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VORWORT

So, wie jede Musikerin Vertrauen in ihr Instrument
braucht, brauchen wir alle Vertrauen in das Instrument, auf
dem wir unser Leben spielen: unseren Korper. Und wie
jedes Instrument seine ganz eigene Klangfarbe hat, sein
Material, seine Blessuren, die den besonderen Klang
mitpragen, sind auch unsere Korper einzigartig. Wir
brauchen keine ruinos teure  »Stradivari«, um
auszudrucken, was wir sind. Die Musik Osteuropas wird
haufig auf Instrumenten gespielt, die eine lange Geschichte
hinter sich haben. Sie scheppert manchmal ein bisschen -
und ist voller Intensitat, Lebensmut, Melancholie, Feuer
und Trauer.

Einmal hat eine Musikerin aus dem Bekanntenkreis mir
ihre Geige in die Hand gegeben. Es war ein geradezu
heiliger Moment. Ich spurte, was fur ein Vertrauensbeweis
das ist. Ein andermal kam mich meine Freundin Aisha
besuchen und brachte ihre neue, selbst gebaute Harfe mit.
Ihr Spiel beruhrte mich tief. Nicht durch seine Virtuositat,
sondern wegen der Beziehung, die zwischen Harfe und
Aisha spurbar war - sie wurden eins in der Bewegung und
im Klang.

Mit der Wahrnehmung einer Tanzerin und Psychologin
dachte ich: Genau, mit solcher Achtsamkeit und liebevollen
Hingabe sollten wir alle unser personlichstes Instrument,
unseren Korper, behandeln.



Wahrend der Corona-Zeit haben wir alles Korperliche fast
ausschliefSlich durch die Brille von Krankheit und Gefahr
betrachten gelernt. Das hatte eine grolse Entfremdung zur
Folge. Statt eine vertrauensvolle Liebesbeziehung zu
unserem Korper zu pflegen, untersuchten wir ihn tagaus,
tagein voller Angst auf Krankheitssymptome. Das Leben
sollte moglichst nur noch virtuell stattfinden, korperliche
Beruhrungen tunlichst vermieden werden. Seit Jahren
weisen Neurowissenschaftler/-innen darauf hin, dass
vertrauensvolle korperliche Nahe fur uns Menschen
unverzichtbar ist, in jedem Lebensalter. Naturlich andert
sich das nicht durch eine Pandemie.

Je mehr die Digitalisierung und Entkorperung der
Gesellschaft voranschreiten, umso groller wird die
Sehnsucht vieler @ Menschen nach  ganzheitlichen,
lebendigen Erfahrungen und Begegnungen.

Der Korper ist unser Tor zur Welt. Baume rauschen
horen, Regen im Gesicht spuren, ein orientalisches Gericht
schmecken, den Duft trockener Kiefern einatmen,
jemanden umarmen, uns zu Musik bewegen: All das konnen
wir nur mit und durch unseren Korper. Die virtuelle Welt
wird immer nur ein zweidimensionales, odes Abbild der
Fulle an sensorischen Erfahrungen und motorischen
Ausdrucksmoglichkeiten sein, die unser wunderbarer
Korper uns erlaubt. Letztlich sind und bleiben wir Teil des
grollen Ganzen: Es kann keinen sinnvollen Gegensatz
geben zwischen »Mensch« und »Natur«. Nur wenn wir uns
korperlich als Teil alles Belebten wahrnehmen und spuren,
konnen wir vertrauensvoll und achtsam in der Welt sein.
Deshalb fallt es vielen Menschen draufSen in der Natur
besonders leicht, auch ihr eigenes Korpervertrauen zu
starken.

Wie grolS die Weisheit des Korpers ist, lasst sich
inzwischen auch neurophysiologisch abbilden. Bei einer



Beruhrung, die uns angenehm ist und die wir
vertrauensvoll geniefSen konnen, wird eine Vielzahl von
Hormonen freigesetzt, die unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit fordern. Erleben wir die gleiche Beruhrung
jedoch als aufgezwungen und ubergriffig, werden
Stresshormone ausgeschuttet, die signalisieren: Abstand
nehmen! Grenzen setzen! Dies alles findet auch statt, wenn
wir es gar nicht bewusst wahrnehmen. Nicht der Kopf
entscheidet zuerst, sondern der Korper - eben intuitiv. Je
besser wir gelernt haben, ihm zu vertrauen, desto eher
konnen wir ein Leben fuhren, das uns guttut.

Uber die positive Hinwendung zu unserem Korper
kommen wir in Kontakt mit dem Wunder des Lebens, mit
all seiner Verletzlichkeit, seiner Unkontrollierbarkeit, aber
auch seiner unerschopflichen Kraft der Wandlung und
Erneuerung. So kann sich noch ein anderes Fenster offnen:
das der spirituellen Suche. Wir wollen unser Vertrauen
erweitern in eine hohere Kraft, wie auch immer wir sie
nennen. Pilgern, Yoga und andere Formen spiritueller
Korperarbeit bieten neue Wege an, sich der Erfahrung des
Transzendenten auf ganzheitliche Weise zu nahern.

Unser Korper ist so viel mehr als ein Virengastgeber.
Erobern wir uns seine wunderbaren Moglichkeiten der
Selbsterfahrung, Welterfahrung und Kontakterfahrung
zuruck - indem wir (wieder) lernen, ihm zu vertrauen!

Liebe Leserin, lieber Leser, in diesem Buch findest du keine
knackigen Anleitungen, wie du »in nur funf Minuten dein
Korpervertrauen boosterst«. Nein, dieses Buch funktioniert
eher wie eine Art »Wanderfuhrer«. Ich lade dich ein zu
einer gefuhrten Wanderung durch abwechslungsreiche
Landschaften - immer entlang der Frage: Wo wachst und
gedeiht Korpervertrauen?



Wir beginnen an der Quelle: Wie entfaltet sich das
kindliche Korpervertrauen optimal? Spater durchwandern
wir auch steinige Abschnitte (Pubertat, Schwangerschaft,
Wechseljahre) und setzen uns mit »Giftpflanzen«
auseinander (Scham, Bevormundung durch »Expert/-
innen« u.A.). Und immer wieder fithre ich dich durch
Walder und Auen, die es zu genielSen und erkunden gilt: die
sinnlich-sexuelle Lust und das Tanzen, den Zauber der
Musik, das Wunder der Natur, die Suche nach spiritueller
Heimat.

Als Autorin stelle ich mir vor, dass du am Ende unserer
Wanderung inspiriert bist und dich angeregt fuhlst, noch
viel weiter zu wandern und ganz neue Wachstumszonen
deines Korpervertrauens zu entdecken, auf die ich nie
gekommen ware.

Kommst du mit? Rucksack schultern, und los geht’s!



EINFUHRUNG

Korpervertrauen und
Lebendigkeit

Wie das Uberhoéren von kérperlichen Signalen
uns in echte Schraglagen bringen kann

Warum Zoom-Meetings miude machen und sich
ganzkorperliche Kommunikation SO viel
vertrauensvoller anfuhlt

Wie das Sicheinlassen auf die korperlich
fuhlbare Welt unser Leben wieder farbig und
aufregend macht




Korper, Seele und Geist sind
untrennbar

P

. zumindest in dieser Welt. Wir konnen nichts denken,
nichts fuhlen und nichts sein ohne unseren Korper. Er ist
nicht blofS das »Vehikel«, mit dem Seele und Geist durchs
Leben reisen, sondern erst durch ihn wird Welterfahrung
und Weltaneignung moglich. Dabei vermitteln uns zunachst
unsere Sinne ein Bild von der Welt. Wie fuhlt sie sich an?
Wie schmeckt sie, wie riecht sie, wie klingt sie, wie sieht
sie aus? Eine Libelle mit ihren Facettenaugen nimmt die
Welt vollig anders wahr - sie kann Bewegungen sehen, die
uns unsichtbar bleiben. Unsere Sinne geben uns aber nicht
nur Auskunft uber die Welt aullerhalb, sondern auch uber
unser Sein in dieser Welt. Die sogenannten propriozeptiven
Nervenrezeptoren im Inneren des Korpers geben uns in
jedem Augenblick Meldung uber unsere Korperhaltung, die
Position im Raum, Gleichgewicht, Darmtatigkeit, Atmung,
Korpertemperatur und vieles mehr.

Was machen wir mit all diesen Informationen? Zunachst
einmal gewichten wir sie. Wurden wir uns permanent auf
alle gleichzeitig zu konzentrieren versuchen, konnten wir
unseren Alltag nicht mehr bewaltigen, geschweige denn
das Rad erfinden, Mondraketen bauen oder gar eine
Schulklasse unterrichten. Damit unsere Aufmerksamkeit
auf das Wesentliche gerichtet werden kann, laufen die
meisten Wahrnehmungsprozesse »im Hintergrund« ab. Sie
rucken nur dann in unser Bewusstsein, wenn etwas sich
sehr ungewohnlich anfuhlt - im negativen wie im positiven
Sinne. Wenn ich wurplotzlich starkes Bauchgrummeln
bekomme, kann es sein, dass ich mir einen Infekt
zugezogen habe - oder dass der neue Kollege, der



unerwartet mein Buro betritt, wirklich irrsinnig attraktiv
ist.

Die meisten von uns konnen nach einer kurzen Analyse
beide Arten von Bauchgrummeln unterscheiden - und
jeweils angemessene MalBlnahmen ergreifen. Wenn sich ein
Magen-Darm-Infekt ankundigt, sollte ich mich schleunigst
auf den Heimweg begeben. Wenn die Attraktivitat des
Kollegen mich so erwischt, sollte ich tief durchatmen und
ganz liebevoll an meinen Partner denken bzw. an die
reizende Ehefrau des Kollegen. (Okay, falls du Single bist,
konntest du auch daruber nachdenken, an welchem Abend
du dich mit ihm zum Essen verabreden mochtest ...)

Klar ist jedenfalls in beiden Fallen: Mein Korper sagt mir
etwas, und das ist es wert, gehort und bedacht zu werden.
Uberhoren wir diese Signale aber, weil sie nur »storenc,
drohen wir uns blindlings in wirkliche Schraglagen zu
manovrieren. Brechdurchfall im Buro ist nicht lustig. Und
eine erotische Anziehung am Arbeitsplatz vor sich selbst zu
verleugnen, bis man »plotzlich« zusammen im Bett landet,
kann viele emotionale und karrieretechnische
Kollateralschaden verursachen.

Um weise und vorausschauend durchs Leben zu gehen,
ist es also enorm hilfreich, wenn wir die Signale unseres
Korpers wahrnehmen und uns auf sie verlassen konnen.
Das meint Korpervertrauen.

In den Geisteswissenschaften wird gelegentlich
unterschieden zwischen den Begriffen Korper und Leib.
Dabei gilt die Unterscheidung »Der Korper, den ich habe,
der Leib, der ich bin« (Karlfried Graf Durckheim). Der
Korper wird also auf das objekthafte, aulserliche »Ding«
begrenzt, das von anderen gesehen und bewertet wird, der
Leib hingegen ist das, womit ich (mich) spure.

Diese Unterscheidung scheint mir fragwurdig - zumal
sie nur im Deutschen funktioniert. Welchen Sinn soll diese



rein theoretische Trennung von Korper und Leib machen?
In Wirklichkeit habe ich ja nur diesen einen Korper. Mit ihm
und durch ihn fahle ich - und durch ihn werde ich auch von
aulSen fuhlbar und sichtbar. Gerade in der Begegnung mit
anderen macht diese Unterscheidung keinen Sinn. Die
Augen, in die der Mitmensch schaut, sind dieselben, mit
denen ich ihn sehe. Die Haut, die er beruhrt, ist die, mit
der ich ihn spure - und durch die ich wiederum ihn
beruhre.

Deshalb wird in diesem Buch durchgangig nur vom
Korper gesprochen.

Ein gesundes Korpervertrauen setzt voraus, dass ich
meinen Korper als etwas Kostbares ansehen kann. Kostbar
auch und gerade wegen seiner Verletzlichkeit. Mein
Partner Dbesitzt als Ingenieur hochsensible, teure
Messinstrumente. Er behandelt sie vorsichtig und
behutsam, damit sie keinen Schaden nehmen und ihm
lange ihren Dienst erweisen. Mit unserem Korper hingegen
sind wir oft ungeduldig und unachtsam. Stundenlang soll er
taglich in Haltungen verbringen, die ihm nicht guttun:
Sitzen zum Beispiel. Meldet er sich dann mit Rucken- oder
Nackenschmerzen, greifen nicht wenige zur Chemiekeule,
bis irgendwann eine OP am Horizont droht. Muss das
wirklich sein?

Unser Korper meldet jedes Ungleichgewicht in unserer
Lebensfuhrung fruher oder spater zuruck. Um gar nicht
erst in allzu viele solcher Dysbalancen zu geraten, konnen
wir uns im Wahrnehmen schulen: so, dass wir nicht nur
einmal im Jahr im Urlaub »etwas fur unseren Korper tunc
und auch nicht nur einmal die Woche im Fitnessstudio;
sondern uns jeden Tag bewusst machen, dass wir unser
Korper SIND. Und dass wir standig etwas tun konnen, um
im Einklang mit seinen Bedurfnissen zu bleiben.



Gleichzeitig ist unser Korper das Instrument, auf dem
wir uns ausdrucken, mit dessen Hilfe wir kommunizieren,
in Kontakt treten, die Welt mitgestalten. Fein abgestimmte
Bewegungsablaufe erlauben uns, zu sprechen und zu
singen, zu greifen und zu werfen, zu streicheln oder zu
schlagen, uns langsam anzunahern oder blitzschnell
davonzulaufen. Jede Handlung, die wir wirklich physisch
durchfuhren, fuhlt sich auch emotional vollig anders an, als
wenn wir sie nur gedanklich oder durch digitale Medien
vollziehen. Eine Trennung, die wir im direkten Kontakt
aussprechen, mit unserer Stimme korperlich ausdrucken,
ist im Nachgang viel leichter zu »verdauen« als eine, die
wir als E-Mail in die Tasten des Notebooks tippen.

Die Hand eines Menschen zu ergreifen, seine Warme zu
spuren, seinen Geruch einzuatmen, ihn zu umarmen, das
kennt tausend Nuancen. Eine WhatsApp kann nur einen
winzigen Bruchteil davon abbilden. Unser Korper
kommuniziert im direkten Kontakt auf so unzahligen
Kanalen, dass wir nur das wenigste davon bewusst
wahrnehmen oder gar benennen konnen. Dennoch sind wir
auf all diese Informationen angewiesen, um ein
vollstandiges Bild zu bekommen.

Die sogenannte Zoom-Fatigue, also die extreme,
bleierne, qualende Mudigkeit und Erschopfung, die viele
Menschen nach einem Tag voller digitaler Meetings
beschreiben, hat ganz sicher auch hier ihren Ursprung.
Unser Korper versucht krampfhaft, ein vollstandiges Bild
vom anderen und der Situation zu bekommen, aber es
gelingt nicht. Wir brauchen den direkten Kontakt, um uns
sicher zu sein, woran wir miteinander sind. Nur dieser
erlaubt uns, weiterhin auf allen Kanalen zu senden - und zu
empfangen. Dann konnen wir uns entspannen und finden
hinein ins Vertrauen. Vertrauensvolle Kommunikation
braucht also langfristig den ganzen Korper, mit allen



Sinnen. Nicht blolS sprechende Kopfe auf Mattscheiben.
Korpervertrauen braucht ganze, lebendige Menschen. Ob
uns das passt oder nicht.

Genau in dem MalSe, in dem wir uns der wirklichen,
physischen Welt korperlich aussetzen, wird unser Leben
wieder farbiger, aufregender, interessanter und
spannender. Es ist der Korper, der den Unterschied macht
zwischen Leben und Lebendigsein. Dort, wo wir wieder alle
Sinne einsetzen mussen, weil wir uns der Welt aussetzen,
dort sind wir lebendig. Das, was wir unseren Kindern seit
Jahrzehnten predigen, gilt nun als Allererstes fur uns
selbst: Jede Minute, die wir in der echten, fuhlbaren Welt
verbringen statt vor digitalen Glasscheiben, ist eine
gewonnene Minute Lebendigkeit. Sei es in der Natur, bei
Sport und Spiel, beim Musizieren, im Gesprach mit den
Nachbarn, beim Theaterspielen, Tanzen, Kochen oder
Liebemachen.

Uberall da, wo wir Fuhlende, Handelnde und
Gestaltende sind, hat das Leben eine vollig andere
Intensitat als dort, wo wir nur Konsumierende von
»Fertigprodukten« sind. Musik horen und Musik machen
zum Beispiel sind etwas sehr Verschiedenes fur Korper,
Seele und Geist. Dasselbe gilt fur jede Art von Kreativitat
und Bewegung. Lebendig sind wir da, wo wir unser
Korpervertrauen wieder brauchen.

Sich permanent mit Krankheitsangsten und
Risikovermeidung zu beschaftigen fuhrt in Isolation und
schliefSlich Depression. Das gilt auch, wenn solcherlei
Angste und Vermeidungsstrategien wegen einer Pandemie
gesellschaftlich erwunscht sind. Sie machen langfristig
emotional und korperlich krank. Lebendigsein braucht Mut,
heute mehr als je zuvor. Lebendigsein ist ein Wagnis.

Und ich bin ganz sicher, am Ende des Lebens wird kein
Mensch je seufzen: »Ach, hatte ich doch mehr Zeit vor dem



