
Die Scheu vor Körperlichkeit scheint
trotz allem Fortschritt in unserer me-
dizinischen Kultur noch weit verbrei-
tet zu sein: Der Körper soll be-
herrschbar sein und mit immer bes-
seren Instrumenten und Medikamen-
ten gesteuert und repariert werden.
Manchmal ist das notwendig und
sinnvoll. Was dabei jedoch verloren
geht, ist die Fähigkeit, instinktives
Wissen darüber, was uns gut tut und
was nicht, einzusetzen. Frühzeitige
Warnsignale des Körpers werden
nicht mehr erkannt oder auch igno-
riert. Erst wenn der Magen schon
wieder brennt, die Panikattacken das
Leben einengen oder die Rücken-
schmerzen die tägliche Arbeit un-
möglich machen, wollen wir handeln.

Eine bessere Selbstwahrnehmung
und das Vertrauen in den Sinn der
eigenen körperlichen Regungen zu
stärken, das ist ein wichtiger Aspekt
der Körpertherapie. Dies geschieht
vor allem über Gefühle und Empfin-
dungen und weniger über den Intel-
lekt. Ähnlich wie ein Kleinkind, das
Berührung, Bewegung und Spiege-
lung braucht, um zu erfahren, wer es
ist und was es kann, kann auch der
erwachsene Mensch sein Selbstver-
ständnis wieder neu entwickeln. Vie-
le Krankheiten und Stimmungen ent-
wickeln sich über stressauslösende
Erfahrungen. Zumeist sind diese
nicht in unserem Bewusstsein. Doch

der Körper vergisst nicht. Positive
wie auch negative Erfahrungen blei-
ben als Körpererinnerung in Form
von Gefühlen, Spannungszuständen,
Ahnungen oder inneren Bildern ge-
speichert. Eine fundierte Körperthe-
rapie führt Sie deshalb behutsam in
eine Art vorsprachliche Empfin-
dungswelt zurück. Der Körper kann
so seine Art, zu reagieren, neu er-
kunden. Diese Körper-Selbsterfah-
rung regt Ihr System dazu an, be-
wusst und vegetativ wieder auf seine
ureigenen alten, «gesunden» Reakti-
onsweisen zurückzugreifen. So kann
die Selbstregulierung des Körpers
wieder erwachen und Stress verursa-
chenden Konflikten kann auf andere
Art begegnet werden.

An- und Entspannung
Stress ist auf vielfältige Weise fester
Bestandteil unseres Lebens: Hunger
verursacht Stress, Kälte und Hitze
machen Stress, Einsamkeit sowie un-
erfüllte Sehnsucht nach Liebe und
Geborgenheit sorgen für Stress. Und
ebenso leiden wir unter Stress, wenn
wir den Arbeitsplatz verlieren, wenn
wir uns streiten, den Tod eines Part-
ners verkraften müssen oder mit an-
deren traumatisierenden Erlebnissen
konfrontiert sind. Stress kann krank-
machen, und Krankheit bedeutet für
den Körper ebenfalls Stress. Unser
Körper reagiert darauf mit der Aus-
schüttung sogenannter Stresshormo-
ne. Diese waren zu Urzeiten des
Menschen u. a. dazu da, die Energie-
reserven des Körpers etwa für die
Flucht vor oder für den Kampf mit ei-
nem wilden Tier zu mobilisieren.
Stresshormone sind in der Lage, ei-
nen Menschen für eine bestimmte
Zeit über sich und seine Kräfte hin-
auswachsen zu lassen. Ebenso ver-

mögen sie es, ihn in die Starre eines
erjagten Tieres zu versetzen.

Sofern nach besonderen Belastun-
gen Phasen der Entspannung, des
Wohlfühlens oder des Geniessens
einsetzen können, kann unser Orga-
nismus von Zeit zu Zeit mit Stressbe-
lastungen durchaus gut umgehen.
Schwierig wird es, wenn Konflikte
chronisch ungelöst bleiben. Dann
nämlich werden Stresshormone nicht
mehr abgebaut, sondern stets neu
ausgeschüttet. Auf diese Weise ver-
setzen Sie den Körper in den Alarm-
zustand dauernder Über- oder Unter-
spannung. Der Körper lebt unter
Dauerstress viel zu lange über seine
Kräfte oder leidet unter zu wenig An-
trieb. Dabei verfestigen sich körperli-
che und geistige Haltungen, die den
Zweck haben, alte Schmerzen, seeli-
sche Verletzungen oder Verspannun-
gen nicht mehr in aller Tragweite zu
spüren. Es entstehen innere und äus-
sere Schonhaltungen, die uns länger-
fristig aus dem Gleichgewicht brin-
gen und psychische oder psychoso-
matische Beschwerden auslösen.

Mittels der Körpertherapie finden
Sie Möglichkeiten zur Stressbewälti-
gung. Entspannung und Gelassenheit
(wieder-)zu erlernen, können dabei
ebenso wichtig sein wie die Entde-
ckung von Neugierde und Begeiste-
rung. Die Wiederherstellung eines ge-
sunden physiologischen und psychi-
schen Gleichgewichts bedeutet, das
«Zuviel» zu mindern und das «Zuwe-
nig» zu stärken.
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