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I. TEIL

H Einleitung

Dieses Buch mit speziellen Bewegungs- und Dehniibungen rich-
tet sich an alle, die sich mit ihrem Korper beschéftigen, ihn be-
wusst wahrnehmen und damit die Verantwortung fiir sich und
ihre Gesundheit tibernehmen wollen. Einseitige Haltungen,
Stress, Dauerbelastung und traumatische Erfahrungen haben
nicht nur fiir unsere Seele schwerwiegende Auswirkungen. Sie
zeigen sich auch in unserem Korper und setzen sich dort fest. Oft
sind Schmerzen die Folge.

Einige wenige Grundregeln und eigens darauf zugeschnittene
Ubungen konnen hier ein Gegengewicht bilden. Kraftentfaltun-
gen in Dehnung — wie sie in den sogenannten KiD-Ubungen
vorgefiihrt wird —, sorgt fiir eine gesunde Balance im Bewegungs-
apparat. Durch neuromuskuldre Entspannung kann der Korper-
Stress bereits praventiv verhindert und reduziert werden.

Das Besondere an den KiD-Ubungen ist neben ihrer durchdach-
ten Einfachheit, dass sie unseren »inneren Arzt« aktivieren und
unseren Korper zur Selbstregulation und Pravention anregen. Da-
fiir benotigen wir nicht mehr als 2 Mal finf Minuten pro Tag.
Auch aus den fernostlichen Lehren wissen wir, dass sowohl An-
spannung als auch Entspannung immer eine seelische und eine
korperliche Seite haben. Gerade bei Stress wird deutlich, wie eng
diese beiden Seiten miteinander verwoben sind.

Seelische Anspannung fiithrt zu korperlicher Anspannung. Die
Folge davon sind neuromuskuldre Verspannungen und in der
Folge Schmerzzustinde und Bewegungseinschrinkungen. Die
Myoreflextherapie, aus der sich die KiD-Ubungen entwickelt
haben, macht diese korperlichen Zustinde neu spiirbar und der
Selbstregulation wieder zugdnglich. Dabei stehen nicht einzelne
Muskeln, sondern Muskelgruppen und Muskelketten im Vorder-
grund. Schmerzen werden dabei als Zeichen einer gestorten Be-
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wegungsgeometrie verstanden. Bei der Behandlung wie auch bei
den KiD-Ubungen werden Muskelketten bearbeitet und stimu-
liert. Dabei werden sowohl GesetzmiRigkeiten der Biomechanik
und der funktionellen Anatomie als auch Grundsitze der tradi-
tionellen chinesischen Medizin (TCM) integriert.

Zur besseren Orientierung befindet sich vor jedem Kapitel eine
kurze Auflistung der jeweils besprochenen Themen.

Nach dem theoretischen Einstieg folgt im zweiten Teil die prakti-
sche Umsetzung — die Ubungen. Den Wegweiser zu den Ubungen
und eine Hilfe bei der individuellen Auswahl und Zusammen-
stellung finden Sie in einen weiteren Teil des Buches.
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B Krankungen

In diesem Kapitel erfahren Sie,

B was wir unter dem Begriff Krdnkungen verstehen;

B wie eng Leib und Seele miteinander verwoben sind und
was dies bei Stress, Dauerbelastung und traumatischen Er-
fahrungen bedeutet;

B wie unsere Mimik und unser Kérper unsere Emotionen
widerspiegeln;

B wie unser Korper als innerer Dialogpartner bei der Bear-
beitung belastender Situationen beteiligt ist;

B welchen Stellenwert Selbstheilung und Selbstregulation
haben;

B welche koérperlichen Bewadltigungsstrategien in der
menschlichen Entwicklungsgeschichte angelegt sind und
wie uns diese auch heute noch steuern;

B was Stress bedeutet und wie er sich korperlich nieder-
schlagt;

B wie wichtig der Kérper beim Entspannungsprozess ist;

B wie Aggressionen die Grundspannung im Korper erhéhen
und welche Folgen das hat;

B was wir unter kumulativem Stress verstehen.

»Eine Beleidigung, die vergolten ist, wenn auch nur durch Worte,
wird anders erinnert als eine, die hingenommen werden musste.
Die Sprache bezeichnet das schweigend erduldete Leiden als
sKrinkunge«!

Dieser Lehrsatz wurde vor knapp 110 Jahren formuliert. Vieles
um uns herum kann uns krinken, kann uns krank machen. Nicht
allein hohe Schadstoffwerte in der Atemluft, zu viel Sonne und
Sonnenbrand oder gefihrliche Substanzen in unseren Lebens-
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mitteln gefihrden unsere Gesundheit, auch seelische Belastungen
konnen uns so sehr beeintrichtigen und verletzen, dass wir davon
krank werden — seelisch und korperlich.

Wenn wir im Folgenden von seelisch-korperlichen Erkrankungen
und Verletzungen sprechen, so ist damit nicht die Disziplin der
Psychosomatik gemeint, also die Lehre von den seelischen Ursa-
chen koérperlicher Krankheiten. (So warnt der Miinchner Neuro-
loge Friedrich Strian davor, bei fehlendem oder unklarem medi-
zinischen Befund von einer primir psychischen Erkrankung zu
sprechen. Bei chronischen Schmerzen etwa werden dann allzu
rasch sogenannte psychogene [allein aus dem Seelischen kom-
mende] Ursachen angenommen.?)

In der Praxis der klassischen Medizin und Psychologie wird vom
Korperlichen und vom Seelischen oft so geredet, als handle es
sich um zwei verschiedene, einander ausschliefSende Bereiche. In
Wirklichkeit, im alltdglichen Leben ist es jedoch so, dass jede see-
lische Empfindung (jede Freude, jede Angst) sich nicht nur auf
den Korper auswirkt (erhohter Puls, Trinen), sondern eben auch
und zugleich korperlich ist. Und umgekehrt ist jede korperliche
Regung auch Seelisches (unsere Trdnen sind ein Aspekt unserer
Trauer).

Unser Korper ist nicht nur etwas Physisches, zu dem dann noch
etwas Seelisches hinzukommt. Unser Korper ist gleichzeitig wahr-
nehmbares Aufleres und wahrnehmendes Inneres. Mein Kérper
ist als Korperding einerseits — vergleichbar mit jedem beliebigen
Korper (so in der Medizin) — und er ist andererseits mein Korper.
Er ist der tragende Grund unser Existenz, der natiirliche Ort
unseres Selbst und damit auch ein Stiick Innenwelt. Den Satz
»Nichts Leibhaftiges hat keinen Sinn, nichts Seelisches hat keinen
Leib«® konnen wir gleichsam als Leitmotiv dieses Buches neh-
men. An diesem Ort des Selbst, als leibliches vollzieht und ent-
faltet sich unser Seelenleben und unser Selbstbewusstsein.

Sind wir in freudiger Stimmung, so findet dies auf der korper-
lichen Ebene seine Entsprechung: Herz und Kreislauf sind leicht
angeregt, die Muskulatur ist vital und locker, der Blick und die
Korperhaltung sind offen und entspannt. Insbesondere am Ge-
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sichtsausdruck (an der Mimik) unseres Gegeniibers konnen wir
sehen, wie es ihm geht, ob er z.B. freudig und ausgelassen ist. Froh-
lichkeit, Uberraschung, Wut, Ekel, Furcht, Traurigkeit und Verach-
tung werden in allen Kulturen in gleicher Weise ausgedriickt.

Alle Stimmungen und Emotionen spiegeln sich in der Koérper-
haltung, in der Art der Bewegungen und vor allem in der Mimik
bzw. der mimischen Muskulatur wider. Sie nehmen dort Gestalt
an und kommen zum Ausdruck, bevor es uns bewusst wird.

Aufschlussreich sind die Reaktionszeiten der mimischen Musku-
latur in Untersuchungen, bei denen den Versuchspersonen Bilder
mit verschiedenen emotionalen Inhalten gezeigt wurden (z.B. ein
lachendes Kind, ein Foto von einem Verkehrsunfall usw.). Mittels
Elektromyographie (EMG; eine Methode, die die Aktionsstrome
im Muskelgewebe registriert) laft sich zeigen, dass die Musku-
latur des Gesichts dabei schon nach 30-40 Millisekunden (ms)
reagiert. Bis zur Verschaltung einer Emotion im Gehirn dauert es
50-100 ms. Bis zum Erkennen und Bewusstwerden dauert es
weitere 120-150 ms.

Unser Korper »trigt« so unsere Stimmungen und Gefiithle und er
macht unser Innenleben, unsere Befindlichkeit sichtbar und fiir
unsere Mitmenschen erfahrbar. Fiir ein Zusammenleben ist
diese wortlose Sprache von grofler Bedeutung. Lange bevor der
Mensch das Mittel der verbalen Sprache entwickelt hat, driickte
er Stimmungen und Gefiihle mit Hilfe seiner Kérpersprache aus
(Mimik, Gestik, Korperhaltung). Mit Hilfe der Korpersprache
konnten sich die Menschen aufeinander einstimmen. Auch heu-
te vermittelt sie uns die Botschaften, die gleichsam zwischen den
Zeilen stehen.

Es sind aber nicht nur unsere Mitmenschen, die wir auf dieser
Basis wahrnehmen. Unsere Sinne und Organe haben zum einen
die Aufgabe, Nachrichten aus der Umwelt zu empfangen und an
die Umwelt zu senden. Neben dieser Verstindigung mit der
Auflenwelt sind unsere Sinne und Organe vor allem damit be-
schiftigt, eine Beziehung zu uns selbst aufzubauen. Ich bin ich
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selbst, weil ich stindig eine Beziehung zu mir selbst pflege, weil
ich meine seelischen und kérperlichen Regungen fortlaufend re-
gistriere und in meiner Person vereinige.

Wahrnehmungen von der Auflenwelt machen unsere Umwelt
aus. In ihr orientieren wir uns. Nachrichten aus dem Korper-
inneren (Gefiihle, Empfindungen) sind die korperliche Grund-
lage unseres Selbstbewusstseins. Unser Ich ist wesentlich ein
Korper-Ich, wie es Freud formuliert hat.

Seelische Regungen duflern sich immer auch korperlich: Wenn
unsere Seele traurig ist, so wird unser Korper darauf reagieren:
wir weinen. Und umgekehrt konnen wir sagen: Wenn wir weinen,
nimmt unser Seelenleben dieses korperliche Geschehen wahr:
Wir sind traurig. So verhiilt es sich fortlaufend: wenn wir frieren
oder wenn uns zu heif§ ist, wenn wir wach sind oder miide, wenn
wir erziirnen oder wenn wir uns amiisieren; wenn uns etwas auf
den Magen schlidgt und wenn uns die Angst im Nacken sitzt,
wenn wir eine Wut im Bauch haben und wenn uns eine Gege-
benheit erschlidgt. Diese leib-seelischen Prozesse laufen stindig
ab; sie sind immer schon im Gange und so selbstverstindlich,
dass sie uns gar nicht bewusst sind.

In all seinen Hohen und Tiefen ist unser Leben - sind wir - ein
fortwahrender kreisférmiger Fluss der Selbst-Wahrnehmung,
des Selbst-Gesprachs. Wir kdnnen sagen, dass wir uns, unser
Selbst in Selbstgesprachen erzeugen.*

Der in New York praktizierende Neuropsychologe Oliver Sacks
schreibt: »Jeder von uns hat eine Lebensgeschichte, eine Art in-
nerer Erzdhlung, deren Gehalt und Kontinuitidt unser Leben ist.
Man konnte sagen, dafl jeder von uns eine >Geschichte« kon-
struiert und lebt. Diese Geschichte sind wir selbst, sie ist unsere
Identitdt.«®

Wir sind also zum einen in stindigem Kontakt und fortlaufender
Wechselwirkung mit unserer Umwelt und unseren Mitmenschen.
Zum anderen leben wir aus der Beziehung zu uns selbst heraus.
Diese ist das wesentliche Moment, das unsere Person ausmacht,
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unsere Befindlichkeit firbt und bestimmt. Auch Selbstgespriche
konnen eine eigene Dynamik entfalten — angenehm und ent-
spannt, voller Freude und Lachen, aber eben auch angespannt,
bestimmt von Missverstindnissen und einer beengenden, be-
dngstigenden oder aggressiven Atmosphire.

Wir konnen so in ein seelisches Missbehagen hineingeraten, aus
dem wir nur schwer wieder herausfinden. Manche Menschen
wissen um die Ursache ihrer Verstimmung (ihrer inneren Wut,
ihrer Hoffnungslosigkeit). Und dennoch — oder gerade deshalb —
schaffen sie es nicht, sie zu wenden und aus dieser Stimmungslage
wieder herauszufinden. Andere dagegen kénnen den Grund ihres
Missbefindens nicht benennen. Sie leiden z.B. an sogenannten
frei flottierenden, also »grundlosen«, unerklirlichen Angsten, an
Panikattacken, an Schlaflosigkeit, Nervositit und Angstschweif3.

Schwere seelische Belastungen und Verletzungen

Hinweis: Stress und Trauma sind immer ein leib-seelisches Ge-
schehen. Die Anleitungen zur Selbsthilfe in diesem Buch be-
fassen sich schwerpunktmafig vor allem mit der korperlichen,
neuromuskuldren Verarbeitung von Stress und schwer belas-
tenden Lebensereignissen. Um auch die seelische und mentale
Verarbeitung traumabedingter Verspannungszustdande fachlich
fundiert mit zu berlicksichtigen, verweisen wir unsere Leserin-
nen und Leser auf die Schrift von Gottfried Fischer Neue Wege
aus dem Trauma - Erste Hilfe bei schweren seelischen Belastungen,
die ebenfalls im Walter Verlag erschienen ist.

Wenn der Grund oder die Veranlassung fiir die eigene emotionale
negative Grundbefindlichkeit bekannt sind, ist es meist hilfreich
oder sogar notig, einen Psychotherapeuten aufzusuchen. Hier
konnen Erfahrungen und Situationen, die uns zu sehr belasten
und die wir nicht allein bewiltigen und verdauen kénnen, be-
arbeitet werden. Dabei diirfen wir aber nicht aufler Acht lassen,
dass wir noch einen weiteren Dialogpartner haben:
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Es ist auch unser Kérper, der wesentlich unser Sein, unsere Ge-
schichte und damit unsere Grundbefindlichkeit ausmacht und
tragt.

Wenn wir uns bedroht fiithlen oder einer akuten Gefahr ausge-
setzt sind, begegnen wir dem mit Angst. Unlgsbar mit dieser
emotionalen Reaktion verbunden sind korperliche Vorginge. Ein
schnellerer Herzschlag, hohere Muskelspannung und eine spezi-
fische Korperhaltung sowie héhere Konzentration an Glucose im
Blut machen uns bereit, auf die Gefahr zu reagieren — uns even-
tuell zu ducken, uns zu verteidigen, zu kimpfen oder zu fliehen.

Unser Korper bereitet sich auf ein Verhalten vor, das unserer
Angst entspricht; die kdrperlichen Funktionen werden dadurch
zu einem wesentlichen Bestandteil dessen, was unsere Angst
ausmacht.

Auch hier kénnen wir wieder umgekehrt sagen: Unsere Emotio-
nen zeigen auf der seelischen Ebene das, was sich auf der korper-
lichen Ebene abspielt; bei schnellerem Herzschlag und einer er-
hohten Muskelspannung zeigt sich so z. B. Angst.

Unter gew6hnlichen Umstidnden konnen wir uns als Leib-Seele-
System immer wieder so weit regulieren, dass uns ein normales
Leben ohne gravierende Beeintrichtigungen moglich ist. Unter
bestimmten Umstinden kann jedoch diese Selbstregulation aus
den Fugen geraten. Dann bleiben Angst und Anspannung.

Die eigentliche Aufgabe jedes Therapeuten oder Arztes sollte es
sein, die Fahigkeit der Selbstregulation und der Selbstheilung des
Klienten zu unterstiitzen. Auf der einen Seite sollte der Psycho-
therapeut seinen Klienten zu dem Punkt fiihren, an dem dieser
von innen heraus erkennen und empfinden kann: Die Bedrohung
ist vorbei, meine Angst ist hier und jetzt nicht angebracht. Dann
kann der Betroffene seine Angst Schritt fiir Schritt regulieren.

Es wird deutlich, wo eine Kérper-Therapie ansetzen mufl. Die
korperliche Anspannung ist ein Teil der Angst; in unserem Kor-
per ist unsere seelische Erfahrung und Verfassung aufbewahrt.
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Unsere Gefiithle sind konzentrierte Erfahrungen, die auch in
unserem Korper Gestalt annehmen. Zwar kann sich mit einer
Verminderung der Angst auch die korperliche Spannung regulie-
ren und vermindern. Sehr oft jedoch ist es so, dass eine blof3e
Psychotherapie ab einem bestimmten Punkt nur noch sehr
schwer weiterkommt. Der korperliche Zustand der Anspannung
hilt dann den seelischen Zustand der Angst fest, Regulation und
Selbstheilung stocken. Der Betroffene kann sich nur sehr schwer
aus diesem Dilemma befreien, denn die Angst und die Verfinste-
rung seines Lebens stecken auch in seinem Leib.

Ein Ereignis wirkt zerstorend und traumatisch, wenn es fiir uns
in dieser Situation keinen Ausweg mehr gibt und keine Moglich-
keit, etwas dagegen zu tun. Fachleute sprechen hier von einer un-
terbrochenen bzw. abgebrochenen Handlung (Trauma). Sdmtliche
Tatkrifte, Kampf- und Fluchtimpulse brechen an diesem Punkt
ab und kapitulieren. Dieser Abbruch ist der Moment, an dem in
uns etwas bricht und in uns eine Wunde gerissen wird. Unsere
Moglichkeiten der Erholung und Selbstheilung sind dann massiv
beeintrachtigt. Dies muss nicht an einen bestimmten Zeitpunkt
sein; oft ist es eine ganze Zeitspanne, in der dieser Ab-Bruch er-
folgt.

Was tun wir, wenn wir nichts mehr tun kénnen? - In diesen
Extremsituationen bleiben nur noch Schreckreflexe und der Tot-
stellreflex.

Schreckreflexe sind vor allem Schutz- und Uberlebensreaktionen:
Zusammenzucken, Sich-Ducken, Beuge-Schutz-Bewegungen und
Haltungen des Sich-klein-Machens haben das Ziel, unangeneh-
men Auflenreizen auszuweichen und weniger Angriffsfliche zu
bieten.® Der bedrohte Organismus zieht sich so ein Stiick weit
aus der Welt zuriick.

Totstellreflexe und Reaktionen des Erstarrens fithren diesen Riick-
zug weiter. Wenn ein Tier eine Gefahr in seiner Nihe ausmacht
und keine Fluchtmoglichkeit mehr hat, versucht es sich unsicht-
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bar zu machen: Wenn der Fuchs zu nahe gekommen ist, fallt der
Hase in sich zusammen und verharrt so; er bleibt in dieser Stel-
lung erstarrt und eingefroren.

In der absolut ausweglosen und hoffnungslosen Lage, wenn etwa
der Fuchs den Hasen einfingt, fiihrt das Totstellverhalten dazu,
den Organismus schmerz- und empfindungslos zu machen.
Diese Abwehrmechanismen sollen die Wahrnehmungen der
Aufenwelt und insbesondere der Innenwelt (den Schrecken und
die qualvollen, schmerzhaften Kérperempfindungen) ausblenden.
Sowohl im Wahrnehmen als auch im Handeln kommt es in
solchen Gefahrensituationen zu einschneidenden Veranderungen
und Briichen. Die Veranderungen der Tat-Sphire werden in der
Motorik der betroffenen Person sichtbar — fithlbar sowohl fiir den
Auf3enstehenden als auch fiir den Betroffenen selbst. Beziiglich
der Wahrnehmungssphire kommt es zu Sinnesverinderungen
und damit auch zu Anderungen des Selbsterlebens, des Selbstge-
sprachs. Typisch dafiir sind sogenannte dissoziative, also abge-
spaltene, entkoppelte Erfahrungen: »Ich fiihlte mich abgetrennt
von meinem Korper oder so, als ob mein Korper auflergewohn-
lich grof3 oder klein wire.«”

Die korperliche Wucht und die extreme muskuldre Anspannung
sind in solchen Gefahrensituationen so einschneidend und mas-
siv, dass wir sie spiter nicht mehr auf ihr urspriingliches, geldu-
figes Niveau zurtickfahren kénnen. Und da der Organismus seine
Korperwahrnehmungen ausgeblendet hat, kénnen diese Anspan-
nungen auch spater nur sehr eingeschrankt erkannt und herun-
ter reguliert werden.

In spezifischen Bewegungs- und Haltungsmustern bleiben so die
Schutzreaktionen und Aktivititsmuster der Schrecksituation auch
in der nachfolgenden Zeit erhalten. Das Dilemma ist: Korperlich
sind die inneren Moglichkeiten der Selbstregulation aus dem Lot:
Der Organismus ist gleichsam ein Stiick weit von sich selbst ab-
gespalten.

Gleichzeitig sind uns als Korper-Seele-System die Botschaften
des Korpers, seine traumatischen Aktivitatsmuster standig
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gegenwartig, ohne dass wir es immer bewusst bemerken. Die
Fachleute sprechen hier von den sogenannten impliziten (un-
terschwelligen, unbewussten) Botschaften und Erinnerungen
des Kérper-Geddchtnisses.

Der Schrecken und die Angst stecken also noch im Korper. Dieser
tragt und nihrt unsere Angst — auch dann, wenn es keinen
»realen« Anlass mehr gibt. Der Grund der Angst ist real, nicht
psychogen und mitnichten pathologisch oder wahnhaft.

Eine weitere Folge unseres korperlichen Zustandes ist hiufig die,
dass die massiven muskuldren Anspannungen und die traumati-
schen Haltungs- und Bewegungsmuster auf Dauer sekundiire,
also nachfolgende Schidigungen mit sich bringen. Sehr viele
Schmerzen und korperliche Beschwerdebilder haben ihren Ur-
sprung in korperlichen Verspannungen — und oftmals in kérper-
lich-seelischen Anspannungen und Belastungen, deren Herkunft
manchmal weit zuriickliegt.

Stress und Dauer-Krankungen

Wir sind und bleiben nur dann gesund, wenn es uns gelingt, uns
zwischen den beiden Extremen der Anspannung und der Ent-
spannung zu bewegen; wenn es uns gelingt, hier ein lebendiges
Gleichgewicht zu erhalten. Dazu ist es vorteilhaft, wenn wir
manchmal sportlich aktiv sind und so eine gesunde Anspannung
pflegen und ausiiben. Auch ist es gut, wenn das Leben manchmal
spannend ist und nicht allzu flach und gleichmifig verlauft.

Zu einem Nachteil oder gar zu einem ernsthaften Problem wird
die Anspannung dann, wenn sie (ibermaBig viel Raum in unse-

rem Leben einnimmt und fortdauernd unseren Alltag bestimmt.

Die Stressforscher unterscheiden hier zwischen Eustress, d.h. ge-
sundem, gutem Stress und Distress, d.h. schlechtem, ungesun-
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dem Stress. Wenn der Alltag hauptsichlich aus Arger und Hetze
besteht, aus dem, was wir umgangsprachlich als Stress bezeich-
nen, so schleicht sich diese Spannung allmihlich auch in den
Korper: Schliefilich sind wir auch dann gestresst, wenn in Wirk-
lichkeit kein Grund dafiir vorliegt. Wir sind nerv®s, fithlen uns
angespannt und angestrengt, moglicherweise sind wir leicht reiz-
bar und verletzlich. Das kommt oftmals daher, dass wir von innen
heraus, aus unserem Korper heraus angespannt und gestresst sind.

Unsere korperliche Spannung ndhrt unsere seelische Spannung
und ldsst auch dort keine Entspannung zu.

Eine drgerliche, gereizte oder auch nervose Grundstimmung
zeigt auf der korperlichen Seite meist eine erhohte muskulire
Grundspannung. Das sympathische Nervensystem ist dabei meist
stark aktiviert; das ist jener Anteil unseres vegetativen, also un-
serer Willkiir entzogenen Nervensystems, der bei stresserzeugen-
den Herausforderungen und in Notfallsituationen die entspre-
chenden Verhaltensreaktionen des Korpers sicherstellt: Die Herz-
und die Atemfrequenz steigen an, die Muskel-Grundspannung
wird gesteigert, der Blutdruck erhoht. Unser Korper hilt sich so in
Alarmbereitschaft und der gesamte Organismus ist letztendlich
auf Auseinandersetzung, auf Kampf und Flucht eingestellt.
Menschen, die sich in einer solchen Grundstimmung befinden,
sieht man diese oftmals schon von auflen an: Die Korperhaltung
und die Bewegungen wirken angespannt und verkrampft; der
Blick und die Mimik haben hiufig etwas Unruhiges, fast Kdmp-
ferisches.

Oftmals ndhren sich so kdrperlicher und seelischer Stress gegen-
seitig. Mentale, meditative Entspannungsiitbungen stellen gute
Moglichkeiten dar, hier gegenzuregulieren. Zu hiufig jedoch
kann sich der Zustand der seelischen Entspannung, der auf diese
Weise wihrend des Ubens erreicht wird, nicht halten — der Stress
kehrt zuriick, schleicht sich wieder ein. Dass wir im Alltag wieder
in die alte Grundspannung zuriickfallen, liegt hdufig daran, dass
der korperliche Spannungszustand nicht mitreguliert wurde; er
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nihrt und halt die seelische Grundstimmung — wir bleiben ange-
spannt, gehetzt und angestrengt.

Nicht umsonst verbinden viele der traditionellen asiatischen
Schulen ihre seelisch-geistigen Ubungssysteme mit kérperlichen
Ubungswegen und Methoden (Yoga, Tai Chi, Qigong usw.). So
wird der seelisch-geistige Weg im wahrsten Sinne des Wortes un-
termauert und gefestigt. Wir Européder miissen diese Methoden
nicht unbedingt nachahmen. Mittels einfacher korperlicher
Ubungen konnen wir fiir so viel inneren Spielraum und Ent-
spannung sorgen, dass wir unserer gereizten, gehetzten Grund-
stimmung teilweise das Feuer unter dem Kessel wegziehen. In
hastigen und stressvollen Zeiten erlangen wir so ein Gegenge-
wicht und damit auch ein Stiick Immunitit.

Neben der unspezifischen Anspannung und Alltagshetze, die wir
soeben beschrieben haben, sind sehr viele Menschen spezifischen
Dauer-Stressoren ausgesetzt. Die Atmosphdre in vielen Familien
oder am Arbeitsplatz ist oft sehr spannungsgeladen. Ein sehr
strenger, unnachgiebiger oder chaotischer, verwahrlosender Er-
ziehungsstil verhindern ein entspanntes Sich-Entwickeln, ein
angstfreies Aufwachsen. Die Grundbediirfnisse des menschlichen
Organismus nach Sicherheit und Spannungsfreiheit werden hier
immer wieder durchkreuzt und verletzt. Unsicherheit, Angst und
Anspannung machen sich breit und werden zu einer Dauerbelas-
tung.

Menschen, die in einem angstbestimmten Umfeld leben oder ar-
beiten, kdnnen dort nicht wirklich handeln und agieren.Vielmehr
sind sie standig dabei zu reagieren, standig missen sie indirekt
und verdeckt planen und handeln und leben in dauernder Un-
sicherheit. Auch hier kommt es zu einem Spannungsanstieg.

Und es kommt noch eine weitere Belastung hinzu: Andauernde
Veringstigung und Unsicherheit sind fiir den Menschen gleich-
bedeutend mit Gefahr und damit eng verbunden mit dem Im-
puls, sich zu wehren und zu schiitzen.
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Die Gefihrtin der Angst und der Unsicherheit ist die Aggression.
Bei ihr geht es darum, sich angesichts einer Bedrohung und
Angstigung tatkriftig zur Wehr zur setzen. Auch hier wird der
Korper in Alarmbereitschaft versetzt, die Grundspannung des
Organismus wird erh6ht. Die so gesteigerte und versammelte
Korperenergie bleibt jedoch meist im Korper stecken. Denn nor-
malerweise konnen wir diese Handlungs- bzw. Aggressions-
impulse nicht ausfithren und wirklich abagieren. Weder in der
Familie noch am Arbeitsplatz konnen sich die Betroffenen so zur
Wehr setzen, wie es der Korper mochte.

In unserem Verhalten greifen wir oft auf stammesgeschichtlich
alte psychomotorische oder neuromuskuldre Muster zuriick, die
urspriinglich dem Selbstschutz und der Flucht dienten, die je-
doch in einer Birosituation fehl am Platz sind.

Die meingebauten« Fihigkeiten, mit korperlichen Bedrohungen
umzugehen, indem die aktiven Reaktionen des Korpers mobili-
siert werden, haben sich im Laufe der Menschheitsgeschichte be-
wihrt. Leider treten die gleichen Stressreaktionen auch als Folge
von psychischen Stressoren auf, zu deren Bewiltigung sie jedoch
nicht angemessen sind«.®

Die Handlungsimpulse finden — dhnlich wie bei den traumati-
schen Ereignissen — keinen Ausweg. Wenn auch nicht so massiv
und einschneidend, so kommt es schliefllich auch bei atmo-
sphdrischer Angespanntheit und unter Dauerbelastung zu einer
gehemmten, abgebrochenen Handlung. Fachleute sprechen hier
von kumulativen, also unterschwelligen, aber sich anhdufenden
traumatischen Belastungen.” Mobbing etwa wird hdufig hier ein-
geordnet.

Viele Menschen helfen sich instinktiv aus solchen krankma-
chenden Sackgassen heraus, indem sie sich regelmaflig sport-
lich abreagieren. Sich-Auspowern hat haufig etwas korperlich-
emotional Befreiendes und Entlastendes, das weit tber die
korperlich-sportliche Ebene hinausgeht.
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