ese Richtung drehen kann. Die Funktionsfahigkeit des
bten Fulles und seiner Zehen hat sich verbessert, wéhrend
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sich beim linken FuR und seinen Zehen nichts geéndert hat-
Denke daran, wie die verschiedenen Kdrperteile miteinander
Zusammenhéngen - wie eine Ortlich begrenzte Bewegung auf
einer Korperseite die Funktionsfahigkeit der ganzen Korper-
seite verandern kann. Wenn du das nichste Mal diese Ubung
machst, dann arbeite an der linken Seite und setze fur »links« >n
den Anweisungen »rechts« und fUr »rechts« »links« ein.

In deinem gegenwartigen Zustand waére es leicht, deine link6
Kdrperseite zu verbessern. Ein paar wirkliche oder auch nur
vorgestellte Bewegungen wirden schon gentigen, um die linké
Korperseite rasch der funktionstiichtigeren rechten Kdrpersei'
te anzugleichen. Im Sinne der Umerziehung des Nervensy'
stems und der Empfindungsmechanismen ist es aber besser, di6
Unterschiede bestehen zu lassen, so daB sie verglichen werden
kdnnen.

Losung von Spannungen in der Zunge

Verlauf eines vollstandigen Umerziehungsprogramms ar-
K,Iltet man mit vielen Korperteilen, die in herkdmmlichen
jrAP~Ubungsprogrammen vollkommen Ubergangen werden.

| folgenden findet sich eine Ubung fur einen solchen

U rnachléassigten Korperteil, ndmlich fur die Zunge. Am Ende

eres Umerziehungsprogrammes solltest du in der Lage sein,
s-®ene Ubungen fiir dich selber zu erfinden und die psychophy-

e Methode auf Korperteile anzuwenden, mit denen wir

hier nicht befassen kdnnen.

sehr wichtig fur dich, darS__du so vollstdndig wie mdglich
beinern Korper arbeitest. Ubungen wie diese — und die
tUnlSten anderen auch - kénnen Ubrigens besondere Bedeu-

w § for Rehabilitation und Therapie erlangen. Diese Ubung

h 6 e’f=enbich zu dem Zweck entwickelt, Sprachstérungen

chandeln, die sich als Folge von Zungenkrampfen ergeben.

~ann aber jeder von ihr profitieren.

h’e Zunge ist eine der Stellen im Korper, an denen am

h~f'gsten chronische unbewul3te Muskelspannungen beste-

~en- Diese Spannungen tragen in der Regel zu Spannungen in
eren Gesichtsteilen, u. a. auch in den Kiefermuskeln, bei.
s schadliche Folgen kénnen sich eine mehr oder weniger

e ar*<e Beeintrachtigung des Sprechens sowie Atemstdrungen
i~ben. Nur wenn die Zunge deutlich im Koérperbild vertreten
" hann man sich UbermafRiger Spannungen in ihr bewufR3t

y. rden und sie so auf die Dauer beseitigen.

h lelcn Menschen sind Spannungen in ihren Kiefermuskeln
AWult. Wenn solche Spannungen sehr stark sind, kdnnen sie
Il der Zeit zu Schédigungen der Kieferknochen und der
ahne fuhren. Leute, die regelméRig im Wachzustand oder
ahrend des Schlafens mit den Z&hnen knirschen, leiden an zu

rken Spannungen im Kiefer, in der Zunge, im Hals und in
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verschiedenen Gesichtsmuskeln. Werden seit langem beste*
hende Spannungen in der Zunge geldst, so ist dies der erste
Schritt zum Abbau aller Spannungen im Hals- und Gesichtsbe-
reich.

Eine gewisse Spannung im Kiefer und in den Muskeln jst
natirlich im allgemeinen winschenswert. Ware der Kiefer
vollkommen entspannt, so wirde er schlaff herabhangen,
wie wir es bei geistig schwer Behinderten und den Opfer0
bestimmter Verletzungen sehen kénnen. Im ldealfall ist def
Kiefer so weit angespannt, daR die oberen Z&hne die unteren
beinahe beriihren. Bereits wenn du daran denkst, wirst du d,r
der - normalerweise unbewufiten - Anstrengung bewuf3t, m0
der du gewodhnlich den Kiefer davon abhaltst, schlaff herabzu-
héngen. Ist die Zunge frei von unnormalen Spannungen, dan0
liegt sie entspannt auf dem Boden der Mundhdhle, wobei si6
ganz leicht gegen die Hinterseite der Zahne anstof3t. Wo0-
wollen jetzt versuchen, alle Spannungen in der Zunge zu lésen,
durch die sie ihre ideale Lage nicht einnehmen kann. Auf dies6
Weise versuchen wir auch, die Kiefermuskulatur und dije
Muskeln der unteren Gesichtspartie und des Halses etwas z0
entspannen.

Setze dich jetzt zun&chst einmal bequem hin und halte dabel
den Kopf ziemlich aufrecht. Konzentriere dich auf dein6
Zunge, mdglichst auf ihre gesamte Oberflache, wenn d0
kannst. Mach dir ihre Lage in bezug auf den Gaumen und de0
Mundboden bewuf3t. Achte darauf, ob sie mit ihrer Spitze di6
Zahne beruhrt. Befindet sie sich in der Mitte des Mundes odef
mehr in der Nahe der linken bzw. rechten Wange?

Versuche, die Unterseite sowie die Oberseite der Zunge z0
spuren, ihre Breite, ihre Léange und ihre Dicke. Achte darauf
ob du irgendwelche Spannungen in ihr bemerkst und ob sich a0
ihr irgend etwas andert, wahrend du sie prifst. Wird sie breite!
oder groéRer? Wirst du dir starker deines Mundinneren bewuf3t»
wahrend du dir deine Zunge immer vollstandiger bewuf3t
machst?
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ahre nun mit der Zungenspitze einige Male Uber die Innensei-
te deiner unteren Zahne, und zwar so weit von links nach rechts
Or>d von rechts nach links wie du kannst. Fahre dann mit deiner
Onge ganz kurz Uber die Spitzen deiner unteren Zahne, dann
er die scharfen Rander der oberen Zahne und schlielllich
er deren Innenseite, und zwar ebenfalls so weit nach links
~nd nach rechts, wie du kannst.
s nachstes fahre mit deiner Zunge uber die Aullenseite
c>ner oberen Zahne zwischen den Zahnen und der Oberlippe,
Und zwar wiederum so weit nach links und nach rechts, wie es
~eht. Fahre dann mit der Zunge in derselben Weise Uber die
Benseite der unteren Zahne, also zwischen den unteren

‘unen und der Unterlippe. Mache diese Bewegungen minde-
j*ens 10- oder 15mal.

2t halt. Presse deine Zunge gegen den Gaumen. Drlicke sie
&ariz fest dagegen und laf sie eine Weile in der Stellung. Atme
d ei normal weiter. Dann entspanne dich, 16se die Zunge vom
aumen und presse sie wieder dagegen. Entspanne dich
~ederum und presse jetzt die Zunge gegen den Mundboden.
. ehrend du die Zunge nach unten drickst, soll sich dein Mund
°ffuen. Driicke mit deiner Zunge den Unterkiefer nach unten,
~nd zwar so weit wie mdglich. Mache dies mehrere Male.
resse jetzt deine Zunge gegen den Gaumen, so dal3 du das
efiihl hast, du wirdest deinen Mund aufdriicken. Mache auch
Ics mehrere Male.
ehliel’e nun deinen Mund und stelle fest, ob du irgendwelche
ASpannungen im Kiefer oder in den Gesichtsmuskeln spirst.
ahne dann mehrere Male tief. VVersuche, dir beim Gahnen
cemer Zunge bewult zu sein. Fallt es dir schwer, die Lage
ejner Zunge zu verfolgen, wahrend du gihnst? Offne jetzt
einen Mund mehrere Male, um festzustellen, wie weit du ihn
“~“ne jede Anstrengung 6ffnen kannst. Halte inne und schiebe
einen Unterkiefer nach vorne, so dal die unteren Zahne
~eiter nach vorne stehen als die oberen Z&hne und die
berlippe. Mache dies mehrere Male.
ersuche nun wieder, deinen Mund zu 6ffnen, um festzustellen,
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ob du ihn jetzt weiter 6ffnen kannst, und schlage dann mit der
Zunge einige Male von links nach rechts. LaR sie auch mehrere
Male wie eine Schlange zwischen deinen Lippen hinaus- und
hereinschnellen. Lege dich dann auf den Riicken und ruhe dich
aus.

Versuche, dir wéhrend des Ruhens wieder deine Zunge bewul3t
zu machen, und stelle fest, ob sie jetzt eine andere Lage im
Mund einnimmt als vorher im Sitzen. Befindet sie sich weiter
hinten im Mund und ist sie weiter von deinen Zahnen entfernt?
Wie steht es mit der Entfernung zwischen Zunge und Gaumen
sowie zwischen Zunge und Mundboden? Sind die Entfernun-
gen gleich geblieben oder haben sie sich geandert? Befindet
sich deine Zunge im allgemeinen in der Mundmitte? Versuche,
dich an ihre Lage im Sitzen zu erinnern, und vergleiche sie mit
ihrer Lage jetzt.

Wenn du dich nicht erinnern kannst, dann setze dich einen
Augenblick auf und stelle fest, wie die Zunge liegt. Achte
darauf, ob sie ndher am Mundboden und an den Z&hnen ist,
und merke dir alle anderen Unterschiede. Lege dich dann
wieder hin und prife die Lage deiner Zunge erneut. Wirst du
dir jetzt deutlicher deiner Zunge bewufit als vorher?

Drehe nun deinen Kopf mehrere Male von einer Seite zur
anderen und achte darauf, was dabei mit deiner Zunge
geschieht. Stelle fest, ob die Zunge nach rechts geht, wenn du
den Kopf nach rechts drehst, und nach links, wenn du den Kopf
nach links drehst, und zwar ohne jede Anstrengung von dir aus.
Drehe deinen Kopf ganz weit nach links und beobachte, wohin
deine Zunge geht. Drehe ihn dann ganz weit nach rechts und
achte wiederum darauf, was deine Zunge tut.

Mache dies mit getffneten und mit geschlossenen Augen-
Bemerkst du einen Unterschied? Mache dies mit getffneten
Augen und blicke dabei so weit seitlich, wie du kannst. Wenn
du nach vorne schaust, dann stelle die Augen auf einen
maoglichst weit entfernten Punkt ein. Fuhrt dies zu irgendeinem
Unterschied in der Bewegung der Zunge, verglichen mit ihrer
Bewegung bei geschlossenen Augen?
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rieke dein Kinn auf deine Brust, soweit es ohne Anstrengung
SchlieRe deinen Mund und ruhe dich einen Augenblick
gUs' Bewege dann die Zunge einfach von links nach rechts.

exvege sie zur linken Wange, zur rechten Wange, hin und her
Wte e’n Pendel. Atme dabei frei. Lall dann die Zunge von rechts

ach links Gber die Aul3enseite deiner oberen Zahne laufen,
d_So zwischen den Zahnen und der Oberlippe, und danach tUber
e AuBenseite der unteren Zéhne, also zwischen den Z&hnen
der Unterlippe.
s néchstes erforsche eine Zeitlang mit deiner Zunge die
ko*16086**6 de’nes Mundes. Versuche, mit ihr Uberall hinzu-
nimen, wo du kannst. Versuche den Unterschied zu spiren
rin, wie sich die Vorderseite und die Hinterseite deiner
ne, Gaumen und Mundboden, sowie die Innenseiten
~e*ner beiden Wangen anfuhlen.
ersuche dies zuerst mit fest zusammengedrucktem Kiefer,
~nn mit einem etwas gedffneten Mund. Offne danach den
°nd weit, wahrend du weiterhin mit der Zunge sein Inneres
£ tastest. SchlieBe ihn dann noch einmal fest, ohne die
. ¢"Vegungen der Zunge zu unterbrechen. Fuhlt sich die Zunge
etWas verkrampft an, ja vielleicht etwas beengt durch den

men Raum?
ahne nun mehrere Male tief und beobachte dabei deine

lj Un8e- Ruhe dich danach etwas aus. Stelle fest, wie die Zunge
i,e”' Bemerkst du irgendeinen Unterschied in ihrer Breite? In
~rer Lange? Wenn deine Zunge zu Anfang der Ubung weit
~'nter deinen Zahnen war, dann sollte sie jetzt, nachdem sich
s Innungen in ihr gel6st haben, betréchtlich langer und breiter
Iri- Wenn sie sich nur ein wenig hinter den Zahnen befand, als
dich zum ersten Mal hinlegtest, dann hat sie jetzt vielleicht
s'e Tendenz, sich zwischen den Z&hnen herauszuschieben.
' etze dich nun wieder auf. Strecke deine Zunge etwas hinaus
~d halte sie in dieser Lage mit den Zéhnen fest, damit du
L.eilt wie weit sie hinausgestreckt ist. Strecke sie dann ein
achen wveiter hinaus und beiRe wieder sanft mit den Zahnen
Iriem, um deinen Fortschritt zu messen. Mache weiter so und
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strecke deine Zunge jedes Mal ein Stickchen weiter hinaus-
Strecke sie hinaus, halte sie mit den Zahnen fest, strecke sie
dann etwas weiter hinaus, usw.

Wenn du so weit gekommen bist wie du kannst, ziehe deine
Zunge ein und wiederhole das Ganze von vorne. Atme dabei
normal weiter. Versuche, wieviele Male du sie ein klein wenig
hinausstrecken kannst, ob 15mal oder 20mal und jedes Mal ein
Stiickchen weiter. Alle deine Bewegungen sollten sanft und
leicht sein.

Halte jetzt inne und ziehe die Zunge wieder ein. Strecke sie
dann hinaus, soweit es dir bequem mdoglich ist. LaR sie gerade
und mache mit ihr kreisende Bewegungen. Du solltest m*!
deinem ganzen Kopf mitkreisen. Stelle dir vor, du wiirdest mi{
Hilfe deiner Zunge einen Uhrzeiger herumschieben. Schiebe
ihn zunéchst in Uhrzeigerrichtung, dann gegen die Uhrzeiger’
richtung herum.

Halte jetzt inne und bewege deine Zunge aus dem Mund hinaus
und wieder herein. Stelle mit Hilfe deiner Lippen fest, wie sie
sich anfiihlt. VVersuche dabei zu vermeiden, daR die Zunge tber
die Zahne kratzt. Konzentriere dich zunachst, wahrend du die
Zunge bewegst, hauptsidchlich auf ihre Oberseite und die
Oberlippe, dann auf ihre Unterseite und die Unterlippe-
Vergleiche den groRen Unterschied zwischen der Zungenober-
seite und ihrer Unterseite. Versuche dann, Oberseite und
Unterseite gleichzeitig zu splren, wahrend du die Zunge
hinein- und herausbewegst.

LaR dann die Zunge weiterhin aus dem Mund hinausgestreck!
und bewege sie seitlich, von einem Mundwinkel zum anderen-
Versuche ebenso deutlich den Unterschied zwischen Ober- und
Unterseite der Zunge zu spuren, wahrend sie sich seitlich hin-
und herbewegt.

StoRe jetzt die Zunge mehrere Male zwischen den Lippen
hinaus und herein und lasse sie dabei sanft Uber die Z&hne
kratzen.

Bewege nun die Zunge in ovaler Form Uber das Zahnfleisch
zwischen den Zahnen und den Lippen. LaB sie zunachst in einer
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i“n~Un™ ~re’sen’ dann in die andere Richtung, und halte dann

Q8N 6 Jetzt e’nen Augenblick auf Hande und Knie. Schaue
ha FuBboden und versuche zu splren, wie die Zunge
Und» den Mund und laB3 die Zunge hinaushangen. Hebe
hin- Sen”e deinen Kopf einige Male, wahrend du die Zunge
be aushédngen lalit. Achte darauf, ob sie die Unterlippe
wc Uhft” Wenn der Kopf nach oben geht, und die Oberlippe,
87-° er naCh unten
dabe™'e nUn ~e’nen Kopf ein paar Male seitlich und versuche
Paar* ~unSe “re’ schwingen zu lassen. Strecke sie dann ein
FuRb”3'6 h’naus und ziehe sie wieder ein, wahrend du auf den
de- °den blickst. Kannst du sehen, wie deine Zunge aus
aufaern ur*d hinauskommt? Beobachte sie dabei, wie sie
b aucht und wieder verschwindet.
sje  efe ak Wehstes deine Zunge seitlich und stelle fest, ob du
jetzt noch sehen kannst. Laf3 sie in Uhrzeigerrichtung
gegen die Uhrzeigerrichtung kreisen und versuche sie
Au'terhin zu beobachten, wenn du kannst. Strecke dann die
Setn&e hinaus und ziehe sie wieder ein.
Ze dich hin und beobachte jetzt wieder, wie deine Zunge im
Kommt sie dir breiter, flacher und léanger vor? Bist
dir jetzt deutlicher der Innenseite deines Munds und deiner
bewul3t? Versuche, ob du klar spiiren kannst, wo deine
~Pen einander berthren, 6ffne und schlielfe deinen Mund
1 lIrere Male. Dein Mund mifite sich jetzt sehr leicht 6ffnen
L en
dich wieder auf den Rucken und drehe deinen Kopf
auf rere Male nach Hnks und nach rechts. Drehe ihn ganz weit
gCs Clie eine Seite, dann auf die andere, einige Male mit
Schlossenen Augen und einige Male mit gedffneten Augen,
auf SUC™e ~Mese Bewegung zu machen, wéahrend du die Arme
le> ~er Brust gefaltet hast, und achte darauf, ob die Zunge
bt und wie selbstverstandlich von einer Seite zur anderen
h + Waéhrend du deinen Kopf seitlich bewegst, beschleunige
ufdt die Geschwindigkeit und die Bewegung der Zunge im
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Mund. Die Zunge sollte sich frei und naturlich bewegen, Wie
ein sehr schnelles Pendel.

Jetzt halt. StoR3e die Zunge mehrer Male aus dem Mund hinaus
und ziehe sie wieder ein. Stelle fest, ob siesich jetzt sehr schnei*
bewegt. Fahre mit ihr zwischen den Mundwinkeln hin und hei
und achte darauf, wie schnell es geht.

Setze dich nun auf und strecke deine Zunge mehrere Ma*e
hinaus. Achte auf die unterschiedlichen Empfindungen auf der
Ober- und der Unterseite der Zunge. L&Rt sich die Zunge jetzt
leichter und weiter hinausstrecken? Ist sie entspannter? Ziehe
sie ein und achte darauf, wie sie auf dem Mundboden liegt.
Befindet sich ihre Spitze kurz hinter den Zdhnen? Scheint sie
jetzt breiter zu sein als vorher? Steh auf, gehe etwas herum und
beobachte deine Zunge weiter. Bleibe dir deiner Zunge
deutlich bewuf3t und versuche, deine Empfindungen jetzt zu
behalten.

Objektive Bewegungen in vorgestellter Umgebung

der p.°”~en<*e Ubung wird die Leichtigkeit und den Spielraum
Te k ewe8Ung in den Ellenbogen erhdhen, wahrend sie einige
niken der psychophysischen Umerziehung anschaulich
Se . °nstr'ert: So wird beispielsweise die Qualitat der Ergebnis-
ter”~te'®ert’ indem man wirkliche Bewegungen mit vorgestell-
Spi  Anderungen in der Umgebung kombiniert. Der Kérper
sein 1 aUf ~em Spielplatz ber Phantasie - auf dem Ort, der
sein”n Bedurfnissen am besten gerecht wird, weil er genauso
und + ann’ w’ec*u ihn haben willst, und weil dir jede Ausristung
Lin/e<*e Men8e Raum zur Verfiigung stehen.
eine c*le Bewegungen allein sind keineswegs eine Garantie fur
groRRere Beweglichkeit der Ellenbogen. Jemand kann
ern> eine Trommel schlagen, rudern oder ein dickes Seil
he ckeln, ohne daf sich dies besonders in den Ellenbogen
er*bar macht (auBler vielleicht in Form von Steifheit
i'ar run<* VOn Uberanstrengung oder Ermiidung). Jede dieser
ste-IMe’ten koénnte aber die Beweglichkeit der Ellenbogen
Ab”ern’ d’es aber nur wenn sie mit der richtigen Einstellung,
Wj SICIt unc* konzentrierten Aufmerksamkeit durchgefuhrt
$ ' d‘e groRere BewuRBtheit bewirkt.
p e dich zundchst mit den Beinen nach vorne auf den
dic °den’ am besten in einer Art orientalischen Sitzhaltung,
dich U etWa eine halbe Stunde lang beibehalten kannst, ohne
ja ¢ ZU haufig umzusetzen. Die FuBsohlen k&énnten nach
dj an’scher Art zusammengebracht werden, oder man bringt
dcn”e’ne *n An,ehnungan eine der Yogapositionen ndher an
vCrt ~Orper' Hast du dich mit einer dieser Formen des Sitzens

s0] raut gemacht, dann wirst du feststellen, dal du in einer
chen Haltung weitaus langer, viel bequemer und mit weniger

egungen sitzen kannst als in jeder Sitzhaltung, die in
st*ichen Landern Ublich ist.
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Jede der beschriebenen Bewegungen sollte - je nachdem, ‘v*e
es bequemer fir dich ist - 15- bis 30mal durchgefihrt werden-
Jede Bewegungsfolge sollte in etwa 30 Sekunden abgeschloS'
sen sein. Vermeide jede Anstrengung oder Unbequemlichkeit-
Ruhe dich etwas aus, wenn du das Bedurfnis danach hast, aber
mache wéhrend der Ruhepause die Bewegung im Geisth
weiter. Die Vorstellungen sollten kinésthetischer und visuellf!-
Natur sein und alle begleitenden Empfindungen einbeziehen-
Strecke als erstes deine Arme seitlich auf Schulterhdhe aus und
beuge die Ellenbogen, so dal die Unterarme und die Han-
de schlaff herabhangen. LalR dann die Hande und di6
Unterarme frei von den Ellenbogen aus schwingen. Die Hand6
sollen sich zunachst aufeinander zu- und dann voneinandel
wegbewegen. Atme normal weiter, wahrend du Hande und
Unterarme schwingen laf3t, und beobachte die Empfindung60
in deinem Korper (Abbildung 9).

Abb. 9

LalR dann Hande und Arme so schwingen, dal sie gleichzeitig
nach links und nach rechts gehen. Dabei soll die Entfernung
zwischen ihnen ungeféhr gleich bleiben (Abbildung 10).

Lege dann deine Arme herunter und ruhe dich aus.
Beuge jetzt einige Male nur deinen rechten Arm. Beuge und

strecke ihn und versuche zu spuren, was im Ellenbogen
vorgeht. Mache dasselbe eine Zeitlang mit dem linken Arm-
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Abb. 10

u “Msse mit deiner rechten Hand deinen linken Ellenbogen
Versuche mit der Hand zu spiren, was wahrend des

u "8ens im Ellenbogen geschieht.
te jetzt inne und beuge und strecke noch einmal deinen
¢ ten Arm. Versuche die Bewegungen im rechten Ellenbo-
hiit der linken Hand zu erspiren. Dreh dann den rechten
ha]ill’ wéhrend du den Ellenbogen mit der linken Hand umfafdt
da Ven nach rechts, so dafd zuerst der Handriicken und

die Handinnenflachen nach oben zeigen. Wenn du dein
e’ett beobachten kénntest, dann wuirdest du jetzt sehen, dal}

her (jer jangen Knochen im VVorderarm sich um den anderen,

ha?"eren Knochen dreht. Solltest du jemals Gelegenheit

1", eh, diese Bewegung an einem Skelett beobachten zu

“ririen, dann nutze sie. Man kann namlich eine ganze Menge

er die Bewegungsmadglichkeiten des Kdrpers lernen, wenn

S”/Icttbewegungen studiert, die nicht durch Muskeln oder

eres Korpergewebe behindert werden.

te deinen rechten Ellenbogen weiterhin mit der linken

umfalRt und beschreibe mit der rechten Hand und dem

a C ten Unterarm einige Kreise. LaR sie erst in eine, dann in die

lin?ere Richtung kreisen, und versuche wiederum mit der
eu Hand jede Bewegung im Ellenbogen zu erspiren.

jetzt den linken Ellenbogen mit der rechten Hand und

11rri diese zu Hilfe, um den linken Arm zu beugen und zu
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strecken. Bewege den linken Arm in alle Richtungen und la

die rechte Hand die Bewegungen im Ellenbogen spuren.
Lege dich jetzt auf den Ricken und ruhe dich aus.

Versuche deinen Kdrper in dieser Lage zu splren. Konzentrie*
re dich mindestens eine Minute lang auf seine Oberflache-
Achte besonders darauf, wie er auf dem Boden aufliegt und ob
seine beiden Seiten gleichméRig liegen.

Achte darauf, wie die Ellenbogen auf dem FuRboden aufliegel-
Strecke dann deine Arme seitlich auf Schulterhdhe aus. Beuge
sie beide in Hohe der Ellenbogen, so dal} die Innenflachell
deiner beiden Hande auf deiner Brust liegen. Hebe deine
Unterarme, so dal sie zur Decke ausgestreckt sind, und nintill
sie dann wieder herunter, so dal3 die Handinnenflachen wiedef
auf der Brust liegen. Hast du diese Bewegung 15- bis 30m”
(oder noch haufiger, wenn es dir leicht fallt) gemacht, danll
wiederhole sie, beriihre aber diesmal deine Brust nicht mit deh
Handinnenflachen, sondern mit den Daumenseiten.
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~3che diese Bewegung weiter, beuge aber diesmal die
Ellenbogen zunéchst so, dal die Seiten der Hand mit dem
feinen Finger, und als nachstes die Handriicken die Brust
ertihren oder ihr so nahe wie méglich kommen. Denke daran,
tlal jede dieser Bewegungsfolgen etwa 30 Sekunden dauern

"H (Abbildung 11).
Icge nun auf dem Ricken und laR die Arme in Schulterhdhe
ausgestreckt. Beuge jetzt die Arme in H6he der Ellenbogen
bewege sie nach unten in Richtung Fulzboden, so daf3 du
1Csen mit den Handricken berdhrst. Hast du diese Bewe-
AUngsfolge einige Male gemacht, dann wiederhole sie, aber
erlhre den Fuboden zunachst mit den Handinnenflachen,
I“"nach mit den Handseiten, an denen sich der kleine Finger
findet, und schlieBlich mit den Daumenseiten der Hande.
a te dann inne und ruhe dich eine Minute aus (Abbildung 12).
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Greife nun Uber deine Brust und umfasse mit deinen Handen
deine Ellenbogen. Bewege die Arme mit umfaten Ellenbogen
seitlich, so dafd zuerst auf der linken Seite, dann auf der rechten
dem Fuf3boden ndherkommen.

LaR deinen Kopf eine Zeitlang mit der Bewegung mitgehen-
LaR Kopf und Augen den Ellenbogen folgen, zunéchst nach
links, dann nach rechts. Als nachstes fixiere deinen Blick auf jr'
gendeinen Punkt an der Decke, so daR sich der Kopf nicht mehr
bewegt, und wiederhole die seitliche Bewegung mitden Armen-
LaR nun mit fixiertem Kopf deine Augen den Bewegungen der
Ellenbogen folgen, und zwar so weit, wie du kannst. Laf3 dann
Kopf und Augen zusammen mit den Armen mitgehen. Mache
eine Zeitlang dieselbe Bewegung, halte dabei aber die Unterar-
me statt der Ellenbogen, spéater die Handgelenke umfal3t. Ruhe
dich dann etwas aus.

Lege jetzt deine Hande etwas unterhalb deiner Brust auf dell
Brustkorb und mache mit den Ellenbogen Bewegungen, als
wiurdest du mit Flugeln schligen, d. h. hebe sie zur Decke und
senke sie wieder auf den Fuf3boden.

Ziehe deine Hénde etwas hoch, so daf sie auf der Brust liegen-
Ahme wieder mit deinen Armen die Bewegung des Fligel'
schlagens nach, aber jetzt so, daf du, wenn du sie zum
FuRboden senkst, mit der Innenseite deiner Ellenbogen leicht
gegen deinen Brustkorb stoft. Mache diese Bewegung de$
Flugelschlagens so weit wie du kannst, ohne dich anzustrengen-

LaR die Hande auf der Brust liegen. Strecke die Ellenbogen
seitlich aus und laB sie kreisen, mehrere Male nach vorne und

danach mehrere Male nach hinten. Tue so, als wirdest du mit
deinen Ellenbogen auf irgendeine Unterlage Kreise zeichnen,
und stelle dir vor, wie diese Kreise aussehen. Halte dann inne
und ruhe dich etwas aus.

Strecke jetzt deine Arme seitlich auf Schulterhdhe aus und
beuge sie in H6he der Ellenbogen so, dal3 die Hande zur Decke
zeigen. Beschreibe mit deinen Handen Kreise, eine Zeitlang
die eine, dann in die andere Richtung. Mache zuerst kleine
Kreise und dann allmahlich immer grolere.
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Schreibe jetzt noch mehr kleine Kreise mit schnellen,
lekhaften Bewegungen. Mache dann mit den gleichen schnei-

en Bewegungen groRere Kreise. Beschreibe kleine langsame

leise und hinterher grof3e langsame Kreise. Wechsle von Zeit
2u Zeit die Kreisrichtung, wahrend du die Hande mit verschie-
dener Schnelligkeit kreisen laft.

Na*te jetzt inne, lal? aber die Arme gebeugt und die Hande zur

ecke gerichtet. Bewege die Hande nun so, als wiurdest du
etxvas in Bewegung setzen. Stelle dir eine Zeitlang vor, du
Wurdest etwas Dickes und Schweres in Bewegung setzen. Stelle
d’r danach vor, es handele sich um etwas sehr Dunnes, was

einen Widerstand bietet, und stelle fest, ob sich deine Arme
~nterschiedlich bewegen. Halte dann inne und ruhe dich aus.

die Arme gebeugt und schlage nun mit deinen Ellenbogen
Glcht gegen den FuBboden. Achte darauf, wie du deine Arme
len muB3t, damit du nur mit den Ellenbogenspitzen den
°den beruhrst. Hast du dies eine Zeitlang gemacht, dann
~blage abwechselnd mal mit dem linken, mal mit dem rechten
?,'enbogen auf den FuRboden (Abbildung 13).

dir jetzt vor, du wirdest mit beiden Handen einen
Nenstiel oder einen langen Stock halten. Drlcke ihn mit
CIElnen Armen nach oben, so dal sie sich strecken, und nimm
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ihn dann wieder herunter, bis die Ellenbogen den FuRboden
berthren. Stelle dir nun vor, du wiirdest etwas sehr Schweres
heben, was starken Widerstand bietet, etwa eine Hantel, wie
Gewichtheber sie benutzen. LalR die Hantel in deiner VVorstel-
lung unterschiedlich schwer sein und achte darauf, wie sie sich
anfuhlt. Hebe dann wieder einen leichten Besenstiel oder einen
langen Stock. Lege dann deine Arme auf den FuRboden und

ruhe dich aus (Abbildung 14).

Abb. 14

Stelle dir nun vor, daf’ irgendwo Uber der Mitte deines Kdrperb
eine TUr hangt, an die du mit deinen Fausten klopfen sollst-
Schlage gegen diese Tur — zunachst mit der einen Faust, dann
mit der anderen. Hdmmere dann nach einer Weile gegen diese
Tur mit beiden Fausten gleichzeitig, danach wieder abwech-
selnd mit einer Faust. LaR diese Tur ndher an dich herankom-
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nien und bearbeite sie mit deinen Fausten. LaR sie nun weiter
ven dir Weggehen, als sie es am Anfang war, und schlage noch
e’nnial mit deinen Fausten dagegen. Halte dann inne.
Stelle dir nun vor, etwas unterhalb von deinen Fif3en ist an der
Ccke eine grolie Rolle mit einem Seil befestigt, dessen Ende
mit deinen beiden Handen packen kannst. Greife mit einer
and hoch, dann mit der anderen, und spule das Seil ab, indem
es zu dir ziehst. Zu Anfang leistet das Seil etwas Widerstand
du muBt ziemlich kréftig ziehen, aber mit der Zeit a3t der
ederstand nach und du kannst das Seil sehr viel leichter
~spulen. Ziehe so lange, bis das Seil Uberhaupt keinen
‘derstand mehr leistet. Achte darauf, wie schnell und leicht
deine Arme bewegen.
teil dir nun vor, das Seil befinde sich an der Decke irgendwo
’hier dir, so dall du mit deinen Handen Uber deinen Kopf
Reifen muft, um daran zu ziehen. Versetze dann wieder das
' e'l im Geiste an einen Punkt an der Decke unterhalb deiner
'tiBe und steji djr vor? es wurde beim Abspulen tberhaupt

e‘nen Widerstand leisten. Halte dann inne und ruhe dich
aus.

“teHe dir jetzt vor, zu beiden Seiten von dir befindet sich eine
e>ne Wand, die du bertihren kannst, wenn du deine Hande
~streckst. Tue dies und schlage gegen beide Wé&nde mit

eihen Fausten. Schlage so leicht oder so energisch dagegen,
'V'e du willst, zunédchst mit beiden Fausten gleichzeitig, dann

* Wechselnd mit einer Faust. Du kannst langsam oder schnell
Uagegen schlagen, du kannst auch mitdereinen Faust langsam,

der anderen schnell schlagen. Probiere verschiedene
~glichkeiten aus.

ersuche eine Zeitlang, mit den Handricken gegen die Wénde

schlagen, dann mit den Seiten deiner Hande, an denen sich
j’C1 Kkleine Finger befindet. Schlage viele Male mit deinen

Irigerspitzen dagegen. Beschreibe zun&dchst mit den Finger-
atzen, dann nur mit der Spitze des kleinen Fingers Kreise auf

Gn Wandflachen. Schlage dann nur mit deinem Mittelfinger
"ahft gegen die Wand.
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Stelle dir nun vor, du wirdest unter einem Tisch liegen, dessen
Oberflache sich nur ein ganz kleines Stiick Gber dir befindet-
Klopfe sanft mit deinen Fausten dagegen, und zwar zunéchst
mit beiden F&usten gleichzeitig, dann abwechselnd mit einer
Faust. Halte dann inne und lege eine kurze Ruhepause ein.
Stelle dir jetzt vor, da ware ein kleiner Tisch nur ein paar
Zentimeter Uberhalb deiner Brust und du willst mit deiner
Handinnenflache auf seine Oberflache schlagen. Schlage zu'
nachst langsam auf die Tischoberflache und versuche es dann
so schnell wie moglich. Achte darauf, ob du wéhrend dieser
Bewegungen normal atmest.

Strecke nun deine Arme seitlich auf Schulterh6he aus. Beuge
die Ellenbogen so, dal} die Unterarme’zur Decke zeigen, und
lall die Hande schlaff im Handgelenk herunterhdngen. Mache
mit deinen Handen viele kleine Kreise und achte dabei darauf,
dall Handgelenke, Héande und Ellenbogen sehr locker und fre»
sind. Mache die Kreise zunéchst in die eine, nach einer Zeit in
die andere Richtung.

Beschreibe jetzt sehr unterschiedlich grof3e Kreise, und zwar in
unterschiedlichem Tempo. Mache mit einer Hand groRRe Kreise
und gleichzeitig mit der anderen Hand kleine Kreise. Lal} eine
Hand in eine Richtung und die andere Hand gleichzeitig in die
entgegengesetzte Richtung kreisen. VVersuche mit einer Hand
schnelle Kreise, mit der anderen Hand gleichzeitig langsame
Kreise zu beschreiben, und wechsele dabei die beiden Hande
ab. Versuche gleichzeitig GroRe, Schnelligkeit und Richtung
der Kreise in vielen verschiedenen Kombinationen zu variie'
ren. Probiere das eine Zeitlang aus. Mache dann das, wonach
dir im Augenblick ist, versuche aber sehr deutlich die EllenbO’
gen zu splren, wahrend du weiterhin verschiedene Bewegufi'
gen machst. Lege dann deine Arme auf den Boden und ruhe
dich aus.

Spule jetzt wieder einige Male das Seil ab. Mache diese
Bewegung schnell und versuche zu spiren, ob sie jetzt anders
ist als beim ersten Mal. Wo liegt der Unterschied? In den
Ellenbogen? In den Schultern? Achte auf deine Schulterbléat’
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ter- Versuche zu spiren, wie das eine herunter- und das andere
~ochgeht, wéahrend du das Seil abspulst. Spule es jetzt sehr
Schnell ab, 50 als ob es keinen Widerstand bieten wirde, und
~var mit ganz freien Ellenbogen. Jetzt halt.
b llifasse nun wieder deine Ellenbogen mit deinen Handen und
exvege die Arme zur Seite. Versuche zu spuren, wie sich die
menbogen jetzt beugen. Ruhe dich dann aus.
| ehrend du dich ausruhst, beuge die Arme da, wo sie gerade
egen, und mache mit Unterarmen und H&anden ein paar
Eisbewegungen. LaR die Handgelenke schlaff hdngen und
le Hande locker in der Luft schwingen. Halte wieder inne.
etZe dich nun langsam mit den Beinen vorne in eine Art
°r*entalischer Sitzhaltung auf. Strecke die Arme seitlich auf
c*iulterh6he aus und beuge sie. Lal dabei die Unterarme frei
Sciwingen. Lege dann die Hande in deinen Schol3. Beuge und
~Ecke deine Arme abwechselnd und konzentriere dich dabei
uf die Empfindungen in deinen Ellenbogen.

eRe dich wieder zuriick und umfasse mit deiner rechten Hand
~e*nen linken Ellenbogen. Bewege ein wenig deinen Arm und

“chte auf die Empfindungen in deinem von deiner Hand
~fal3ten Ellenbogen. Drehe deinen Arm. Beuge ihn. Was
Jpirst du dabei?

Efasse jetzt mit deiner linken Hand deinen rechten Ellenbo-
6en und achte auf die Empfindungen in ihm, wahrend du mit
de’Uem Arm verschiedene Bewegungen machst. Achte darauf,

du mit deinem Ellenbogen die Berihrung durch deine Hand
gutlich empfindest, deutlicher als zu Anfang.

/Ege deine Hande auf deine Brust und deine Arme auf den
8°den. Versuche beide Ellenbogen gleichzeitig deutlich zu

spuren.
Sfrhe auf und gehe etwas herum. LalR deine Arme frei

Ehwingen und konzentriere dich auf die Empfindungen dabei.
teUe fest, ob Ellenbogen und Schultern jetzt von sich aus freier
Und mit mehr Bewegung schwingen. Stell dich hin und
Ersuche, wie schnell du deine Arme beugen und strecken

aUnst. Sind sie jetzt lockerer als zu Anfang?

153



Zweifellos hast du bei vielen friheren Gelegenheiten Tatigkei'
ten ausgefuhrt, bei denen du héufig die Ellenbogen beugell
muftest. Die Bewegungen der Ellenbogen wurden aber
dadurch um nichts freier oder schneller. VVersuche dir begreif'
lieh zu machen, warum diesmal - im Gegensatz zu fruher
— diese Veranderungen eingetreten sind.

Ubung fiir dltere Personen

je Ubungen im Rahmen der psychophysischen Umerziehung
°nnen einfach oder kompliziert sein, sie kbnnen kurze Zeit
°der langere Zeit dauern und sie kbénnen sich aus sehrwenigen
Ocfer sehr vielen Bewegungen zusammensetzen. Beispiele fur
c¢’nfache und kurze Ubungen finden sich am Ende des Kapitels
Erlebe dich wie du bist«. Im allgemeinen fuhren die langeren
komplizierten Ubungen mit mehr Bewegungen zu den
es$eren Ergebnissen. Man kann aber auch viel mit Ubungen
Eichen, die relativ kurz und einfach sind und sehr wenig An-
“~engung verlangen. Sie sind ausgezeichnete Rehabilitations-

Ungen und lassen sich sogar von schwachen &lteren Men-
S"ken rnit erstaunlichen Ergebnissen durchfiihren. Bei sehr

ten Menschen besteht das Problem der Motivation und
Or,zentration. Die Bewegungen durfen nicht abschreckend

Sie missen sich immer ganz im Rahmen der augenblickli-
en Madglichkeiten halten.

e folgende Ubung wurde fiir Kay Masters entworfen, Robert
Masters’ 75jahrige Mutter. Sie konnte sie mit Leichtigkeit

hlachen und profitierte auch davon, obwohl sie wegen eines
8cbrochenen FuRes an den Rollstuhl gefesselt war. Sie machte
AUch viele andere Ubungen, die ihrem Zustand entsprechend
e‘cht abgeéndert wurden. Psychophysische Ubungen flieRen

und nach in Programme fir die Verbesserung der
Innigkeiten und der Lebensqualitat alterer Menschen ein. Wir

°ften, dalR sie sich auf diesem Gebiet revolutionar auswirken
~rden.

$et2e fur diese Ubung in einen Stuhl, der bequem ist, aber

feste Riuckenlehne und eine feste Sitzflache hat. Nimm
e’nen Stuhl, in den du mit deinem Kdrper hineinsinkst. Hat
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der Stuhl Lehnen, dann muf3t du dich so weit nach vorne setzen,
daR sich deine Beine und deine Huften ungehindert nach den
Anweisungen bewegen kdnnen. Vergil nicht, so viele Wieder-
holungen zu machen, wie du ohne Mihe kannst, und zwar bis
zu 25mal.

Setze dich so, daf? du etwa die vordere Halfte der Stuhlsitzfla-
che bedeckst. Mache FiRRe und Beine etwas weiter auseinander
als sonst. Die Knie sind gebeugt und die FuRRe befinden sich i'l
etwa parallel zueinander. Lal} deine Hande dort ruhen, wo sie
nicht deine Bewegungen behindern. Sie sollten nicht auf deinen
Beinen ruhen (Abbildung 15).

LafR nun dein rechtes Bein nach rechts fallen, so daB3 der rechte
FuR seitlich gekippt ist, und stelle es wieder gerade hin, so daR

der FuB flach auf dem Boden aufsteht. Mache diese Bewegung
mehrere Male und setze dich so auf den Stuhl, dal? dein Bein
sich ungehindert bewegen kann. LaR das rechte Bein nach
rechts fallen, stelle es dann wieder hin, und achte dabei auf dif
Bewegung in deinem Hiuftgelenk. Diese Bewegung sollte ohne
jede Anstrengung sein. Achte auf die begleitenden Empfin-
dungen und atme leicht (Abbildung 16).
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Abb. 16

A . L
alte jetzt far €Men Augenblick inne. Strecke dann dein

“echtes Bein gerade nach vorne aus. Drehe es so, daR der rechte

Scitlirh rrAViirtrvf ist, und drehe es wieder zuriick. Wéhrend
~es Drehens sollte der FuR nur mit der Ferse am Boden sein,

~er Rest in der Luft. Wahrend du diese Bewegung wiederholst,
Versuche sie glatter, leichter und weiter zu machen. Laf einfach

Ful? nach vorne fallen und halte dabei das Bein gerade
Abbildung 17).

Abb. 17
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Probiere dann die gleiche Bewegung mit etwas angezogenem
Knie aus. Wenn du dein Knie beugst, muB3 dein Fu3 ndher an
den Stuhl heranriicken. Hast du diese Bewegungsfolge zu Ende
gemacht, dann ruhe dich aus.

Abb. 18

Strecke dein rechtes Bein und versuche nun, deinen rechtell
FuR nach links fallen zu lassen, so daR er sich mit deiner
Innenseite zum FuBboden hin bewegt (Abbildung 18). Wieder-
hole diese Bewegung eine Zeitlang. Ricke mit dem Ful3 etwas
naher an den Stuhl heran, so daf? sich das Knie etwas beugt, und
mache die gleiche Bewegung. Halte dann inne und ruhe dich
aus.

Strecke dein rechtes Bein wieder gerade nach vorne aus und
versuche nun, den Full am Boden entlang nach vorne Zl
schieben und ihn dann wieder zuriickzuziehen. Der Fulz muf
auf seiner Ferse stehen und du solltest auf deinem Stuhl so web
vorne sitzen, dal dein Bein ganz gerade sein kann, also ohne
angezogenes Knie. Halte das Bein gerade und schiebe die
rechte Ferse auf dem FuRboden entlang nach vorne und wieder
zurlick. Pal? auf, daf® du nicht vom Stuhl fallst. Halte dich mit
deinen Handen etwas an den Lehnen oder auf der Sitzflache
fest. LaR die rechte Seite deines Kdrpers mit der Bewegung
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~hgehen. Wahrend das rechte Bein nach vorne geht, sollte
aUch die rechte Schulter nach vorne gehen, so daR dein Kérper
ctWas nach links gedreht ist. Gleichzeitig geht die linke Schulter
2Urtick. Diese Bewegung wird dir beim Weitermachen schon
Pech klarer werden.

| ache nun FuRe und Beine etwas auseinander und lal? das
lechte Bein nach links auf seine Innenseite fallen. Es fallt
e'chter, wenn du mit dem Full auf der Ferse stehst. Achte
arauf, was dabei im Huftgelenk passiert. Wie du feststellen
annst, bewegt sich auch deine rechte GesaRbacke ein wenig

dem Stuhl. Gehe nun mit deinem Ful etwas weiter nach
verne und mache die gleiche Bewegung noch einmal. Strecke

ann das Bein so weit wie moglich aus und lal3 es nach innen

a *en. Beobachte den Fuf}, wahrend er sich auf den Boden
*ukewegt. Konzentriere dich auf das, was du jetzt im Huftge-

und in der Gesalbacke spirst. Halte inne, aber la deine

gestreckt.
rehe nun den FuB nach innen, bringe ihn zurick in die
~rechte Stellung und drehe ihn danach nach auRen. Der Ful3

dabei wiederum nur mit der Ferse auf dem Boden sein.
all das Bein sich nach innen und nach auf3en drehen. Spurst du

Drehbewegung im Huftgelenk? Achte darauf, daf deine
‘nke Gesallbacke starker gegen den Stuhl driickt, wenn sich
e'n Full nach innen dreht, und dall die rechte GesalRbacke
starker belastet wird, wenn er sich nach auRen dreht. Beim

rehen des Ful3es sollte sich dein Kérper hin und her, von einer
eite zur anderen, schieben. Mache dir die Bewegungin deiner

bewul3t. Achte dann nur einen Augenblick lang auf das,
Was im linken Huftgelenk vor sich geht. Da sollte sich auch

C’niges abspielen. Konzentriere dich jetzt wieder auf deine
’Cchte Hufte. LaR deinen Ful weiterhin nur mit der Ferse auf
erri Boden nach links und nach rechts fallen.

. alte jetzt inne und ziehe den rechten Ful? so weit zuriick, bis er
Iletwa parallel zum linken FulR steht. Stell ihn so hin, daR er
n*cht gegen dein linkes Bein st63t, und drehe dann das ganze
,Cchte Bein nach links und nach rechts. Wahrend sich das Knie
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nach links bewegt, kippt der Ful? auf seine linke Seite, und
waéhrend es sich nach rechts bewegt, kippt er auf seine rechte
Seite. Versuche die Bewegung mit Leichtigkeit zu machen-
Rucke deinen FulR etwas naher an den Stuhl heran. Stelle fest,
wie weit dein Fufl vom Stuhl entfernt sein mifite, damit das
Bein vollig unbehindert moglichst groRe Bewegungen machen
kann. Ist es ihm moglich, wenn der rechte Fu3 nahezu am Stuhl
ist, wenn beide FuRe parallel sind, wenn der rechte Ful etwas
weiter nach vorne steht, oder wenn das rechte Bein gestreck!
ist? Probiere verschiedene Positionen aus, und zwar so lang6’
bis du entdeckt hast, welche fir diese bestimmte Bewegung anl
besten geeignet ist. Hast du dieses Problem gel6st, lege ein6
Ruhepause ein.

Verlagere nun dein Gewicht auf deine linke GeséaRbacke, s°
daR sich die rechte Geséallbacke etwas vom Stuhl hebt. Laf dich*
dann auf die rechte GeséaRbacke sinken und die linke GesaR'
backe hochgehen. Achte dabei auf die Empfindungen 1l
deinem Huftgelenk. Kannst du jetzt deutlicher spiiren, was
deiner rechten Hufte vor sich geht? Achte darauf, ob du did!
leichter nach rechts als nach links bewegen kannst. Ruhe didl
dann aus.

Strecke dein rechtes Bein aus und hebe deinen rechten FuR
etwas vom Boden ab. Wenn du auf deinem Stuhl ganz hinten
sitzt, wirst du feststellen, daf du das Bein héher und m*!
groRerer Leichtigkeit heben kannst. Mache dann mit deinen!
Ful ein paar Kreise. La dabei das Bein steif. Mache zuers!
einige Kreisbewegungen in die eine, dann in die ander6
Richtung. Du kannst jederzeit, wenn du mude wirst, aufhdren
und dich ausruhen. Mache zuerst kleine, dann groRere Kreis6-
LaR danach deinen Ful3 langsam und anschliefend schnell”
kreisen. Achte darauf, dal du nicht deinen Atem anhéltst-
Stell dann das Bein auf den Boden und ruhe dich aus.

Bleibe auf deinem Stuhl ganz hinten sitzen. Strecke jetzt wieder
dein rechtes Bein und hebe deinen Ful} vom Boden ab. Beweg6
FuR und Bein einfach von links nach rechts, ohne daR sich di6
Hufte mitbewegt oder der Ful} allein Drehbewegungen macht-
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aB den oberen Teil deines Beins, wahrend dieses von links

~ach rechts geht, seitlich tber den Stuhl gleiten. Halte das Bein

‘terhin gestreckt Uber dem FufRboden und bewege jetzt nur

n FuR nach links und rechts, also nach innen und auf3en. Es

b Jetzt darum, nicht das ganze Bein, sondern nur den Ful3 zu

exvcgen. Stell dann dein Bein auf den Boden und ruhe dich
aus.

IT:ehn dich jetzt nach vorne in Richtung zur vorderen Stuhlkan-
s | $trecke dein rechtes Bein aus und stell den rechten Fu3 mit

Ferse auf den Boden. LalR den Ful3 nach vorne und nach

nien am Boden entlanggleiten, ohne das Knie krumm zu
geb en’ Achte darauf, wie anders du jetzt dein Huftgelenk
§ rauchst. LaB deinen Oberkoérper einschlieBlich deiner
ultern sich frei bewegen. Der Korper verdreht sich etwas,

b rend du den FuR nach vorne und nach hinten schiebst.
s e dich dann eine Minute aus, wobei beide Knie angezogen
¢ Lind beide FuRe flach auf dem Boden aufstehen. Hebe nun

n rechten Ful’ vom Boden ab und stelle ihn wieder hin, und
sehr leicht und sanft. Mach dies mehrere Male. Strecke

nn das rechte Bein aus und drehe den rechten Fuf von links

1l rechts, ohne das Knie krumm zu machen. Mache diese
j*e'Vegung so sanft und leicht, wie du kannst. Lege dabei deine
x and au® deine rechte Hufte und achte auf ihre Bewegung,
Sjetlrend Ful3 und Bein von links nach rechts gehen. Versuche
deutlich zu spuren. Der obere Teil des Beins hat einen
¢en Knochen, dessen Kopf sich in der Huftgelenkspfanne
waéahrend das Bein von links nach rechts geht. VVersuche

$ic SPuren, wo sich diese Gelenkspfanne befindet. Fuhle, wie

v das Korpergewicht von einer Seite auf die andere
rIaggrt. Was geschieht an der linken Seite deines Brust-

Os™:
Jetzt dein Bein normal, so daR beide FifRRe seitlich

er»einander stehen. Lal} dein rechtes Knie von links nach
(jC™ts gehen. Achte darauf, wie es sich jetzt bewegt. Du solltest

1>m Knie erheblich lockererfihlen. Atme ein, wahrend du
Bein bewegst. Versuche dann das Bein zu bewegen,
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wahrend du ausatmest. Stelle deinen Ful} etwas weiter nac'l

vorne und bewege jetzt wieder das Bein von links nach rechts-
Strecke dann das Bein ganz aus und drehe es von links nach
rechts. Achte darauf, wie sich jetzt deine Hifte dreht. Gle*tc
dann ein paar Male mit dem Fuf} nach vorne und nach hinter*
am Boden entlang, also weg von deinem Becken und dan**
wieder zurlick. LaR dein Bein dabei steif — die Bewegung so"
aus der Hufte kommen. Halte dann inne und ruhe dich aus-
Strecke nun beide Beine aus. Hebe das rechte Bein mehrer6
Male an, dann das linke. Achte darauf, ob du das rechte Be’n
leichter und auch héher heben kannst. Welches Bein fuhlt sich
schwerer an? Du wirst vielleicht denken, daR jetzt nach def
ganzen Ubung das rechte Bein ermudet ist und sich schwere*
anfuhlt. Aber das Gegenteil ist der Fall: esfuhlfsich leichtera’l
als das linke Bein und laRt sich auch leichter bewegen.

Stehe auf und gehe etwas auf und ab. Drehe dich nach rechtS
und dann nach links um. In welche Richtung drehst du dio'l

besser um? Bleibe stehen und hebe das rechte Bein nach vorné'
Halte es dabei gerade. Mache dann das Gleiche mit dem link60
Bein. Hebe und strecke jedes Bein nach auflen. Du wir5'

feststellen, dalR du, ohne daran zu denken, mit dem recht6il

Bein eine grofRere Bewegung machst.
Wenn du das nachste Mal diese Ubung machst, so kehre d*6
Anweisungen um und arbeite mit dem linken Bein. Dana6'l

arbeite abwechselnd mal mit dem rechten und mal mit de*ll
linken Bein.

ANMERKUNG ZU DEN FOLGENDEN UBUNGEN

den folgenden Ubungen gewinnt die subjektive Komponen-
rnehr an Bedeutung und der Kdrper macht viel weniger
~eWegungen im Raum. Dennoch werden im Koérper deutliche
~Banderungen auftreten und auch solche, die sich nicht so
Icht nachweisen lassen. Mit einigen dieser Ubungen hoffen
Ir psychophysische Methoden in Bereiche auszudehnen, die
~sher noch nicht so gruindlich erforscht sind.
~as was wir friher Uber die Anzahl der erforderlichen
lederholungen sagten, gilt jetzt nicht mehr. Auch brauchen
vle folgenden Ubungen nicht mit der gleichen RegelmaRigkeit

le die vorigen ausgefiihrt werden. Die bisherigen Ubungen
de man sich immer wieder vornehmen, wenn man weitrei-

ende Veranderungen in seinem Korper, seinem Geist und
~ner Funktionsfahigkeit herbeifiihren méchte. Was du aber in

s ukunft mit den folgenden Ubungen tust, kannst am besten du
e ber entscheiden. Hier 1a3t du dich am besten — wenn du an
. r selber arbeitest — von deiner Intuition und deinem Gefuhl
bten
b,le folgenden Ubungen eréffnen auch der Forschung neue und
~'sher kaum erschlossene Mdaglichkeiten. Wir wirden uns sehr
euen, wenn Leser oder Leserinnen, die auf diesem Gebiet
1Ssenschaftliche Forschung betreiben, mit uns Kontakt auf-
inellnien wirden. Diejenigen, die sich weit genug vorwagen und
*hren Bemihungen nicht vorzeitig nachlassen, durften in
,Ssenschaftliches Neuland vorstof3en.



Linke Gehirnseite, rechte Gehirnseite

In den vorhergehenden Ubungen haben wir gesehen, daR mall
eine deutliche Verbesserung in der Funktionsweise eines
Korperteils erzielen kann, wenn man mit diesem Korperte«!
eine Zeitlang arbeitet und sich dabei standig auf ihn konzeH'
triert. Zudem wird durch wiederholte Ubung die FunktioflS'
weise auf die Dauer verbessert und der Teil bzw. die Teile de5
Kdrpers, mit denen man ubt, werden gesunder, kraftiger und
agiler - also besser in nahezu jeder Hinsicht. Jeder, der mitden
in diesem Buch bereits vorgestellten Ubungen weiterarbeitet’
wird solche positiven Veréanderungen, sofern sie das Muske!'
und Skelettsystem des Korpers betreffen, deutlich erfahren-
Wir wissen auch aus Erfahrung, daR durch diese Ubungen d«6
Funktionsweise der Drusen verbessert wird und daf auch dns
Nervensystem profitiert. In Anbetracht dieser Tatsachen kan”
man sich nun fragen, ob man mit psychophysischen Ubung6*
nicht auch direkt am menschlichen Gehirn arbeiten und s°
seine Gesundheit und Funktionsttichtigkeit verbessern kann-
So wie fruher bestimmte Gelenke oder Muskeln im Mittel'
punkt der Aufmerksamkeit standen, so konzentriert sich dies6
jetzt auf die Teile des Gehirns, die in verschiedener Hinsicb*
»gelibt« werden. Das hat zur Folge, daf? die meisten Mensche«!
das Innere ihres Schédels und die Gehirnoberflache wéhl"
scheinlich zum ersten Mal in ihrem Leben spuren werde«l-
Manche werden Bewegungen in ihrem Gehirn spiren ko«l'
nen und andere vielleicht sogar, wie das Gehirn Signale a*l
andere Korperteile aussendet und wiederum solche von ihn"«l
empfangt.

Was sollen wir von dieser Erfahrung, das Gehirn zu »spuren®’
halten? Im allgemeinen herrscht die nur selten in Frag6
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~teilte Uberzeugung vor, dal man das Gehirn nicht spiiren
nn> und dal} es keinen Weg gibt, wie man das Gehirn und
~‘ne physischen Prozesse in das Bewuftsein heben kann.
nn dlese Uberzeugung stimmt, dann miissen wir uns fragen,

s wir in dieser Ubung spiiren. Man kann nur vermuten, dai
der Veranderun£en in der Biutzirkulation und in den Muskeln

Ke°pfhaut sowie ihrer benachbarten Regionen wahrneh-
abjl, ~enn dem so ist, dann kdnnten diese Verdnderungen
sCnr auch auf einen ungewoéhnlichen Reiz im Gehirn hinwei-

" der diese Reaktionen und die begleitenden Empfindungen
uu$lOst.
Q mdchten nicht vollig die Méglichkeit leugnen, dal wir das
Sq Irn tatséchlich spiren kénnen und daf sich diejenigen, die
etwas fur unmoglich halten, im Irrtum befinden. Wir haben
ej er auch mit voller Absicht Elemente in diese Ubung
gefiihrt, die nahezulegen scheinen, da das, was wir spuren,
findest zeitweilig eine Art Bild vom Gehirn und nicht das
£ehim selber ist.

b Seht aber letztlich darum, ob diese Ubung einen Wert
esitzt, und nicht, was wir spliren. Wenn wir tatsichlich das

p u«rn direkt Gben und auf diese Weise seine Gesundheit und
~*nktionsweise verbessern kénnen, dann hat diese Ubung den
ert einer Entdeckung und eines Durchbruchs.
~ecler lassen sich die Auswirkungen dieser Ubungen auf das
(b”™n nicht so leicht bestimmen wie die Auswirkungen von
ilrbUngen’ dle mit den Gelenken und den Muskeln des Kérpers
a e«ten. Es leuchtet ein, daR alle VVerdnderungen - wie etwa
11 bei den Augentibungen - von geringerer Grof3enordnung
aber es gibt auch noch feinere und dennoch merkliche
ueranderungen in der Gesundheit und der Funktionsweise, die
er Umstanden sehr viel langsamer eintreten, so daf3 sich
Jy e Besserung schwerer objektiv feststellen oder messen 1aRt.
u *¢ Gehirnibungen muften experimentell getestet werden,
zwar an einer grof3en Anzahl von Versuchspersonen tber
en langeren Zeitraum hinweg. Nur auf diesem klassischen
cg koénnen wir zu Schluf3folgerungen gelangen, die Wissen-
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schaftler, Erzieher und andere, die wir in diesem Fall GberzeU'
gen wollen, akzeptieren kénnen.

Wir haben solche langfristigen und zahlreichen Versuche nicOt
durchgefuhrt und kénnen deshalb nur sagen, daf? es bestimm10
Hinweise auf eine Verbesserung der geistigen Funktion”™0
durch wiederholte Ausfihrung der Gehirntbungen gibt.
haben keine Informationen Uber eine moégliche Besserung d°r
Gesundheit des Gehirns, da es keinen Weg gab, zu solche0
Informationen zu gelangen. Doch abgesehen von diese0
Dingen hat die Gehirnibung andere Ziele und bietet ander0
Vorteile. Die meisten Menschen erleben danach einen Zustai0O*
tiefer Entspannung, so daR man diese Ubung allein aus diesel0
Grund verwenden kann. Auflerdem verfolgt sie den Zweck’
bestimmte Teile des Kopfes, insbesondere den Hinterkopf
vollsténdiger in das Korperbild einzugliedern. Dies ist seh*
wichtig und lohnenswert. Wir kennen nur wenige ander0
Methoden - wenn Uberhaupt welche -, mit denen man sei0
Korperbild in dieser Hinsicht so erfolgreich erweitern kann. &
besteht unseres Wissens kein Anla zur Vermutung, daB diese
Ubungen schadlich sein kénnten, doch empfehlen wir sie nichl
fur psychotische Personen, die unter Umstanden Phantasie0
um sie aufbauen.

Wir kommen jetzt zur Ubung selber. Da man dabei die Aug00
geschlossen halten muB, ist es schwierig, wenn nicht gaf
unmdglich, sie allein nur mit Hilfe des Buches zu machen. 10
der Regel empfiehlt es sich, dal} jemand dir die Anweisung00
vorliest, wobei er oder sie dir genug Zeit lassen soll, jeden 1°*
der Ubung auszufithren. Am besten ist es, du bestimmst selbe™
wann es weitergehen soll, etwa indem du einen Finger fiebs
oder ein anderes Signal gibst, auf das hin der andere dir dic
nachste Anweisung vorliest. Wie auch bei den ander00
Ubungen wird sich vielleicht als das Giinstigste herausstell®0,

* Die Autoren und die Foundation for Mind Research stellen #enjenig 01
weitere »Gehirnubungen« zur Verfigung, die auf uns den Eindruck vO”
ernsthaften und qualifizierten Forschern machen und bereit sind, uns
Ergebnisse mitzuteilen.
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cing eigene Bandaufnahme mit den Anweisungen zu machen
sie dann abspielen zu lassen. Wir bieten dir auch auf Band
Prochene Ubungen an (siehe am Ende des Literaturver-
Bisses).

Set2e dich nun in eine bequeme Position, die du mit minimaler

b strengung und ohne dich umzusetzen etwa 40 Minuten lang

0 | ehalten kannst. Am besten ist es, wenn du dich in eine Art
lentalische Haltung auf den FuRRboden setzen kannst, doch
110 dir eine solche Haltung nicht bequem ist, setz dich so hin,

Sch 65 d*r am I’ebsten ’st:

li  leRe nun die Augen und versuche dir, so gut es geht, dein

Uiines Auge bewulBt zu machen. Lal} beide Augen geschlossen
blicke mit dem linken Auge hinunter auf den Fuf3boden.

ih7e dinn mit dem linken Auge zur Decke. Schaue dann mit

de nach rechts, danach nach links. Versuche dir der Form und

J7s Gewichts deines Augapfels bewuf3t zu sein.

~ache nun das gleiche mit dem rechten Auge. Halte beide

, ugen geschlossen und blicke mit dem rechten Auge mehrere

re i? nactl oben und nacll unten’ danach ein paar Mal nach

s und nach links.
QlcMte jetzt deine Aufmerksamkeit auf die linke Seite deines

j~chirns Uber deinem linken Auge. Du solltest dich auf das
b nere deines Schadels konzentrieren, wo sich das Gehirn

mdet. Mache dies ein paar Sekunden lang.
Q,C™Me nun deine Aufmerksamkeit auf die rechte Seite deines

~c}lirns. Konzentriere dich dann nach einer Weile aufdie linke

ehirnseite und gehe dann wieder zuriick auf die rechte Seite.

t ak deine Aufmerksamkeit zwischen deinen beiden Gehirnsei-
hin- und hergehen.

s Ir machen dir jetzt ein paar Vorschlédge, was du dir vorstellen

st- Entweder wirst du die genannten Dinge sehen oder du

kst dir so lebhaft wie mdglich vorstellen, wie sie aussehen.

Aelgl<e daran, bei den Ubungen die Augen geschlossen zu

1 jetzt zur linken Seite deines Gehirns hoch und erblicke
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dort bzw. stelle dir dort die Zahl 1 vor. Blicke jetzt hintuber zur
rechten Seite und stell dir dort den Buchstaben A vor. Blicke
nun hoch nach links, dort ist die Zahl 2, dann nach rechts, doft
ist der Buchstabe B. Dann befindet sich links die Zahl 3, recht5
der Buchstabe C, danach die Zahl 4, der Buchstabe D, die Zah'
5, der Buchstabe E, usw. Wenn mdglich, mache in dieser Foral
weiter bis zum Buchstaben Z und zur Zahl 26, wobei sich d'c
Zahl immer links, der Buchstabe immer rechts befindet.
Kehre nun die Position von Zahl und Buchstabe um. Blicke
zuerst nach rechts, dort befindet sich die Zahl 1, dann nacll
links, dort befindet sich der Buchstabe A. Als nachstes finde5
du rechts die 2 und links den Buchstaben B. Fahre in diese!
Weise fort bis zur Zahl 26 und zum Buchstaben Z.

Denke jetzt einen Augenblick dartber nach, was du geradf
getan hast. Frage dich, ob du diese Ubung aufeiner Gehirnseitc
irgendwie besser machtest als auf der anderen. Gab eS
irgendeinen bedeutsamen Unterschied, dann kannst du 5°
h&aufig mit Zahlen und Buchstaben arbeiten, bis deine Leistung
auf der linken und der rechten Seite gleich geworden ist.
Blicke jetzt — immer mit geschlossenen Augen - zur linke'l
Gehirnseite hoch und beobachte dort bzw. stelle dir dort vo!”
wie ein Baby geborenwird. Aufder rechten Seite vergegenwal"
tige dir, wie ein alter Mensch stirbt.

Gehe jetzt zu zwei anderen Bildern Uber. Links befindet siell
eine Gruppe asiatischer Mdnche in Kutten, die singen un”®
beten, rechts befindet sich ein Schlachtfeld.

Als nachstes siehst du links die Sonne, rechts den Mond.
Jetzt ist links ein Frihlingstag, rechts ein Wintertag.

Links ist ein heiBer Sommertag, rechts ein Tag im Herbst.
Links ist die Farbe rot, rechts die Farbe blau.

Links ist griin, rechts ist gelb.

Links ist orange, rechts purpurrot.

Du brauchst nicht nur mit deinen Augen zu arbeiten, sondeill
du kannst dir zusatzlich auch vorstellen, wie sich etwas anhor*
wie etwas riecht oder schmeckt oder wie sich etwas anfihlt
wenn du es berihrst. Versuche dir nun auf der linkell
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Gehirnseite vorzustellen, wie sich Samt anfihlt. VVersuche dir
~Neses Gefuhl zu vergegenwartigen und atme dabei leicht,
berthre rechts im Geiste ein Stiick Baumrinde.
teile dir links vor, wie sich zarte Seide anfuhlt. Berthre rechts
Geiste ein Stick Wellblech.
~gegenwartige dir links das Gefuhl von Sandpapier, rechts

14s Gefuhl vom glattem Glas.
<R links Hande und Finger an einem Eiszapfen entlangglei-
leri- Stell dir rechts vor, wie du eine Hand in warmes Wasser

tust.
links im Geiste, wie jemand einen grof3en Ball vom
°den zurtuckprallen 1a83t; rechts horst du einen Flugzeug-
motor.
J~'nks tutet eine Hupe, rechts lauten Glocken.
mks feuert ein Maschinengewehr, rechts bellt ein Hund.
Ir,ks miaut eine Katze, rechts horst du, wie diese Katze
Schnurrt.
h*cke jetzt mit deinem linken Auge zur linken Gehirnseite
°ch. Bewege das Auge so, dal es im linken Teil deines Gehirns
kreisen scheint und diesen Bereich ganz absucht. Mache
4nn das gleiche mit dem geschlossenen rechten Auge auf der
Achten Seite deines Gehirns.
Cl'suche nun, dein linkes Auge irgendwo in der linken Seite
eines Kopfes senkrecht kreisen zu lassen. Du brauchst dich
n‘cht auf den Bereich deines Gehirns zu beschranken, bleibe
~er innerhalb deines Kopfes. VVersuche nun, dein rechtes Auge

m*! der rechten Seite senkrecht kreisen zu lassen bzw. stelle dii

/I wie du es senkrecht kreisen lafit.

Crsuche nun, auf der linken Seite — mit dem linken Auge
~Nrlich — auf einer etwas schragen Linie zu kreisen. Probiere
r’cle verschiedene Winkel aus und mache viele ineinandergrei-

e,ide Kreise. Mache dies eine Weile mit dem linken Auge auf
~Cl linken Seite, dann mit dem rechten Auge auf dei rechten

c’te deines Kopfes.

nun beide Augen genau in der Mitte deines Kopfes
reisen, und zwar entlang des corpus callosum, jenes Gehirn-
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teils, der die Grenze zwischen den beiden GrofRhirnhalftell
bildet. LaR beide Augen gleichzeitig soweit wie moglie*!
innerhalb deines Kopfes kreisen.

Mache nun ein paar Kreise, die sich nach links, und ein paar
andere, die sich nach rechts fortsetzen. Vielleicht muf3t du
dafur aufhdéren und noch einmal ganz langsam anfangen-
Mache sehr viele ineinandergreifende Kreise, die in verschif'
denem Winkel abfallen - so wie du es auf der linken und dei
rechten Gehirnseite getan hast -, doch fulle nun dein ga°
zes Gehirn und das ganze Innere deines Kopfes mit ihnen
aus.

Halte jetzt inne und lal? deine Augen vollkommen zur Ruhc
kommen. Versuche mit beiden Augen auf Augenhohe >n
waagrechter Richtung Kreise zu machen, und zwar so weit W,c
innerhalb deines Kopfes mdglich.

Versuche nun, in waagrechter Richtung und auf Augenhdhe
kleinere Kreise zu machen. LaR sie immer kleiner werden, s°
lange, bis sie die GroRRe eines Punkts erreicht haben. Fixiere
dann diesen Punkt und versuche, ihn mit den Augen festzuha*'
ten. Achte darauf, dafl du nicht deinen Atem anhaltst, deine
Muskeln anspannst oder dich sonst irgendwie verkrampfst
Wenn du den Punkt aus den Augen verlierst, dann machc
wieder Kreise, 1a sie immer kleiner werden, bis sie die Grof3e
eines Punkts erreicht haben, und halte dann diesen Punkt $°
lange, wie du ohne viel Mihe kannst, mit den Augen fest.
Dies ist (lbrigens als Ubung fir sich eine ausgezeichnet
Meditationsiibung. Mache immer kleinere Kreise, bis sie nurs®
grof3 wie ein Punkt sind, und lafl3 dann deine Augen so lange wif}
mdglich auf diesen Punkt fixiert, ohne dich dabei anzustrengell,
Ruhe dich einen Augenblick aus. Stelle dir jetzt mitten auf
deiner Stirn ein A vor, und zwar einen grof3en Buchstaben A-
LaR dann dieses A verschwinden.

Stell dir nun gleichzeitig auf der linken Seite ein A und auf de’
rechten Seite eine 2 vor. LaR diese Vorstellung dann wieder
verschwinden.

Stelle dir nun vor, mitten auf deiner Stirn sei eine grof3e 1.
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»Lodsche« diese 1 und lal nun auf der linken Seite ein A,
gleichzeitig etwas rechts von diesem A eine 10 erscheinen.
Lésche das A und die 10 und stelle dir nun gleichzeitig auf der
*nken Seite eine 1 und auf der rechten Seite ein A vor. Lal}
d’ese Vorstellung verschwinden und ersetze sie durch ein A auf
~Cr linken Seite und durch eine 1 auf der rechten Seite.

osche A und 1 und laB nun auf der linken Seite zwei Einsen

. und auf der rechten Seite zwei As (A A) erscheinen. LaR
d*eses Bild dann langsam verblassen. Atme dabei leicht und

2Irnm - wenn notwendig - eine bequemere Haltung ein.
rblicke jetzt mitten auf deiner Stirn bzw. stelle dir dort ein

reieck vor. Verlege das Dreieck jetzt im Geiste unmittelbar
~nter die Schadeldecke. Versuche nun, es auf die Innenseite

c*nes Hinterkopfs zu bringen, so dal} du es direkt anschauen
~ordest, wenn du deine Augen im Kopf vollkommen herum-
rehen kdnntest.

nun das Dreieck am Hinterkopf entlang nach oben zur
chédeldecke und dann wieder nach vorne zur Stirn gleiten.

*e*le dir dann vor, wie es auf dem gleichen Weg wieder zum
'nterkopf und dann wieder zuriick zur Stirn gleitet. Das
reieck sollte einen senkrechten Halbkreis auf der Innenseite

$c’nes Schadels beschreiben.
~chaue jetzt auf das vor dir befindliche Dreieck und stelle dir

x°r’ es sei nicht einfach ein Dreieck, sondern eine Pyramide.
eben dieser Pyramide reitet jemand auf einem Kamel. Aus
Richer Richtung kommt diese Person geritten? VVon links, von

ts, oder von anderswoher?
_dir jetzt etwas Zeit — aber nichtlangerals eine Minute -,
1111 dich auf dem FufRRboden auszustrecken, dich hinzustellen

sonst etwas zu tun, was du gerade mochtest. Andere deine
a*tung. Vielleicht willst du deine Beine ausstrecken odei die
Kllie anziehen. Mache irgend etwas, wodurch du dich wohl

2?7 st und nimm dann wieder deine Sitzhaltung ein. Schlief3e

ve,ne Augen und blicke hoch zu deinem Gehirn. Stelle dir ein
~gelboot vor, das auf blauem Wasser dahingleitet, und achte

' r’uf, wie es sich bewegt.
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LaR diese Vorstellung verblassen und stelle dir nun ein Aut0
auf einer Autobahn vor. Beobachte, wie das Auto fahrt. Loscht
nun auch dieses Bild aus deinem Bewuf3tsein und stell dir jetzt
einen gehenden Mann vor. Versuche dir seiner immer mehr
bewul3t zu werden, wéahrend er geht. Er halt im Gehen inne’
dann bewegt er sich weiter, und pl6tzlich fangt er zu laufen ah*
Danach wird er langsamer und bleibt wieder stehen.

Gehe nun von dieser Vorstellung weg und wieder zurick zi
einem Auto. Beobachte, wie es beschleunigt, dann langsamer
wird und stehenbleibt, dann wieder losfahrt und immer
schneller wird. Lal3 es innerhalb deines Kopfes im Kreis fahren-
Verlege nun diesen Kreis nach aulen. Lal das Auto um did!
herumschwirren, etwa wie ein Elektron um einen Atomkern-
Stelle dir nun vor, in deinem Kopf befinden sich vielR
spiralenférmig verlaufende Stralen. Das Auto fahrt von deinf3r
Schéadeldecke los und kurvt solange in deinem Kopf herum, t”s
es dein Kinn erreicht. Dann schraubt es sich wieder hoch zuf
Schédeldecke. Dort bleibt es stehen.

Jetzt gédhne. LaR das Auto uUber deine Nase in deinen Mun”®
hinunterfahren, verschlucke es und denke nicht mehr daran-
Richte deine Aufmerksamkeit jetzt wieder auf dein Gehirn und
versuche dariiber nachzudenken. Konzentriere dich eine Welie
auf deine linke Gehirnseite. Achte darauf, da beide Augen i'l
diese Richtung schauen, daR aber die Empfindung im linkell
Auge besser ist, d. h. du empfindest deutlicher, dal? du m>!
diesem Auge blickst.

Blicke jetzt hoch zur rechten Seite deines Gehirns und denke
dartuiber nach. Verliere es nicht aus deinem Bewulfitsein und
versuche dir vorzustellen, wie es auf der rechten Seite und auf
der linken Seite aussieht. Denk an deine Gehirnwindungen und
an all die Einkerbungen auf ihrer Oberflache, an den Balkell
der zwischen den beiden GrofZhirnhalbkugeln verlauft, und nit
die grauen Zellen.

Versuche nun, beide Gehirnseiten gleichzeitig — also das ganzR
Gehirn - zu spuren. Denk an deinen Schédel und an da5
Schadelinnere, an das Gehirn mit seinen sténdig wechselndell
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elektrischen und chemischen Prozessen. Denke dariber nac ,
dal es der komplizierteste Einzelmechanismus ist, den es au

Unserer Welt gibt. Wir haben nichts gebaut, was ihm gleic -
kernmt.

Ste»e dir nun einen Augenblick vor, du kdnntest dein Gehirn
Zehnen und zusammenziehen, es pulsieren lassen. Lal} es
eitle Weile pulsieren. Lal3 es dann wieder zur Ruhe kommen
Und sprich dann dein Gehirn direkt an. Suggeriere ihm. dafl
es immer besser funktionieren wird, dal? mit der Zeit immer
tllehr von seinen Zellen aktiver werden und besser funktio-

Hieren.
~ede dir nun ein, daf dir mehr Gehirnzellen zur Verfigung

Stchen werden und daR mit der Zeit diese Zellen mit all den
Gchirnprozessen in stdndig besserer Wechselwirkung stehen

*erden.

Maoglicherweise ist es das erste Mal, dal du direkt zu einem
Gehirn sprichst, und daf dein Gehirn darauf reagieren kann
und dir das, was du verlangst, auch gibt. Sage dir, da es
Wirklich dazu in der Lage ist und es auch tun wird, wenn du ihm
?Ur die Aufmerksamkeit gibst, nach der sich dein Kérper sehn .

. 'e der ganze Ubrige Korper auch will das Gehirn
friert werden. Es wird besser funktionieren, wenn es

~Mmerksarnkeit erhalt, und wird auf dem Weg Uber das

J™Mvensystem den ganzen Korper funktionstiichtiger machen,
i~zentriere dich jetzt noch einmal auf dem ganzes e irn.

Mache dir den Raum bewul3t, den es in deinem Kopfemnim

ersuche es %anz__zu spuren, dieses wunderbare Organ, as
~atur so hochschatzt, dafd sie esin einer H6hlung einge a ,

esbesser als jeden anderen Teil deines Kdrperszusc™tz

nun die Augen, blicke um dich und beobachte ic

_sich irgend etwas an deinen visuellen Wahrnehmungen
Xcrandert etwa Farben, Formen, Strukturen oder imen

£>>? Achte darauf, ob du deinen Kopf - insb®c’'n™7 *
~*nterkopf - deutlicher spirst als gewodhnlic . s

MelleI q‘eds?,lnoebmdﬁ%rigﬁrke)}ll%rg(a{%ﬁrf\(] rltsrtea%ra?ob du dich genau
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genug beobachten kannst, um sagen zu kénnen, ob und wie sic'l
dein Bewulfitsein verandert hat.

Versuche dich daran zu erinnern, ob dirgegen Ende der Ubung
die Vorstellungen leichter oder schneller in den Sinn kamen-
Beobachte dich eingehend und versuche festzustellen, ob
noch andere Auswirkungen dieser Ubung bei dir erkennell
kannst.

Stehe jetzt langsam auf, strecke dich und gehe im Zimmer
herum. Sage dir dabei, dal du immer wacher wirst und dei*!
Bewuftsein standig erweiterst.

Simulierung des Nervensystems

W>e bei der vorhergehenden Ubung werden wir uns auch bei
der folgenden auf das Gehirn konzentrieren. Wir werden aber

*Uch versuchen, die Verbindungen des Gehirns mit anderen
KorPerteilen durch das Nervensystem zu spiren. Es handelt

*Ich um keine Unterrichtsstunde in Neuroanatomie oder
Neurophysiologie, und der beruflich vorgebildete Leser sollte

nicht versuchen, auf der Grundlage eines wortlichen Verstand-
enes der gegebenen Anweisungen wissenschaftliche Kriti zu
Uben. Er sollte sich vielmehr mit seinem Urteil zuriickhalten,
We»l er dadurch nur seine Erfahrungen blockiert oder ab-
*ch*acht, und annehmen, es handele sich um Symbole, die fur

‘e Ausfithrung dieser Ubung zweckmaRig sind. Dann wir er
°uer sie — wie der Leser oder die Leserin, die nicht darauf aus

I_JJ'ede Anweisung auf ihre wissenschaftliche Richtigkeit zu
UberPrifen - feststellen, dal} er Erfahrungen macht, die sich

VqiP wissenschaftlichen Standpunkt aus nur sehr schwer richtig
klaren lassen.

$etze dich nun bequem hin, schlieBe die Augen und versuche,

Zeitlang das Innere deines Munds zu spuren. Konzen”’e?

C'ne Bemuhungen darauf, dir deine Zunge bewu
“~chen, sowie auch deine Zahne, deinen Gaumen,

. Undboden und die ganze Mundhdhle.
er$Uche nun, das Innere deiner Nase zu spiren. Atmecmu

Und zwar langsam oder schnell, tief oder flach, kontinuie
'Cb oder plétzlich — so wie es dir hilft, deine Nase zu spur —

fccb*ieRe dann ein Nasenloch und dann das andeie mi
Jnger. Den meisten Leuten fallt es leichter, das nnere

zu spiren, wenn sie nur durch ein Nasenloch em- und

175



ausatmen. Nimm nun deine Finger weg und atme durch beide
Nasenldcher ein und aus. Konzentriere deine Empfindung!l
darauf, was du dabei tust.

Beobachte jetzt nicht das Atmen und versuche nur "
Nasenhdhle zu spuren. Gehe dabei so weit nach hinten, wie di
kannst. Versuche, mit deinen Empfindungen den obere’
Nasenwegen zu folgen.

Richte jetzt deine Aufmerksamkeit auf deine Augen. Versuché
die Umrisse deiner Augapfel zu splren, ihr Gewicht, »hf
Oberflache, und versuche dann alles zu spiren, was hinter d6'l
Augen liegt und mit ihnen verbunden ist. Gehe dabei s0'VC'l
wie moglich in deinen Kopf hinein.

Versuche zu spuren oder stelle es dir vor, wie du hinter deifl0
Augen und dann weiter zu deinem Gehirn gehst. Gehe dab6’
soweit wie mdglich, aber nur so lange, wie du noch 6’nL
Verbindung mit den Augen spirst.

Versuche jetzt zu spiren oder dir lebhaft vorzustellen -
nachdem, was von beiden dir moglich erscheint -, wo d6*!
Gehirn liegt. Erforsche das Innere deines Schadels, d’'0
gewundene Oberflache deines Gehirns, deine beiden Grof}'
hirnhalften, dein corpus callosum (die Verbindungslinie z'vr
sehen den beiden Grof3hirnhalbkugeln).

LaR jetzt deine Aufmerksamkeit diese Verbindungslinie ent’
lang zurickwandern und gehe nach unten zu deinem Hirll'
stamm und deiner Schadelbasis. Versuche den Ort ausfindig2ll
machen, an dem Rickgrat und Hirnstamm zusammenlauf6ll'
und konzentriere dich dann auf den Hirnstamm, den altestell
Teil deines Gehirns, bzw. stelle ihn dir einfach vor. Lal} deill*
Aufmerksamkeit auf deinen Hirnstamm gerichtet und suggc’
riere dir, dal du immer engeren Kontakt mit dem altell
primitiven Teil deines Gehirns bekommst.

Versuche nun eine Verbindung zwischen dem hinteren Teil d6’
Gehirnbasis und deinen Augen herzustellen, als verliefe ei'll
Linie vor jedem Auge zu diesem Gehirnteil. Stelle dir bei'll
Ein- und Ausatmen vor, daf3 zwischen dem Hirnstamm und d6’!
Augen Impulse hin- und herwandern.

VBrschiebe deine Aufmerksamkeit nun etwas nach oben, inden
BA%[e'Lhz der sich Hmermalh deines Kopfes apnahtend hinter

e'nen Augen befindet. Stelle dir jetzt beim Ein- und Ansat-
ZeR VYog, wle Linien ven den Augen durch-den-Kopf zum
J*neren des Schéadels verlaufen.

VegeHiebe deine Aufmerksamkeit nun noch etwas weiter nach

°ben,, S . . . .
~rijjen&tWa auf die H6he der Mitte deiner Stirn, und stelle dir

ht‘)he‘1 vor, die von deinen Augen nach oben zu diesem
‘rgelegenen Bereich deines Gehirns verlaufen. Stelle dir
\r/]?r:i xv'’e Impulse zwischen diesem Gehirnteil und den Augen

und herwandern.
£2chtc jetzt deine Aufmerksamkeit auf die Spitze deines

-j,ehirns, auf seinen hdchsten und entwicklungsmaRig neuesten
Oir* ®anz °ben dicht unterhalb deiner Schiadeldecke. Stelle
Linien vor, die von den Augen nach oben zu diesem Ge-
e.rnubschnitt fuhren. LaR diese Linien von der Pupille
| Cs jeden Auges in das Zentrum des oberen Gehirnteils ver-
v fen
ghinde nun diese drei Punkte in Form eines Dreiecks. Forme
d * deines Gehirns dieses Dreieck, sende Impulse durch
re , Ver*°lge sie mit deinen Augen. Blicke hinuber zu deinem

ten Auge, dann zum oberen Ende deines Kopfs (der Spitze
\VjS Dreiecks), dann hinunter zum linken Auge, und dann

an ~er Grundlinie des Dreiecks entlang zum rechten

hin~C eS jetzt um8e~ebrt. Blicke von deinem rechten Auge
Uber zu deinem linken Auge, dann nach oben zur Dreiecks-
tZe und hinunter zum rechten Auge. Wandere immer mit
11011 Augen an den Seiten des Dreiecks entlang.
C tB jetzt deine Aufmerksamkeit auf die linke Seite deines
1,ns- Blicke sozusagen in deinem Kopf umher. Konzenti ie-
Sp. h zuné&chst auf die linke Seite. Versuche, das linke Ohi zu
(jeMcil, die Génge, die von ihm in den Kopf hinein vei laufen,
Ve ~und, die Nasenhohle, die Augen.
vArsiche jetzt, dir das ganze Gehirn so klar wie moglich
Austellen. Denke an die Gehirnwindungen. Streiche in

177



Gedanken Uber die Gehirnoberflache, wandere die Gehnil
Windungen entlang und versuche, das Gehirn als ein lebendig!’
Etwas zu spuren, als einen elektrischen, chemischen, ungia07’
lieh komplizierten und in stédndiger Bewegung befindlich2ll
Mechanismus.

Stelle dir vor, es wiirde sich zusammenziehen und ausdehn?ll-
Versuche es immer deutlicher zu spuren, dein Gehirn in dein2’ll

Schédel. Denke dir nun, dal} dieses Gehirn auf deine gespr®
chenen Anweisungen reagiert. Sage ihm, daR es dir ifflhl™

deutlicher ins Bewul3tsein kommen soll mit seinen Umriss2'l-
seinen Aktivitaten und seinen Botschaften, die es aussen”2
und empféangt.

Bringe dir nun, wahrend du dich weiterhin auf dein Geh>fil
konzentrierst, deine rechte Hand zu Bewuf3tsein. Stelle dirv°f
dafd sie sich — ohne daR3 du sie bewegst - zu einer Faust ba**!'
LaR in deinem Geist Signale den rechten Arm zur Ha*l

hinunterwandern, Signale, die ihr befehlen, eine Faust
machen. Stelle fest, ob du spurst, wie deine Hand - wenn aii2

noch so fein - auf diese Signale reagiert (obwohl du sie n«2
wirklich zur Faust geballt hast).
Sende jetzt die Botschaft, daf? sich deine Hand entspannt iul®

offnet. Kannst du irgendwelche Unterschiede in deiner Hall
spiren? Sende jetzt wieder die Botschaft, daR sich deine rechtc

Hand zur Faust ballen soll.

LaR deine Hand unbeweglich, aber stelle dir intensiv vor,
wirdest eine Faust machen und kénntest spuren, wie ¥t
Impulse zu deiner Hand hinunterwandern und deine Hand si2*l

zur Faust zu ballen beginnt, also die Muskeln sich organisier2*-

sobald die Botschaft angekommen ist.
Stelle dir dann vor, wie sich deine Hand 6ffnet. VVersuche, ob d!'

diese kleine VVerdnderung in deinen Muskeln, sobald du deilll-|
Hand nicht mehr suggerierst, sie solle eine Faust mach2'l

wahrnehmen kannst, und wiederhole das Ganze noch eir>ma '
Stelle dir nun lebhaft vor, daf sich deine Hand zu einer Faust 7!

ballen beginnt, daR das Gehirn entsprechende Botschaften :1”

deine Hand aussendet, dal3 aber etwas anderes deiner Hall
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Salt, sie solle die Faust nicht wirklich machen, sondern nur so
"*le auf die Suggestion reagieren, die Faust nur im Geiste zu
fachen.

S”Sgeriere dann der Hand, daR sie sich 6ffnet, daR sie sich ganz
v'cit 6ffnet und sehr schlaff und entspannt wird... Schicke
demer Hand die Botschaft, daR sie ganz schlaff und entspannt
Mrd.

~Or,Zentriere dich jetzt auf dein Gehirn und stelle fest, ob du

'r mehr der rechten oder der linken Seite deines Gehirns, der
"Cchten oder der linken Hand, des rechten Arms oder des
jinken Arms bewuf3t bist. Stelle fest, ob deine rechte oder deine

Korperseite im Bewultsein dominiert. Mache dir dann
e,cle Seiten des Gehirns gleich deutlich bewuf3t.

*cke mit deinen Augen hinuber nach links, spure das Gehirn

deiner linken Seite, stelle es dir vor, versuche, das ganze
~efllm in deinem Schédel zu spuren.
,» C'lte jetzt deine Aufmerksamkeit auf das untere Ende deiner

’helsaule, gehe die Wirbelsdule hoch zum Hirnstamm,
‘eher nach oben zur Spitze des Gehirns und dann wieder

AUrlick nach unten. Wiederhole dies einige Male und vergil3
~ ht, dabei frei zu atmen.
te*le fest, ob du dir deiner Wirbelsaule in der Gegend deines
h.a*Ses, der Halswirbel, ungewdhnlich deutlich bewuf3t bist.
‘chte deine Aufmerksamkeit dann auf das obere Ende deines
ehirns und gehe dann wieder hinunter Uber die alteren
ehirnteile, den Hirnstamm, den Hals, den Ricken bis zum
“Ic’Bbein. Lal danach die Aufmerksamkeit wiedei nach oben
andern.
nun darauf, wahrend du zum unteren Ende deiner
irbelsdule wanderst, ob dir dein Mastdarm und deine
Italien deutlicher bewul3t sind als vorher. Folge dem Strahl
e'hes Bewul3tseins, wie er die Wirbelsaule nach oben und nach
nten wandert, zur Spitze deines Kopfes und wieder zum
jhteren Ende deiner Wirbelsdule. Stelle dir vor, wie diese
~Pulse nach unten bis zu deinen Genitalien und wieder zui lick

cu oben wandern.
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Versuche, dein Gehirn und die Wirbelsaule unterhalb von ihlll
zu splren, ebenso deinen Anus und deine Genitalien und dell
ganzen Bereich dazwischen. Lall Botschaften durch die W»!"
belsdule nach oben und nach unten wandern.

LaR jetzt deinen Geist deinem Gehirn und deinem Nervens/
stem suggerieren, dal sich an einem Punkt in der Nahe des
unteren Wirbelsdulenendes und der Genitalien Energie an
sammelt, die in die Wirbelsaule hineinfliefl3t, durch sie na”™!
oben zum Gehirn steigt, von dort weiter bis zur Spitze deineS
Kopfs und dann wieder ganz zuriick nach unten flief3t.

Stelle dir vor, daR jetzt Energie in deiner Wirbelsaule hinauf
und hinabflie3t. LaR sie nach oben bis zu deinem Gehirn gehell
und laf} sie dann dort. Stelle dir vor, wie sie im Inneren deineS
Kopfs herumwirbelt.

Stelle dir vor, wie diese Energie in deinem Schéadel kreist, de
Gehirn durchdringt und es so energetisiert. Erzeuge mit dein6’
Augen das Gefihl, daR sie sich im Kopf herumdrehen ui”
durch das ganze Gehirn - senkrecht, waagrecht oder schr”
— hindurchblicken kénnen.

Stelle dir nun vor, du wirdest die Energie zu einem Pun”!
herunterbringen, der unmittelbar Gber der Nase und dire”!
zwischen den Augen liegt, und daR sie jetzt dort herumwirbel?
Immer mehr Energie flieRt durch die Wirbelsédule zu dieselll
Punkt zwischen den Augen hoch, sie steigt dorthin und kreis!’
kreist und wirbelt herum, steigt weiter bis zur Spitze dRS
Kopfes, wirbelt dort herum, und kreist schlie8lich in einkf

waagrechten Ebene unmittelbar tber der Schadeldecke.
Nimm deine Augen zur Hilfe und beobachte diese Energie

weille Energie, goldene Energie, wie sie unmittelbar UbRf
deinem Kopf kreist und herumwirbelt. Fange dann an, s’

etwas nach unten sinken zu lassen. Lal sie in grof3eren Kreisell
herumwirbeln, wéhrend sie in deiner Stirn tobt, bringe sie dan0
auf Augenhdhe und schlie8lich aufdie H6he des HirnstammeS'
Spure, wie dieser alte Teil des Gehirns durch die wirbelnd”
Energie stimuliert und aktiviert wird - durch diese Energie, d'e

der Geist steuert.
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B Verdnderungen im Gehirn zu bewirken, brauchst du dir
nur vorzustellen, daR solche geschehen, so wie
Béanderungen in deiner Hand herbeifiihren kannst, indem du
sie dir einfach nur vorstellst. Diese Veranderungen treten au
Wirklich ein — unabhéangig davon, ob du sie spirst odermieti *
M e dir nun vor, wie dieser Energiewirbel deine Gehirnta g
ke»t intensiviert, Neuronen zum Feuern bringt und die Uen

2ellen, ihre elektrische und chemische Aktivitat, anregt, wi

diese Weise immer mehr Gehirnzellen in Aktion se

diese dir verfiigbar macht.
B wirst dir jetzt immer mehr dessen bewuf3t, Wasl

K°Pf vorgeht. Du denkst dir, dal? dein Gehirn immer

lthnier angeregter wird, daf3 sich deine Bewu
Bchsamkeit steigert, dall dein Gehirn immer sc

“bhafter, intelligenter arbeitet.
Mke dir jetzt, daR dein Gehirn dein Nervensystem mit

°tschaften Uberschwemmt - mit Botschaften, a
Bktionieren soll. Hore, wie in deinem ganzen Nerve vy

Relais klicken und neue Impulse umherjage™ , .
'~ulation, dieses anregende Elexier, diese assag

gailzen Nervensystems geht von deinem Gehirn aus.

nun. wie die Energie durch die Wirbelsaule
‘eRt, den Rumpfund dié Genitalien, Armeund ei |,

Und FuRe durchdringt, und sich intensiviert, wahrend s
einen Korper flieBt und du dir deines Nletten>>
her bewufRt wirst. Du splrst nun etwas, was Vi

gesPurt haben, ndmlich die Nerven in deinem Korpe'

erkennst t, daR etwas_ in deinem Korper'ge d die
*Urst den ﬁ cFr Energie sov&]le pery
theit

Regung der Nerven im ganzen Kaorper. Dusp
~ehirn, das diesen Flul? von Energie, Vitahtat un
Stiert

~rsuche nun, die Energie in deiner Wirbels“~b““
st du jetzt ein klareres Bild von ~rbel vorzustel-

°rher? Fallt es dir leichter, dirdie einzelnen das

B die Augen und die Ohren, die Nase un
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Innere deines Schéadels, die Nerven, die von der Wirbelséaule
ausgehen und zu jedem Teil deines Kdrpers hinfiihren? Kanflst
du dir vorstellen, wie das Gehirn nach dberallhin seine
Botschaften aussendet, wie es den Kdrper mit neuen Empf*!'
dungen der vollstandigen BewuR3theit und Vitalitat 1adt und ib*L

SO erneuert?
Atme jetzt etwas tiefer ein, halte dich etwas mehr aufrecht un®

prufe, ob du dir dadurch des inneren Flusses durch detf!
Nervensystem starker bewuf3t wirst. Denke jetzt einen Aug6*'
blick an dein Skelett, an die Muskeln um die Knochen, an dic
Gelenke, die sich entspannen, sobald sich die Muskeln lockerll
Gib deinem Gehirn Signale. LaR das Nervensystem zu de'
Muskeln sprechen, diese sich lockern und das Skelett vorl
Spannungen frei werden. LaR Korper und Geist als
harmonisches Ganzes Zusammenwirken.

Richte deine Aufmerksamkeit nun wieder auf das untere En”
deiner Wirbelséule. Stelle dir vor, wie sich dort erneut Energy
konzentriert und durch die Wirbelsaule nach oben in den K°P
steigt, wie sich der ganze Koérper durch den Energieflul? beleb

und das ganze Nervensystem sich aktiviert.
LaR die Energie vom Kaorper in dein Gehirn stromen. Zi6"™
mehrere Male deinen Mastdarm zusammen und stelle fest, °b

das den Energieflull unterstiitzt, den ganzen Koérper no6h
lebendiger macht. Ziehe deine After6ffnung und die Genita
lien zusammen. Stelle fest, ob dadurch das Nervensyste*ll
weiter angeregt, der EnergiefluR noch starker angetrieb6
wird.

LaR nun die Energie in dein Gehirn steigen und konzentrier
dich eine Zeitlang darauf, wie die Energie deines gesamt6'l
Kdrpers in dein Gehirn fliel3st und wie alle Gehirnfunktion6'l
durch diesen neuen EnergieflulR aktiviert und verstark
werden.

LaR deine Aufmerksamkeit eine Weile auf dein Gehil™
gerichtet. Offne dann langsam die Augen, blicke umher nii
achte darauf, wie du Licht, Formen und Strukturen wabr
nimmst. Einige von euch werden jetzt sehr viel mehr sehe*!’
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*nsbesondere wenn das Zimmer gut beleuchtet ist. Frage dich,
'V’e du dich jetzt fUhlst.
,’e8e dich hin, bleibe stehen, mache, was immer du willst, aber
‘e>be eine Weile ruhig. Achte darauf, was du jetzt fuhlst.
~chte darauf, wie du horst, wie du atmest. Fihlst du dich
Cntspannt und gleichzeitig energiegeladen? Gehe etwas herum
achte darauf, wie du dich fuhlst. Empfindest du deinen
OrPer anders? Wenn ja, wie? Konzentriere dich auf dein
~orPerbild, insbesondere auf deine Finger, und darauf, wie du

*ch bewegst.



Klangvibrationen im Korper |

Wie schon bei der eben abgeschlossenen Gehirntibung werde’!
auch bei den folgenden Ubungen vergleichsweise wen'f-
Kdorperbewegungen beteiligt sein, zumindest Kérperbewegu*1
gen, die wir allgemein als solche bezeichnen. Es werden se'lf
wohl dauernde Bewegungen stattfinden, aber innerhalb di

Korpers, nicht Kérperbewegungen im Raum.
Um den korperlichen, geistigen und emotionalen Effekt dRi

nachsten beiden Ubungen zu erhéhen, kann man sie kombin,R
ren. Zwar kann man auch, wenn die Zeit beschrankt ist, d*
erste Ubung allein machen, doch ist die zweite Ubung sehrv‘e
effektiver, wenn man sie im AnschluR an die erste Ube-
folgen l&aRt.

Eine der Hauptauswirkungen dieser Ubungen wird dar*ll
bestehen, dal3 wir uns einiger Teile und Funktionen unseilS
Korpers vollstandiger bewul3t werden, deren wir uns in df”
Regel kaum — wenn Uberhaupt — bewuft sind. Auf diese We*»
bereichern wir unser Korperbild. Die meisten werden festste'
len, daR diese Ubungen auch zu einem Zustand groRerR,
Entspannung fihren als andere Methoden, die sie ausprobie™
haben. Wenn man sich selber sorgféltig beobachtet, dann ze'S
sich, dal} diese Entspannung kdorperlicher, geistiger und
tionaler Natur ist. Im zweiten Teil der Ubung stellt sich
Entspannung unter Umstanden erst nach einer voriibergehe*!
den Erhoéhung korperlicher, geistiger und emotionaler All
Spannung ein.

Wenn man will, kénnen diese Ubungen zu tiefgreifende’l
Bewultseinsveranderungen fihren. Wie auch im Fall chemis”™|
herbeigefuhrter BewufRtseinsverdnderungen kann es notwe*!
dig sein, zu experimentieren und zu lernen, wie man se>’
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Bewuf3tsein verandert, und auch, wie man von en
Bewufitseinsverdnderungen am besten Ge raU”™p f hrun_
kar,n..Wenn man aufdiese Weise experimentiertund
8ensammelt, kénnen diese Ubungen wertvol e i

,n Bewul3tseinsbereiche einzudringen, die norma erw

Glossen bleiben. In diesen veranderten Bewu sei
denistes auch maglich, sich selber therapeutisc eo e jt
orp t,t

nutzliche Suggestionen zu geben, die die Geist-

annimmt und mitungewohnlicher Leichtigkeit un
. » 5 CTfpkte

yerwirklicht.
n den folgenden Ubungen werden die gewiinsc ® Iber
herbeigefihrt, indem man Laute hervorbringt un

d“rch diese Laute stimuliert. Der Kiang, der dadu eh m den
e’'Renen Korper und in den Korper einer: an er ho_

Gleitet wird, kann gewaltige Folgen haben. ieea
fische Methoden haben dies erkannt und ein
gettali von Klangen und Formen der Klangerzeugung

g

lcBk& S R TTE RN b e i i F U LS55 P
~Nden. Um aber den Klang in dieser Weise zu nutze t

* der Anleitung eines Lehrers. Wir vermitteln tm> eigenen
nur solche Erfahrungen, die man ohne Risiko un

ber z{B S PLIT RTINS U RE ARG RER Kanm

VOr allen Dingen in &sthetischer Hinsicht befne ig '

Selbstaullerung, die ermdglicht wird, kann s*

efgehend und selbstenthullend sein a
partiseli wirken. Musikalische Menschen werde

vielleicht
n

In sich eine neue Dimension kreativen Schaffens e

¥etze dich jetzt bequem hin. Gib jetzt jen T mit AarIE\lY@tr? gﬁ‘h

U,esen gbet %ﬁr%l%;egggnq 'Agaer!\g A ,lé'aero° loeondé‘ﬁ%t
~hrere Male und mache ihn jedes Mal min es ~nst
ekunden lang. Schliee nun deinen Mun ’ tan¢as Xnfi

gleichen Laut wie vorher. Denke ledig ic
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von vorher. Du wirst merken, dal das Aah bei geschlossenem
Mund zwangslaufig mehr wie Mmm klingt.

Halte nun deine Lippen geschlossen, presse die Zahne aufeinan-
der und mache wieder Mmmm. Wiederhole diesen Laut meh-
rere Male. Achte darauf, ob der Laut anders klingt, wenn du dei'
ne Zahne etwas 6ffnest. Lal aber alles andere unverandert.
Mmmmm. Mmmmm. Versuche es auf beide Arten, immer mh
geschlossenen Lippen, aber einmal mit, ein andermal ohne
zusammengeprelte Zéhne.

Mache nun Aaah mit gedffnetem Mund und versuche diesen
Laut oben in deinem Kopf zu sptren, dort, wo dein Gehirn
sitzt. Aah. Aah. Aah. Versuche diesen Laut nach oben 21
verlagern. Probiere es mit geschlossenen Augen, dann wieder
mit offenen Augen und versuche festzustellen, wie es besser ist-
Aah. Aaaah. Aaaaah.

Mache nun weiterhin diesen Laut, verstopfe aber dabei dein
rechtes Ohr, entweder indem du deinen Mittelfinger hinein-
steckst oder indem du dein Ohrléppchen uber die Ohréffnung
klappst (versuche es auf beide Arten). Aah. Aah. Achte
sorgféltig darauf, wie du diesen Laut jetzt hérst. Schlage dann,
wahrend du weiterhin das rechte Ohr zuhaltst, mehrere Maje
mit der flachen Hand auf deinen Oberschenkel, und zwar
laut, daR du es deutlich horen kannst. Patsch. Patsch. Achte
darauf, wie unterschiedlich du diese beiden Laute wahrnimmst-
Schlage wiederum auf einen Oberschenkel, wéhrend du dir das
rechte Ohr mit dem Mittelfinger zuhaltst: Aah. Aah. Patsch-
Patsch. Wiederhole dies noch mehrere Male.

Hast du bemerkt, dal? du dann, wenn du den Laut innerhalb
von dir erzeugst, das Gefuhl hast, du wirdest ihn mit dem Ohf
héren, das du zuhaltst? Und daR du einen Laut, der auRerhalb
von dir erzeugt wird, wie etwa durch das Schlagen auf dei
Oberschenkel, mit dem anderen Ohr hérst, also mit dem Ohr,
das nicht verstopft ist? Wenn du dies vorher noch nicht bemerk!
haben solltest, dann wiederhole dasselbe noch einmal mif
zugehaltenem Ohr und achte auf den Unterschied. Aah. Aah-
Patsch. Patsch.
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Halte dir jetzt beide Ohren zu und mache Aah. Aah. Offne
dabei deinen Mund. Aah. SchlieRe ihn jetzt. Mmm. Offne jetzt
abwechselnd deinen Mund und schliefe ihn, damit du die
beiden unterschiedlichen Laute wahrnimmst. Aah. Mmmm.
~°h. Mmmm. Mache diese Laute so laut du kannst mit

getffnetem und geschlossenem Mund. Du wirst merken, dal
¢'u dann, wenn der Mund geschlossen ist, das Klangvolumen

Crhebhch vergréRRern kannst, so da® dein ganzer Kopf vibriert.

geschlossenem Mund kannst du ein sehr viel gréReres
~Nangvolumen erzielen als mit gedffnetem Mund. Mache

“Wechselnd mehrere Male Aah. Mmmm. Aah. Mmmm.
wirst auch feststellen, daR sich das Klangvolumen danach
r‘chtet, wie weit du den Mund 6ffnest. Wahrend du den Mund
°~nest, geht die Lautstarke zuriick, wahrend du ihn schliefit,
b’rnmt sie zu. Probiere es aus. Aah. Mmmm. Aah. Wenn du
“einen Mund soweit wie mdglich 6ffnest — so als ob du ganz
~erzhaft géhnen wolltest -, wird der Laut fast vollstidndig
~klingen.
bacile nun in dieser Weise weiter. Lal3 dabei die Hande auf den
deinen ruhen. Mund offen: Aah. Mund zu: Mmm. Du kannst

s° lange weitermachen, wie du willst. Aah. Mmm. Aah.

~erstopfe dir jetzt mit einem Finger das rechte Nasenloch und
Produziere weiter den Laut mit geschlossenem Mund. Mmmm.
~chte darauf, ob es dir jetzt so vorkommt, als hdrtest du diesen
b-aut vor allem mit deinem linken Nasenloch statt mit deinem
~Abr. Mmmm. Das stérkste Klangempfinden ist in dem
_asenloch, das du nicht verstopft hast.

Erinnere dich daran, dall du den Laut dann, wenn du ein Ohr
Nstopfst, am starksten mit dem verstopften Ohr wahrnimmst.
Hingegen wenn du ein Nasenloch zuhdltst, spirst du den Laut
starker in dem Nasenloch, das nicht verstopft ist. Wie erklarst

dir diesen scheinbaren Widerspruch?

Halte dir nun beide Nasenléscher zu und probiere das Ganze
Us- Stopfe dir abwechselnd das linke und das rechte Nasenloch

Aah. Aah. SchlieRe nun den Mund und mache Mmmmm,
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Mmmm. Du wirst feststellen, daf? der Klang dann, wenn du den
Mund o6ffnest, sich scheinbar im Mund befindet. Wenn du
hingegen den Mund schlie3t, kommt es dir vor, als ob der Laul
im verstopften Nasenloch ist. Schliee und 6ffne deinen Mund
abwechselnd ein paar Mal. Mmmm. Aah. Mmmm. Aah.
Verstopfe jetzt beide Nasenlécher und mache Aah. Wenn dein
Mund vollstandig geschlossen ist, kannst du natirlich ke>'
nen Laut produzieren. Versuche den Mund, wéhrend du
beide Nasenlocher zuhaltst, erst etwas, dann weit zu 6ffnen-
Aaah.

Achte darauf, daR du den Laut deutlicher in deinen Nasenld'
ehern spurst, wenn du den Mund schliefdt. Sobald du den Mun”
Offnest, nimmst du den Laut nicht mehr in deinen NasenD'
ehern wahr, sondern du beginnst, ihn in deinem Mund zU
horen. Aaaah. Versuche nun, mit Hilfe beider Daumen und
Mittelfinger beide Nasenlécher und beide Ohreftzu verstopf6il
und dann den Laut zu produzieren. Aaah. Sind beide Ohr6*
und beide Nasenldécher verschlossen, so horst du mit dull
Ohren, oder es kommt dir zumindest so vor. Aaaah.

Halte deine Ohren weiterhin zu, mache aber die Nasenléche*
frei und produziere jetzt mehrere Male den Laut. Aaaah.
stellst nun fest, dal? du weiterhin mit den Ohren hérst, solang6
sie verschlossen sind.

Der menschliche Kopf ist also ein ziemlich seltsamer akust*'
scher Raum. Wenn du ein Ohr verstopfst, hérst du mit diesen!
Ohr, solange ein Gerausch von innen kommt. Wenn es aber voll
auBen kommt, nimmst du es mit dem Ohr wahr, das nie*ll
verstopft ist. Erinnere dich an die anderen Varianten, die
ausprobiert haben. Es gibt viele, die bisher noch nicht erforschi
sind.

Halte dir nun wieder beide Ohren zu und produziere den Laljt
zunachst mit gedffnetem und dann mit geschlossenem Murt™'
Aah. Mmmm. Aah. Mmmm. Denke jetzt an das berihrtl*6
indische Gesangswort aum. Sprich es in Form zweier getreu’l’
ter Silben aus. Aah. Um. Aah. Um. Sage es einige Mal6’
wéhrend du den Mund fur Aah 6ffnest und fir Um schlieR3L
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dabei die Ohren zu. Aah. Um. Aah. Um. Aah. Um. Aah.
Urn.

"mal nun das Innere deines Kopfes mit diesem Laut richtig
Abrieren. Verstarke den Laut, so dal} sich das ganze Innere
feines Kopfes mit ihm fullt. Aah. Um.

ersuche nun, diesen Laut zur rechten Seite des Gehirns zu
leilen. Aah. Um. Fulle die ganze rechte Seite deines Kopfs mit

dern Klang dieses Lautes aus. Im Augenblick ist es vermutlich

e$ser, wenn du dabei die Augen geschlossen héltst. Lal3
Weiterhin die ganze rechte Seite deines Gehirns vibrieren. Aah.

Aah. Um. Aah. Um.
falte nun einen Augenblick inne. Stelle fest, ob du irgendeinen

aterschied spurst zwischen der rechten und der linken
~esichtsseite, dem rechten und dem linken Auge sowie der

Jechten und der linken Schléfe.

eite nun, wahrend du weiterhin die Ohren zuhaltst, den
Qunt-Laut zur linken Gehirnseite. Fille die linke Kopfseite
ctwa vom Backenknochen ab aufwarts mit starkem vibrieren-

Klang aus. Aah. Um. Aah. Um. Aah. Um. Probiere aus,
Ve lange du das Um ausdehnen kannst. Aah. Uu-

rebiere nun mit verstopften Ohren, den ganzen Kopf — etwa
Vert den Backenknochen ab aufwaérts — mit dem Aum-Laut

auszufullen. Versuche, das Aah ebenso stark vibrieren zu lassen
Nie das. Um. Aah. Um. Aah. Um. Aah. Um. Um ein noch
Slarkeres Aah zu produzieren, empfehlen wir dir, Nasenlécher
Urtd Ohren zu verstopfen. Mache sie dann frei, wenn du den
~-Laut produzierst. Mache nun auf diese Weise abwechselnd

~h und Umund leite den Klang immer nach oben in den Kopf
Inein. Aah. Um. Versuche nun, das Aah nach oben vibrieren
lassen, ohne die Nasenlécher zuzuhalten. Aah. Um. Aah.

~Uhe dich nun einen Augenblick aus und konzentriere dich auf

Empfindungen, die du auf diese Weise erzeugt hast. Lege
~'ch hin und achte darauf, wie du dich fuhlst. Wéahrend du

~liegst, erzeuge einen summenden Laut, Mmmm, und leite
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ihn nach oben zur Spitze deines Kopfes. LalR deine H&nde
vollkommen ruhig, leite nur diesen Laut nach oben, wéhrend

du auf dem Rucken liegst. Mmmm.
Versuche nun, diesen Laut eine Zeitlang in die Richtung deineb

rechten Auges und deiner rechten Schléfe zu leiten.

Leite ihn jetzt zu deinem linken Auge und deiner linke'l
Schlafe. Mmmm. Versuche dann, mit diesem Laut wieder***!!
deinen ganzen Kopf auszufillen. Mmmm.

Versuche nun das gleiche mit einem hdheren Ton. Hebe deinl-
Stimme etwas an. Probiere es mit den Fingern in den Ohren-
Mmmm. Wiederhole das gleiche im Sitzen. Mmmm. Versudll:
weiterhin, den Ton hdher werden zu lassen, wéhrend du dei’lc
Ohren verstopft haltst. Mmmm.

Erzeuge nun den Laut, den du zu Anfang gemacht hast,

den tieferen Laut, und leite ihn zur Basis deines Schadels,
dem alten Teil deines Gehirns - dem Stammbhirn - und z*”1l

oberen Ende deiner Wirbelsaule. Mmmm. LaB ihn nun etwa5
hoher gehen, in Richtung Hinterkopf. Versuche deinen ganze*!
Hinterkopf mit dem Laut auszufullen. Mmmm. Dirigiere H!'l
nun nach vorne in den Bereich hinter deiner Stirn und deine*!
Augen. Lall den Laut vibrieren, wahrend du dir die Ohrfil
zuhaltst. Mmmmmm.

Versuche nun, diesen Laut auf einen Punkt zu konzentriere*D
und zwar auf einen Punkt zwischen den Augen, etwas oberhalb

des Nasenriickens. Dort ist der Sitz des sogenannten dritte’l
Auges, eines der Yoga-Chakras. An dieser Stelle befindet sic®

auch die Zirbeldriise, ein wichtiges Organ, das nach
Ansicht vieler eng mit jeder Form aufZersinnlicher Wahrnd!'

mung oder Gbernatlrlicher Fahigkeiten zusammenhangt.
Versuche nun, mit zugehaltenen Ohren dieses »dritte Auge<.
mit Klangvibrationen zu bombardieren. Du kannst es a*’!

verschiedene Weise machen, indem du das Mmmm hoher odRf

tiefer machst oder indem du es tremolieren laRt.
Leite alle diese Laute zu deinem »dritten Auge«. Konzentrier

sie auf diesen Punkt so intensiv wie mdglich.
Mmmmm. Erzeuge abgehackte Laute. M m m. Versuche d”
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verzustellen, daR diese Laute gegen die Innenseite deiner Stirn
Und des Bereichs deines dritten Auges hammern. Mmmm. Du

~ult das Gefuhl haben, daR du dein drittes Auge mit diesen
hammernden Klangvibrationen stimulierst, da du nach und

nach versuchst, durch eine Sperre zu dringen, die es blockiert,
Und es zu 6ffnen. Hdmmere weiter dagegen, aber nicht zu

heftig. \im Mm Mm Mm Mm Mm.
lombardiere es nun mit gleichmaRigen, dann mit unterbroche-

1161 Klangvibrationen, eine Zeitlang auf die eine, dann auf die

“dere Art. Mmmmm Mm Mm Mm Mmmmm.
h-e’te nun diese Laute zum allerobersten Ende deines Kopfs.

bies ist der Sitz eines anderen Yoga-Chakras, das die
tausendblattrige Lotosblume genannt wird. Es ist auch der
eritwicklungsméRig neueste Bereich des Gehirns, in dem
Modoglichkeiten verborgen sind, die wir noch nicht annahernd
Schlossen haben. Man sagt, dafl3 wir, wenn wir diese Mdglich-
eren in unserem alltdglichen Leben verwirklichen kdnnten,
Wirklich bewuf3t und wach waren, bei vollkommenerem Be-
wultsein, als wir es jemals zuvor gewesen sind.

uberflute nun diesen Bereich mit Klang, mit allen mdglichen
~rten von Lauten, gleichmaRigen und unterbrochenen, hohen
Ur,d tiefen. Bringe diesen Bereich zum Vibrieren, stimuliere ihn
§¢ kraftig, wie du kannst. Mmmmmmmmmmm Mm Mm Mm

MMM Mm Mmmmmmmmmm.
h-ul nun massenhaft Laute zum obersten Ende deines Gehirns

~\’ngen, um es zu stimulieren. Mmmmmmmmm Mm Mm Mm
MMM MM Mm Mmmmmmmmm.

beite jetzt die Klangvibrationen einen Augenblick lang zu
Einern »dritten Auge«, dann zu dem Bereich des Gehirns in
~er Nahe der Schéadelbasis, und dann wieder zum obersten
~hde. Fulle nun den ganzen Kopf mit Klangvibrationen aus.
Arnmmmm Mm Mm Mm M M M Mmmmmm Mm M Mm.

Uuberschwemme nun dein Gehirn mit méachtigen Aum-Lauten.
lalk sie in dein ganzes Gehirn dringen. Aah Um. Aah Um. Aah
~N<mm. Aah Uuummm. Biete so viele Kraft auf, wie du kannst,
~~'b dich vollkommen den Vibrationen in deinem Kopf hin.
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Was - wenn Uberhaupt etwas - hat sich verandert? Versuché
deine Bewegungen zu beobachten, deine Muskeln, dein6
Gelenke, deinen Atem, die Art und Weise, wie du Gesichtund
Kopf spurst. Wie fihlst du dich geistig und gefuhlsméaRig’
Vergleiche deinen BewuBtseinszustand jetzt mit dem Bewulf3t'
seinszustand zu Beginn der Ubung.

Lege dich einen Augenblick hin und achte darauf, wie der
Korper auf dem Boden liegt. Prife dein Koérperbild und
versuche wiederum, so genau wie mdglich deinen BewulRtseins'

zustand zu beobachten. Fihlst du dich entspannt?
Stehe dann langsam auf, gehe herum und achte dabei darauf-

wie du dich beim Gehen héltst. Erinnere dich daran, daR du
soviel wie moglich an dir beobachten sollst — das Gevvichl
deines Kopfs und die Empfindungen in Kopf und Nacken-
Verhalte dich eine Zeitlang ruhig und steigere weiterhin deiné
Selbstbewuf3theit — in korperlicher, geistiger und emotional”
Hinsicht.

Wie schon zu Beginn erwéhnt, kannst du jetzt, nach dies6*
Ubung, aufhéren oder nach einer kurzen Ruhepause mit def
nachsten Ubung, beginnen.

Klangvibrationen I1. Der Gesang des Selbst

~\'e wir bereits festgestellt haben, sollte diese Ubung unmittel-
~ar nach der Ubung von Teil | durchfilhren, da dir dein

gegenwartiger Bewultseinszustand sehr dabei helfen wird, den
~ffekt von Teil 11 zu verwirklichen. Die Auswirkungen werden

111 Verhaltnis zu fritheren Ubungen starker psychischer und
etT>otionaler Natur sein, doch wird auch durch diese Ubung die
Innere Bewul3theit gesteigert und das Korperbild weiter
Crgénzt. Versuche auf jede Form von Bewultseinsverdnderung
achten, die mit dieser Ubung einhergeht.

Setz dich nun bequem hin. Nimm — wenn mdoglich — eine
~egahaltung ein.

SchlieRe die Augen und versuche dir der AulBenseite deines
Kopfs bewuRt zu werden, d. h. des Gesichts, der Schadeldecke

Und des Hinterkopfes, der Unterseite deines Kinns und des
Halses bis hinunter zum Schulteransatz. Konzentriere dich

besonders auf die Augen und die Augenhdéhlen, die Ohren und
~as Ohrinnere, den Mund und die Mundhdhle, sowie die Nase

utld die Nasenhohle. Nimm dir jeden dieser Teile einzeln vor.
Ersuche diese Hohlungen so vollstandig wie moglich zu

sPiren. Gehe dabei so weit nach hinten, wie du kannst.
Versuche die Mundhdhle bis hinunter zur Kehle und weiter bis

den Eingeweiden zu spiren. Lal — wenn du willst — dieses
Bewulfitsein bis zu deiner Darmo6ffnung vordringen.

Versuche nun, dir deines Gehirns bewul3t zu werden, und gehe

c’ann die Wirbelsaule hinunter, bis du an ihrem Ende angelangt
bist. Gehe danach mit deinem Bewuf3tsein wieder hoch zu

deinem Hirnstamm. Versuche dies mehrere Male so sorgfaltig

Xv’e moglich zu machen.
Stecke, wahrend du dein Bewul3tsein in dieser Weise wandern

aRt, die Mittelfinger in deine Ohren und erfille den Bereich
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deines Gehirns, der dir nun schon vertraut ist, mit denl
/lura-Laut. SchlieRBe jetzt die Augen. Erzeuge diese Laut)
mehrere Minuten lang, wahrend du mit deinem Bewuf3tse”]
dein Gehirn abtastest, die Wirbelsdule bis zum Stei3b6”!
hinuntergehst und dann wieder hochkommst.

Versuche nun, dein Skelett vollstandig wahrzunehmen. Vin
leicht fallt es dir dadurch leichter, dir deiner Wirbel bewul3t zu
werden. Fange mit deinem Schéadel an: der Schadeldecke und
den beiden Schédelseiten, den Augenhdhlen und den Kiefer'
knochen. Mache dir deinen Hals bewult, deine Schulterkn™"
chen, deine Rippen, deine Vorder- und Ruckseite sowie deinc
Knochen in den Oberarmen, Unterarmen und Hé&anden, "n
Becken, im oberen und unteren Teil deiner Beine. in den FuRetl
und in den Zehen. Versuche die Gelenke in den FuRknéchel'l
zu spuren, in den Knien, Zehen, Fingern, Handgelenken»
Ellenbogen, Schultern und der Wirbelsdule. Fange bei def
Wirbelsdule am besten oben am Hals an. Die Halswirbe'
werden dir vielleicht am leichtesten bewuR3t werden. VVersuch
den Kopf etwas zu bewegen.

Erzeuge weiterhin den /lww-Laut. Laf} ihn dein ganzes Geh’rll
durchdringen und mache dir soweit wie moéglich dein ganzeS
Skelett — angefangen beim Schédel — bewuf3t. Versuche di™
selber nur als Skelett vorzustellen, das dasitzt, wahrend du dell
Klang in deiner Hirnkapsel erzeugst. Streiche deine andertll
Korperteile, deine Muskeln und dein Fleisch aus deine’ll
BewufRtsein und sieh dich selber lediglich als Skelett, da5
zusammen mit anderen Skeletten oder allein in einem Rai”ll
sitzt. Du bist einfach ein Skelett, das in der Haltung dasitzt, d'c
du gerade einnimmst. In deinem Kopf ertdnt jener Klang
erfullt das Innere deines Schadels, eine Ewigkeit, ei’e’l
zeitlosen Augenblick, eine kleine Ewigkeit lang.

Lege dich nun hin und erzeuge weiterhin den Aum-La™l
Mache dir das auf dem Boden liegende Skelett bewul3t. Achtc
darauf, ob es dir so leichter féllt. Probiere verschiedene La’’te
aus, hohere, tiefere und unterbrochene. Versuche, den Kla”»
verschiedene Teile des Skeletts durchdringen zu lassen. Viel'
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leicht kannst du die ganze Skelettstruktur zum Schwingen
bringen.
Stelle dir nun vor, daB dein tGbriger Kérper entsteht, daf? Fleisch
Skelett zu bedecken anfangt. Uberall in diesem Fleisch
befinden sich VVenen, Arterien, Blut und Nerven. Und stelle dir
Jetzt vor, daR die Klangvibrationen den Korper lebendig
Werden lassen, dal} sie alle Funktionen des Koérpers wecken,
~erde dir nun, wahrend du so daliegst, immer stérker deines
ganzen Korpers um das Skelett herum und der Stimulation des
ganzen Koérpers durch die Klangschwingungen bewu3t. Spure,
'v’e die Vibrationen durch die Nerven, die Muskeln und das
b'eisch gehen, wie der ganze Korper durch sie zum Leben
Cr'veckt wird.
Setze dich jetzt wieder auf, halte die Augen geschlossen, und
*ersuche, die Schwingungen zum obersten Ende deines Kopfes
leiten, zum allerobersten Ende. Halte dir dabei die Ohren
*U.
Probiere verschiedene Laute aus, um herauszufinden, was dich
drr meisten stimuliert. Sind es hohe, tiefe, unterbrochene oder
Ammende Laute? Welche Laute Uben die starkste Wirkung
a”f dich aus? Leite sie zur Schadeldecke. Versuche Laute zu
f'nden, die rein sind. Stelle dir vor, wie eine Saule aus reinem
~eang und Licht durch das Zentrum deines Gehirns steigt und
nach oben zur Schadeldecke strebt, immer héher und héher,
b-ak diese Klangsaule nun gréRer werden, so dal’ sie den ganzen
~opf ausfullt und Uber ihn wie ein groRes schwingendes
Gebilde aus Klang und Licht weit in den Raum hinausragt.
Stelle es dir wie einen Scheinwerferstrahl eines grof3en Leucht-
feuers vor.
Stelle dir nun vor, du konntest mit diesem Scheinwerferstrahl
weit in das Weltall hinausleuchten. Du kannst ihn aufverschie-
dene Sterne richten, auf jedes intelligente Leben, das du dort
v'elleicht vermutest. Wenn du willst, kannst du dir vorstellen
"s besser vielleicht: kannst du glauben -, daR3 du betest, dal3 du
tfit diesem Lichtstrahl die allerhtchste Macht zu erreichen
Ersuchst. Stelle dir alles vor, was deiner Meinung nach
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angemessen und effektiv ist, reine Kléange oder schwingende
Klange.

Versuche nun, dein Summen in Musik umzuwandeln. Durch-
dringe dein ganzes Gehirn mit Musik. Erzeuge die Sphéren-
klange, eine Botschaft, die du aussenden willst. Mache abc*"
Musik und erflille deinen ganzen Kopf mit ihr. Halte dabei d*e
Ohren zu und die Augen geschlossen.

LaR jetzt die Musik innerhalb deines Kopfes erténen und singe
zu deinem Gehirn. Singe, ohne Worte zu verwenden, den
Gesang deiner Existenz, deines bisherigen Lebens, deine*"
Hoffnungen fur die Zukunft. Singe ihn deinem Gehirn und den
verschiedenen Schichten deiner Psyche vor. Es ist ein Gesang
an dein Gehirn, aber auch an dein Unbewuftes, ein Gesang all
dich selber, in dem du deine VVergangenheit, deine Gegenwart
und deine Winsche fur die Zukunft beschreibst. Laf} diese*l
Gesang jetzt ertdnen, lal diesen Gesang deines Selbst dei*l
ganzes Gehirn durchdringen. Singe jetzt und halte dir dabei d*e
Ohren zu.

Halte einen Augenblick inne. Denke daran, daf du alles i*ll
Rahmen der menschlichen Maglichkeiten tun kannst, was de**!
Gehirn anordnet. Gehirn und Geist bilden deine Wirklichkeit'
haben den Zugang zu den in dir wohnenden Mdglichkeit*!’
und so singst du jetzt eine Hymne an dich selbst. Singe de*!
Gesang eines Selbst, erfulle dein ganzes Gehirn mit deine*!l
Summen, mit der Botschaft, wie du dir dein Leben vorstellst’
wie du es wirklich gern haben mochtest. Ubermittle die$e
Botschaft deinem Gehirn, deinem Geist, deiner Einheit a*Js
Gehirn und Geist. LaB sie aus den tiefsten Tiefen deiner SeeK
kommen, trage sie mit Inbrunst und Leidenschaft vor, verleib*!
ihr so viel Schoénheit, wie du kannst. Lal} dein ganzes Gehi*"*|
von dieser Musik, dieser Botschaft, durchdringen. Vielleicht
wunderst du dich Uber den Gesang, der aus dir herauskommt'
und Uber das, was du Uber dich erféhrst.

Halte jetzt inne. Bleibe einen Augenblick ruhig sitzen. Dein6
Aufmerksamkeit ist noch immer auf dein Gehirn konzentriert-
Es nimmt jetzt die Botschaft in sich auf. Diese Botschaft
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Programmiert dein Gehirn fur die Zukunft. Uberlasse es jetzt
deinem Gehirn fir einen Augenblick, die Botschaft in sich
Nafzunehmen und mit der Umorganisation zu beginnen, die
n°twendig ist, um das von dir eingegebene Programm in die
Wirklichkeit umzusetzen.
~chte nicht auf die Bilder, die eventuell vor deinem geistigen
“t*ge auftauchen. Manche Menschen werden unter Umstéan-
den an diesem Punkt negative, ja sogar damonische Bilder
haben. Das bedeutet, dal negative Aspekte deines Selbst
~programmiert werden. Uberflute nun erneut dein Gehirn
~*1 Klang, um es mit weiterer Energie, mit der es sich von
negativen Programmen befreien soll, zu versorgen. Treibe eine
Zeitlang die bosen Geister in dir mit reinem Klang aus.
durchdringe die Einheit aus deinem Gehirn und deinem Geist
'bit Klang, um die Umorganisation, die du begonnen hast, zu
G*leichtern. Treibe sie jetzt mit deinem Gesang aus, die bdsen
Geister in dir. Verbanne sie. Ertranke dein Gehirn im Klang,
~ahre darin fort, dein Inneres, dein Selbst zu reinigen, mit
Nangschwingungen zu reinigen, die dein ganzes Gehirn
durchdringen und die tiefsten Tiefen deiner Seele erreichten.
h-ege deine ganze Kraft und Intensitat hinein, fiihle, wie das
ganze Gehirn vom Klang vibriert, wie der Klang deinen Kopf
Grfullt, wie er Licht und Veréanderung bringt.
Stelle dir nun vor, daf3 du auf der Spitze eines Berges oder eines
Bilgels am Meer sitzt. Es ist gerade Dammerung. Ein neuer Tag
bricht an. Die Sonne verkiindet einen neuen lag, eine neue
Zukunft. Erfille jetzt dein Gehirn mit einer Hymne an das
~ereinbrechen des neuen Tages, mit einem BegriiBungsgesang
einen neuen Beginn. Stimme sie an, die Hymne an die
Déammerung, jetzt.
~alte nun inne. Bleibe ein paar Minuten lang ruhig sitzen oder
hegen und achte lediglich darauf, wie du dich fihlst. Analysiere
deine Empfindungen nicht, 1aR sie lediglich auf dich wirken.
Wenn du willst, kannst du dann etwas herumgehen. Beobachte
dich, deine Gefuhle, Empfindungen und Wahrnehmungen,
h-al in Ruhe sich das setzen, was du eben erlebt hast.
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Kaorperveranderungen durch Worte und Bilder

In dem Kapitel »Geist, Gehirn und Kdrper« haben wir tbef
verschiedene Wege gesprochen, wie man verbale Anweisungél
und bildhafte Vorstellungen benutzen kann, um kleinere un®
grolRere Verdnderungen im menschlichen Koérper zu bewirkell,
Worte und Vorstellungen haben im alltdglichen Leben d’c
gleiche Kraft, obwohl wir uns selten dessen bewuf3t sind, wie s>6
auf uns einwirken. Wir werden dir nun ein praktisch65
Demonstrationsbeispiel geben, so dal3 du diese Wirkungen a!l
dir selberbeobachten kannst.

Lege dich jetzt auf den Ricken und konzentriere dich auf dell
Kdrperbild. Achte darauf, wo es klar ist, wo es undeutlich isti
und wo es Lucken oder nicht gespurte Bereiche gibt. Wéhren”®
wir an uns arbeiten, werden Koérper und Korperbild sich
deutlich erkennbar verandern.

LalR die Arme, wahrend du auf dem Riucken liegst, mit défl
Handinnenflachen nach unten seitlich vor dir ruhen und nim!il
dir noch einmal deinen Kdorper vor. Mache dir bewult,
deine FuRe liegen, deine unteren Beinabschnitte, deine Kn 6,
deine oberen Beinabschnitte, dein Becken, deine GesalRbak"
ken, dein Unterleib, deine Hande, deine Unterarme, deinb
Ellenbogen, deine Oberarme, deine Schultern, deine Brush
dein Ricken, dein Hals, dein Gesicht, deine Augen, dein6

Unser Buch Mind Games The Guide to Inner Space, deutsche Ausgabe 11
Vorb. (Kd&sel), enthélt ebenfalls Beispiele, die am eigenen Erleben demonstré’
ren, wie Veranderungen im Korper und Korperbild herbeigefiihrt werden. CIL
Methodik ist zwar eine ganzlich andere als die in diesem Buch und dt’r
Schwerpunkt ruht mehr auf der geistigen Ebene, doch werden ebenfal®
systematische Wege aufgezeigt, wie man verborgene Mdoglichkeiten ’nl
Menschen wecken und verwirklichen kann, so dal Gruppen von beide0
Buichern zusammen sehr viel profitieren kdnnten.
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Stirn, dein Mund, dein Hinterkopf. Achte darauf, dal du dabei

n°rmal atmest.
konzentriere dich nun auf deinen linken Ful? und beuge ein
Paar Male die Zehen. Achte sorgféltig auf die Empfindungen

Und stelle dir dann so lebhaft wie mdglich vor, du beugtest die
~ehen 10- oder 15mal. Atme dabei normal weiter. Nun beuge

~en FuB in Wirklichkeit vier- oder funfmal, d. h. beuge und
drecke ihn im FuRBkndchel. Stelle dir danach vor, du beugtest
deinen FulR 10- oder 15mal.
kiehe jetzt dein linkes Knie ein wenig an, so daf3 es sich mit der
Ruckseite etwas vom Boden abhebt, und lal es dann leicht auf
~en Boden fallen. Wiederhole dies mehrere Male. Stelle dir
r'bn vor, du wirdest diese Bewegung 10- oder 15mai machen,
~cbe dann wirklich das linke Knie an und laR es sanft fallen
" wiederum 10- oder 15mal — und achte dabei auf die
Empfindungen im Knie und im Huftgelenk, an der Rickseite
deines linken FuRes und in der Ferse. Wiederhole nun das
Reiche in der Vorstellung und vergif} dabei alle diese Empfin-
dungen wie auch irgendwelche anderen, derer du dir bewuf3t
~rst, nicht.
Schlage jetzt fiinfmal mit der Innenflache deiner linken Hand
auf den FuRboden. Beuge dabei die Hand nur im Handgelenk
Ur>d laR den Unterarm auf dem Boden ruhen. Stelle dir nun die
Reichen Bewegungen vor und vergegenwartige dir dabei ganz
lebhaft die Empfindungen im Handgelenk und in der Hand,
~ahrend du den FuBboden berthrst. Schlage wiederum in
Wirklichkeit mehrere Male mit der Hand auf den Boden, beuge
“her diesmal den Arm im Ellenbogengelenk, so dal sich der
Bze Unterarm vom Fullboden abhebt. Stelle dir jetzt die
Reiche Bewegung 15- oder 20mal hintereinander vor.
Schlage nun wiederum mit der Hand auf den Fufboden, la
“her diesmal den ganzen linken Arm gestreckt, so dafl} die
Bewegung vom Schultergelenk ausgeht. Achte, wéahrend du
Arm hebst und senkst, auf die Empfindungen in Schulter

Pnd Arm sowie darauf, wie die Hand beim Schlagen den
FuBRboden berthrt. Achte auch auf die Empfindungen auf
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deiner linken Korperseite und im Brustkorb. Stelle dir nun vor-

wie du die gleiche Bewegung 15mal machst.

Streiche nun mit der Innenflache deiner linken Hand tber d’6
linke Seite deines Gesichts. Streiche einige Male nach oben und
nach unten und achte darauf, was das Gesicht und die
dabei empfinden. Fahre nun uUber die ganze Seite deineS
Gesichts und deines Kopfes. Lege die Hand dann wied6l'
zuriick seitlich von dir auf den Ful3boden und stelle dir nun das
gleiche vor, das Streichen der Hand uber das Gesicht und d’0
Empfindungen in Gesicht und Hand. Vergegenwartigst du dtf
auch die Empfindungen in der Schulter, wenn du im Geiste mll

der Hand Uber dein Gesicht fahrst?

Als nachstes bewege - nur in der Vorstellung - deine
Hand an der vorderen linken Kdrperseite entlang vom obere’l
Ende deiner Brust bis zum Becken und dann hinunter bis zun!
linken Bein. Mache einige Bewegungen wirklich, wenn d”
meinst, dal es hilft, arbeite dann aber wiéder mit deinef
Vorstellungskraft. Versuche deutlich deinen Kérper zu spur6ll’
wie deine Hand Uber ihn entlangstreicht.

Stelle dir nun vor, daf} eine andere Person mit ihrer Hand b6’
dein linkes Bein streicht. Die Hand fahrt nach oben und nac®

unten, vom oberen Ende des Oberschenkels zum Ful3knochel-
Stelle dir dann vor, daR zwei Hande an deinem Bein entlang’
fahren, eine Hand mehr an der AulRenseite, die andere mehr an
der Innenseite. Du kannst dabei an eine bestimmte Perso’l
denken, du kannst aber auch die Hande anonym bleiben lassen-
Stelle dir nun vor, jemand streicht sanft Uber deine lin”c
Fullsohle und kratzt sie dann sanft mit den Fingernageln. Stelle
dir weiter vor, eine Hand umfalRt deinen Ful3 und die andere
ergreift nacheinander deine einzelnen Zehen, zieht an ihn6ll
und bewegt sie vorwarts und ruckwaérts. Nun reibt ein Fing6’
zwischen dem grofen Zeh und dem zweiten Zehn hin und hef’
dann reibt er zwischen den néachsten beiden Zehen us'v-
Nachdem er den kleinen Zeh erreicht hat, geht er wied6f
zuriick und reibt zwischen den einzelnen Zehen so lange, bis 6f
am grofRRen Zeh angelangt ist.
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Stelle dir nun vor, dein Masseur oder deine Masseuse — wie es
d’r lieber ist — hat eine Burste und beginnt damit an deiner
linken FuRRsohle entlangzufahren (denk daran, daf3 alle Anwei-
sungen fur die linke Korperseite gelten). Spure, wie sich die
Horsten gegen deine Ful3sohle driicken und sie sanftreizen. Die
blrste geht dann seitlich an deinem FuR hoch und massiert dein
Hein Uberall, wo sie hinkommt. Stelle dir vor, wie sie deine
~ade, dein Knie und deinen Oberschenkel bearbeitet, oben
und an den Seiten. Wenn du der Person, die dich massiert, noch
keine Identitét verliehen hast, dann tue es auch jetzt nicht. Du
'v'rst spater vielleicht Giberrascht sein, wenn du entdeckst, wer
s'e ist.

AUhle nun, wie die Bdurste weiter nach oben Uber dein
Huftgelenk entlangwandert, wie sie deine ganze linke Korper-
fite, den ganzen Bereich links von deinem Nabel, bearbeitet.
Hie Burste fahrt Gber deinen Bauch und deine Brust, deine
Origer, deine Hand, deinen Arm, uber die linke Schulter und
~en Hals. Sie driickt sich dann sanft gegen die linke Seite deines
Gesichts, gegen dein Ohr und gegen deine linke Kopfseite.
Huhe dich nun einen Augenblick aus und beobachte, wie du
daliegst. Vergleiche die Art und Weise wie die linke Seite auf
dem Boden liegt, damit, wie die rechte Seite liegt. Priufe, ob du
dir beider Korperseiten gleich bewuf3t bist oder ob eine
~orperseite deutlicher in diesem Bewultsein ist. Hast du auf
G’'r>er Seite mehr Empfindungen als auf der anderen? Offne
kurz die Augen und stelle fest, ob du nach links, geradeaus oder
nach oben blickst. Blicke jetzt aufrecht nach oben und achte
darauf, ob sich dein Kopf nach einer Seite neigt. Wenn ja, dann
wxrst du eine leichte Anstrengung in den Augen spiren, wenn
du senkrecht nach oben schaust. Bewege deinen Kopf so, daf}
deine Augen ohne Anstrengung senkrecht nach oben blicken
kennen und schliel3e sie dann wieder.

~N'ehe dein linkes Bein nun so an, dal der Ful flach auf dem
Hoden aufsteht und die Spitze des Knies zur Decke zeigt.
Spure, wie die FuRsohle auf dem Boden ruht. Mache dir auch so
deutlich wie mdglich deine Zehen bewulit, das obere Ende
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deines Fufles, den unteren Teil deines Beins, dein Knie, de*!
oberen Teil deines Beins, dein Huftgelenk, die linke Seit6
deines Beckens und deines Bauchs, deine linke GesaRbacké’
die linke Seite deiner Brust, deine linke Hand mit ihr6ll
Fingern, deinen linken Unterarm, deinen Ellenbogen und
deine Schulter. Spure auch die linke Seite deines Munde%
deine linke Wange, die linke Seite deiner Stirn und dein linke5
Auge. Hast du das Geflhl, da das Auge senkrecht nach oben
blickt oder dal? es etwas zur Seite schaut? Liegt der KoP”
gerade oder ist er etwas nach links geneigt? Wenn ja, wann hal
er sich nach links bewegt? VVersuche deinen Kopf klar zu spuret
und verdndere deine Korperlage so, dal Kopf und Aug60
senkrecht nach oben zeigen. Offne zu diesem Zweck nicht d>6
Augen, sondern nimm lediglich deine Kérperempfindungen7-u
Hilfe.
Schlage nun mehrere Male mit deiner linken Fuf3sohle auf de*!
Boden. Wiederhole dann diese Bewegung mehrere Male nur i*
deiner Vorstellung. Schlage jetzt mit der linken Hand einig6
Male auf den Boden. Beuge zu diesem Zweck deinen Ann i0l
Ellenbogengelenk. Stelle dir dann vor, wie du mit deiner linkell
Hand auf den Boden schlagst, und zwar zunachst voxlil
Handgelenk aus, dann vom Ellenbogen aus und schlie3lich m*1
Hilfe des ganzen Arms. Lege dann dein Bein gestreckt auf dell
Boden.
Nun arbeitet dein Masseur oder deine Masseuse wieder mit dd
und zwar diesmal mit Ol. Stelle dir vor, wie zunachst dein FuR
massiert wird, wie das warme Ol zwischen den Zehen, dann alli
die FuRsohle, dann auf das obere Fulende und auf die Seite*1
des Fules gerieben wird. Danach wird das ganze Bein eingeélt-
Die Hande arbeiten sich langsam weiter nach oben. S’e
massieren den FuBBknochel, die Wade, das Knie und de*!
Oberschenkel. Dann nehmen sie dein Bein hoch, damit sie di6
Hinterseite deines Fufles, deiner Wade, deines Knies und
deines Oberschenkels mit Ol einreiben kénnen.
Jetzt wird die linke Hufte massiert, danach deine link6
Gesalbacke und schlielich deine Koérpervorderseite bis zu*1l
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~abel. Nun bearbeiten die Hande sanft und geschickt deinen
Nauch, deinen ganzen linken Oberkdrper, jeden einzelnen
F’nger, Hand, Arm und Schulter. SchlieRlich reiben die Hande
~'r das Ol in deinen Hals und in deine linke Gesichtsseite ein.

.. hachstes werden heife nasse Handtlcher gegen deine linke
~Orperseite geprel3t, angefangen beim Gesicht und beim Kopf

u*id weiter, diesmal von oben nach unten. Nimm dir sehr viel
~e*t, um dir diesen ganzen Vorgang bis hinunter zu deinen
Reheri lebhaft vorzustellen. Nun wird die linke Seite deines
~°rpers, angefangen bei den FulRen bis nach oben zum Kopf,
rr*t einem Handtuch rasch, aber grindlich abgetrocknet.
letztes nun gehen die Hande wieder an deinem Korper
Irnmer noch an der linken Seite — entlang und regen ihn durch
c'chte Schlage an. Sie erteilen dir sanfte, als angenehm
ernpfundene Schldge, angefangen von den FuR3sohlen bis zur
“chulter. Dann schlagen dir die Hande ganz leicht nur mit den
mgerspitzeh gegen Hals und Gesicht.
uhe dich nun eine Weile aus. Atme, wéhrend du daliegst,
n°rmal weiter und beobachte sorgféltig die beiden Seiten
~e>nes Korpers. Stelle fest, wohin deine Augen blicken und ob

deinen Kopf gedreht hast. Prife auch, ob du irgendwelche
~strengung empfindest, wenn du versuchst, mit geschlosse-
~en Augen senkrecht nach oben zu blicken.

*chte deine Aufmerksamkeit nun auf deinen linken Fuf3 und
~'n linkes Bein. Suggeriere dir jetzt zehnmal, dal} sich das

c*n schwer und warm anfuhit, dal3 das Blut durch das linke
~e*n in den Full hinabflieRt und dal sich das linke Bein

~genehm schwer anfiihlt. Sage dir dann ein paar Mal, da? Blut

linken Seite deines Beckens und deiner GesalRbacken fliefit.
~ede dirdann weiter ein, dald das Blutinden linken Armund in

~e linke Hand sowie in die linke Seite deines Oberkoérpers

m”einfliel3t. Suggeriere dir dann, dal3 das Blut in die linke Seite
£eines Gesichts, in die linke Wange, in die linke Seite deines

~ePfes, in dein linkes Auge einstromt. Sage dir etwa zehnmal:
~eine linke Seite istschwer, warm und entspannt.
~uggeriere dir nun, dal sich dein linker Fu zunehmend
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lebendiger anfuihlt und dir immer starker bewul3t wird-
Waéhrend du dir dies mehrere Male einredest, mache d’l
aufgrund deiner Empfindungen ein Bild von deinem FuRk-
Nimm deine Phantasie zu Hilfe, um etwaige Licken auszufi'
len. Vergegenwartige dir anschaulich deinen linken Ful3, sei®
Form und seine Oberflache, und suggeriere dir, dal es d’r
leichter féallt, ihn zu spiren. Mache dir deine Zehen, deiul
Ferse, deinen ganzen Fufld bewul3t und spure, wie dein linkeS
Bein auf dem Boden liegt. Konzentriere dich auf die Empb’l
dingen im Bereich des unteren, dann des oberen Teils deiufS
Beins und schliellich auf die Empfindungen im ganzen Be”!
Splire und vergegenwartige dir bildhaft die linke Seite deineS
Beckens, die linke GesaRbacke, die linke Hifte und danach

linke Seite deines Bauchs. Mache dir danach lebhaft un
anschaulich deine linken Finger, die linke Hand, den linkefl

Arm, die linke Schulter bewuf3t, dananch den linken Oberkor
per, den linken Teil deiner Brust, die linke Seite deines Hal§e5J

den linken Teil deines Munds, die linke Gesichtsseite uUL
schlieRlich das linke Auge. Offne die Augen und stelle fest

wohin du schaust und ob der Kopf gedreht ist. Verandere daH'l
die Lage deines Kopfes so, da du senkrecht nach oben blickst
Schliele nun wieder die Augen und spure die linke Seite dein«’
Kopfes.

Stelle dir nun vor, in der Mitte deines Kdrpers verliefe von obcll
nach unten eine Linie, die ihn ganz - vom obersten Ende deine$
Kopfs bis zu der Stelle, wo deine Beine auseinandergehen -1l
zwei gleiche Teile teilt. Versuche nun, die ganze linke Seite 211
spuren, und stelle dir vor, wie sie aussieht. Stell dir vor, wie dl
deine linken Zehen, danach deinen linken FuR und deine’l
linken FuBknéchel beugst. Wiederhole dies mehrere MaK
Stelle dir dann vor, wie du dein Knie etwas anziehst und mit def
Kniekehle leicht auf den Boden schlégst. Stelle dir nun vor, "'1C
deine Hand auf den FuBboden schlagt, wobei sich dein Arm >nl
Ellenbogengelenk beugt. Vergegenwértige dir die Empfindu'l’
gen indeiner Hand, im Unterarm und im Ellenbogen. Versuch!'

dann, die Bewegungen in der Schulter zu spiren, wahrend
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dir vorstellst, du wiirdest beim Schlagen auf den Fuboden den
&nzen linken Arm heben. Splre und vergegenwartige dir
anschaulich den ganzen linken Arm, wahrend du dies tust.
AUn stelle dir vor, daR du deinen Ful3 beugst und gleichzeitig
mit der Handinnenflache auf den Boden schlagst, wobei du den
~rrn in Handgelenk beugst. Es handelt sich um eine gleichzeiti-
ge Bewegung von FulRkndchel- und Handgelenk. Beuge dann
gleichzeitig Zehen und Finger. Stell dir dann vor, du beugtest
~ehen und Finger abwechselnd. Achte darauf, dal du normal
atmest, wahrend du dir diese Bewegungen vorstellst.
ftne nun ein letztes Mal schnell deine Augen und stelle fest,
vehin du blickst. Richte dann die Augen so, daf} du senkrecht
?ach oben blickst, und laR sie eine Weile in dieser Position.
er>n du irgendwelche Anstrengungen empfindest, dann
Ré&ndere die Lage deines Kopfes so, dal’ die Augen entspannt
Achte darauf, wie stark du diesmal die Lage deines
°Pfes verandern muft. Hast du gemerkt, wann sich dein Kopf
deine Augen gedreht haben, oder erfolgte diese Bewe-

vollig unbewul3t? Denke dariiber nach, wie viele andere
~bewulte Bewegungen du machst, wenn du denkst, dir Dinge

~stellst oder dich in irgendwelchen Situationen befindest.
°nzentriere dich nun fur einen Augenblick auf dein Kdrper-
6d. Vergleiche die Art und Weise, wie du auf der linken Seite
'e8st, damit, wie du auf der rechten Seite liegst, und Uberprife
‘e Klarheit des Kdorperbildes auf den beiden Seiten. Wenn du
c’de Seiten grundlich miteinander verglichen hast, dann drehe
langsam nach einer Seite und stehe auf. Gehe ein bifchen

Und ab und vergleiche dabei wiederum die beiden Seiten
"e'Ues Korpers.



Kdrperveranderungen durch Gefiihle

Wie wir in einigen vorhergehenden Ubungen - insbesondere
der letzten - gesehen haben, kann man mit Hilfe von Wort!'ll
und Sinnesvorstellungen tiefgreifende Kdrperveranderung2i
bewirken. Solche Veranderungen lassen sich auch mit Hilfe v°n
Geflhlen herbeifiihren, obwohl unseres Wissens solche
thoden bisher noch nichtsystematisch angewendet worden sm
(ausgenommen »angenehme Vorstellungen« als Entspall
nungshilfe).

Es scheint doch seltsam zu sein, dafl? noch niemand eine soldiC
Methode entwickelt hat. In unserem alltédglichen Leben be™ 1l
ken Gefihle haufig Korperveranderungen,-" derer wir
bewul3t sind, beispielsweise solche Koérperveréanderungen, d’0
Gefuhle wie Freude, Furcht und sinnliches Begehren begleitll
Das Unterdriicken von GefiihlsduRerungen kommt dem

per auf die Dauer teuer zu stehen. Wir brauchen uns nur
erlernten und angeborenen Fahigkeiten des Korpers, aU
verschiedene Gefuhlszustéande in bestimmter Weise zu reag,c
ren, in produktiver Weise nutzbar zu machen.

Vieles von dem, was im Kd&rper geschieht, ist eindeutig
Folge von Gefiihlen, die mehr oder weniger unbewuf3t sind-
sind durch Einstellungen bedingt, die ebenfalls unbewuf3t se’n
koénnen, ja unter Umstdnden mit den eigenen bewul3t
Uberzeugungen sogar im Widerstreit stehen. Der tiefgehend
EinflulR solcher unbewulRter oder maskierter Gefuhle auf
Zustand des Korpers ist vielleicht der bedeutsamste einzeld
Faktor, der unsere Gesundheit, einen Grof3teil unseres Verha
tens und sogar den ganzen Verlauf unseres Lebens bestimm™*-
Von besonderem Interesse ist die Abstumpfung und VerZen™
rung von Sinneserfahrungen aufgrund unserer bewuf3ten
unbewuf3ten Einstellungen. In unserer langjahrigen F°f

206

Schungstétigkeit, die psychedelischen Drogen und der Hypnose
Salt, konnten wir wiederholt feststellen, dall ab einem be-
stimmten Grad der Bewultseinsverdnderung viele Leute
spontan erkennen, wie verzerrt ihre Sinneswahrnehmungen
gewdhnlich sind, ndmlich aufgrund von Gedanken und Wert-
erstellungen, die ihnen in ihrer Kindheit aufgezwungen
‘erden. Am haufigsten findet sich eine negative Einstellung
&egen die Materie an sich und damit— in Erweiterung — gegen
den Korper. Die verachtliche Abwertung des Materiellen
gegeniiber dem Geistigen und damit des K&rpersim Verhéltnis

Geist wird in unserer Kultur offensichtlich immer noch

stillschweigend vorgenommen. Diese negativen Einstellungen
~AWirken eine Verarmung und Abstumpfung der Art und

~eise, wie der Korper sich selber und seine Umwelt erfahrt. Es
1131 den Anschein, als ob der BerUhrungs- und vielleicht auch

<¢er Muskelsinn am meisten unter diesen tief verwurzelten
~rnprozessen leiden. Man kann aber diese unbewuliten

~ernprozesse Uberwinden, und dies ist sogar wichtig, wenn die
Gesundheit und das Wohlergehen des Koérpers nicht standig
AUrch diese in fruher Kindheit aufgezwungene Entfremdung,
~Nesen Selbsthal3, ausgeho6hlt werden sollen.

~rin, Bo R B it AR AR o T senhdrdte e
‘vir schon sagten, ist das Nervensystem von Natur aus hedom-
stisch. Den Beweis daflr sehen wir in der Fahigkeit des
~rpers, sich in unzéhligen Formen zu verandern, wennwir uns
c’Oiiial angenehm neue Seins- und Funktionsweisen geniigen
beWuRt gemacht haben. Der K&rper istsicherlich so verniinftig,
UaR er angenehme Empfindungen schmerzlichen Empfindun-
gen vorzieht, doch mulR das Recht des Kdrpers auf Lust in den

~eisten Fallen wiederholt bekraftigt werden. Wir sprechen
‘tier nattirlich nicht von einem infantilen Streben nach Lust, das

. Zwang werden kann. Doch sollten wir bei der Arbeit, beim
~Piel oder bei jeder anderen Beschaftigung unseren Kdrper

‘tilhelos, effizient und in angenehmer Weise gebrauchen
~dnnen. Der Korper, der wieder am Lustprinzip orientiert ist

207



und dem man die Mdoglichkeit zu angenehmen Erfahrungsil
gibt, wird gesuinder sein, und dies wirkt sich dann positiv aufd*e
ganze Existenz aus.

Es gibt ein einfaches Experiment mit hypnotisierten Versuchs'
personen, das uns unmittelbar die Reaktionen demonstrier!’
die der Kdrper zeigt, wenn er wieder am Lustprinzip orientier!
ist. Aber auch ohne Hypnose kénnen viele Leute die VVerande'
rungen, die dann eintreten, erfahren. Du hast bereits ein6
uberdurchschnittliche kérperliche Sensibilitat und Bewul3th6’l
erreicht und wirst wahrscheinlich von diesem Experim601

profitieren.

Setze dich bequem auf den FuRboden oder auch auf ein60
Stuhl, wenn es dir lieber ist, und lege deine Hande mit d6il
Innenflachen nach unten auf deine Oberschenkel. Konzentri6'
re deine Aufmerksamkeit auf deine rechte Hand und laR3 sie 001
Oberschenkel entlanggleiten. Achte dabei auf die Empfind00'
gen in der Hand und im Oberschenkel. Rede dir jetzt vie®
Male ein, dal3 deine rechte Hand immer empfindsamer

daB sie immer mehr Informationen aufnehmen kann, imm6f
mehr fihlen kann. Schiebe deine Hand mehrere Male 0,1
deinem Oberschenkel entlang und suggeriere dir dabei, daf3sIf
empfindsamer wird, so da® der Oberschenkel auf die erhéh*6
Empfindsamkeit der Hand reagiert. Vergleiche dann d'e
Empfindungen in deiner Hand, die du nach einer Weile hast’
mit denen, die du zu Anfang gehabt hast.

Vergleiche nun die rechte Hand mit der linken Hand. Stel36
fest, wie bewulit deine rechte Hand und dein Oberschenk6
unter der rechten Hand im Verhéltnis zur linken Hand und z001

linken Oberschenkel ist.
Gib nun deiner rechten Hand den Befehl, weiterhin empfiOcb

sam zu bleiben, und richte dann deine Aufmerksamkeit auf d*6
linke Hand. Rede deiner linken Hand wiederholt ein, dal s’e
stark am Lustprinzip orientiert ist — dal3 sie eine Hand ist, dIV
nach angenehmen Gefuhlenstrebt, diese sehr genief3t und a0l
das Recht hat, Lustempfindungen zu geben und zu nehm60.
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Suggeriere dir dies weiterhin, wahrend du mit der linken Hand
Wiederholt am linken Oberschenkel entlangfahrst. Stelle dir
v°r, wie deiner Hand durch Beruhrung angenehme Empfin-
dungen zuteil werden und sie ihrerseits wiederum in angeneh-

mer Weise beruihrt. Rede dir ein, daR dieses angenehme
~hpfinden immer starker werden kann und daR es etwas sehr

Thones ist. Verschaffe dir alle lustvollen Erfahrungen, die dir

deine Hand vermitteln kann. Bewege sie weiter und mache dir
bewuRt, was die Hand und dein Oberschenkel spuren. Achte
darauf, ob die linke Hand sich etwas anders bewegt und sie
anders deinen Oberschenkel berthrt als vorhin deine rechte
~and.

Nalte nun inne und vergleiche die nach lustvollen Empfindun-

8en strebende und lustvolle Empfindungen aufnehmende
~and mit der noch sensibilisierten rechten Hand. Du hast deine

linke Hand am Lustprinzip orientiert und deine rechte Hand so
empfindsarn wie mdglich gemacht. Stelle jetzt fest, welche
~and mehr empfindet. LalR deine linke Hand am linken
Oberschenkel und danach deine rechte Hand am rechten
Oberschenkel ein paar Male auf- und abgleiten. Frage dich
dann aufgrund dessen, was deine beiden Oberschenkel spiren,

v°n welcher Hand du lieber bertihrt werden méchtest. Norma-
"erWeise ist es so, daR der Koérperum so mehr Lust weitergeben

~ann, je mehr Lust er empfindet. Dies gilt nicht nur fur den
~all, dald du deinen eigenen Korper, sondern auch den Koérper

e‘her anderen Person beruhrst. Wir haben oft festgestellt, dai3
~Nere offenkundig den Unterschied zwischen der Beriihrung

ven einer Hand, die an lustvollen Empfindungen orientiert ist
U*d einer Hand, die sich in ihrem gewdéhnlichen oder dure
Suggestion empfindsameren Zustand befindet, spiren kénnen.
Unabhéngig davon, ob deine Erfahrungen mit der obigen
Schilderung Ubereinstimmen oder nicht, diirfte dir die folgen
Obung klar demonstrieren, wie Gefiihle den Koipei veran

dem. Die Ubung kann von einer Person ausgefiihrt wer en, ist
aber besonders interessant, wenn sich zwei Personen oder eine

Sanze Gruppe an ihr beteiligen.
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Lege dich zu Beginn auf den Riicken und konzentriere dich
die Empfindungen in deinem ganzen Korper. Achte darauf-
wie er liegt, und prufe dein Kdrperbild.

Reibe jetzt die Innenflachen deiner beiden Hande gegeneinal’
der. Welcher Hand bist du dir jetzt deutlicher bewuf3t? Um
beide Hande gleich stark bewul3t zu machen, falte sie und gre”e
mit den Fingern ineinander. Stelle dirvor, wie das Streben nad!
Lust von deiner linken Hand in die rechte und die gesteigRftR
Empfindsamkeit von deiner rechten Hand in die linke fliel3t'
Achte darauf, ob dein rechter oder dein linker Daumen aufell
ist, wenn beide H&nde gefaltet sind. Nimm die Han?
auseinander und falte sie wieder, diesmal aber mit dem anderell
Daumen auflen. Wiederhole dies mehrere Male, wobei dl
einmal den einen, ein andermal den anderen Daumen auf3fil
1aBt. Greife auch mit den Fingern ineinander, wenn du deilll
Hénde mit den Handricken aneinander liegen hast, un
wechsle wiederum die Stellung der beiden Daumen ab. Falte
dann wieder die beiden Hande mit den Handinnenflacheil
zueinander und bewege die Hande so, dal sie ein klatsche»!’
des Gerausch ergeben. Lege dann Hande und Arme seitl>cl’
von dir mit den Handinnenflachen nach unten auf den FuB

boden.
Konzentriere jetzt — mit geschlossenen Augen - dein BewulR!'

sein auf die rechte Hand. Versuche, dir deutlich und bildh*1*
deinen rechten kleinen Finger, dann deinen rechten Ringf*n

ger, usw. — bis du beim Daumen angelangt bist — vorzustellull'
Du kannst jeden einzelnen Finger mehrere Male bewegc”™

wenn du ihn dadurch deutlicher empfinden kannst. Mache d*!
dann alle Finger, die ganze rechte Hand und das Handgeld

bewuf3t. Sei dir sowohl der Oberseite als auch der Unterse’t
deiner Hand, die auf dem Boden liegt, bewuRRt. Konzentrief3
dich auf deine rechte Hand so intensiv wie maglich. Du muf3f
dabei die BewufBtheit deiner anderen Korperteile auf elll
Minimum einschranken.

Stelle dirjetzt vor, dal3 dein BewuRtsein in deiner rechten Hall*
ruht. Denke dir, dall du in deiner rechten Hand existid!
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e'gegenwartige dir jetzt so anschaulich wie méglich ein sehr
~genehmes Erlebnis. Denk beispielsweise daran, wie du dich
J* Itest, als du als Kind an einem Weihnachtsabend zu den
& CSchenken gingst, die unter dem Christbaum lagen. Dein
fiihuu™MSe'n rUMt jetZt *n deiner rechten Hand und diese Hand
Sc, 1 S*CN m*t den Gefluhlen, die diese Erinnerung heraufbe-
fr Empfinde deine rechte Hand als ganz leicht und
~eudig, wahrend deine Geflhle in sie hineinstrémen. Konzen-
re dich eine Weile auf dieses Empfinden.
si Wege deine rechte Hand am Ful3boden entlang und versuche
ZU sPUren- Stelle sie dir als unbeschwert und lebhaft
n als eine Hand, die - wenn sie kénnte — vor Freude lachen
AUrde.
rgleiche nun einen Augenblick lang, wie sich deine rechte
fe'3 Verhéltnis zum Ubrigen Kdrper anfuhlt. Fangt sie an,
nyC ter Un” freier zu sem ? Was bemerkst du ? Sei dir wiederum
u dciner re<-hten Hand bewuf3t, konzentriere dich vollaufsie
lalR wiederum die Gefihle in sie hineinstromen.
17, nun die glicklichen, unbeschwerten und freudigen Gefuh-
*n deiner Hand, richte aber die Aufmerksamkeit nach unten
q deinen rechten FuB3, und stelle dir vor, daf die gleichen
Uhle in den rechten Fuld stromen. LaR diese Gefihle
u »chlich stromen. Werde dir immer mehr der Unbeschwertheit
“hd Freude in deinem rechten Fufl? bewuf3t. Wenn es dir hilft,
“Hnst du etwas mit den Zehen wackeln. Empfinde deinen
chten FuR als ausgelassen und freudig.
niPfinde nun die Gefuhle der Freude in deiner rechten Hand
in deinem rechten Ful gleichzeitig. LaR noch ein paar
ngcnehme Empfindungen hinzukommen, etwa daf3 deine
ehen warmen Sand fiihlen. Lal3 sie dann auch mal schénen
men Schlamm fiihlen. LalR die rechte Hand und den rechten
uf} die Sonne und den Wind fuhlen. Denke an jemanden, mit
essen Zehen du gern spielen wirdest. Deine Zehen und die
ehen des anderen spielen miteinander. Stelle dir nun vor, wie
eeser gluckliche Full Klavier spielt, fréhlich auf den Tasten
erumschlagt. Stelle dir auch vor, du wirdest mit den Zehen

p.
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deines rechten Ful3es herumkritzeln oder ein Bild malen (wenn
du willst, kannst du Ful3 und Zehen bewegen).
Stelle den Fuf nun auf dem Boden ab, wenn du ihn vorher
gehoben hast. Vergleiche nun den fréhlichen rechten Fufd nn?
die frohliche rechte Hand mit dem anderen FulR und der
anderen Hand. Welche Unterschiede bemerkst du? Achte
darauf, ob sich dein rechter FuR und deine rechte Hand v,e
leichter und lebendiger anfihlen. Vergleiche deine beiden
Korperseiten miteinander.
Stehe jetzt auf und gehe ein biBchen herum. Drehe dich bei*ll
Herumgehen mehrere Maie nach rechts, dann nach links. Leg0
dich danach wieder hin. Frage dich: Heildt bewufRter seif*
intensiver leben? Denke dartber einen Augenblick nach-
Achte darauf, dafl? du dabei nicht den Atem anhéltst oder deine
Gesichtsmuskeln oder irgendwelche anderen Muskeln in dil
nem Korper anspannst.
LaR nun deine freudigen Gefuhle durch dein Bein bis Zll
deinem Knie hinaufstromen, wahrend du weiterhin
Gefuhle in deiner rechten Hand und deinem rechten
empfindest. Laf sie durch dein Bein und dein Knie dringen un
bewege etwas dein Bein. Beuge ein wenig das Knie,
FuBknochel, oder die Zehen, wonach dir eben so ist. Achl0
dabei einen Augenblick darauf, wie du das andere Knie spufSt
und ob der Unterschied zwischen den beiden Seiten deinfS
Kaorpers zunimmt. Stelle fest, ob sich das linke Bein jetzt
verhéltnismafRig leblos anfuhlt, und frage dich, ob die*0
vergleichsweise Leblosigkeit deinem Normalzustand er,t
spricht. Fuhlst du dich gewo6hnlich etwas leblos? Weidl0
Korperseite empfindest du als schwerer? Achte auch darail »
ob du das Gefuhl hast, daf3 eine Seite kirzer ist.
Hoére nun auf, dein rechtes Bein zu bewegen, und lal dei'l0
Gefuhle wiederum strémen. Dieses Mal fliel3en die freudig6
Erregung und die Warme den rechten Unterarm bis zulll
Ellenbogen hoch. Mache mit deiner rechten Hand und dein6l
Unterarm einige kleine Bewegungen und empfinde die UnbR
schwertheit und Fréhlichkeit dieser Bewegungen.
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Bewege gleichzeitig den unteren Teil deines rechten Beins und
den rechten Unterarm. Wie fuhlen sich beide im Verhéltnis zur
‘snken Kdrperseite an?

Balte nun wieder in deinen Bewegungen inne. Lal} die Warme
Ur>d die wohligen Gefuhle weiter durch den oberen Teil deines
Achten Beins bis zur rechten Hufte stromen. Sei dir dieser

Wohligen Gefuhle bewuf3t und nimmeine liebevolle Haltung zu
Einern Korper ein. LaR auch noch die FuRe, die Waden, den

oberen Teil des Beins, die Hiufte, die rechte Hand und den

Achten Unterarm in diesem wohligen Gefuhl versinken.
Sei dir nun der Gefuhle bewul3t, die durch den ganzen rechten

Arm und die rechte Schulter flieRen. Fihle, wie dieseswonnige
Empfinden durch die ganze rechte Korperseite vom Fuf’ durch
das Bein und von den Fingerspitzen in die Schulter strémt,
~ache ein paar Bewegungen mit dem rechten Arm und dem
Achten Bein. Mache diese Bewegungen mit Freude und

genielle die angenehmen Empfindungen in vollen Zigen.
BaR nun den rechten Arm und das rechte Bein still liegen. Das

Wohlige Gefihl soll nun deine rechte GesalRbacke durchdrin-

gen. Empfinde sie als frohlich und unbeschwert.
BaR nun auch die rechte Seite deines Beckens sowie die rechte

Seite deines Bauchs an diesem Geflhl teilhaben. Wenn du
Xvdlst, kannst du dich ein biRchen bewegen, um diese Gefiihle
*0 steigern und voll auszukosten. Bewege aber nur die fréhliche

rechte Korperseite. .
Bore jetzt wieder mit den Bewegungen auf. Stelle dir vor, ein

Korper sei durch eine Linie, die vom obersten Ende deines
B-opfs bis hinunter zu deinen FuRen verlauft, in zwei Ha ten

geteilt. LaR nun die ganze rechte Halfte in diesen Empfin un
gen der Freude, der Wéarme und des Glicks aufgehen,
diese Geflhle in deinem Korper toben oder sie ruhig stromen,
Wte auch immer. Fuhle, wie Freude und Wonne deine rechte
~eite durchdringen und sich in deiner Brust, in deinen as, in
dein Gesicht und in deinen Kopf ergief3en. Mache dabei so vie
Bewegungen mit der rechten Kdorperseite wie du wi st.
Bannst dich sinnlich, geschmeidig und flieRend bewegen, a
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nur mit der rechten Seite. Um die Freude, die Wéarme und da*
wohlige Empfinden noch zu steigern, kannst du mit all6ll
Korperteilen, die bis jetzt mit Gefuhlen durchdrungen sind»
einige Bewegungen machen.

Halte nun wieder in deinen Bewegungen inne. Vergleiche die
rechte Korperseite bis hinauf zum Hals mit der andere”
Korperseite. Vergleiche auch die beiden Seiten deines Gesichts
miteinander. Sei dir ganz deutlich der freudigen, gltcklich6ll
Gefiihle auf deiner rechten Gesichtsseite und in deiner ganz60
rechten Korperseite iberhaupt bewuR3t. Beobachte dich selb6!'
und achte darauf, ob vielleicht deine rechte Gesichtshalft6 zU
lacheln beginnt, wéhrend die andere Halfte ausdrucksl05
bleibt.

Waéhrend du fuhlst, wie das freudige Gefuihl deine ganze recht6
Korperseite durchdringt, achte auch darauf, was du mit deinél!
Augen machst. Wahrscheinlich blickst du nach rechts, wo dll
die Wonne spurst und weil es auf der linken Seite so wenig gib!’
was dich interessiert. Einige von euch werden jetzt vielleicht
dazu neigen, ihr ganzes Gesicht nach rechts zu wendet!
Moglicherweise versuchen das Kinn, der Mund und sogar d’6
Zunge, sich nach rechts zum Ort des wohligen Empfindens 2°
bewegen.

Stelle fest, ob du jetzt durch das rechte Nasenloch andcr5

atmest als durch das linke, und ob du, wahrend du auf dein6'l

Atem achtest, in der rechten Seite deiner Brust and6l'6

Empfindungen hast.
Versuche nun, dir deiner ganzen rechten Koérperseite beWURt

zu werden. Vergegenwartige dir das gesamte Kdorperbild dif
rechten Seite, einschliefflich die Empfindungen und Gefuhl’
Versuche die ganze rechte Kdrperseite-von den Zehenspitzell
bis zum obersten Ende deines Kopfs - zu bewegen. Mache nlll
deiner rechten Kdrperseite irgendwelche Bewegungen, die du

magst, und genielle die Empfindungen, die sich dabei e*,r

stellen.
Versuche jetzt, deinen ganzen Korper zu bewegen, also beidR

Kaorperseiten zugleich. Priufe, ob das Kdrperbild auf der ein60
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§ *te klarer ist als auf der anderen, und ob du auf der rechten
~*te ein ganz anderes Korpergefuhl hast als auf der linken.
UncT Merner”st du? Fuhlt sich beispielsweise eine Seite leichter
hast d*e an<"ere scbwerer an? Stelle fest, ob du das Empfinden
Seit’ e*ne Korperseite sei langer, die andere kurzer. Welche
gle, e. hat groRRere Bewegungsfreiheit? Welche fuhlt sich ver-
Ode*2 SWe’Se unbeholfen, schwerféllig, nicht sehr angenehm
er ungesund an? Bewege dich weiter und stelle noch mehr
~gleiche an.
f jetZt langsam auf und gehe herum. Achte darauf, ob die
P indungen auf einer Korperseite angenehmer sind als auf
anderen. Was stellst du noch fest?
dU d’ese Ubung mit einer anderen Person gemacht hast,
Ké n k°mmt Jetzt ndher zusammen, bis sich eure rechten
ACKPCrha*ften so volistandig und dicht wie mdglich berihren.
s0 htCt aU" daS’ WaS *hr dabei empfindet, und dreht euch dann
erum, dal3 ihr euch mit euren linken Seiten beriihrt. Achtet
~eh erUm daraut wie ihr dies empfindet.
dei 6 nUn S’ du mit deiner rechten Seite die linke Seite
die”™8 Martners hzw. deiner Partnerin berihrst. Andere dann
de tellung so, daR du mit deiner linken Seite die rechte Seite
~ni anderen beruhrst. Mache dir mdglichst alle Gefiuhle und
|an Pfindungen bewuf3t, die mit den verschiedenen Kdrperstel-
dej~en einbergeben. Stelle dich nun wieder so hin, dal} du mit
ge °er rechten Seite die rechte Seite des anderen berihrst, und
~eit’e”e d*e Empfindungen. Bringt dann nicht mehr eure linken
Und60 zusammen» sondern geht auf eure urspringlichen Platze
b d legt euch wieder auf den Ful3boden.
Ve XV an deiner linken Seite gearbeitet haben, hast du sie
’uiutlich so wie immer empfunden. Du hast aber jetzt eine
~rgleichsmoglichkeit, insofern du erfahren hast, um wievieles
jetClliclier und ,ebendiger als normal du sein kannst. Betrachte
j J-t dein normales Lebensgefiihl und vergleiche es mit dem
ensgefuhl, das dir méglich ist. Wenn du dabei so mancherlei
erfreuliche Dinge feststellst, so mache dir klar, dal auch
nlal zur Hoffnung besteht. Wir haben dir auf direkte und
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eindrucksvolle Weise deine Fahigkeit demonstriert, dich zii
andern, und das Bedirfnis nach einer Anderung sollte dir
ebenso klar bewuf3t sein.

Diese Erfahrung durfte dir deutlich gezeigt haben, dal3 dein6
Gefiihle sich stark auf dein Leben allgemein und besonder5
natirlich auf deinen Koérper auswirken. Wir haben der An'
schaulichkeit wegen Auswirkungen nur verstarkt spirbar
gemacht, die in deinem Leben stdndig vorhanden sind. ™'r
hatten auch mit negativen Gefuhlen arbeiten kénnen. Danrl
hattest du eine eindrucksvolle Vorstellung davon, was du d>r
selber antust, wenn du chronisch verargert, angstlich,
deprimiert oder voller Selbsthal3 bist. Dann wirdest du au6
ganz klar verstehen, wie Gefuhle und Geisteshaltungen chron>'
sehe Muskelverspannungen bewirken kénnen, die das Skdétl
verschieben, die BlutgeféRe verkalken lassen, die Korperzell6'l
zum Revoltieren bringen und schlief3lich eine buchstéblich
Selbstzerstérung des Korpers verursachen. Du dirftest auch
besser verstehen, dafd sich deine Geflihle darauf auswirken, W’c
du die anderen erlebst und auch, wie die anderen dich erlebell.
Lege dich nun ganz bequem hin, atme frei und sei so ruhig,

du kannst. Denke daran, daf? du dich sehr still verhaltst. Jetzl
stelle dir vor und versuche zu empfinden, dal3 es eine Membrall
gibt, die deine beiden Koérperhélften voneinander trennt.
machst dich daran, ein paar Locher in diese Membran zU
stoRen. Auf diese Weise 143t du die wohligen Gefihle
rechten Seite in die linke Seite flieBen. Die rechte Seite wi”
sich weiterhin wohl fuhlen, doch dieses Gefihl wird auch
ganze linke Seite erfiillen. Bewege deine rechte Seite einweflté
und mache dir wiederum ihre Freude und Wonne bewulf3t.
Die Membran wird nun sehr porgs, die Locher in ihr werdé6ll
immer groRRer. Die wohligen Gefiihle fangen an, von rechts na”™!
links zu flieRen. Wenn du genau hinspurst, dann merkst dl!
vielleicht, dal dein linker FuR schon von den freudig6ll
Empfindungen ergriffen wird. Wohlige Gefuhle der Warn16
stromen durch deinen linken Ful? und Knéchel. Diese Gefuhlé
koénnen sich diesmal viel rascher im K6rper ausbreiten, weil
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jechte Korperseite schon von diesen Gefuhlen durchdrungen
und dies nur auf die andere Seite Uberzugreifen brauchen.
j~ie wohligen Empfindungen und die Freude machen sich jetzt
au *n~en $eite breit, zunachst im linken Ful. Jetzt wird
erc schon die linke Hand von den wonnigen Geflhlen
bifr*~en Und keRinnt sich leichter anzufuhlen. Bewege sie ein
chen, wahrend die angenehmen Empfindungen anfangen,
zu durchdringen.
iste.~nbeschwertheit greift nun aufdie linke Wade tber. Schon
be Sle V°n *Ar er~t: Die Wonne und Freude machen sich jetzt
reits im linken Unterarm bis hin zum Ellenbogen bemerkbar.
“~ brauchst gar nichts weiter zu tun — die wohligen Gefiihle
st eiten sich von selber aus. Unbeschwertheit und Freude
Omen durch den linken Oberschenkel nach oben zur linken
VqU te JetZt wercen der linke Oberarm und die linke Schulter
n Empfindungen der Freude und des Glucks ergriffen.
tyUwege deinen linken Arm, damit du dich ihrer besser bewuf3t
~rst- Deine linke GesalRbacke wird von Wonne, Freude,
si arme und angenehmen Empfindungen durchstrémt. Bewege
e wenn du diese Empfindungen zu spiren beginnst. Noch
ehr wohlige Gefuhle steigen links durch dein Becken bis zum
auch hoch. Bewege auch diese Koérperteile und mache sie dir
bewul3t.
de2t Naen Gefuhle der Freude und Wonne die linke Seite

>ner Brust erreicht und stromen weiter nach oben in deinen
als. Versuche diese Gefilhle deutlich zu spiren. Bewege dich
abei, und du wirst sehen, daf sie stéarker werden. Bewege alle
eile deines Korpers, die sich jetzt wohl und unbeschwert
Pfuhlen.
etzt dringt die Freude auch in die linke Seite deines Gesichts
A, Die wohligen Gefuhle hdren nicht mehr auf zu strémen,

ewege nun deinen ganzen Korper und laf} ihn die Warme und
ubeschwertheit, die Freude, die Wonne sptiren. Stelle fest, ob
$lch die Empfindungen auf deiner linken und deiner rechten

eite sehr viel starker angeglichen haben.
eibe nun ruhig liegen und achte darauf, wie sich dein Kérper
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anfuhlt. Prufe deinen ganzen Korper und seinen emotionalell
Zustand. Vergleiche deine Geflihle im Augenblick mit denen,
die du zu Beginn dieser Ubung hattest.

Dein Nervensystem hat vermutlich aus diesem Erlebnis eine
ganze Menge gelernt. Du hast auf dein Nervensystem direkt
- auf dem Gefuhlsweg - eingewirkt und dir klar demonstriert,
wie Gefuhle deinen Koérper beeinflussen und wie du ihn mll
Hilfe von Geflihlen verédndern kannst. Bewege dich jetzt etwas
mehr und koste deine Erfahrung mit deinem Bewuf3tsein voll
aus. LaR dein Nervensystem aus dieser Erfahrung lernen-
Nimm dir vor, das, was du gelernt hast, gut im Gedéachtnis zu
behalten und es in Zukunft zu deinem Nutzen anzuwenden.
Bedenke, dal es nahezu unendlich viele Méglichkeiten gib*
diese Ubung abzuandern. Du kannst mit allen Erinnerungbll
arbeiten, mit denen du willst, und du kannst deinen Kdrper von
allen Gefuihlen und Empfindungen durchdringen lassen, die du
gerne spuren mdochtest. Nach einiger Ubung wirst du in def
Lage sein, dein Erleben um vieles zu intensivieren.
mochten dich noch einmal daran erinnern, dal3 du im alitagli’
chen Leben etwas sehr Ahnliches tust, aber meistenteils
unbewuf3t oder nur kaum bewufit. Wenn du bewuf3t und
absichtlich deinen Kdrper mitangenehmen Empfindungen und
positiven Gefuhlen ladst, dann durfte dein am Lustprinzip
orientiertes Nervensystem diese Empfindungen und Gefuhl6
vorziehen, so daf} sie zum Bestandteil deines normalen und

gewohnten Lebensgefiihls werden.

~eitere Anwendungsmaglichkeiten

¢ von uns in diesem Buch vorgestellte Lehrmethode, die von
Sei0l “brauch macht, was wir die »Verfuhrung des Bewul3t-

ve nS dUrch das Neue« genannt haben, 148t sich in vielfach

dichC**e”ener anwenden. Die nachste Ubung lehrt

SqC ' deine ganze Aufmerksamkeit sehr viel langer, als du es
kénntest — zumindest ohne lange und harte Ubung in
ej dimmten Konzentrations- und Meditationstechniken - auf
~nen Gegenstand zu richten. In der Tat werden die Auswir-
de nACn’ du an d’r beobachten kannst, den Auswirkungen
rer Citation, wie die meisten Meditierenden sie praktizie-
ven' aknlich sein. Du wirst vermutlich generelle Entspannung
Ve* SPuren’ URO der Gegenstand wird, sobald du ihn unter vielen
rschiedenen Blickwinkeln betrachtest, als etwas nahezu
Ominéses und Lebendiges erscheinen, irgendwie wirklicher
s die anderen Dinge um ihn herum.
b 1 die Aufstellung der meisten Ubungen in diesem Buch
~eduifte es einen hohen Grades an kdrperlicher Bewul3theit
nd einer sehr detaillierten Kenntnis von Kérpermechanismen,
~F die gleiche Weise wirst du in der Lage sein, eigene
ungen zu erfinden, dann nédmlich, wenn du gelernt hast,
b,’nen Korper als Labor fur Experimente zu benutzen. Mit ein
1 chen Erfindungsgabe durfte wohl jeder neue Anwendungs-
moglichkeiten der Grundmethode wie etwa die Ubung, die
eich auf dich zukommt, ersinnen kénnen. Weitere Anwen-
ngsmoglichkeiten kdénnten uns beim Ldsen vieler Probleme
~Nid beim Wiedererwecken von Erinnerungen eine grof3e Hilfe
Dem Psychotherapeuten kénnten sie helfen, schneller als
Wohnlich die Beziehungen eines Patienten zu anderen
enschen, insbesondere zu Schlisselfiguren in seinem Leben,

u verstehen.
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Fir die folgende Ubung benétigst du mehrere Gegenstande-
ein groRRes Buch, einen kleinen Tisch und einen Teppich,

dem dieser Tisch steht. (Wenn du einen oder mehrere dieser
Gegenstande nicht besitzen solltest, dann durfte es wahrschein’
lieh nicht schwierig sein, die notwendigen Ersatzgegenstédnde

zu finden oder geeignete Dinge wegzulassen.)

Setze dich nun bequem hin. Einige Zentimeter vor dir ruht auf
einem kleinen Tisch ein groBes Buch. Der Tisch sollte auf
irgendeinem Teppich stehen. Du wirst jetzt lernen, deine
Aufmerksamkeit auf diese Gegenstande, insbesondere auf das
Buch, etwa 45 Minuten lang gerichtet zu halten, ohne diell
besonders anzustrengen. Wir werden dir dabei helfen, dich fASt
zu konzentrieren. Du wirst nicht geistig abschweifen, sobald dir
andere Dinge in den Sinn kommen. Wir werden dir auch dabe’
behilflich sein, dich nicht von Empfindungen ablenken zi
lassen, die nichts mit dem Gegenstand zu,tun haben.
werden mit dir Zusammenarbeiten, um die Beziehung zwische0
dir (dem Subjekt) und dem Objekt aufrechtzuerhalten, also
wenig wie moglich — schlie3lich nichts, was nicht zur Beziehung
zwischen dir und dem Gegenstand dazu gehdért - in die*e
Beziehung eindringen zu lassen.

Blicke jetzt sehr sorgfaltig auf dieses Buch und beginne dich 2U
fragen, was du eigentlich wahrnimmst. Du bemerkst, daf3 daS
Buch seitlich aufeinem Tisch liegt, der aufeinem Teppich steht-
Du nimmst nicht nur die Farbe des Tisches und des Teppich
wahr, sondern auch die Farben des Buchs, das Gedruckte auf
dem Bucheinband oder dem Schutzumschlag, die Papierral’
der, die flache Deckseite des Buchs.

Wie du die Farben wahrnimmst, hangt nattrlich zum Teil dav®n
ab, wieviel Licht im Raum ist, und zum Teil davon, aus welchel
Richtung das Licht kommt. Es durfte dir wohl nicht schwe'
fallen, dir eine andere Beleuchtung vorzustellen, etwa e,n
helles Licht Gber dem Buch, ein Scheinwerferlicht, das auf dcn
Buchriucken strahlt, Kerzenlicht oder eine stark gedampft
Zimmerbeleuchtung.
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te, wahrend du auf das Buch schaust, auf die Beziehung
Buch und FuBboden. Mache dir deutlich, dal} das
e*ne ®ez’e”™un8 zur Decke hat, zur Wand links und
died an” reC™MS' dieses Buch nimmt eine Lage im Raum ein,
*hm efin*ert *st durch die Beziehungen zwischen dem, was Giber
be /» Unter ur,d seitlich von ihm ist. Es hat auch eine ganz
s immte Beziehung zu dir, dem Tisch und zu jedem anderen
~egenstand deiner Wahl.
"ird” Uber d*e Di°he des Buchs nach. Wie dick das Buch ist,
bes * e’nma' natirhch durch die Anzahl der Buchseiten
Un tirrinit- Wichtig ist aber auch, wie dick die einzelnen Seiten
d der Einband sind.

d*r d’e Buchseiten vorzustellen: wie es ist, wenn man
aUf hUCh °/~net URd nur am Einband halt, wie dick es sich

U Wre eS S*Ch ®enere™ anfuhlt und was man fir
S¢, PAndungen hat, wenn man eine Seite, ein paar Seiten und
ty ‘e3lich viele Seiten zwischen den Fingern halt.
daBllll:  ~aS Buch 6ffnen wirdest, dann durftestdu feststellen,
er die Innenseite des Einbands nicht bedruckt ist, ebenso das

te Blatt auf seiner VVorder- und Rickseite. Auf der Seite
$epach steht vielleicht nur der Buchtitel, dann kommt eine
Un*]0 dem Titel, dem Namen des Verfassers, dem Verleger

d anderen Informationen Uber das Buch.
~eU dir nun vor, wie du das Buch liest. Wahrend du Seite fiir

umschlégst, wirst du immer mehr Informationen erhalten
w- es wird sich, wenn es sich um einen Roman handelt, ein
ar,dlungsfaden entspinnen. Je weiter du kommst, desto mehr
b‘rd sich der Inhalt des Buchs offenbaren.
us Buch hat einen Verfasser oder mehrere, und es hatte einen
~ektor oder mehrere, einen Verleger, mehrere Drucker,
fanden, der es gebunden hat, jemanden, der es an die
~Uchhandlung geliefert hat, und jemanden, deres verkauft hat.
enke Uber einige Aspekte der Geschichte dieses Buches nach,
er das Schreiben, das Lektorieren, das VVerlegen, das Binden,
. as Vertreiben, das Verkaufen. Beziehe dich dabei aber immer

uf das Buch, das du gerade betrachtest.
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Das Buch ist das Ergebnis dessen, was der oder die Verfasse*"
erlebt haben. Welche Erlebnisse fuhrten zu diesem Buch?
stark ist es der Phantasie entsprungen, und aus welche*!
Phantasien ist es hervorgegangen? Am Entstehen eines Buches
sind Nachforschungen beteiligt, dann kommtdie rein physisché
Aufgabe des Schreibens, das stundenlange Sitzen an der
Schreibmaschine, und schlie3lich die Suche nach einem Verle'
ger, der das Manuskript nimmt. Danach wartet man, bis das
fertige Buch eintrifft, und endlich kommt der grof3e Auge*!
blick, an dem das Buch da ist, der VVerfasser oderdie Verfasser**!
es in Handen halt, es durchblattert, sich dartiber freut und sie*!
fragt, wie wohl das Buch ankommen wird.
Vergegenwartige dir jetzt genauer die Arbeitsrdume des
Verlages, in dem das Buch erschienen ist, mit all den andere*!
Manuskripten in den verschiedenen Vorstadien zu eine*ll
gedruckten Buch. Denke an die Druckerei, wo der Text gese*zt
wird, an den Korrektor, wie er die Korrekturfahnen [*est'
'‘Betrachte weiter das Buch auf dem Tisch vor dir, und stelle d*f
vor, wie dieses Buch - oder ein anderes Exemplar dieses Buch5
- in der Buchhandlung eintrifft, wie jemand es aus seinef
Verpackung herausnimmt und wie jemand entscheidet, wie eS
ausgestellt werden soll.
Stelle dir vor, wie dieses Buch in einem Regal steht oder a**f
einem Tisch liegt, darauf wartet, gekauft, mit nach Ha**su
genommen und gelesen zu werden, um seinen Inhalt ander6l
mitzuteilen. VVergegenwartige dir, wie andere Exemplare dies65
Buches von vielen Leuten gelesen werden, die viele untef
schiedliche Dinge daraus entnehmen und es je nach ih*ef
Erfahrung und Bildung interpretieren.
Betrachte dieses Buch als ein Buch, das viele Leute gedff*161
durchgeblattert, gelesen und es dann wertvoll, unterhaltst*1l
oder langweilig gefunden haben.
Denke an dieses Buch, das die meiste Zeit in einem
geruht hat, jetzt aber aufdem kleinen Tisch vor dir liegt. DeO”
an deine eigenen Einstellungen zu diesem Buch, daran, welche

Bedeutung es flr dich hat.
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uch hatte auch etwas anders aussehen kénnen. Es hétte
er sein kdnnen — wenn nadmlich der Verfasser mehr Seiten
h~hrieben oder der Verleger dickeres Papier ausgesucht
ajs *e' “~as Buch hatte auch viele andere Farben haben kénnen
Vq *e Farbe, in der es jetzt ist. Stelle dir es in anderen Farben
y b stelle es dir dicker und dann diinner vor.
e$ gegenwartige dir nun, was du empfinden wirdest, wenn du
an™Mzt ~er Innenflache deiner Hand berihrtest. Wie essich
Uh*en wirde, hangt nattrlich davon ab, wie du es beruhrst.
he /St ein Unterschied, ob du es mit deinem Handriicken
de' Unrst’ °b deine Wange darauf legst, ob du deine Nase,
ot/d Ohr’ c*eine Lippen oder deine Zunge dagegenhaltst, oder
b >U.nUr mit deinen Fingernégeln daruberkratzt.
ri °nntest d*ch nédher an dem Buch befinden, dich ganz nahe
So 1601 Buch hinsetzen, so dal3 du es beruhren kdnntest, oder
' ald es gerade aul3er Reichweite ist. Versuche dir vorzustel-

Ic
, wie du das Buch aus unterschiedlichen Entfernungen

Ahrnimmst.
k°nntest auch aufstehen und auf das Buch herabsehen.

Uri d*r VOr' Wie darum herumgehst, wie du auf den
de,ieren Und den °beren Rand der Buchseiten blickst. Gehe in
Phantas*e weiter um das Buch herum, schau auf den
Ugll and’ aUf den se*d*chen Buchrand. Stelle dir vor, wie du von
h°her auf das Buch herabblickst oder wie du auf dem

y “boden liegst und zu ihm hinaufblickst.
~ersuche nun, etwa eine Minute lang das Buch so klar wie
gich zu sehen, und zwar nicht aus einem imaginéren
je 'ckwinkel, sondern genau von dem Ort aus, an dem du dich
Izt befindest. Nimm alles wahr, was du auf3en am Buch sehen
~annst — die Farben, die Musterung - und auch den Bereich
~mittelbar um das Buch herum. Versuche, dieses Buch
~zuschauen und alles zu sehen, was es an ihm zu sehen gibt,
’'mm es so deutlich wie mdglich wahr und achte auf nichts

oderes.
ahrend du nun weiterhin auf das Buch blickst, stelle fest, ob

le Farbe der oberen Seite des Bucheinbands gleich bleibt oder
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ob sie sich beim Anstarren zu dndern scheint. Ist die Beleuch-

tung die gleiche? Bleibt das Buch flach oder scheint es sich zii
biegen? Bleiben die Linien entlang den Buchréandern gerade

oder scheinen sie sich etwas zu kriimmen ? VVerandert sich etwas
am Buchrand? Nimmst du das Buch die ganze Zeit Uber i0
genau derselben Weise wahr, oder verandert sich etwas m0

ihm, wahrend du deinen Blick darauf fixierst?
Versuche nun, wahrend du auf das Buch schaust, dir vorzustel'

len, da du an einem Ort bist, an dem die Zeit sehr schnei*
ungeheuer schnell, vergeht. Du bist dir dieses schnelled

Verstreichens der Zeit wohl bewulf3t.
Schaue auf das Buch und stelle dir jetzt vor, du seist an eine(l
Ort, an dem die Zeit sehr, sehr langsam vergeht. Du hast so vie*

Zeit, wie du dir nur wiinschen kannst. Die Zeit flie3t ga0Z

langsam dahin.

Als néachstes nimm an, du seist an einem Ort aul3erhalb jede!
Zeit, in einem Raum, in dem du und das Buch unverandert
bleiben, denn da, wo es keine Zeit gibt, gibt es auch keiOR
Veranderung. Du bist schon immer ein und dieselbe Perso0

gewesen und wirst sie auch immer bleiben.
Stelle dir dabei vor, das Buch sei nicht nur unveranderlich’

sondern es sei der Prototyp oder Archetyp aller Bicher, c¢*aS
Buch schlechthin. Es symbolisiert alle Bucher. In eine(l
gewissen Sinn ist alles, was man unter »Buch« versteht odef
bisher jemals verstanden hat, jede Vorstellung von »Buch«- 01

diesem einen Buch hier vor dir enthalten. Vergegenwartige
das fur ein Buch Wesenhafte dieses Gegenstandes und laR i*10

fir alle Bucher sprechen.
Denke, wahrend du das Buch betrachtest, Giber die Bezieht10"

zwischen Menschen und Blchern nach, was ein Buch fir i0$
bedeutet und bisher bedeutet hat, was fir eine Bedeutungc*!!'
Erfindung der Buchdruckerkunst hatte, die explosionsartig

Ausbreitung des Wissens, die Mdoglichkeit der Bildung
jeden, die Verbreitung des Wissens unter Menschen, djf

gewaltige Wandlung des Menschen und der Gesellschaft, dIf
durch das Buch erméglicht wurde.
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gab eine Zeit, in der ein Mensch in einem Buch etwas
absolut Magisches und Heiliges sah, es fir einen méachtigen
Gegenstand hielt, das als ein Geschenk Gottes galt. Er schrieb
~err Buch so viel Macht zu, dal3 er in dessen Gegenwart
~echachtung und Ehrfurcht empfand. Man konnte alles
Menschliche Wissen der Gegenwart zwischen den Umschlagen
x°n Bichern niederlegen und diese Bicher in Bibliotheken
RBeben. Diese Bibliotheken wiirden dann die wesentlichen
Kenntnisse aller Zeitalter, die Schopfungen aller grolien
Geister, die grofen Gedanken, Entdeckungen und Erfindun-
en — kurz: alles in dieser Weise aufbewahren. Ein Gedanke
Wre dieser war fir Menschen schlicht Uberwaltigend. Schaue
das Buch vor dir und versuche eine leichte Ahnung davon
bekommen, was jemand von friher beim Anblick dieses
Uches empfunden haben kénnte, ein Mensch, der auf Blucher

$cbaute, als es noch keine Blicher davor gegeben hatte, und die
~acht, die zwischen den Buchumschlagen steckte, sowie die

ragweite fur die Menschheit erkannte.
brachte nun das Buch als einen materiellen Gegenstand, mit
sich deine Sinne auseinandersetzen sollen, und versuche

~r mit grofBer Klarheit vorzustellen, was du empféndest,
AUrdest du das Buch offnen und die Seiten durchblattern.

elches Gerausch wirden die Buchseiten dabei machen?

efsuche dich daran zu erinnern, wie das Buch riecht, wie
eMige seiner Seiten aussehen, welche Empfindungen du hast,
~enn du auf eine Seite blickst, sie liest und dabei die Augen
i"Wegst, wie du das Buch héltst und wie du beim Halten des

uches vor dir sitzt.
. telle dir nun vor, das Buch sei sehr warm. Du hast es vielleicht
Iri der Sonne liegengelassen und es fuhlt sich sehr warm an,
"/enn du es beruhrst. Du kénntest deinen Kopf darauf legen
~bd es als Kissen benutzen. Es kénnte sehr warm sein, s

bnnte brennen, es kénnte schwelen oder versengt sein.

as Buch kdnnte auch vom Regen nal3 sein oder es kdnnte in
~asser gelegen haben. Wenn es nal3 wéare und die Temperatur
~are niedrig, dann koénnte es frieren. Es kdnnte von einer
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Eisschicht Uberzogen sein. Stelle dir das Buch im gefrorenen
Zustand vor, wie es dann aussidhe. Zuerst wére es naf3 und
spater, wenn es trocknet, wirden die Seiten knittern.

Schaue jetzt wieder auf das Buch, wie es ist. Versuche erneut, es
deutlich zu sehen. Konzentriere deine Aufmerksamkeit darauf-
Stelle fest, ob nun das Buch stabiler erscheint als friither. DaS
Licht &ndert sich jetzt nicht mehr andauernd. Die Umrisse des
Buches sind fester. Es ruht auf seinem Platz, klar definiert
durch all die Beziehungen zu den Dingen darum herum. Es
wird zu etwas Alltaglichem, einfach zu einem Buch wie jedes
andere auch.

Schaue dann weiter auf das Buch und frage dich, ob es nicht
doch ein ganz besonderes Buch ist. Es hat jetzt fr dich eine
ganz bestimmte Bedeutung. Konzentriere dich darauf und
denke daran, wie unterschiedlich du es wahrgenommen hast,
unter welchen Blickwinkeln du es gesehen hast. Konzentriere
dich jetzt ein paar Minuten lang intensiv auf das Buch und
versuche dir die Perspektiven zu vergegenwartigen, unter
denen du das Buch seit Beginn der Ubung betrachtet hast. LaR
diese in den néachsten paar Minuten an deinem geistigen Auge
voruberziehen. Betrachte wéahrenddessen das Buch mit der
grof3ten Intensitét, die du aufbringen kannst.

Stehe jetzt langsam auf und gehe ein wenig herum, sobald du
dazu bereit bist. LaR deinen Blick durch das Zimmer schweifell
und setz dich dann wieder hin.

Schaue auf das Buch und schaue auch auf andere Gegenstédnde
im Raum. Achte darauf, ob dein Blick dazu neigt, zum Buch
zuriickzukehren, und ob das Buch jetzt etwas an sich hat, was
die anderen Gegenstande nicht haben, eine gré3ere Individua’'
litdt und Seinsfllle, so als ob es durch deine Aufmerksamkeit
eine besondere Bedeutung fir dich erhalten hat, die dich dazll
zwingt, es in besonderer Weise wahrzunehmen. Viele Leute
stellen fest, da? dann, nachdem sie sich so wie du eine Zeitlauf
auf einen Gegenstand konzentriert und Uber diesen nachg6’
dacht haben, dieser Gegenstand kurze Zeit nahezu numinoseh
Charakter erhalt und realer als die Gegenstande um ihn herum
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erscheint. Er wird zu etwas Wesentlichem. Ein beriihmtes Van
Gogh-Bild von einem Stuhl fangt diese Art Wahrnehmung sehr
gut ein: ein Gegenstand gewinnt besondere Bedeutung und
hebt sich von allen Ubrigen Gegenstdnden ab, als wére er der
Wesentliche oder ideale Gegenstand.

Es wére nahezu unmdglich, mit irgendeiner anderen Methode
als der, die wir dir gerade demonstriert haben, die Aufmerk-
samkeit Uber den gleichen Zeitraum so intensiv auf einen
Gegenstand zu konzentrieren, wie du es bei diesem Buch
gemacht hast. Versuche dir irgendeine andere Mdéglichkeit in
dieser Hinsicht vorzustellen. Du wirst erkennen, wie schwierig
eine solche Konzentration ist. Auf diese Weise kdnnen
zumindest die Sinne lernen, sich mit einem Minimum an
Anstrengung und Unbequemlichkeit zu konzentrieren. Der
Korper lernt, langer anhaltende Unbeweglichkeit zu tolerie-
ren, und bis zu einem gewissen Grad lernt auch der Geist, sich
zu konzentrieren. Am wichtigsten ist wohl, daR der Gegenstand
zuletzt ohne gedankliche Assoziationen und die Ublichen
anderen Ablenkungen wahrgenommen wird. Er wird sozusa-
gen in »reiner« Form gesehen und dadurch von anderen
Gegenstdnden abgehoben, die in der gewdhnlichen Weise
Wahrgenommen werden. Das ist das Ziel dieser Ubung, und
wie wir schon zu Beginn dieses Kapitels gesagt haben, kann die
gleiche Methode auch auf Probleme und Erinnerungen ange-
Wendet werden, so dafd auch sie in »reiner« Form wahrgenom-
men werden kénnen.

Von dieser Methode kannst du viel profitieren, wenn du mit ihr
kooperierst. Wenn deine Gedanken trotzdem immer noch

Wandern oder dein Kdorper dich ablenkt, dann muf3t du diese
Methode tben, wenn du mit ihr erfolgreich arbeiten willst.



Bewegung - Musik - Meditation

Wie auch die Meditation erfordern alle psychophysischen
Ubungen, daR du deine Aufmerksamkeit konzentrierst. Es ist
ganz wesentlich, daR du nicht in Gedanken von der Ubung und
den Empfindungen, die du dabei hast, abschweifst. Wir haben
zwar bei der Aufstellung der Ubungen den Schwerpunkt auf
Neuartigkeit und Verschiedenartigkeit gelegt, doch muf3t du
immer noch eine gewisse Anstrengung aufbringen, um konzen-
triert zu bleiben und dir speziell der Empfindungen, die durch
die Ubungen hervorgerufen werden, bewuft zu sein. Erstdann
bist du in der Lage, das Erlebte nicht nur visuell, sondern nut
allen Sinnen - insbesondere dem Bertuhrungs- und dem
Muskelsinn — neu zu schaffen.

Du solltest diese Ubungen versuchen, indem du dir vorstellst,
daR du sie mit allen deinen Sinnen erlebst. Du wirst dann
eventuell in der Lage sein, einen imaginaren Korper zU
erschaffen, den du als vollkommen getrennt von deinem
physischen Koérper empfinden kannst. Das Empfinden der
Aktivitaten dieses imaginaren Korpers wird dir dabei helfen,
die Funktionstichtigkeit des physischen Kdorpers zu verbes-
sern. Bist du durch irgendeine Verletzung bewegungsunfahig,
dann kannst du mit Hilfe des imagindren Kdorpers den phy'
sischen Korper trainieren und seine Genesung férdern. D*6
Lehre von den »feinen Koérpern, die allen alten psychophys!’
sehen Traditionen gemeinsam ist, bestatigt, dall der Geist die
Fahigkeit besitzt, einen imaginaren Kdorper zu erschaffen und
diesen fur die Selbstheilung sowie flr die Verbesserung
sportlicher, kunstlerischer und vieler anderer Leistung”ll
einzusetzen.
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Du kannst dir zu Beginn diesen feinen Korper vorstellen,
indem du abwechselnend verschiedene Tatigkeiten mit dem
physischen Korper ausfiihrst und dir dann dieselben Tatigkei-
ten nur vorstellst. Strecke zum Beispiel deinen linken Arm ganz
aus. Achte sorgféltig auf die Empfindungen, die sich einstellen,
Wenn du deinen Arm hebst und ihn seitlich héaltst. Bringe dann
deinen Arm langsam seitlich nach unten und konzentriere dich
auf das, was du dabei spurst, wie deine linke Kdrperseite Arm
und Hand empfindet und wie Hand und Arm deine linke
Korperseite empfinden. Stelle dir nun vor, du strecktest deinen
Arm wieder. Vergegenwartige dir die Empfindungen beim
Heben und Strecken des Armes. Strecke nun deinen Arm
wirklich aus und stelle dir dann wiederum nur vor, wie du ihn
seitlich herabsinken laf3t, wie Arm und Hand deinen Koérper
beruhren. Vergegenwaértige dir den gegenseitigen Kontakt
zwischen Hand, Arm und Korper.

Wenn du diese Ubung oft genug wiederholst und versuchst, dir
die imaginaren Bewegungen so lebhaft wie mdglich vorzustel-
len, dann dirftest du, wenn du die Augen geschlossen hast,
nicht mehr die wirklichen und die vorgestellten Bewegungen in
dieser Ubung voneinander unterscheiden kénnen. Das Ner-
vensystem wird nicht mehr in der Lage sein, zwischen
subjektiver und objektiver Realitat zu trennen. Die gleiche
Ubung kann so lange wiederholt werden, bis in der Phantasie
viele verschiedene Korperteile gleichzeitig bewegt werden
kénnen und schlieBlich ein vollstdndiger imaginarer Korper
entstanden ist. (Das ist naturlich eine recht fortgeschrittene
psychophysische Ubung, die du vielleicht nicht unbedingt
ausprobieren mochtest.)

Du kannst auch davon profitieren, dal3 du voriibergehend dein
Korperbild zusammenbrechen 1a3t. Dadurch wird nicht nur der
Kaorper entspannt, sondern auch die Struktur deines Ichs, was
geistig und emotional als sehr befreiend empfunden wird. Dies
ist eine sehr angenehme Ubung, die innerhalb einer Reihe
anderer Ubungen als willkommene Abwechslung empfunden
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wird und dich in der Motivation unterstiitzt, das gesamte
Ubungsprogramm auszufiihren.

Diese Effekte lassen sich mit etwas erzielen, was wir Bevve-
gung-Musik-Meditation nennen wollen. Wir meinen damit
eine grofRe Vielfalt von Bewegungen aus dem gesamten
Programm (einschlieBlich alle improvisierten Bewegungen, dif
du gerne ausprobieren moéchtest). Alle (oder nahezu alle)
Bewegungen werden ausgefuhrt, wahrend der Kdrper mehr
oder weniger flach auf dem Boden liegt. Dadurch wird zum Teil
der Schwerkraft entgegengewirkt, so dall du VVerdnderungen im

Kdorperbild schneller als in aufrechter Position erkennen
kannst. (Eine solche aufrechte Ko&rperhaltung findet sich
beispielsweise in den lédnger andauernden Té&nzen, die in
verschiedenen Kulturen zu gleichem Zweck ausgefuhrt
werden.)

Wie die meisten der anderen Ubungen auch sollte diese
mindestens 45 Minuten lang durchgefuihrt werden. Manchmal

sollte man sie aber auch auf 90 Minuten, zwei Stunden oder gar
noch langer ausdehnen. Eine solche zeitliche Ausdehnung wird
dir aber kaum schwer fallen, denn du wirst bald merken,
herrlich angenehm diese Ubung sein kann.

Naturlich ist es sehr wichtig, sich die richtige Musik auszusU'
chen. Versuche es mit einer Musik, die dich kdrperlich stark
anspricht, die dich zu standigen sinnlichen Bewegungen verlel’
tet. Es gibt verschiedene Aufnahmen mit folkloristischer
Musik, Geséngen, Trancemusik und dergleichen, die speziell
dafur gedacht ist, veranderte Bewulitseinszustdnde herbeizll’
fuhren. Du konntest beispielsweise Musik aus Polynesien
von Bali ausprobieren, vielleicht auch Sufi-Gesang und insbe'
sondere einige Aufnahmen mit indischer Sitarmusik.
haben festgestellt, daR einige wirklich hypnotisierend wirkend6
Aufnahmen von Ravi Shankar (ohne Gesang) unseren Ver'
suchspersonen sehr halfen. (Uberspiele - wenn moglich — d*6
Aufnahmen auf Band mit einer Geschwindigkeit von 1i/s, s°
dal du ein einziges Band zwei oder drei Stunden lang ohne
Unterbrechung abspielen kannst.)

230

Ein guter Anfang wére beispielsweise, sich eine Anzahl von
Bewegungen aus fritheren Ubungen ins Gedéachtnis zu rufen
und eine Reihe von ihnen auszufiihren. Passe diese Bewegun-
gen der Musik an, so daB die Ubung mehr Ahnlichkeit mit
einem Tanz bekommt. Gestalte die Ubung so sinnlich und
lustvoll wie moglich. Beziehe deinen ganzen Korper in das
Erleben physischer, geistiger und emotionaler Lust ein. Gib
dich vollig der Musik und dem kd&rperlichen Empfinden der
Bewegungen hin. Dein Bewuftsein wird nach und nach
gefangengenommen werden. Danach wird die Erfahrung
dieser Lust deine ganze W.irklichkeit einnehmen kdénnen.
(Dieses volistéandige Aufgehen 148t sich leichter zeitlich aus-
dehnen, wenn du nicht unterbrechen muf3t, um beispielsweise
das Band umzudrehen, und natirlich auch, wenn deine
Kdrperlage auf dem FuRboden absolut bequem ist.)

Nach einer Weile wirst du spuren, daR sich das Korperbild
verandert, dal die Bewegungen schwereloser und leichter
Werden. SchlieBlich wirst du deinen Korper nicht mehr als
solchen empfinden, sondern ein Gefiihl des FlieRens. Oft
Werden diese Veranderungen von schonen, in sich gerundeten
Bildern begleitet sein, und manchmal werden auch ganz
primitive Gefuhle von tierischer Vitalitat durchbrechen - als
stieRest du durch Schichten aus Hemmungen und Hindernissen
hindurch zu den Gefuhlen darunter.

Vielleicht hast du dann das Empfinden, dal} dein K&rper aus
Eeuerzungen oder Energieteilchen besteht, die wellen- oder
schlangenformig dahinflieBen. Gefuhle der Ermidung oder
Anstrengung gehen vollstandig verloren, die normalen Ein-
schrankungen, unter denen dein Kdrper steht, sind nicht mehr
Wirksam. Das scheint dir nicht nur so, sondern du hast das
Empfinden, es sei Wirklichkeit. Du wirst beispielsweise an
diesem Punkt viele Male aus der liegenden Haltung aufstehen
Und dich wieder hinlegen kénnen, ohne dal sich Anzeichen fir
eine Beschleunigung des Herzschlags oder der Atmung
ergeben.
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Du solltest auf solche langer anhaltende Erfahrungen schritt-
weise hinarbeiten und dabei auf deine Reaktionen achten. Die
groRe Mehrheit der Leute, die bei normaler Gesundheit sind,
wird bald in der Lage sein, diese Ubung auf zwei Stunden oder
mehr auszudehnen. Dann kannst du anfangen, das Korperbild
aufzulésen und dich einer koérperlich, geistig und emotional
auRerst lustvollen und erfrischenden Erfahrung hinzugeben.
Dann wirst du bereit sein, einen weiteren Schritt in die immer
noch ungeldsten und standig faszinierenden Geheimnisse
unseres Seins zu wagen.

Schlul3¢folgerungen

Die psychophysische Umerziehung ist eine hochwirksame
Methode, die bei weiterer Verbreitung zu gesellschaftlichen
Umwandlungen fihren koénnte. Sie ist von sehr groflem
therapeutischen Wert, férdert die Gesundheit, verlangert die
Lebensdauer und kann die Funktionsfahigkeit des Menschen
im allgemeinen verbessern, indem sie zu richtigem Gebrauch
seiner selbst anregt und zu gréRerer BewulRtheit fihrt.
Wendet man diese Methode bei Kindern als vorbeugende
Malinahme an, so kann sie bewirken, dal die Anspannungen,
unbewuf3ten und kaum bewulten Handlungen sowie Beein-
trachtigungen der Sinnesfunktionen vermieden werden kon-
nen, die schliellich die Gesundheit schadigen, viele geistige
und emotionale Probleme verursachen und die Realisierung
von Modoglichkeiten in den Bereichen des Denkens, Fuhlens,
Empfindens und Bewegens blockieren. Bei alteren Kindern
und Erwachsenen kann die Methode weiteren Schadigungen
vorbeugen und viele bereits angerichtete Schaden wieder
gutmachen.

Besonders erstaunliche Ergebnisse lassen sich mit alteren
Menschen erzielen. Diejenigen von ihnen, die zur Teilnahme
an der psychophysischen Umerziehung motiviert werden
kénnen, werden entdecken, daR viele der sogenannten Sym-
ptome des hohen Lebensalters sehr wohl riickgéngig zu machen
sind. Es kommt nicht nur zu einer Linderung von Schmerzen
und Steifheit sowie zu einer gewaltigen Steigerung der Bewe-
gungsféhigkeit, sondern auch zu einem starken Rickgang oder
gar volligem Verschwinden vieler offenkundiger Anzeichen
von Senilitdt. Diese kodrperlichen und geistigen VVerbesserun-
gen fuhren zu einer Erhdhung der Selbstachtung und des
Selbstvertrauens und wecken wieder die Freude am Leben.
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Mit der psychophysischen Umerziehung wurden erstaunliche
therapeutische Erfolge in verschiedenen Bereichen erzielt,
namlich bei rheumatischen Beschwerden, neurologischen St6-
rungen, Erkrankungen der Wirbelsdule, Atembeschwerden,
StreBkrankheiten, Schmerzen, psychosomatischen und geisti-
gen Stoérungen, in der Rehabilitation sowie wahrend und nach
einer Schwangerschaft.

Psychotherapeuten, die einen ausreichenden Grad an Bewul3t-
heit und die Fahigkeit zur Verwendung psychophysischer
Techniken erlangt haben, werden feststellen, daR sie die
Probleme ihrer Patienten und Patientinnen besser diagnosti-
zieren und behandeln kdnnen. Sie werden sehr viel besser den
korperlichen Anteil an emotionalen und geistigen Stérungen
verstehen und ihn auch deutlicher erkennen. Aufgrund dessen
koénnen sie mit dem ganzen Menschen arbeiteri®Sie kdnnen
beispielsweise die Muskelverspannungen eines Patienten be-
seitigen, die ebenso zu seiner Neurose gehdren wie seine
Angste, Phobien, Depressionen oder irgendwelche anderen
psychischen Probleme. Hat dann der Patient einen geniigend
hohen Grad an Bewuftheit sowie die Fahigkeit erlangt, seine
Anspannungen zu spiren und zu beseitigen, dann wird er es
nicht mehr zulassen, daB sie sich wieder ansammeln und damit
— wie es so haufig geschieht — die einhergehenden psychischen
Symptome wieder zurtickbringen.

Psychophysische Methoden lassen sich im Rahmen der Thera-
pie oder der Rehabilitation einsetzen, doch kénnen sie auch die
Leistungen von Sportlern, Téanzern und anderen Personen
verbessern, die sich jahrelang darum bemuht haben, zu einem
hohen Grad an Fitnel3, Koordination, Beweglichkeit, Starke,
Sensibilitit oder dergleichen zu gelangen. Die Ubungen zeigen,
dal eine Verbesserung immer moéglich und erreichbar ist.
Nach unseren Erfahrungen bewirkt die regelmafRige Praxis
solcher Ubungen, wie sie in diesem Buch beschrieben sind,
Uber langere Zeitraume, alle die von uns geschilderten Effekte
und noch mehr. Schliel3lich wird - wie auch das Yoga und
andere psychophysische Disziplinen — die neurale Umerzie-
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hung Veradnderungen hervorbringen, die sich mit gewohnlichen
Ubungen nicht erzielen lassen. Der Empfindungsreichtum wird
gesteigert und die Denkprozesse gewinnen an Klarheit und
- bei manchen Leuten - an logischer Schlussigkeit. Die
Fahigkeit zu gezielten Bewul3tseinsveranderungen geréat eben-
falls in Reichweite, einschliellich des Bewultseinszustandes,
der fur diese Methode am wiinschenswertesten ist, namlich
eines Grades an Wachheit und BewulRtheit, der die betreffende
Person von jedem innerlichen oder &uRRerlichen Zwang befreit.
Eine solche Freiheit stellt sich aber nicht leicht oder schnell ein,
und bis auf einige wenige Ausnahmen werden alle immer nur
zeitweise in ihren Genul? kommen. Aber auch so vermittelt die
psychophysische Methode inspirierende und vorteilhafte Ein-
dricke von der Wachheit und Autonomie, zu denen der
Mensch féhig ist und auf die hin sich die Menschheit zu
entwickeln scheint.
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Bisher ist es dem Menschen nur gelungen, einen kleinen Teil
seiner Fihigkeiten zu entwickeln. In uns allen schlummern un-
genutzte Maglichkeiten. Wie kdnnen wir sie wachrufen?

Dieses »bedeutsame und hochst originelle Buch« (Moshé Fel-
denkrais) zeigt, daB der Durchbruch gelungen ist: Robert
Masters und Jean Houston, zwei »Pioniere moderner BewuBt-
seinsforschung«, haben herausgefunden, daB eine Aus-
weitung des menschlichen Potentials dauerhaft moglich ist -
ohne hypnotische Trance oder Drogen, allein durch kirperlich-
geistige Ubungen. In diesem Buch stellen sie ihre Methode
»psychophysischer Umerziehung« und das dazu entwickelte,
langerprobte Ubungsprogramm vor. Es handelt sich um ver-
schiedenartige Bewegungsiibungen, die jeder ohne Risiko auch
allein ausfiihren kann.
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