Editorial
Liebe Leserin
Lieber Leser

Zu leben heisst sich zu ver-
andern. Manchmal gehen
uns diese Verdnderungen
zu wenig schnell, manchmal
zu schnell und manchmal
brauchen wir sehr lange,
bis wir merken, dass sich
etwas veréndert hat.

Panta rhei - alles fliesst,
hat schon der antike, grie-
chische Philosoph Heraklit
beim Betrachten des flies-
senden Wassers gesagt.
Oder fast noch schéner:
»Man kann nicht zweimal in
denselben Fluss steigen.”

Die gegenwadartige Corona
Pandemie fihrt uns diese
Tatsache sehr deutlich vor
Augen. Gewohnheiten,
Selbstverstandlichkeiten
und Sicherheiten sind plotz-
lich weg, vieles ist anders.
Und es ist auch eine grosse
Chance in uns zu spiren,
was anders sein méchte.

Ich winsche lhnen ein anre-
gendes Lesen.

Adrian Mihlebach

Was passiert mit uns, wenn wir
unsere Haltungs-, Spannungs-,
Bewegungs- und Atemmuster
verdandern?

Es verdndert unsere Wahrneh-
mung des Kérpers und der durch
unseren Kérper wahrgenomme-
nen Umwelt. Der Kérper rea-
giert anders auf unsere Gedan-
ken und Erinnerungen. Wir erle-
ben Emotionen anders, denken
und verhalten uns anders.

Wir werden von unseren Mit-
Menschen anders wahrgenom-
men, sie reagieren anders auf
uns.

Dies kann zu einer Verunsiche-
rung fihren, kann Konflikte aus-
I16sen, verlangt ein Loslassen von
starren Selbstdefinitionen und
Weltanschauungen, ein sich Ein-
lassen auf den Moment. Wir
sind prdsenter, mehr in der
Wahrnehmung des Moments und
weniger mit unseren Gedanken
Uber Vergangenheit und Zu-
kunft, wie wir sein mochten oder
sollten, beschaftigt.

Ein solche Verdnderung braucht
Zeit und Energie, Idsst sich nicht
forcieren.

Wenn das Leben zu viele und zu
starke Belastungen mit sich

bringt, fehlen uns Energie und
Zeit, um uns auf einen Verande-
rungsprozess einlassen zu kdn-
nen. Einerseits braucht die neu-
ronale Neuverschaltung bei
Lernprozessen in unserem Ge-
hirn sehr viel Energie. So viel,
dass Klientinnen und Klienten
nach der Alexander-Technik
Therapie nicht selten ein starkes
Schlafbedurfnis haben. Ande-
rerseits ist ein durch die Belas-
tung im Alltag bereits stark ge-
fordertes Nervensystem nicht in
der Lage neue Erfahrungen zu-
zulassen. Es bleibt lieber bei
seinen gewohnten Steuerpro-
grammen.

So stellen sich bei jedem Veran-
derungsprozess Fragen. Wie
neugierig bin ich? Wieviel Ver-
unsicherung halte ich aus? Wie-
viel Halt brauche ich? Wie rea-
giert meine Umwelt, meine
ndchsten Menschen auf ein ver-
&éndertes Verhalten? Wie kann
ich mit Konflikten umgehen, die
dies auslésen kann2 Wieviel
Energie steht mir fir einen Ver-
danderungsprozess zur Verfi-

gung?
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Mich so annehmen, wie ich im Moment bin

Mich liebevoll annehmen, so
wie ich bin, nicht erst dann,
wenn ich so bin, wie ich gerne
sein méchte - sondern auch in
meiner Unvollkommenheit. Dies
ist vielleicht die wichtigste
Voraussetzung, damit ein Ver-
danderungsprozess Gberhaupt
in Gang kommt. Das Anneh-
men des Ist-Zustandes ist ein
Ankommen in der Realitat.
Haufig Uberformen Vorstellun-
gen die kdrperliche Realitat.
Wir stellen uns unseren Kérper
anders vor, als er wirklich ist
oder wir stellen uns vor, wie er
sich verdndern sollte und ver-
hindern damit jene Verdnde-
rungen, die im Moment auch
wirklich méglich waren.

In meinem Kérper anzukom-
men kann eine grosse, eine
sehr grosse Herausforderung
sein. Es kann Gefuhle auslésen
wie Wut, Trauver, Angst, Ge-
fihle mit denen wir lieber nicht
konfrontiert werden. Ich bin
witend, weil ich von einem
Verkehrsunfall Verletzungen
davongetragen habe, die mich
nun behindern. Ich bin traurig,
weil ich in meinem Leben nicht
die Liebe bekommen habe,
die ich benétigt hatte, um auf-
blthen zu kénnen. Traumati-
sche Erlebnisse haben mein
Grundvertrauen schwer ge-
schadigt und zu einer grossen
Angstbereitschaft in meinem
Nervensystem gefihrt.

Wenn ich mich im Spiegel se-
he, wie bewerte ich das, was
ich sehe?

Bin ich zufrieden mit dem ei-
genen Kdrper? Kann ich ihn
annehmen, so wie er ist?
Dieses Annehmen ist die not-
wendige Grundlage fir einen
Verdnderungsprozess, den ich
mit meinem Kérper machen
mochte. Ich lerne, ihn zu be-
wohnen, zu akzeptieren, viel-
leicht sogar zu lieben. Ich kann
meinem Kérper Wertschdt-

zung schenken — oder verwei-
gern. Aber ich kann keinen
anderen Korper kriegen. Er
setzt mir Grenzen. Ich kann
nicht alles haben, was ich
mdchte. (Auch mit plastischer
Chirurgie nicht.) Unser Kérper
ist genetisch und lebensge-
schichtlich bedingt. Ich muss mit
ihm leben. Ich werde mit ihm
alt werden und ich werde mit
ihm sterben.

Immer wieder loslassen

Das Leben fordert von uns
Anpassung an dussere und
innere Gegebenheiten, an
Anforderungen, welche unsere
Méglichkeiten oft Uberfordern,
an Zustande mit Verletzungen
und Krankheiten, kérperlicher
und psychischer Art. Solche
Lebensphasen hinterlassen
Verspannungen, Verklebun-
gen, Verfestigungen in unse-
rem Korper. Doch unser Kor-
per steckt auch voll von pulsie-
rendem Leben, welches diese
Blockierungen wieder durch-
strdmen will. Wir sind gefor-
dert unserem Kérper Aufmerk-
samkeit zu schenken, ihn wahr-
zunehmen, um Wege zu finden
den Fluss des Lebens wieder
durch diese Verbauungen
durchzulassen, erst als kleines
Fliessen, spater vielleicht wie-
der als kraftiges Stromen.

Unwetter
hinterlassen
Schwemmmaterial
im Fluss. Das gehort
zum Fluss. Manchmal
verandert es auch
seine Flussrichtung -
doch er fliesst weiter.
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Korperliche Verdnderungen verdndern mein Fihlen und Denken

Wenn ich kérperliche Verdnde-
rung zulasse, ist dies mit Ver-
danderung im Fihlen und Den-
ken verbunden, da dieses im-
mer von meinem Kdrper mitbe-
stimmt wird. Weil ich mich men-
tal immer innerhalb meines
gewohnten Fihlens und Den-
kens bewege, fehlt mir ein
Bewusstsein dieser Tatsache.
Ich kenne nur meine gewohnte
eigene Erlebenswelt.

Will ich also an meinem Fihlen
und Denken arbeiten, so heisst
das: Arbeit an meinem Kérper,
um ein Bewusstsein fir seine
Zustande und Reaktionen, seine
Stérungen und Einschrdnkungen
zu entwickeln. So verdndern
wir unser kérperliches Sein,
unsere kdrperlichen Reaktionen
auf die Einwirkungen unserer
Umwelt. Unser verdnderter
Kdrper erlaubt uns ein anderes
Fihlen und Denken, andere
Verhaltensweisen und erzeugt
eine andere Aussenwirkung.

Projekt Selbstwerdung

Wir werden nie alles entde-
cken, was in uns festhalt, was
uns einschrankt, was wir in un-
serem Leben an Ballast aufge-
laden haben. Wir werden nie
alles loslassen und abwerfen

konnen. Immer wieder werden
sich uns neue Aufgaben stellen,
neuve Herausforderungen, die
wir annehmen kdnnen oder
mussen.

Wir kénnen dank gut entwi-
ckelter Kérperwahrnehmung
aber bewusster mit uns und
unseren Reaktionen auf unsere
Umwelt umgehen. Wir kénnen
unsere Verhaltensméglichkeiten
in ihrer Beschrdnkung erkennen
und erweitern. Wir kdnnen die
Funktionsfahigkeit unseres Or-
ganismus optimieren, so unsere
Wohlbefinden pflegen und
unsere Leistungsfdhigkeit stei-
gern.

Wachstum und
Einschrdnkungen

Wie kann ich mir mehr Wohl-
befinden und Leistungsfdhigkeit
verschaffen? Wie und wo in
meinem Kdrper kann ich leben-
diger werden2 Wo gibt es
Grenzen, die ich hinausschie-
ben kdnnte, mich anders ver-
halten, mutiger sein, offener
sein, lustvoll Neues wagen,
lernen mit Angsten konstruktiv
umzugehen?

Die Kérperwahrnehmung wird
zum Verhaltenskompass: ich
kann dem Kérper geben, was

er braucht, spiren, was er
braucht, Einschrénkungen, Be-
hinderungen wahrnehmen und
daran arbeiten.

Ich kann einen liebevollen Um-
gang mit dem Kérper pflegen
und die eigene Selbstorganisa-
tion optimieren, indem ich Den-
ken und Kérperempfindungen
zu einem erfolgreichen Duo
zusammenfihren. Ich gebe dem
Kérper Raum und Zeit, sich
6ffnen fur die Impulse, die nur
in der Ruhe in unser Bewusst-
sein aufsteigen.

Offenheit fir das Korper-
Selbst, der Intuition, den Le-
bensimpulsen, die aus meinem
Inneren aufsteigen.

Selbstentfaltung.

Was an mir und in
mir zerknittert ist,
darf sich entfalten.
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Eine Entspannung der Nacken-
muskulatur fohrt zu einer OFff-
nung des Denkens. Es wird we-
niger einordnend, bewertend.
Es ist nicht mehr mdglich in ei-
nem vorher gewohnten, festen
Denkschema zu denken und
wird dadurch weniger urtei-
lend, einordnend, mehr wahr-
nehmend ohne zu werten, mehr
mit dem Moment verbunden
ohne zu antizipieren. Es fuhrt zu
einem liebevolleren im Um-
gang mit sich selbst.

Das Bild von Kénig und Hof-
narr. Der Kénig sitzt auf seinem
Thron, bewegt sich nicht, re-
giert und spricht Recht. Der
Hofnarr bewegt sich, macht
Spédsse und darf dem Kénig,
als Einziger am Hof, sagen,
was er denkt. Der Kdnig ist das
statische Prinzip. Er sitzt auf
seinem Thron und hat eine Rolle
zu erfillen. Der Narr ist das
dynamische Prinzip Er kann sich
bewegen und ist nicht in Pflich-
ten eingebunden. Dem sitzen-
den, unbewegten Kénig droht,
seine Lebendigkeit zu verlie-
ren. Er wird unbeweglich, er
erstarrt. Er braucht das ergén-
zende Prinzip des Narren, die
kdrperliche und geistige Be-
weglichkeit, das ihn belebt.



