Mini-Bewegungen
Korper, Umfeld und Geist sind Worte.
Sie bezeichnen Teil-Aspekte von Wechselbeziehungen.

Solange sich dabei etwas bewegt und entwickelt, lebt es noch.
Erstarrt es, folgt irgendwann der Zusammenbruch.

Um zu Flexibilitat zuruckzufinden, reicht es meist vOollig aus, damit
aufzuhdren, immer wieder das Gleiche genauso zu tun wie immer. Und
stattdessen die Welt durch ein anderes Fenster zu betrachten. Und dabei
innere und aullere Signale wahrzunehmen.

Die folgenden Spielereien erfordern nur wenig Zeit.

Aber sie bergen Risiken: Man konnte Neues entdecken.

Inhalt

Stilles Gehen. Bil& Jégg;! Béﬁézok.2918
e Das Gleiche muhelos

e Weniger ist mehr

e Auf eine Tischplatte drucken

e Aufrecht, bewegt, elastisch

e Augen entspannen

e Aus dem Fenster schauen

e Dem Knie helfen


https://www.medizinisches-coaching.net/arzt-coach-management/mini-bewegungen.html
https://www.medizinisches-coaching.net/psychologie/ich-konstruktion.html

Der alte Mann schnuppert an der Wiesenblume

Die Kiemenbogen streicheln

e Eine Treppe steigen

e Eine Tur oO0ffnen

e Gehen und Hupfen

e Geschichte vom kleinen schwarzen Fisch
e Jonglieren mit einem Ball

e Mit dem Ich spielen

e Mit dem Zufall spielen

e Mit einem Stock spielen

e Mit einem Wackelstein spielen

e Oben oder Unten?

e Problem? Stehen bleiben und entspannen
e Schmerz wahrnehmen

e Sich hinlegen und nichts tun.

e Stehen wie ein Bar

e Stressfrei: sofort!

e Was hat das Problem mit mir zu tun?

e Welche Strategie passt?

e Wie kam ich hierher?

e Wie komme ich in Fluss?

Gliederungs-Hinweis

e Auswahl: Hinweise zu Schwierigkeitsgrad und Zeitaufwand

e Vorbereitung: Hinweise fur einen leichten Einstieg

e Prinzip: Hinweis auf den zugrundeliegenden Zusammenhang

e Vorschlag: Ausfihrlichere Hinweise zum Uberdenken des Erlebten

e Fragen: Anregungen fir neugieriges Weiterforschen

Das Gleiche miihelos

Auswah'l

e Schwierigkeit: einfach

e Zeit: unbegrenzt



e Ort: Wo immer sie gerade etwas tun

e Wirkung: Entspannen lernen beim Tatig sein

Vorbereitung

Wollen Sie etwas erledigen? Geschirr abspulen, den Dachboden

aufraumen, Rechnungen sortieren, den Girsch aus dem Garten rupfen, eine
Treppe, steigen, einen Zaun anstreichen, kochen, Joggen, den

Rasenmaher reparieren, einen Text in den PC tippen .. ?

Prinzip

Tun sie es, genauso wie immer. .. Nur langsamer.
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e Was fiihle ich? Arger? Wut? Freude? Trauer? Neugier? Angst? ..?

e Wie spiegelt sich das Gefuhl in Kdérperhaltung und Gesichtsausdruck?
e Was spure ich ? Spannung? Druck, Zug, Warme, Kalte, Schmerz? .. ?

e FlieBt mein Atem frei? Oder ist er eingeengt?

e Welche Krafte wirken gerade auf mich ein? Schwerkraft? Luftdruck? Flieh-
Kraft?

e Welcher Raum umgibt mich? Vorn? Seitlich? Hinten?

e Was geschieht gerade jetzt? Wie bin ich damit verbunden?
Und dann tun Sie, das was Sie tun wollen .. langsam.
Fragen:

Welchen Sinn machte es, sich zu fragen, wenn die Antwort nur aus mir selbst
kommen kann?

e Sobald Sie Gefuhle wahrnehmen, beruhigt sich das wortreiche Denken.

e Wenn Sie Ihren Korperausdruck wahrnehmen, verandern Sie ihn kaum
merklich. Das Gefuhl wandelt sich.

e Sobald Sie etwas splren, indem Sie nach innen lauschen, ohne zu
bewerten, melden die inneren Sinneswahrnehmungen die Bediirfnisse des
Korpers.

e Sobald Sie etwas tiefer einatmen und dann langsamer ausatmen, beruhigt
sich der Drang gegen etwas vorzugehen oder ein Problem sofort zeitnah zu
beseitigen.

e Wenn Sie Krafte wahrnehmen, die jetzt gerade auf Sie einwirken, kdnnen
Sie sie nutzen, oder sich ihnen ohne Widerstand anpassen.

e Wenn es Ihnen gelingt den gesamten Raum wahrnehmen, der sie umgibt,
verschwindet der ziel-fixierte Tunnelblick.

e Egal was sie tun, Sie konnen es entweder geschickt (schnell,
zielorientiert und effektiv) erledigen, oder aber gewandt: flielend,
elegant, prozessorientiert.

Buch

e Sten Nadolny: Die Entdeckung der Langsamkeit. 1983. Neuauflage. Piper


https://de.wikipedia.org/wiki/Die_Entdeckung_der_Langsamkeit

2004
Weniger ist mehr

Auswah'l

e Schwierigkeit: einfach
e Zeit: 30-60 Minuten
e Ort: Wo immer sie gerade etwas tun

e Wirkung: Entschleunigung

Vorbereitung

e Wollen Sie gerade etwas zu erledigen?

e Bereiten Sie sich vor, wie Sie es immer tun.
Prinzip
Machen Sie das, was sie dann tun, genauso wie immer .. langsamer
Vorschlag
Mit einer ,Red-Bull“-Mentalitat konnen sie , schneller, hoher und
weiter” kommen. So werden Sie gewinnen! .. bis sie absturzen, sich ein
Bein brechen, einen Burn-out oder einen Herzinfarkt erleiden, oder neue

Gelenke bendtigen.

Versuchen Sie einmal, ob ,weniger”, nicht ,mehr“ bedeuten konnte.
Machen Sie also das, was sie immer tun:

am PC arbeiten

kochen

Kéorper fit halten

ein Buch lesen

Essen

Tun Sie genau das, was sie auch
tun wirden, wenn sie diese Zeilen nicht anschauen wiirden, nur


https://de.wikipedia.org/wiki/Die_Entdeckung_der_Langsamkeit

e Nehmen Sie sich etwas Zeit

e Beobachten sie sich dabei, wahrend sie es tun:
Wie fuhlt es sich an?
Was splren Sie?

e Achten Sie auf den
Zusammenhang, in dem etwas geschieht. Oder auf das, was Sie umgibt.

Lassen Sie den Handlungs-Fluss
laufen.

Werden Sie noch langsamer. So als

wlrden sie an einem steilen Anstieg bedachtig Schritt vor Schritt setzen
und

ruhig und gelassen den Gipfel erreichen zu konnen.

Achten Sie auf den Prozess.

Fragen (nach der Ubung)

e Wie fuhlen Sie sich?

e War die Arbeit anders als sonst?

e Haben Sie vorubergehend die Zeit vergessen?

e War die Zahl der Ergebnisse geringer als sonst?

e Wie war die Qualitat der Ergebnisse?

Nordamerikanische Indianer beschrieben , Achtsamkeit im Tun“ so:

e Ein Adler fliegt und schaut.
e Ein zweiter Adler begleitet den ersten und betrachtet ihn.

e Ein dritter Adler schwebt Uber den beiden im wolkenlosen Blau des
Gebirgshimmels und schaut ihnen zu.

Auf eine Tischplatte driicken

Auswah'l

e Schwierigkeit: sehr gering
e Zeit: 5 Minuten

e Raum: Biro oder Kiiche mit einem Stuhl und einem Tisch



e Wirkung: Uberraschend

Prinzip

e Erleben wie sich die Psyche verandert, wenn der Koérper etwas tut.

Vorbereitung

Suchen Sie sich einen Biro- oder Kichenstuhl und eine dazu passende
Tischplatte. Vielleicht dort wo Sie immer arbeiten oder essen. Raumen Sie
den Kram, der auf dem Tisch liegt, die Papiere, die Zeitungen oder die
Kaffeetassen, etwas beiseite.

Vorschlag:

Legen

Sie die Hande mit den Handflachen nach unten die
Tischplatte.

Und nun drucken Sie die Platte kraftig nach
unten.

SchlieRen
Sie nun dabei die Augen:

e Wie fuhlt sich die Haltung an?

e Wie fuhlt sich Ihre Muskulatur an: Schulter? Brust? Ricken?
Gesicht?

Vor dem nachsten Experiment sollten Sie aufstehen, ein paar Schritte gehen
und sich rakeln. Und dann setzen Sie sich erneut vor die Tischplatte.

Nun berihren Sie die Tischplatte von unten mit Ihren ausgestreckten Handen.
Dricken Sie die Tischplatte nach oben, gerne kraftig, wenn sie stabil
verschraubt ist. SchlieBen Sie wieder die Augen:

e Wie fuhlt sich die Haltung an?

e Wie fiUhlt sich Ihre Muskulatur an: Schulter? Brust? Ricken?
Gesicht?

Stehen



Sie wieder auf, gehen Sie ein paar Schritte und rakeln Sie sich.
Und dann setzen Sie sich ein drittes Mal vor die Tischplatte.
Jetzt ist Ihre Phantasie gefragt:

Stellen Sie missten eine wichtiges Gesprach fuhren mit einer Person, die
Ihnen am Tisch gegenubersitzt. Die Interessen und Ziele sind
unterschiedlich. Es muss eine LOsung gefunden werden. Sie kdnnten dazu das
eine oder das andere korperliche Muster aktivieren. Rufen Sie beide
nacheinander als Vorstellungen auf, und deuten Sie beide durch Gesten an.

Fragen

Kann der Korper den Geist bestimmen? Nein?

e Dricken sie noch einmal mit geschlossenem Mund kraftig auf die
Tischplatte, und zwingen sich frohlich zu sein.

e Oder Sie dricken mit weit offenem Mund unter die Tischplatte, und
versuchen Sie so bdse wie méglich zu wirken.

Aufrecht, bewegt, elastisch
Auswahl
e Schwierigkeit: sehr gering
e Zeit: 10 Minuten

e Raum: warm und ruhig

e Wirkung: erstaunlich

Vorbereitung

e Teppich oder Decke an einem Ort, an dem Sie gut, trocken und sicher
barfull-stehen konnen. (Eine Yoga- Matte ware zu weich, Sand zu

nachgiebig und auf einer Waldwiese missten Sie vielleicht Wanderschuhe
tragen)

Prinzip:

e Kopf



oben, Fule unten

e Aufrecht
statt aufgerichtet! Marc Aurel

Vorschlag

Stellen Sie ihre FuBe schulterbreit und parallel auf. Die Knie sind zu den
Zehen ausgerichtet. Versuchen Sie den Boden, auf dem Sie stehen,
wahrzunehmen. Lassen Sie den Korper Uber den FuBen leicht bewegt kreisen.
Diese zarte leichte Beweglichkeit behalten Sie dann bei, bis zum Ende der
Ubung.

Die FuBstruktur gleicht einem Katamaran. Ferse-GroRzehenballe sin der
Bootskdérper, die Kleinzehenballen der Ausleger. Je mehr die Energie durch
geblahte Segel auf das Hauptschiff wirkt und den Ausleger in die Wellen
presst, desto mehr Fahrt kann der Segler aufnehmen.

Nach und nach entstehen aus den Fullbewegungen kleine Schwingungen, die ohne
Ausnahmen alle Gelenke einbeziehen. Wenn sich die Festigkeit der Gelenke
1ost, sollte nichts mehr stillstehen. Versuchen Sie so wenig zu ,halten”
wie moglich. Zunachst splren Sie die Aulenkanten der FuBe, wahrend sich das
Korpergewicht uber ihnen verandert: Wie viele Zehen konnen Sie bei sich
erspuren? Achten Sie dann auf die Innenkanten der Fulle, die am Boden
kleben, und von der Schwerkraft in den Boden gesogen werden.

Nehmen Sie kleine schwingende Kreise in den Sprunggelenken wahr. Nichts
steht still.

Dann setzen Sie sich mit Ihrem Kdérpergewicht etwas nach hinten und lassen
die Hande auf die Knie gleiten, umfassen sie seitlich und reiben sie.
Stiutzen Sie dann die Hande auf den Knien ab. Ein sanftes Kreisen mit den
Knien verbindet sich mit den kleinen Kreisbewegungen der FuBgelenke. Und
die Knie gleiten dorthin, wo sie am bequemsten bewegt in sich ruhen kdnnen.
Dabei zeigen sie in Richtung Zehen und stehen (leicht bewegt) uUber der Ful3-
Mitte.

Die Hande gleiten zu den Huften. Lassen Sie die Huften in beide Richtungen
drehen, und spuren Sie, wie sich die Bewegung auf die Knie und FuBgelenke
auswirkt (Nichts steht fest). Richten Sie den Oberkdrper auf und splren Sie
das GewOlbe der Beine. Die Aufmerksamkeit lauft von den Innenseiten der
Beine hoch uUber das runde GewOlbe zwischen den Huften und uUber die



AuBenseiten der Beine wieder herunter. Sich leicht aufrichtend wird das
Gewodlbe ,gotisch”, nach oben spitzer, sich absenkend , romanisch“ gerundet.

Reiben Sie mit den Handen Uber die Leisten. Streichen Sie den Ricken von
den Nieren nach unten aus, wahrend alle Gelenke in sanfter Bewegung
bleiben. Streifen Sie mit den Handen vom Rucken kommend seitlich nach vorne
uber die Hufte, so als waren die Hande Baggerschaufeln, die nach vorne
bogenformig unter den Sand gleiten. Wenn der Ricken und der SteilR dann
sinken, prasentiert sich der Bauch.

Legen

Sie die Hande auf den Unterbauch und kreisen Sie sanft mit Ihrer
Bauch-Kugel. Alle Gelenke des unteren Korpers bewegen sich jetzt.
Lassen Sie, dass sich die Rippen auf dieser Kugel wie eine Kaseglocke
absetzen, wenn Sie mit den Handen rechts und links von den Achseln
kommend Uber die Rippen streifen und sie dabei lockern. Spiliren Sie,
wie die Bewegung des unteren Teils des Kdrpers die Beugungen des
Brustkorbes mit einbezieht. Kein Gelenk steht fest.

Legen Sie die Finger oberhalb des Brustbeins auf das Schlisselbein-Gelenk
und lassen Sie die Schultern und Schulterblatter kreisen.

Dann streichen Sie mit einer Hand uUber den Nacken nach oben und mit der
anderen von der Stirn Uber das Gesicht nach unten. Alle Gelenke bewegen
sich, vielleicht minimal und kaum von aullen wahrnehmbar, aber deutlich fir
sich selbst spirbar.

So bewegt und aufgerichtet konnen Sie die Arme Richtung Boden seitlich-
hangend bequem ausrichten. So dass sich die Achseln etwas 6ffnen und die
Hande einen natidrlich-entspannten Abstand zu den Oberschenkeln finden. Die
Hande bilden eine leicht gebogene Linie mit den Unterarmen, der Daumen
liegt an. Ihre Ganzkorperbewegungen sind in den Armen spurbar.

Beginnen Sie aus dieser zarten Bewegung aller Gelenke mit einem Wippen, wie
auf einem Sprungbrett. Sie erspuren alle Gelenke aufmerksam und suchen
dabei nach noch verbliebener Festigkeit. Dort, wo Muskelfasern etwas halten
mussen, koénnen Sie Ihre Aufmerksamkeit etwas verweilen lassen. Nehmen Sie
wohlwollend auch Starre wahr oder Verkrampfung oder Schmerz. Verandern Sie
nichts, bleiben Sie nur aufmerksam. Lassen Sie dort wo es sich zu fest
anfuhlt leichte Bewegungen zu, und beobachten Sie wie sich Spannung 16st.



Dann kann Ihre Aufmerksamkeit, ohne die zarten Bewegungen zu unterbrechen,
vom Kopf Uber Hals, Rumpf, Bauch, Becken in die Beine und FuBe fliefen.
Spuren Sie, wie Ihr Atem kommt und geht und wie der Korper dabei ohne Zutun
leicht bewegt steigt und sinkt.

Streichen Sie mit den Handen uUber den ganzen Koérper. Beginnend von der
Kopfhaut, durch das Gesicht, Uber den Nacken, die Brust die Rippen, den
Bauch, den Ricken, die Oberschenkel, die Unterschenkel und die FuBe. Lassen
Sie den Oberkdérper noch etwas nach unten baumeln und spuren Sie wie lose
Ihre Schulterblatter sind.

Dann geben Sie in den Knien etwas nach, setzen sich nach und richten sich
auf, langsam, einen Wirbel nach dem anderen, so als ware die Wirbelsaule
ein Katzenbuckel.

Lassen
Sie sich noch etwas Zeit zum Nachspuren.

Fragen
(nach der Ubung)

e Wie fuhlen Sie sich jetzt?

e Was spuren Sie gerade (wenn Sie etwas fuhlen)?

e Was erinnern Sie von der Ubung?

e Was war neu?

e Haben Sie den ganzen Raum wahrgenommen in dem die Ubung ablauft?

e Hat sich Ihr Zeitgefuhl verandert?

Augen entspannen

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: 5 bis 10 Minuten
e Ort: Uberall und jeder Zeit

e Wirkung: beruhigend und entspannend, besonders flr
Augen-Arbeiter*innen

Prinzip:



e Brille weglegen, Blick schweifen und Fokus verschwimmen lassen, Raum
wahrnehmen

Vorbereitung

e Suchen Sie sich ein angenehmes, schattiges Platzchen: nicht zu hell
und nicht zu dunkel

« Uberall da, wo Sie gerade eine Pause einlegen und verweilen wollen
Vorschlag

Gonnen Sie Ihren Augen eine Pause und bleiben Sie bei dem, was sie gerade
sehen. Lassen Sie den Blick ruhen, auf dem Bild, das sich vor Ihnen
eroffnet. Schauen Sie mit entspannt-gedffneten Lidern immer aufs Neue das
Gleiche an. Verandern Sie nichts. Bewerten sie nichts, starren Sie nur
immer in die gleiche Richtung.

Wird das Bild unscharf? Nehmen Sie das gesamte Sichtfeld wahr? Werden die
Augenlider schwer?

Lassen Sie zu, dass sich die Augen schlieBen. Kdénnen Sie das eben noch
wahrgenommene Bild auch mit geschlossen Augen sehen? Splren Sie den Raum,
den Sie eben noch gesehen haben? Flimmern Farben in Ihren Augen? Entstehen

Muster?

Beginnen Sie jetzt mit einer sanften Augenbewegung. Schauen Sie nach

links oben — Pause

links unten — Pause

rechts oben — Pause

rechts unten — Pause

links oben — Pause ..

Verweilen sie ein wenig in den oberen und unteren Ecken der Augenbewegung
und lassen Sie die Augenmuskeln weiter los. Lassen Sie dann die Bewegung

flieBen, so als ob Sie mit den Augen einer groBen Acht folgen wirden, die
vor Ihnen in die Luft gemalt ware.

Dann kommen Sie zur Ruhe und spuren nach, wie sich Ihre Augen jetzt
anfuhlen. Und 6ffnen Sie die Augen wieder.



Fragen (nach der Ubung)

e Hat sich etwas an Ihrem Korpergefuhl verandert?
e Ist Ihr Gemuts-Zustand anders als vorher?

e Sehen Sie das Bild und den Raum vor sich, so wie vorher, oder gibt
es neue Aspekte, die Ihnen auffallen?

e Was haben Sie bei der Ubung gehdért? Hat Héren etwas mit den Augen
zu tun?

Mehr

Ihre Augen stehen nie still. Sie sehen nur, was sich verandert. Bleibt
etwas unbewegt und starr, mussen es die Augen standig abtasten. Werden sie
daran gehindert, erlischt das Bild, weil die Seh-zellen der Netzhaut
ermuden.

Das Sehzentrum konstruiert aus den Signalen der Netzhaut Bilder, die
aufgrund unserer Lebenserfahrung sinnvoll zu sein scheinen. Zum Beispiel
sehen wir den Boden unten und den Himmel oben, obwohl die Netzhaut es genau
umgekehrt abbildet. Und das Gehirn Ubermalt den ,,Blinden Fleck” der
Netzhaut, an dem der Sehnerv beginnt, mit ,Umgebungs-Struktur”, damit wir
nicht dauernd ein Loch im Bild wahrnehmen missen. Der Sehsinn nimmt also
nicht einfach etwas passiv wahr, sondern er bastelt ein fir uns sehr
nitzliches Bild unserer Realitat. Er vermutet z.B. dass wir aufrecht
stehen, und gleicht das mit den Signalen des Gleichgewichtssinns im Ohr ab.
Gibt es Widerspruche (z.B. bei einer Kaffeefahrt nach Helgoland) wird uns
schlecht.

Unsere Augen sehen ganz anders, als die scheinbar primitiven Raster-0Organe
der Insekten. Aber haben Sie jemals einen Crash bei einem Landeanflug einer

Fliege bemerkt? Bei Piloten soll das schon mal vorgekommen sein.

Optische Tauschungen:

e Prof. Bach (Uni. Freiburg)
e Wiki

Literatur

e Zimmermann P et.al.: Long-term course of post-traumatic stress disorder


http://www.michaelbach.de/ot/
https://en.wikipedia.org/wiki/Optical_illusion

in German soldiers — effects of inpatient EMDR therapy and specific
trauma characteristics in patients with non-combat-related PTSD.
Military Medicine 2007; 172(5):456-460

e Wiki

Aus dem Fenster schauen

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: 5 bis 10 Minuten
e Ort: an einem beliebigen Fenster

e Wirkung: die Seele entspannend

Prinzip

e Einfach schauen und abwarten, was geschieht

Vorbereitung

Suchen Sie sich einen angenehmen, ruhigen Platz vor einem Fenster

Vorschlag zur Durchfuhrung

Lassen sie sich etwas Zeit vor Ihrem Fenster. Oder setzen sie sich vor das
Fenster hin und machen es sich bequem. Bleiben Sie wach und aufmerksam.

Schauen Sie sich das Panorama an, das sich vor Ihnen eroffnet.

Nehmen sie ,Alles” wahr: das ganze Blickfeld, die Farben, die Stimmung, die
Gerausche und auch die Gefuhle, die in Ihnen entstehen.

Und dann achten sie auf Einzelnes, auf die Details: Wenn Sie das Bild
beschreiben missten, was durfte dann auf keinen Fall fehlen? Achten Sie auf
die markanten Kleinigkeiten.

Und dann wechseln Sie wieder zur Wahrnehmung des Ganzen. Dieses Mal mit dem
Raum, in dem Sie sich befinden. Konnen Sie den ganzen Raum, der sie umgibt,

wahrnehmen, obwohl Sie weiter aus dem Fenster schauen?

Fragen


https://de.wikipedia.org/wiki/Eye_Movement_Desensitization_and_Reprocessing

e Fallt es leicht, zwischen Weitblick und der Beachtung von Einzelheiten
hin und her zu schalten?

e Was hat sich an Ihrer Wahrnehmung verandert?
e Wie fuhlen sich Ihre Augen an?

e Wollen Sie Ofter (vielleicht nur fur Sekunden) Augenpausen einzulegen?

Dem Knie helfen

Auswah'l

e Schwierigkeit: Gering
e Zeit: 5 bis 10 Minuten
e Ort: Ein bequemer Platz zum Sitzen

e Wirkung: schmerzlindernd
Prinzip

e Ein Gelenk besser verstehen
Vorbereitung
Suchen
Sie sich einen angenehmen Ort zum Sitzen. Dort, wo Sie niemand stort.
Stellen Sie sich ein auf Genuss. Und weniger auf Tun.
Vorschlag
Suchen Sie sich einen stabilen Stuhl oder eine Parkbank und setzen sie sich
weit nach vorn auf die Sitzflache, so dass die Sitzbeinhdcker das Gewicht
tragen kann, und das Huftgelenk moéglichst frei bleibt.
Strecken Sie ein Bein aus.
Beugen Sie sich mit méglichst gerader Wirbelsaule im Huftgelenk nach vorn,
und lassen die Handflachen rechts und links auf dem Knie ruhen. Wie fuhlt
sich das Knie an? Verandert sich das Gefuhl, wenn die Hande auf ihm ruhen

und nichts tun. Und wenn die Ellenbogen und Schultern langsam loslassen.

Spuren Sie ,in das Knie hinein“:



Ist da Schmerz, Druck, Zug? Wo genau?
Kénnen Sie (ohne Augen) die Gelenk-Stellung wahrnehmen?

Lassen Sie das Bein gestreckt (mit der Hacke am Boden):

Konnen Sie, die Kniescheibe mit den Fingern sanft bewegen?

Verandert sich Ihr Spudren, z.B. von Schmerz, wenn Sie das Knie einfach
ruhig halten und die Muskulatur, die auf das Knie wirkt, weitgehend
loslassen?

e Atmen Sie? Natdrlich, aber nehmen Sie die Atmung auch wahr?
e Konnen Sie Atmung und Knie zugleich wahrnehmen?

e Wirkt die Atembewegung auf Brust, Rumpf, Oberschenkel und auch auf das
Knie?

Reiben Sie jetzt mit den Handflachen das Knies an seinen rechten und linken
Seiten: sanft und tastend. Entsteht ein Warmegefihl? Fihlt sich das
angenehm an?

Wenn nicht: Setzen Sie weniger Druck ein und tasten und fihlen Sie mehr.

Sie konnen auch die Knie von beiden Seiten mit offenen Handflachen
tatscheln: ein wenig, oder auch heftiger, solange es sich nicht schmerzhaft
anfuhlt.

Lehnen Sie sich zuruck. Fassen Sie mit beiden Handen unter den Oberschenkel
und heben ihn an: Das Knie kann nun freier oder auch ganz frei baumeln.
Schutteln sie den Oberschenkel etwas mit den Handen, und lassen sie das
Knie, die FiUBe, die FuBgelenke und auch die Zehen los. Versetzen sie das
Bein in eine leichte Schwingung.

Kdénnen
Sie mit dem grolBen Zeh einen Kreis in die Luft malen?
Gelingt

Ihnen vielleicht auch eine liegende Acht?

Entspannen Sie sich.
Setzen das Bein in einer bequemen Stellung ab. Splren noch ein wenig nach.

Fragen

e Fiihlt sich das ,behandelte” Knie anders an, als das



»unbehandelte”?
e Wie genau?

e Wollen Sie auch dem anderen Knie etwas Gutes tun?
Der alte Mann schnuppert an der Wiesenblume
Auswahl

e Schwierigkeit: nicht ganz einfach

e Zeit: 15 Minuten

e Ort: Ein bequemer Platz am besten auf einer Wiese oder im Wohnzimmer

e Wirkung: Knie- und Huften lockernd
Prinzip
e Sich nach hinten setzen, um nach vorne herauszureichen

Vorbereitung

e Sie benotigen bequeme Kleidung. Am besten ohne Glrtel.
e Und einen angenehmen Platz zum Stehen

e Schrittstellung einnehmen.

e Sich mit dem GesaB (ein wenig) nach hinten bewegen, und
e sich leicht und locker nach vorne beugen.

e Sich sehr langsam (Wirbel fur Wirbel) wieder aufrichten.
Vorschlag

Die Ubung verlangt etwas Geduld. Ehrgeiz wére schadlich. Besonders bei
nicht sehr elastischer oder gar geschadigter Wirbelsaule.

Die
Ubung:

Sie stehen entspannt und aufgerichtet. (s.u.).
Achten Sie mehr darauf, sich (gut) zu fihlen und zu spiren. ,Tun“ Sie eher

weniger. Die Dehnung des Rickens entsteht am besten aus Loslassen. Ohne
Ehrgeiz.



Tun

Sie so, als sei eines Ihrer Beine im Knie steif. Lassen Sie das
Korpergewicht im Stehen Uber das ,gesunde” Bein gleiten.

So als wirde das Korpergewicht wie Honig langsam in Ihr gesundes
Standbein flieRen.

Das

,steife” Bein ist nun unbelastet-frei. Es kann, im Knie

eingerastet aus der Hufte nach vorn geschwungen und dort mit der
Hacke auf den Boden aufgesetzt werden. Fur Ihre Stabilitat sollten
Sie den Schritt nicht zu eng setzen: besser etwas schrag nach aulien.

Ihr Kérpergewicht lastet auf dem ,gesunden” Bein.

Nun

schieben sie Ihr Becken weiter nach hinten heraus. Damit wird das
vordere (eingerastete) Bein ,noch steifer”: sein grolle Zeh

steigt und zeigt mehr nach oben.

Wenn

nun Ihre Hufte (nach unten) nachgibt und weiter loslasst, kénnen
Sie sich mit méglichst aufgerichteter Wirbelsaule vorsichtig Uber
das steife Bein nach vorne beugen. Der groBe Zeh des steifen Beins
bewegt wie von selbst in Richtung Ihrer Nase.

Umfassen

Sie mit beiden Handen das ,steife” Knie und spielen Sie

mit der Kniescheibe, die sich in dieser Stellung lose bewegen lassen
musste. Lockern sie vorsichtig die Bander, die Kniescheibe umgeben,
und reiben sie das Knie etwas.

Spiuren
Sie die Dehnung von der FulBsohle Uber die Ruckseite des Beines
uber den Ricken bis in die Kopfhaut?

Richten

Sie sich Uber den Ricken wieder langsam auf, indem Sie das Becken
eher weiter nach hinten und unten bewegen. Und lassen Sie die
Rickdehnung der Wirbelsaule sehr langsam zu (Wirbel fir Wirbel).

Erst



die Lendenwirbel, dann die Brustwirbel, dann die Halswirbel, dann den
Kopf, so als ob der Hals hinten den Hemdkragen berihre. Entspannen
Sie das Gesicht, lassen Sie das Kinn sinken und den Nacken etwas
steigen.

Der
Oberkorper und der Hals sind schlieBlich aufgerichtet, wahrend das
,steife” Bein so stehenblieb, wie es war.

Fuhren

Sie nun beide Hande in einem eleganten Bogen zur Nase, und
»Schnuppern Sie an der gepfluckten Wiesenblume®“. Die

Ellenbogen zeigen dabei weit nach aullen: Brust, Arme, Ellenbogen und
Hande bilden vor dem Gesicht eine ovale Rundung.

Offnen
Sie die Arme ganz nach hinten, werden Sie grof3, erhaben, huldvoll,
majestatisch, so als seien Sie ein Furst in einer Auenlandschaft.

In dieser maximalen Aufrichtung kann das ,steife” Bein unter die Hiufte
zuruckgleiten und das Korpergewicht ruht wieder Uber beiden Beinen.

Fihlen sich die beiden Beine jetzt unterschiedlich an?

Versteifen Sie nun das andere Bein im Knie. Es wird wie zuvor nach der nun
anderen Seite herausgesetzt, und der Zyklus beginnt von Neuem zu anderen
Seite.

Bemerken Sie, wie sich die Atmung, ohne, dass sie etwas tun, auf die
Bewegung einstellen kann?

So
konnten Sie (mit stetig wechselnd steifen Beinen) stundenlang durch
ihren Garten stromern und an jedem Ganseblimchen riechen.

Fragen

e Wie fihlen Sie sich?

e Und was splren Sie (von Ihren inneren Sinnesmeldungen), wenn Sie sich
fuhlen?



Die Kiemenbogen streicheln

Auswahl

e Schwierigkeit: gering. Wenn Sie das Das Prinzip verstehen wollen
wird es etwas schwieriger.

e Zeit: 10 Minuten
e Ort: beliebig aber ungestort

e Wirkung: beruhigend

Vorbereitung

e Angenehmen Platz zum Sitzen suchen

Prinzip

Das Gesicht bestreichen und massieren. Und es geniefen.

Vorschlag

Um die Kiemenbogen-Nerven zu spuren, reichen zarte Haut-Berihrungen vdllig
aus. Es fallt aber vielleicht etwas leichter, wenn Sie mehr von den
Zusammenhangen erahnen:

Fische haben Kiemenbogen. Als unsere Ur-GrolBeltern als Lurche an Land
krochen und ihre Lungen mit Luft voll sogen, brauchten sie ihre Kiemen
nicht mehr. Ein paar Millionen Jahre spater hatten dann die Nerven, die
friher die Kiemen versorgten, verkummern sollen. Stattdessen entstand aber,
nach den Dinosauriern, Schlangen und Krokodilen, eine neue Gruppe
intelligenterer Lebewesen. Diese Saugetiere tauschen sich untereinander in
ihren Beziehungen aus. Sie fralen gemeinsam, sorgten sich um die Sicherheit
der Gruppe, kuschelten, piepsten und warmten sich gegenseitig. Dafur
bendotigen sie sehr viele Hirnzellen und Nerven. Und so erhielten die
ehemaligen Kiemenbogen-Nerven eine ganz neue Aufgabe: die Vermittlung
sozialer Kommunikation.

Beim Menschen versorgen die Kiemenbogen-Nerven das Gesicht und den Hals.
Sie helfen dabei, das Lurchige und Fischige in uns zu besanftigen.

e Machen Sie es sich bequem, irgendwo, wo es schon und warm ist.



Rakeln und strecken Sie sich ein wenig, gahnen Sie lange und
ausgiebig. Atmen Sie gerauschvoll aus. Sie kdnnen auch seufzen,
jammern und stdhnen, wenn Sie mdgen.

e Streichen Sie sanft Uber Ihren Nacken und drehen sehr langsam, ohne
Zeitdruck und rakelnd den Kopf in der tastend-fuhlenden Hand
hin und her. Zu dieser sehr einfachen Bewegung, die der Halsnerv
vermittelt, waren Sie nicht in der Lage, wenn Sie gerade eine
Bedrohung dazu zwingen wirde, Ihren Hals zu versteifen. Wenn Sie
umgekehrt im Stress versuchen, die Halswirbel zu spuren und sie
genussvoll drehen, verliert psychische Anspannung langsam an
Bedeutung.

e Streichen Sie sanft und tastend, Uber den Nacken kommend, zu den
Haaren, Uber die Kopfhaut, die Stirn, das Gesicht, die Nase, den
Mund. So leicht, dass sie nur die Harchen der Haut spuren. Der
sensible Gesichtsnerv nimmt Stress gerne ubel. Er kann Migrane
auslosen. Besser man ist nett zu ihm und lernt ihn vorsichtig
kennen: rund um die Augen und an seinen Austrittsstellen am Kinn,
neben der Nase und uber der Stirn. Vielleicht konnen Sie die Hand
ganz dicht vor der Haut halten, ohne sie zu beruhren, und achten
dann darauf , ob Sie die Warme spuren, die von der Hand ausgeht.

e Streichen Sie sanft und tastend, so wie eben, Uber das Gesicht, nur
etwas kraftiger, bis Sie die Muskulatur im Gesicht spuren.
Finden sie verspannte Faserblindel heraus und massieren sie
leicht. Damit haben sie den zweiten groflen, den motorischen,
Gesichtsnerv ertastet. Er ist besonders aktiv bei ruhigen
menschlichen Begegnungen. Wenn Sie anderen durch Ihre Mimik
mitteilen wollen, was in Ihnen vorgeht. Im Stress (oder durch Botox)
erstarrt das Gesicht zur Maske. Umgekehrt verliert sich der Stress,
wenn Sie das Maskenhafte ausstreichend beruhigen konnen.

e Streichen Sie sanft und tastend mit der Zunge Uber die vordere
Zahnreihe, dann Uber die untere Zahnreihe, gahnen sie noch einmal
ausgiebig und lassen Sie zu, dass sich der Rachen weit o6ffnet. Dann
dricken Sie die Zunge kraftig an den Gaumen. Wenn dabei Speichel
entsteht, schlucken Sie. Der dabei beteiligte Rachen-Nerv beruhigt
besonders, wenn gut und mit Genuss gegessen und getrunken wird.
Selbst die schlimmsten Lowen-Bestien werden sanft, wenn sie sich
ungestort, mit ihrer Gruppe, sattigen koOnnen.

e Der wichtigste Nerv der Kiemenbogen-Gruppe zieht zum Herzen, zu



Anteilen der Gesichtshaut, zu Muskeln der Atmungsfunktion und vor
allem zum Kehlkopf. Sie nutzen ihn, wenn Sie singen und sprechen.
Streichen Sie sanft und tastend Uber den Hautbereich zwischen Auge
und Ohr, dann Uber die inneren Anteile der Ohrmuschel bis zur
0ffnung des Gehdrganges, dann lber den den Kehlkopf und den

unteren Teil des Halses. Lassen Sie eine Hand sanft auf dem Kehlkopf
liegen, brummen sie, und splren die die entstehende Vibration.

Atmen sie dabei langsam durch die Nase ein und lassen die Atemluft
ganz langsam durch die Stimmritze entweichen, bis die Lungen ganz
leer sind.

Kommunikation

vermittelt sich durch Mimik, Kopf- und Korperhaltung, Beruhrung,
Atemrhythmus, die Erzeugung von Schwingungen durch Singen oder
Sprechen und die Wahrnehmung von Schwingungen durch das Ohr. An all
diesen Funktionen sind die Kiemenbogennerven wesentlich beteiligt.
Erahnen Sie, warum Omas Gute-Nacht-Geschichte wirkt?

Fragen
(nach der Ubung)

e Haben Sie vor der Ubung gespiirt, dass Sie angespannt sind? Wenn ja,
woran?

e Hat die Anspannung etwas nachgelassen? Wenn ja, woran merken Sie das?
e Sind Sie neugierig geworden?
e Kbnnen Sie sich vorstellen, in ein vertrautes Gesicht zu schauen?

e Wie wirde es sich anfihlen jetzt zu plaudern, zu lachen oder gar zu
singen?

Eine Treppe steigen



Treppe in Andalusien 2016, © Anna-Lisa Borgmann

e Zeit: 5-10 Minuten
e Ort: Eine wenig bestiegene Treppe
e Hilfsmittel: moglichst flache Schuhe (oder barful)

e Wirkung: aufrichtend

Prinzip

Nach hinten sinken, um nach vorne zu steigen

Vorschlag

Suchen Sie sich eine Treppe, die wenig begangen wird.
An einem Ort, an dem Sie niemand stort.



Stellen Sie sich vor die Treppe hin.

e Wie fuhlen Sie sich?
e Welche Korpersignale splren Sie?
e Wie wurden Sie diese Treppe ersteigen, wenn Sie es eilig hatten?

e Missten Sie sich anstrengen? Und das Becken (in einer glockenfdrmigen
Bewegung) nach vorn zu stemmen?

e Wirden Sie lieber den Fahrstuhl nehmen? Oder rennen Sie (gegen ihren
inneren Schweinhund) die Treppe hoch, um fit zu bleiben?

Ginge es auch anders?

Ja: Denn Sie konnten die Schwerkraft nutzen, statt gegen sie anzukampfen.

Zum Beispiel so:

Stellen Sie sich vor die Treppe.

Horchen Sie etwas nach innen. Welche Korpersignale spuren Sie besonders
deutlich?

e FlRe?
e Becken?

Sind Sie gerade etwas verspannt? Lassen Sie alles, wie es ist. Ldsen
Sie Ihren Blick von der ersten Treppenstufe. Schauen Sie — gelassen —
vor sich hin.

Atmen Sie (langsam) aus. Und wieder ein ..

Lassen sie ihren unteren Rucken nach hinten gleiten, so als ob Sie sich in
einen Lehnstuhl setzen wirden. (Bilder: eine Schale, die nach hinten
abgesenkt wird, oder eine Baggerschaufel, die unter einen Sandhaufen
greift).

Lassen Sie ein Standbein und ein Spielbein entstehen. Vielleicht

legen Sie zusatzlich zur Stabilisierung eine Hand auf das Gelander. In
dieser Stellung kann das Spielbein muhelos auf die erste Treppenstufe
gleiten, wahrend das Kérpergewicht hinten ruht.



Lassen Sie zu, dass sich die Vorderseite des Brustkorbes 6ffnet, so

als wiurden Sie von einer warmen Sonne beschienen werden und rakelten
sich ihr entgegen. Stellen Sie sich vor, ,zwischen Sonne und Brustbein®
sei ein elastisches Band gespannt, dass sie nach vorne zieht und steigen
lasst.

Klappt es?

Nach der Ubung

e Welche Erfahrung haben Sie gemacht?

e Konnten Sie diese neue Erfahrung im Alltag fur sich nutzen?

Wollen Sie wissen, warum es funktioniert oder warum es (mit etwas Ubung)
gelingen konnte?

e Das Becken gleicht einem Segelboot. Der Mast steht fir die Wirbelsaule
und das Tauwerk fur die Muskeln und Sehnen. Ruht das Gewicht des
Schiffchens in seinem Kiel (,den Fussen”), und kann der Wimpel hoch oben
an der Mastspitze freibeweglich flattern (,ist der Scheitel
aufgerichtet”), liegt das Botchen sicher und doch freibeweglich im
Wasser.

e Bei einer klaren Verankerung zwischen ,oben und unten“, kann sich der
mittlere Bereich des Mastes (,die Brust-Wirbelsaule”) nach vorne oder
nach hinten biegen (Bilder: Schildkréte oder Sport-Bogen).

e Verlagert sich die Schwerkraft ins Heck, steigt der Bug (senkt sich das
Becken hinten und steigt vorn)

e Die Wirbelsaule biegt sich bei einer setzenden Bewegung leicht nach
hinten (,Schildkréte”). Lasst man sie am tiefsten Punkt der Bewegung
bogenformig nach vorne gleiten, entsteht ein Schub, der das Schiffchen,
wie von einer Welle getragen, nach vorne oben bewegt.

e Lage das Schiff fest vertaut im Hafen (,wird das Becken von steifer
Muskulatur festgehalten), konnte es nicht auf Wellen gleiten.

Wenn sich die Theorie nicht gleich praktisch umsetzen l1al3t:

e Sorgen Sie zunachst fur Entspannung, oder

e spielen Sie mit den Bewegungsmoglichkeiten, die Ihnen zur Verfugung
stehen.



Eine Tir o6ffnen

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: 5 bis 10 Minuten

e Ort: vor jeder beliebigen Tur, die sich durch eine Klinke &6ffnen
lasst

e Wirkung: den Ricken entspannend

Vorbereitung

Suchen Sie sich eine Tir, die nicht standig von anderen gedffnet oder
geschlossen wird.

Prinzip

Etwas ganz alltagliches anders tun

Vorschlag

Naturlich wissen Sie, wie man Turen offnet, besonders wenn man es eilig
hat: An die Tiur herantreten, die Klinke erfassen, mit der Hand kraftig nach
unten drucken, die Tur aufziehen und hindurch gehen: Fertig.

So einfach ist das. Oder?

Nehmen Sie mal an, Sie wissten nicht, wie es geht.
Und
probieren Sie es noch einmal — ganz langsam:

Stellen Sie sich in einer leichten Schrittstellung vor die Tur, die
sich zu Ihnen hin 6ffnen soll. Ihre Arme hangen entspannt neben dem
Kérper. Sind Sie nicht ziemlich schwer? Wieviel wiegen sie wohl?
Sechs, acht oder gar mehr Kilogramm? Spiuren sie wie das Gewicht der
Arme in den Schultern und den Schulterblattern nach unten zieht?
Richtet sich dabei der Nacken ein wenig auf?

Atmen Sie eigentlich?

Wollen Sie nun die Klinke mit der rechten oder linken Hand
herunterdricken? Richten Sie sich erst einmal auf, ohne die Hand zu



bewegen, flur die Sie sich entschieden haben.

So als wollten sie einen Fleck am oberen Teil der Tir betrachten.
Dann erst lassen Sie aufgerichtet ihre rechte Hand aufsteigen, so als
wirde sie am Handgelenk von einem unsichtbaren Faden hochgezogen.

Der Ellenbogen kann dabei entspannen, ebenso das Schulter- und das
Handgelenk. Tasten sie mit der Hand vorsichtig nach der Oberflache
der Klinke. Und berihren sie so leicht als sale eine Mucke

darauf, die Sie nicht zerdricken wollten.

Konnen Sie Ellenbogen, Schulter- und Handgelenk noch mehr
entspannen?

Jetzt lassen sie das Gewicht der Hand auf der Klinke ruhen.
Entspannen sie Uber die Schultern, die Schulterblatter, den
Ricken, die Hiften in Ihre Beine und FuBe. Und lassen Sie die
Schwerkraft arbeiten. Und siehe da: Die Tiur geht auf.

Fragen (nach der Ubung)

e War es ungewohnt, die Tur ,anders”“ zu o6ffnen? Oder flr
Sie banal? Weil sie es immer schon so tun?

e Haben Sie gesplrt, weniger Muskelkraft zu brauchen, der die
Schwerkraft optimal durch den Kdrper wirken kann?

e Wenn Sie demnachst in Eile auf eine Tur zustlirzen: Konnten Sie
sich bremsen, und vor der Tir stehen bleiben, und die Schwerkraft
wahrnehmen und erst dann eintreten?

Gehen und Hiipfen

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: 5 bis 10 Minuten

e Ort: im Garten, im Park oder auf einer Waldwiese, nehmen Sie am
besten Kinder, mit denen es Spall macht zu hupfen

e Wirkung: Locker und luftig

Vorbereitung



Sie
sollten sich frei bewegen kdnnen. Lockere Jogging-Kleidung ware
ideal.

Prinzip

Sich
an Kinderspiele erinnern (als es noch keine Bildschirme gab)

Vorschlag
(vor
der Ubung)

Damit
sie moglichst frei hupfen konnen, versuchen Sie zunachst aufrecht
und entspannt zu stehen (Anleitung s.u.).

Wenn

Ihnen das gelungen ist, probieren Sie sich spielerisch in
verschieden Gangarten. Am besten mit Ihren Kindern, oder mit Ihrem
Hund oder Ihrem Pferd.

Schritt
im Diagonal-Viertakt

e Erst bewegt sich ein Arm, dann das gegenuberliegende Bein,
e dann der andere Arm, und dann das ihm gegeniuberliegende Bein
e So gehen oder laufen wir normalerweise

e Das ist sehr effektiv fir Geschwindigkeit und Ausdauer

Schritt
im Diagonal-Zweitakt

e SO0 ginge es auch:
e Ein Arm und das gegeniuberliegende Bein bewegen sich gleichzeitig

e Etwas Marionettenhaft. Oder?

Schritt
im Pass-Zweitakt:



e Ein Arm und das gleichseitige Bein bewegen sich
gleichzeitig.
e Militars nennen so etwas Stechschritt.

e Hervorragend geeignet, um Energie zu Ubertragen.

Schritt
im Pass-Viertakt:

e Erst bewegt sich ein Arm, dann das gleichseitige Bein, dann der
andere Arm ..

e Konnten Sie so wandern?

Und dann versuchen Sie einmal vom Diagonal-Viertakt-Laufen in den Pass-
Zweitakt zu kommen. Das ist im Prinzip ganz einfach: Sie fassen einen
kleinen Ball oder einen Stein mit der Hand, nehmen Anlauf, rennen los
(Diagonal-Vier-Takt) und holen hipfend Schwung und hiipfen werfen ihn dann
(Pass-Zweitakt) .

Jetzt kénnen Sie es auch mit Hupfen oder Hopsen versuchen. Ihre Kinder
machen Ihnen das gern vor. Vielleicht schaffen Sie sogar einen Galopp
(Dreitakt).

Fragen
(nach der Ubung)

e Ist Thnen warm geworden?

e Konnten Sie das nicht alles perfekt, als sie noch ein Kind waren?
Mehr

Chinesen, die sich mit Bewegung beschaftigen, nennen die Art wie Europaer
gehen ,Kontrolliertes Fallen”. Denn meist hangen unsere Oberkdrper nach
vorn, so dass die Kopfe auf dem Pflaster aufschligen, wenn sie nicht mihsam
vom Rest der Korper gehalten wirden. Diese Art zu gehen ist nicht sehr
elastisch und verbraucht unnétig Energie.
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Geschichte
vom kleinen schwarzen Fisch

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering
e Zeit: ohne feste Begrenzung
e Ort: wo immer es schon ist

e Wirkung: vertraumt

Vorbereitung

e Es sich bequem machen.
e Den Beginn eines Marchens lesen.

e Sich zuricklehnen und den Faden der Erzahlung weiterspinnen.

Prinzip

Der Fantasie freien Lauf lassen.

Vorschlag


http://www.werfer.de/
http://www.spektrum.de/alias/springers-einwuerfe/unsere-sportlichen-urahnen/1201487

Das

folgende Marchen wurde 1968 von Salmad Behrangi verfasst, einem
persischen Lehrer und Geschichtenerzahler. Mir begegnete es 1982 in
Tansania, in einer leicht veranderten Swahili-Ubersetzung, aus der
die hier eingestellten Bilder stammen. Meinen Kindern habe ich es
immer wieder erzahlt, und es dabei fantasierend umgedichtet.

Hier

beginnt das Marchen, sehr frei Ubersetzt, dort wo ich es zuerst
horte, in Afrika. Am besten drucken Sie sich den Text in einer
groBen Schrift aus, versorgen sich mit Tee und Keksen und lassen
sich beim Lesen Zeit.

Wie

alle Marchen war alles wie immer ..
und lange Zeit geschah

nichts Ungewdhnliches ..

Doch dann ..

Der
kleine schwarze Fisch

Der
alte Ibrahim rauspert sich.

Die

Abendsonne blinzelt durch die Blatter des Bao-Baumes. Der frisch
geerntete Mais verstromt einen suBlichen Duft, der sich mit dem

Rauch des Feuer mischt, auf dem Bohnen kdcheln, und mit dem Dunst,
der aus den Tonkrugen entweicht, in denen das Hirsebier gart.

Sanfte Winde rascheln durch das Gras, ein Insekten surren, zirpen und
brummen, wahrend viele Kinder-Augen erwartungsvoll auf den alten

Mann schauen, der eingehullt in einen dunkel-blauen Umhang auf einem
kleinen Hocker an Baumstamm lehnt, und sein kunstvoll bestickte Mitze
zurechtrickt. Gemachlich greift er nach einer Kalebasse, und trinkt

— ohne Eile und mit Genuss. Dann erstirbt das Kichern und Zappeln der
Kinder in der Ruhe seiner wachen Augen. Und in der erwartungsvollen
Stille :

Es
war die kalteste Nacht des Winters.



Am

Grund des Sees hatte ein alter Fisch 12.000 ihrer Kinder und
Enkelkinder um sich herum versammelt und begann, eine Geschichte zu
erzahlen:

Es

war einmal ein kleiner schwarzer Fisch, der mit seiner Mutter in
einem Bach lebte, der aus den Bergen sprang ins Tal stromte. Ihre
Wohnung lag hinter einem schwarzen moos-bedeckten Fels verborgen.
Dort schliefen sie in der Nacht. Der kleine Fisch sehnte sich danach,
dass das Mond-Licht wenigstens einmal in ihre Hdhle scheinen sollte
scheinen. Aber solange er dort verborgen war, konnte er den Mond
nicht erkennen.

Von

morgens bis abends schwammen Mutter und Kind hintereinander her.
Manchmal schlossen sie sich anderen Fischen an, und dann wuselten sie
wieder allein durch die Pflanzen am Boden des kleinen Sees. Der
kleine Fisch war das einzige Kind seiner Mutter, denn von deren
10.000 Eiern, die sie legte, hatte nur er Uberlebt. Seit einigen
Tagen war der kleine Fisch in Gedanken versunken und sagte nur sehr
wenig. Stattdessen schwamm er faul nicht-interessiert von da, nach
da, mal naher, mal weiter, ohne Sinn und SpaB. Da das Fischlein so
hinter der Mutter zuruckblieb, dachte diese, ihr Kind sei etwas
kranklich, aber es wirde sich sicher schon bald wieder erholen.

Tatsachlich

aber hatte der kleine schwarze Fisch ein ganz anderes Leiden. Eines
Morgens als die Sonne schon aufgegangen war, weckte der kleine Fisch
seine Mutter sagt ihr:

+Mutter
ich will mit dir sprechen!”

Ganz verschlafen antwortet die Mutter: ,Mein liebes Kind jetzt ist keine
Zeit dazu. Spar deine Worte fur spater auf. Lal uns lieber schwimmen
gehen!*

,Nein
Mutter! Ich kann nicht mehr hier herumschwimmen. Ich muss dich
verlassen!“



»Du

willst weg?“ — ,Ja, Mutter, ich muss fort!“

,Halt warte mal, wo willst du denn zu dieser

Morgenstunde?* —

»Ich werde sehen, wo der Strom endet.

Ich kann an nichts mehr anderes denken. Ich will wissen, was an all
den anderen Platzen geschieht.”

Die

Mutter lachte: ,Als ich noch ein Kind war, habe ich auch eine
Menge solcher Sachen gedacht. Jetzt aber weill ich, dass der Strom
keinen Beginn hat und kein Ende. Das Wasser fliellt einfach so vor
sich hin.“ — , Aber liebe Mutter, ist es nicht wahr, dass

alles was beginnt einmal endet? Nachte enden, Tage enden, Wochen,
Monate, Jahre ..?“ — ,Vergiss deine uberhebliche Rede.

Lass uns schwimmen gehen und nicht reden.”

»Nein,

Mutter, ich bin es Leid, ziellos herumzuschwimmen. Ich will sehen,
was woanders geschieht. Vielleicht denkst du ja, die fremde Schlange
habe mir diese Gedanken beigebracht. Ja ich habe mit ihr geredet,
aber auch allein habe ich vieles gelernt. Zum Beispiel weifs ich,
dass die, die alter werden, sich Uber Vieles beschweren und nichts
verandern. Ich will deshalb wissen, ob Leben nichts anderes ist, als
in einem kleinen Platz im Kreis zu schwimmen, bis man auch alt wird
vergramt wird und nichts mehr sonst. Oder gibt es doch noch ein
anderes Leben auf dieser Welt?“

Als

das Fischlein geendet hatte, rief die Mutter aufgeregt. ,Kind,
bist du verrickt geworden? Welt? .. Welt? Was soll es denn fir
eine andere Welt geben, als die Welt, die wir genau kennen?“

Da kam ein groBer Fisch angeschwommen und sagte: ,Nachbarin, was zankst du
mit deinem Kind. Willst du heute nicht schwimmen gehen?“ Als die Mutter die
Stimme der Nachbarin hdrte, erzahlte sie ihm von den verrickten Phantasien
ihres Kindes.

,Was
fur ein Uberhebliches Geschwatz, Kleiner!“ fauchte da die



Nachbarin, ,Wie kannst du kluger sein wie wir, die wir so
unendlich viel wissen und erfahren haben?“

Der kleine schwarze Fisch antwortete, dass er, nicht so wie sie, als blode-
grinsender, alter Fischenden enden wolle ... und dann verabschiedet er sich
von seiner Mutter und seinen Spielgefahrten, schwamm auf den Wasserfall zu
und stirzte sich in die Tiefe ..

Und
nach vielen Abenteuern endet dann das Marchen so:

Als der alte Fisch geendet hatte, sagte sie zu ihren 12.000
Enkelkindern, es sei jetzt an der Zeit ins Bett zu schwimmen. ,Aber
du hast uns noch gar nicht erzahlt, wie die Geschichte dann
weitergeht!“ — ,Das erfahrt ihr in einer andere Nacht.“

sagte die GroBmutter. ,Schlaft gut!“

11.999
kleine Fische wiinschten ihr auch eine gute Nacht und schliefen bald
ein. Auch GroBmutter-Fisch begann schon bald zu schnarchen.

Nur

ein kleiner roter Fisch konnte nach dieser Geschichte keine Ruhe
finden. Er musste immer wieder an die Geschichte von dem kleinen
schwarzen Fisch denen, an den Bach, der sich in den Fluss und dann in
den Strom ergoss. Und an all die Abenteuer und wunderschonen Dinge,
die man dort auf dem Weg zum Meer erleben konnte.

Fragen (nachdem sie den Anfang und das Ende des Marchens gelesen haben):

e Ist das Marchen voéllig veraltet angesichts unserer
modern-schnelllebigen Welt?

* In der der alle alles zu wissen glauben, weil es schon einmal
voruber geflimmert ist?

* So als waren im See des kleinen schwarzen Fisches Bildschirme
aufgebaut, die die ,Welt das drauBen” vorfuhren und so
verhindern, dass sie , da drinnen“ erfahren werden kann.



e Konnten / kénnen Sie das Marchen weiter spinnen?

» Welche Abenteuer wird der kleine Fisch erleben?

* Wem begegnet er?

* Wer wird ihn bedrohen?

* Welche Schonheiten wird er sehen und fuhlen.

» Wird er sich verlieben? Gibt es Kampfe und Verrat?
» Stirbt er am Ende den Heldentod?

» Oder geht das Marchen gut aus?

e Ist der (!) Keine schwarze Fisch ein Junge?

» Oder ein Madchen?

» Und was ist der kleine rote Fisch?

Death will come some day. It doesn’t matter.
What matters is the effect of my life and death on others.
Samad Behrangi

Jonglieren
mit einem Ball

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: 15 Minuten
e Ort: Uberall drauRen, wo Platz ist

e Wirkung: lockernd und aufweckend

Vorbereitung

e Besorgen Sie sich einen Jonglierball
oder einen Tennisball oder einen handlichen Massageball
e Suchen Sie sich einen freien Platz im
Garten, im Park, im Wald, oder wo immer sie mdgen.
e Vielleicht brauchen Sie noch einen
zweiten Ball. Denn es konnte sein, dass Sie mit Ihrem Spieltrieb



ein Kind anstecken, das Ihre Versuche nachahmen will.
Prinzip

e Hinstellen, Ball hochwerfen und wieder
auffangen.

e Los geht’s: ganz einfach ..
Vorschlag

Halten
Sie den Ball locker in einer flachen Mulde aus Handteller und
Fingern. Ertasten Sie seine Oberflache (ohne Druck auszuuben).

e Entspannen Sie beide Arme und lassen Sie sie neben dem Korper hangen.
Sind sie nicht ziemlich schwer (besonders der Arm, der den Ball halt)?

e Stehen Sie sicher auf ihren FiBen, wiegen Sie sich leicht im Becken und
lassen dabei die Arme schlenkern. Wenn sich die Hande wie zufallig
treffen, Ubergeben Sie den Ball von der einen in die andere Hand.

e Bewegen sie die Huften in einem sanften Rhythmus, lassen die Arme
mitschwingen, und werfen Sie den Ball uUber eine kleine Distanz von einer
Hand in die andere.

e Bleiben Sie in der Ganzkdrperschwingung. Ubergeben Sie den Ball mit
hangend-entspannten Armen vor dem Bauch und anschlieBend hinter dem
Ricken. Vielleicht koénnen Sie den Ball sogar hinter dem Ricken von einer
Hand in die andere werfen.

e Werfen Sie nun den Ball in einem Bogen hoch, wahrend der Kérper sich in
den Huften weiter von einer Seite zur anderen wiegt, und fangen ihn mit
der anderen Hand auf. Die Hande sollten dabei offen sein, wie
Suppenkellen. Ergreifen Sie den Ball nicht, wenn er Ihre Hand berihrt,
sondern bremsen Sie seinen Schwung nur ab. Versuchen Sie den Bogen
moglichst grof zu machen: vor der Nase, der Stirn und hdher als der
Kopf. Schauen Sie entspannt geradeaus, so als ob Sie gedankenverloren in
der Ferne Wolken, Baumwipfel oder das Meer betrachten wollten

Weitere
Spielereien,
wenn Ihnen die ersten Ubungen langweilig werden:



e Ping-Pong spielen: Strecken Sie die Hande, so dass die Handteller flach
werden wie Tischtennisschlager. Sie werfen den Ball von einer Hand in
die andere, fangen ihn aber nicht, sondern lassen ihn, wie bei einem
Kontakt mit einem Schlager, zuruckfedern. Spielen Sie so Ping-Pong mit
sich selbst. Versuchen sie die Flugbahnen des Balles moglichst groB zu
gestalten: vor der Nase, vor der Stirn und hdher als der Kopf.

e Verdrillen: Drehen Sie die Hande beim Hochwerfen etwas und verpassen Sie
dem Ball mit dem kleinen Finger einen leichten Drall. Das Annehmen wird
dadurch etwas herausfordernder.

e Knie anheben: Sie konnen sich abwechselnd auf ein Bein stellen und das
andere hochziehen. Dann uUbergeben sie den Ball unter der Kniebeuge von
einer Hand in die andere.

e Ball von oben fangen: Sie koénnen den Ball unter dem Handteller nur mit
den Fingerspitzen halten und dann den Handricken nach oben bewegen. In
einer hohen Position vor der Brust konnen Sie den Ball loslassen. Die
andere Hand fangt den Ball dann von oben mit den Fingerspitzen, indem
sie hinter seiner Fallrichtung hinterher taucht. Und dann wechseln sich
beide Hande mit dem Hinterhertauchen ab.

e Nacken umkreisen: Die rechte Hand halt den Ball locker. Der rechte
Ellenbogen steigt und hebt die lockere rechte Hand vor das Gesicht,
streift von dort mit dem Ball am linken Ohr vorbei hinter den Nacken
streift und von dort zur rechten Schulter. Und dort wird der Ball in
eine gedoffnete linke Hand fallenlassen, die etwa in HOhe der rechten
Leiste wartet. Und dann das Gleiche mit links.

e Mit zwei Fingern fangen: Werfen Sie den Ball hoch und fangen sie ihn
midem Ricken von Zeige- und Mittelfinger (Handteller zeigt nach unten).
Versuchen sie dabei die hand méglichst ruhig ausgestreckt zu halten. Das
elastische Auffangen entsteht durch ein Sinken der Hifte (und nicht
durch eine Bewegung der Hand aus dem Schulterglenk)

Lassen Sie die Hande, die Arme, die Schultern und die Hiften so entspannt
wie méglich. Und versuchen Sie, ob alle Ubungen als federnde
Ganzkorperbewegungen ausgefuhrt werden konnen.

Fragen
(nach der Ubung)

e Macht es Spals?

e Sind Sie ins Schwitzen gekommen?



e Haben Sie Ihren ganzen Kérper gesplrt?

e Haben Sie neue Sinneswahrnehmungen
entdeckt?

e Wolle Sie es einmal mit zwei Ballen
ausprobieren?

Mit dem Ich spielen

Auswah'l

e Schwierigkeit: erfordert Spal an Grundsatzlichem
e Zeit: 30 Minuten
e Ort: an einem beliebigen ruhigen Ort

e Wirkung: erkenntnis-reich (in Bezug auf ,Ich“ und ,Selbst*)
Vorbereitung

Suchen
Sie sich einen angenehmen, ruhigen Platz, an dem Sie niemand stort

Prinzip

Einen alten Comic betrachten und Uber sein moégliche Bedeutung nachsinnen.

Vorschlag

Der Holzschnitt stammt von Tokuriki Tomikichiro (1902-1999) und bezieht
sich auf eine Chan-Geschichte (jap. Zen) aus dem 12. Jahrhundert.


https://www.artelino.com/artikel/tomikichiro-tokuriki.asp
https://de.wikipedia.org/wiki/Chan
https://de.wikipedia.org/wiki/Zen

Um
was geht es?

Die
Geschichte handelt von den komplexen Beziehungen zwischen Bewusstem
und Nicht-Bewusstem

Da

sucht einer etwas (1). Er entdeckt FuBstapfen (2). Er sieht einen
Ochsen (3). Er fangt (4) und zahmt ihn (5) und reitet, flotend,
auf ihm heim (6). Dort ist der Ochse plotzlich weg (7). Alles ist
verschwunden (8). Da: eine Quelle (9) und dort die Welt (10).

Kommentar

Der

Hirte (das ,, Ich”) hatte sich ernsthaft suchend bemiht,
seinen Ochsen (sein unbewusstes, kérperliches ,Selbst”)
zu finden. Im 6. Bild war ihm das gelungen. Denn seine
verschiedenen (bewussten und unbewussten) Ich’s gingen
eine harmonische Wechselwirkung ein.

Far

diesen Geschichtenerzdhler war die Harmonie der Gegensatze offenbar
nur ein notwendiges Durchgangsstadium auf einem Weg zu einem
urspriunglichen Chaos, oder zu dem ,Nichts”. Deshalb erkennt der
Hirte im 7. Bild die absolute Leere. SchliefSlich geht er selbst ,im
Nichts* auf (8. Bild). Damit ware die Geschichte eigentlich an
ihrem Ende angelangt, wenn der mittelalterliche Monch die
indisch-absolute Einheit der Nicht-Dualitat oder des Monismus
vertreten hatte. Als Chinese lag im allerdings die konfuzianischen
und daoistischen Fragen nach einem guten Leben naher, als die Art
eines wie auch immer gestalteten Jenseits. Deshalb erscheint im 9.
Bild die Welt der Beziehungen wieder, und im 10. Bild integriert sich
ein gelauterter Hirte in ein ausgewogenes, bescheidenes,
naturgemalles Leben.

Die Geschichte stammt aus der Religion des Chan-Zen-Buddhismus

Dort gilt das Ideal eines sinnvollen, ziellosen und bescheidenen
Lebens. Man solle im Hier und Jetzt leben (,schlafen, wenn man



mude sei, essen, wenn man Hunger habe“), die Bedarfe der
anderen erkennen, denen man begegnet, und alles Leben bereichern, das
einen umgibt.

An
solche Wahrheiten kann man glauben oder sie ablehnen, oder mit ihnen
spielen, so als ob sie wahr seien.

Manchmal

gelingt es dann experimentierend etwas Neues ,uUber sich“ zu

lernen. Das erfordert allerdings ein Infrage-stellen von dem was man
bisher schon sicher zu wissen glaubte. Manchmal ist das erschreckend.

Die
Fragen

Hat
die Geschichte etwas mit Ihrem Lebensweg zu tun?

e Ja? Wo befinden Sie sich gerade, und was wird jetzt als nachstes
kommen?

* Nein? Wie entwickelt sich Ihr (ganz anderer) Lebensweg?

Wie
sehen Sie sich?

e Sind Sie? Fest und unveranderlich?

e Waren Sie? Welche Erinnerungsgeschichten erzahlen Sie sich
besonders gern?

e Werden Sie? In jedem Augenblick neu?

Links

* Geschichte vom Ochsen
* Ox herding 1

e Ox herding 2

e Ox herding 3

e Six bandits

e Volle und leere Teetasse


https://en.wikipedia.org/wiki/Ten_Bulls
http://www.jaysquare.com/ljohnson/ox-herding.html
http://www.jaysquare.com/ljohnson/ox-herding.html
http://www.columbia.edu/cu/weai/exeas/resources/oxherding.html
http://bengtwendel.com/your-teacup-is-full-empty-your-cup/

Mit dem Zufall spielen

Auswahl

e Schwierigkeit:

*» Variante 1: sehr gering
* Variante 2: gering

» Variante 3: herausfordernd

e Zeit: 15 Minuten

e Ort: Ein Café in der FuBgangerzone, eine schattige Bank im Park,
ein Wohnzimmer mit Blick nach draullen, eine Waldlichtung mit
Blumenwiese ..

e Wirkung: aufblitzend

Vorbereitung:

PrinzipIrgendwo
hinschauen und sich fragen: ,Was hat das, was ich jetzt gerade
(zufallig) sehe, mit meinem Problem zu tun?

Vorschlag.

Gibt
es ein schwieriges Problem vor, dass sie nicht 16sen kénnen?

Suchen
Sie (wirklich) nach einer Losung, oder sind die Vorteile des
Problems noch zu grol3?

Variante
1

Kénnen
Sie ein paar Minuten mit dem Problemléosen aufhdren?

Legen
Sie eine kleine Pause ein, um sich ein wenig umzusehen. Gibt es
irgendein schones Platzchen, das Sie anregt, und an dem Sie etwas



»da drauBen” betrachten kénnen? Machen Sie es sich dort bequem,
genieBen Sie die Zeit, die Sie sich gerade schenken. Lassen Sie die
Gedanken schweifen.

Beobachten

Sie, was Sie umgibt. .. Jetzt.

Und dann bestimmen Sie einen

Zeitpunkt, damit rein zufallig etwas geschehen wird.

Und
plotzlich geschieht es:

Was

auch immer sie gerade sehen: ein Kind, ein Auto, ein Hund, eine
Ameise am Bluten-Stangel der Blume in der Vase, der
Gesichtsausdruck der Kellnerin, ..

Was
auch immer es sein wird:

e Es hat etwas ihrer Situation zu tun.

e Es zeigt Ihnen einen neuen Aspekt.

Variante
2

e Zufalls-Zitat

Variante
3

Sie
wollen lieber aktiv auf den Zufall zugehen? Prima!

Sie mussen nicht (wie in Mesopotamien) in den Gedarmen eines Tieres wihlen,
oder (wie in der Urfassung des I Ging) mit Scharfgarben-Stengeln hantieren
oder Tarot erlernen.

Es
geht auch einfacher, z.B. so:


http://www.klarheit-gewinnen.de/zufaumllle-nutzen.html
http://de.wikipedia.org/wiki/I_Ging
http://www.orakelimweb.de/tarmisch.htm

e Betrachten sie Ihre Situation aufmerksam. So, wie sie ihnen gerade
erscheint: Fakten, Zusammenhange und Entwicklungsdynamik.

e Bewerten sie das, was sie wahrnehmen, mit ihren Emotionen und Gefihlen.
Vergleichen Sie es mit Ihren Bedarfen, Wunschen, Sehnslchten.

e Warum ist die Situation uUberhaupt ein Problem? Wie konnte man es ldsen?

e Und nun das Wichtigste: Stellen Sie sich eine Frage, die Sie nicht
spontan beantworten kdnnen. Schreiben Sie die Frage auf. Beispiele:

» Wie soll ich handeln? Was soll ich tun? Was hindert mich? Was will
ich (eigentlich)? Was brauche ich (wirklich)? Woraus besteht ,Ich“?

*» Stellen Sie keine banalen Fragen. Denn die fuhren nur zu albern-
unbrauchbaren ,Glickskeks*-Antworten, wie: ,Sie werden sicher Erfolg
haben oder auch nicht!“

e Wahlen Sie jetzt ein Zufallssystem, dass Ihnen am besten passt:

*» Eine moéglichst grofle Sammlung von Gedichten, Zitaten, Bildern,
Alltagsgegenstanden ..

= Wahlen Sie dann eine Zufalls-Maschine, mit der Sie gut klar kommen,
wie diese z.B. Zufalls-Generator 1 ; Zufalls-Generator 2

*» Bestimmen Sie, wie eine zufallige Zahl, die die Maschine erstellen
wird, in Ihrer Sammlung etwas eindeutig auswahlen kann.

» Und jetzt lassen Sie den Zufall zu und schauen sich an, was dabei
herauskommt.

* Nehmen Sie die aufgefundene Antwort Ihres Zufallssystems so an, als ob
sie auf die Situation zutrafe.

Fragen

e Ist etwas anders?

e Sprudelt Ihre Kreativitat?

e Hat das Spiel nichts mit ihrer Realitat zu tun?

e Hat sich Ihre Position, aus der sie die Dinge betrachten, verandert?

e Sehen Sie neue Moglichkeiten, Spielraume, Perspektiven, Handlungs-
Varianten?

Mit einem Stock spielen

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering.


http://www.random.org/
http://www.zufallsgenerator.net/

e Zeit: 5 bis 10 Minuten
e Ort: im Freien

e Wirkung: wirbelnd

Vorbereitung

Besorgen Sie sich einen kleinen Stock:

Einen Kugelschreiber, ein Essstabchen, ein Messer, eine Gabel, ein Loffel,
einen Spazierstock, einen Besenstiel, eine Fliegenklatsche, einen
abgeschnittenen Ast, oder irgendetwas anderes, mit dem Sie experimentieren
konnen.

Sorgen Sie dafur, dass Sie genugend Platz haben, um nach Lust und Laune zu
spielen. So als seien Sie wieder ein Kind.

Prinzip

e Stock
ergreifen, spielen, Spall haben, Erfahrungen machen.

Vorschlag

Ergreifen

Sie Ihren Stock mit kraftiger Hand. So dass Sie den Stock
sicher unter Kontrolle haben.

Wie
fuhlt sich ihr Handgelenk jetzt an? Ihr Ellenbogen? Ihre Schulter?

Vielleicht
ziemlich steif? Konnen Sie so viel mit dem Stock anstellen?

Versuchen
Sie es: Stochern und hantieren Sie mit Ihrem Stock, wahrend Sie ihn

mit ,harter Hand” moglichst fest fassen.

Wie
fuhlt sich das an?

Und



jetzt versuchen Sie es einmal anders.

Tasten
und Fihlen mit dem Stock

Beruhren

und fassen sie den Stock so leicht und sanft wie moglich. Ihre Hand
umflieBt den Stock. Durch den Kontakt entsteht ein sanftes Gefuhl
der Verbindung. Entspannen Sie Ihre Hand, den Ellenbogen, die
Schulter und das Schulterblatt. Versuchen Sie jetzt etwas mit Ihrem
locker verbundenen Stock zu ertasten.

Ersplren

Sie mit der Spitze ihres Werkzeuges, wie etwas beschaffen ist: weich,
hart, holzig, filzig oder metallisch? Wo genau ist dieses ,Spuren“?
Etwa mit der Stockspitze? Obwohl der Stock doch gar nicht zu ihrem
Kérper gehért? Experimentieren Sie, wie viel oder wenig Druck die
verbindende Hand fur einen optimalen Kontakt braucht, durch den Sie
yhindurch-zu-spuren“ scheinen?

Kann

sich dabei Ihr ganzer Korper bewegen? Zum Beispiel in den Huften?
Spuren Sie auch den Boden auf dem Sie stehen, wenn Sie etwas mit der
Hand und dem Stock ertasten? Spuren Sie selbst dann etwas, wenn Hand
und Arm nichts selbst tun, sondern nur passiv durch Ihre Hufte und
Ihre Beine mit-bewegt werden?

Konnen
Sie sich vorstellen, blind zu sein und sich nur auf das Tasten Ihres
Stockes zu verlassen?

Probieren
sie es einmal aus.

SchlieBen

Sie die Augen, um einen kleinen Teil des Raumes zu ertasten, der Sie
umgibt. Und dann 6ffnen Sie die Augen wieder und lassen das

Erlebte nachwirken.

Wirken
und Tun mit dem Stock



Denken Sie sich, sie miussten mit Ihrem Stock, den Sie gerade in Handen
halten, irgendetwas bewirken: stoBen, schneiden, stochern, schieben. Und
das sollte moglichst elegant und effektiv aussehen.

Legen Sie wieder die Hand sanft um den Stock herum oder, wenn er sehr klein
ist, nur den Daumen, Zeige- und den Ringfinger. Wenn Sie glauben, mit ihm
(mit moéglichst wenig Kraftaufwand) sicher verbunden zu sein, versuchen Sie
Daumenballen, Unterarm, Oberarm, Schulter, Schulterblatt und den Ricken,
die Hufte und schlielSlich die Fusse auf dem Boden wahrzunehmen. All das ist
miteinander verbunden und sollte bei der Wirkung des Stockes beteiligt
sein.

Versuchen Sie (mit dem Stock verbunden) sich aufzurichten, mit einem
aufsteigenden Gefuhl der Aufmerksamkeit von den FuBen uber den Rucken, den
Hals, den Kopf und auch ilber den Arm bis in die Hand.

Wenn Ihnen das gelingt, kénnen sie die Verbindung in der Hand zum Stock
verstarken, wenn Sie den Daumenballen wie eine Bremsbacke auf den Stock
zubewegen und die Hand dabei eine leichte spiralige Bewegung ausfihrt: der
Daumenballen senkt sich dabei eindrehend und der kleine Finger, der dem
Stock tastend anliegt, steigt etwas nach oben.

Uber diese solide Spiral-Verbindung kann jetzt der ganze Kérper in die

Stockspitze wirken, sehr klar und effektiv. Handgelenk, Ellenbogen und

Schulter und der ganze Korper sind elastisch verbunden und bleiben frei
beweglich bleiben. Die Kraft wird aus dem ganzen Korper ubertragen und

hoch-effektiv in die Spitze des Stockes geleitet.

Jetzt
konnen Sie damit experimentieren, z.B. indem Sie in den Garten gehen
und dort buddeln oder hacken.

Fragen
(nach der Ubung)

Konnen
Sie sich vorstellen, Ihre Erfahrungen auf Alltag-Gegenstande zu
ubertragen?

Z.B.
auf ein Lenkrad, eine Schiebkarre, eine PC-Maus, ein Bugelbrett,



eine Schlagbohrmaschine, einen Pinsel, einen Suppenloffel, ein
Messer, ein Nahnadel, ein Beil, .. ?

Wackelstein-Spiel

Auswah'l

e Schwierigkeit
* gering, wenn sie nur einen LO6ffel verbiegen und drehen,

* herausfordernder, wenn Sie sich einen professionellen Wackelstein
besorgen,

*» groB, wenn Sie versuchen, einen Wackelstein in der Natur zu finden,
oder sich einen selbst zu bauen.

e Zeit: Wenige Minuten bis Stunden
e Raum: warm und ruhig

e Wirkung: komplex
Prinzip.

Sich von einer ungeahnten Eigenschaft eines einfachen Gegenstandes
Uberraschen lassen.

Vorbereitung

Suchen
Sie sich einen Wackelstein

e Natlrliche Rattlebacks

der
Sie bauen Sie einen:

e Loffel-Wackelstein
e Holz-Wackelstein

e Bauanleitung (pdf)

oder
besorgen Sie sich ein Rattle back:


https://www.youtube.com/watch?v=wMpCKqhEbBM
https://www.youtube.com/watch?v=AVtOr8DC9KM
https://www.youtube.com/watch?v=AY484PoizvQ
http://staff.ustc.edu.cn/~jlxie/lixue_appendix/HowtomakeaCeltorrattleback.pdf

e Demonstration 1

e Demonstration 2

oder
Sie bestellen sich ein edles Kunstobjekt:

e Chembongo

Viele,

die zum ersten Mal einen Wackelstein erleben, sind verunsichert, dass
es keine eindeutige Ldsung fur das merkwlrdige Verhalten zu

geben scheint. Experimentierend wollen sie dann verstehen, wie und
warum ein Stuck Materie sich so eigenartig und chaotisch bewegt.

Ahnlich wie bei den Koan-Ratseln der Zen-Philosophie fiihrt aber rein
rationales Denken, ohne sinnliche Erfahrung, in die Irre.

Stattdessen
konnte man auch

e bei den merkwirdigen Bewegungen der eigenwilligen Dinge
kindliche Freude empfinden.

e Thre Eleganz und EbenmaBigkeit betrachten.
e Spuren, wie sie sich glatt in die Hande schmeicheln.

e Sie einfach neben den Computer legen, um mit ihnen zu spielen, wenn
sich der Blick mal wieder zu einem Tunnel verengt.

e Spielen Sie immer noch gerne? Obwohl sie erwachsen sind?

e Warum gonnen Sie sich dann nicht mehr kreative Pausen?

Rattleback-Physik

e Vortrag

e Literatur

Oben oder Unten?

Jeder Mensch besitzt von der Oberflache der Erde nur so viel, wie
das worauf er steht. Indischer Philosoph zu Alexander


https://www.youtube.com/watch?v=LmEf7aIhpF8
https://www.youtube.com/watch?v=11NHjiEYnI0
http://www.chembongo.com/home/
https://de.wikipedia.org/wiki/K%C5%8Dan
https://www.youtube.com/watch?v=69Xm762qE8o
https://scholar.google.de/scholar?hl=de&q=rattlebacks&btnG=&lr=

Auswah'l

e Schwierigkeit: relativ gering (technisch) — und doch zugleich hoch
(psychologisch)

e Zeit: 5 bis 10 Minuten

e Ort: Uberall und jeder Zeit

e Wirkung: verruckt

Prinzip

Schwerkraft (anders) erleben

Vorbereitung

Suchen Sie sich einen Punkt, an dem Sie gerade stehen bleiben wollen,
und an dem sich niemand daran stoért, dass sie ihre Augen schliellen
und fur sich allein sind. Rund herum mag es ruhig sein, wenn sie
mogen. Aber es konnte auch ,trubeln”, wenn Sie sich nicht von

dem Gewimmel stdoren lassen: in einer Disco, in einem Kaufhaus, im
Bliro, auf einer Party, in einem Park oder bei einem langweiligen
Vortrag.

Diese Zutaten bendtigen Sie:

Einen festen Boden, auf dem ihre FuBe unten ruhen kénnen. Eine Zimmerdecke
oder der Himmel daruber. Und zwischen Kopf und Fussen den Korper, der sich
entspannt und aufrichtet.

Vorschlag

SchlieBen Sie die Augen und lassen Sie die Aufmerksamkeit durch den Kdrper
wandern. Nehmen sie dabei leichte Bewegungen wahr. Sie entstehen ganz von
selbst, wenn sich ihre Gelenke entspannen. Beginnen Sie mit den FuBsohlen,
auf denen der Kérper ruht. Und dann, als ob Hande von unten nach oben lber
ihre Haut hochstreiften: Sprunggelenke, Knie, Hiften, Becken, untere
Wirbelsaule, Bauch Brustkorb, Schulten, Hals, Kopf.

Stellen Sie sich dann vor, oben im Himmel sei ein elastisches Band



angehangt, das tief im Boden verwurzelt ist. Sie kénnten dann Ihr
Korpergewicht in dieses Band loslassen. Streifen Sie dann in Gedanken (,als
ob Sie zwei kraftige warme Hande berudhrten) von oben nach unten Uber die
Kopfhaut, den Hals, die Brust, den Bauch, den unteren Ricken, die
Oberschenkel, die Unterschenkel, 1in die FuRe.

Stehen Sie jetzt entspannt und aufrecht?

Sie konnen es uberprufen, in dem sie ein wenig wippen. Versuchen Sie den
Zug der Schwerkraft wahrzunehmen: Das Gewicht zieht nach unten der Erde
entgegen, wahrend sich die Wirbelsaule wie ein Mast nach oben reckt, je
mehr entspannte Muskulatur vom Knochengerist nach unten ,abfallt“.

Unten und oben sind jetzt klar ausgerichtet: wie die Wurzel und der
Wipfel einer Kiefer.

Dieses Bild von ,0ben und Unten“ kdénnte auch ,genau
umgekehrt” sein:

«In Wirklichkeit» kleben Sie mit den FuBen an dem riesigen Ballon
der Erde uber Ihnen und Ihr Kopf hangt nach unten

in den Weltraum. Wenn die Erde Sie nicht ansaugte, wirden sie
den Wolken entgegenstiirzen.

»Richtig” ist es als auch so:

e Die FiiBe kleben oben

e der Kopf hédngt nach unten

Konnen Sie dieses Bild in sich aufrufen und ihm nachspuren? Wie fuhlt sich
das an? Konnen Sie es noch steigern, indem Sie Ihre Arme zusatzlich noch
»nach unten!* (,in dem Himmel“) fallen lassen?

Fragen (nach der Ubung) Fiel es Ihnen sehr schwer ,oben und unten“ in Ihrer
Vorstellung zu vertauschen?

Warum eigentlich? Was in Ihnen straubt sich dagegen, obwohl ,oben und
unten“ doch nichts weiter sind als von Ihnen selbst erzeugte

Hilfskonstruktionen?

Unsere Raum-Vorstellungen unterscheiden sich also offenbar von dem



Raum, wie er ,wirklich ist“: ohne Richtungen, und — wie

Einstein behauptet — verbeult und krumm. Raum-Bilder sind ndtzliche
Spiegelungen in unseren Kopfen, die wir eigentlich vollstandig
beherrschen missten. Die ,0Oben-Unten“-, ,Rechts-Links“,
sVorne-Hinten“-Geflihle sind nichts weiter als vertraute und
nutzliche Gewohnheiten. Modelle, die so wahr oder falsch sind wie
dieses: ,Die Sterne stehen am Himmel“.

Andere Sichtweisen, Auffassungen oder korperlich-sinnliche
Erfahrungen der Realitat sind mindestens ebenso zulassig —
selbst wenn sie vOllig unnutz erscheinen mogen. Die Wirklichkeit
hat viele Perspektiven: sicher mehr als wir mit unseren Sinnen
erfassen konnen.

Kreative Menschen suchen gerne nach solchen unterschiedlichen,
widersprichlichen Sichtweisen, und setzen sich (zumindest in
Gedanken) abstrusen Méglichkeiten aus.

Mehr

Versuchen Sie es einmal mit ,Vorne und Hinten“ oder ,Rechts und Links“: Sie
konnen sich dazu bei geschlossen Augen vorstellen, der umgebende Raum ware
auf einer Drehscheibe um 180° um sie herumgewandert. Ist das noch
schwieriger?

Die Konigsdisziplin der Oben-Unten-Umkehr ist der Kopfstand. Eher noch als
der Handstand, weil das Gleichgewicht dabei etwas stabiler balanciert
werden kann. Dadurch bleibt mehr Aufmerksamkeit fiur das, was sich vor den
Augen entfaltet.

Achtung: der Yoga-Kopfstand ist nicht einfach zu erlernen und kann
(gerade bei Anfangern) an der Halswirbelsdule Schaden anrichten!

Sie konnen den psychologischen Effekt der Umkehr aber auch
erleben, wenn Sie sich mit dem Rucken auf eine Parkbank
legen, und dort den Kopf nach unten hangen lassen.

Dann sehen Sie, dass Menschen, wenn Sie an Ihnen voruber ziehen,
sich wellenférmig auf- und ab-bewegen. Das tun sie tatsachlich,
aber es fallt im Alltag nicht auf, weil unsere Augen die
Bewegungs-Wellen bei den Passanten in den FuBgangerzonen



herausrechnen, so als bewegten sich die Augen eines Voribergehenden
immer auf einer gleichbleibenden Ebene.

Umgekehrt sehen Sie also mehr von der Wirklichkeit: Das ist ganz
schon ungewohnt, oder?

Problem? Stehen bleiben und entspannen!

Auswah'l

e Schwierigkeit: gering.
e Zeit: > 20 Minuten
e Ort: beliebig

e Wirkung: Uberraschend

Vorbereitung

Ich bin kein Genie. Ich bin nur etwas langer
bei den Problemen stehen geblieben. Einstein (zugeschrieben)

Denken Sie an ein Problem, dass Sie nicht ldsen konnen.

Und suchen Sie sich einen ruhigen Ort. Wo etwas grofs, unbeweglich und
uniberwindlich vor Ihnen steht: ein Haus, ein Baum, ein Berg, ein Fluss ..

Prinzip

e Kurze
Pause einlegen beim Problemlosen

Vorschlag

Stellen Sie sich vor, dass das, was sich da vor Ihnen erhebt, Ihr groBes
Problem sei. Was musste man tun, um es zu beseitigen? Abreillen? Brucke
bauen? Wegsagen? .. Da Sie gerade kein Werkzeug bei sich haben, sind Ihre
Chancen, das Hindernis hier und jetzt wegzuschaffen, gering. Oder?

Starren Sie Ihr ,Problem” an, bis Ihre Augen mide werden.

Lassen Sie zu, dass sich Ihre Augen schlieBen. Und drehen Sie sich dann



vorsichtig um. Dann 6ffnen Sie die Augen wieder:

Was
sehen Sie jetzt, wenn das Problem in Ihrem Ricken liegt?

Schauen sie einmal nach oben, dann nach unten, dann nach rechts, dann nach
links. Gibt es dort etwas Interessantes? Etwas was es lohnte, naher
betrachtet zu werden?

Sehen Sie nach.

Schlendern Sie dorthin, wo es Sie hinzieht.

Lassen sie Ihren Blick schweifen, ohne ihn an etwas festzuhalten.

Und gehen Sie in Gedanken nochmal durch, was gerade (in Ihnen) geschehen
ist.

Fragen
(nach der Ubung)

Ist ihr uniberwindliches Problem noch da?

Hat es sich verandert?

Fallt es Ihnen schwer, etwas anzunehmen, wie es ist?

Haben Sie neue Aspekte ihres Hindernisses entdeckt?

Konnten Sie es als unveranderlich akzeptieren?

e Was wurden Sie fuhlen, wenn Sie angesichts Ihres Problems aufgeben
missten? Arger, Wut, Trauer oder Angst? Oder alles zusammen?

e Was wirden Sie spuren, wenn solche Gefihle in Ihnen hochsteigen?
Ihren Herzschlag? Den Bauch? Ihre Verspannungen? Vielleicht auch
Schmerz? Oder Schweils? Oder Mundtrockenheit?

e Was brauchen Sie dann gerade? Flussigkeit? Nahrung? Sicherheit?

e Was konnten Sie dann ,jetzt“ tun: etwas trinken oder essen oder
reden oder schlafen ..?



Hodscha Nasreddin ist der Till Eulenspiegel der Tirkei. Sein Grabmal,
steht in Aksehir (Bild: Wikipedia) . Vor seinem Tod soll er versprochen
haben, denjenigen, die direkt an sein Grab treten wirden, eine letzte
Weisheit zu verkunden. Zu seinem steinernen Sarg fuhrt ein breiter Weg,
der an einem Gittertor endet. Es ist leider mit einer dicken Kette
verschlossen. Einen Schlissel zu dem rostigen Schloss scheint es nicht zu
geben. Gewalt hilft nicht. Der Weg zur letzten Weisheit bleibt versperrt.
Also bleibt nichts anderes uUbrig, sich auf eine Parkbank zu setzen und
die wunderschone Landschaft zu betrachten. Und dann erkennt man zufallig
einen Trampelpfad, der um das Gitter heumfuhrt. Man folgt ihm neugierig,
und siehe da, an der Rickseite befindet sich eine Lucke zwischen den
Gitterstaben .. Der Weg zu Nasreddins letzter Weisheit ist: HOr auf damit,
am Problem zu ritteln. Wenn dich das Problemldésen mude gemacht hat,
kannst du aufgeben, es hinnehmen, dich entspannen, Tee trinken, die
Landschaft betrachten.

Schmerz wahrnehmen

Vorbereitung

e Zeit: 15 Minuten und langer

e Ort: warm, gemitlich und ungestort

e Hilfsmittel: Kissen, Decke, etwas zu Kuscheln

e Wirkung: lindernd


https://de.wikipedia.org/wiki/Nasreddin
https://de.wikipedia.org/wiki/Nasreddin
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ad/Aksehir_nasrettin_hoca_turbesi_3.jpg

Prinzip:

Schmerz akzeptieren und als Signal nutzen

Vorschlag

Mault gerade irgendeine Korperregion? Meldet sich manchmal eine
krampfhafte Verspannung, wenn Sie eine bestimmte Bewegung ausfihren?
Oder leiden Sie so stark unter Schmerzen, dass Sie deshalb
Medikamente einnehmen mussen?

Vielleicht konnten Sie Ihren Schmerz beeinflussen? SchlielRlich ist
Schmerz ein vom Korper selbstgemachtes Signal. Das ist sehr
sinnvoll, weil das unertragliche Gefuhl auf ein dringendes Problem
hinweist, und erzwingt Alltagsbewegungen zu unterbrechen. Die
Meldungen der Schmerzzellen konnen sehr unterschiedlich wahrgenommen
werden. Wir empfanden z.B. eine ahnliche Hautverletzung sehr

anders, wenn uns ein Fremder unvermittelt kratzte oder wenn wir uns
beim Sport eine Schramme zuzogen.

Sind Sie neugierig geworden?

Machen Sie es sich bequem und gemitlich. Alle Kdrperteile sollten so
entspannt liegen wie es Ihnen mdéglich ist. Wo tut es jetzt weh?

Hat sich der Schmerz etwas verborgen, weil Sie jetzt so kuschelig
daliegen? Dann bewegen Sie die betroffene Region so, dass gerade die
Schmerzgrenze auftaucht.

Wo ist der Schmerz am intensivsten? Welchen Charakter hat er? Ist er
scharf, punktgenau, stechend? Oder empfinden Sie ihn als dumpf und nur
unklar begrenzt? Konnen Sie die Wahrnehmung der schmerzenden Region von
ihrer Umgebung trennen? Ist der Schmerz warm oder kalt? Verstarkt er sich
unter Druck oder unter Zug? Konnen Sie die Gelenke in der Umgebung des
Schmerzes spuren spuren? Sind die Gelenke beweglich oder fest in
verkrampfter Muskulatur eingemauert?

Bleiben Sie mit ihrer Aufmerksamkeit ein wenig bei dem Schmerz.

Konnen Sie das Gewebe, die Muskulatur, die Bindegewebe in der Umgebung der
schmerzenden Region etwas ldsen? Vielleicht durch eine sanfte Bewegung?



Wie fuhlt sich der Ubrige Kdrper an? Gibt es andere Regionen, in den die
Muskulatur verspannten? Konnten Sie auch dort etwas loslassen?

Ubrigens: Atmen Sie zwischendurch?

Wie fuhlt es sich an, wenn Ihre Atmung kommt und geht? Wenn die Luft in den
Korper stromt, wenn Lunge und Bauch ihr Platz machen, wenn sie wieder
elastisch entweicht?

Konnen Sie Ihre Atmung und die schmerzende Region gleichzeitig wahrnehmen?
Wie verandert sich der Schmerz mit der Atmung? Ist er starker, wenn Sie
ein- oder wenn Sie ausatmen?

Betrachten Sie einfach das, was gerade ist: freundlich, geduldig,
wohlwollend. Verandert sich etwas ohne Ihr zutun?

Bleibende Sie wach, bis Sie das Gefuhl langsam verklingen lassen und wieder
in den Alltag zuruckkehren.

Fragen (nach der Ubung)

e Ist der Schmerz noch genauso da wie zuvor?

e Konnten Sie den Schmerz genauer betrachten als bisher? Haben Sie
etwas Neues Uber ihn oder durch ihn erfahren?

e Haben Sie auch die Regionen gespurt, die gerade nicht schmerzen?

e Was konnten Sie von der Erfahrung mit in den Alltag nehmen, um
Ihren Schmerz zu besanftigen?

Sich hinlegen und nichts tun.

Auswah'l

e Schwierigkeit: sehr gering
e Zeit: 10-30 Minuten
e Raum: warm und ruhig

e Wirkung: erstaunlich

Vorbereitung



e Teppich oder Decke an einem Ort, an dem Sie gut liegen kdnnen.
Prinzip:
e Loslassen

Vorschlag

Sie konnten sich hinlegen. Lassen Sie sich Zeit damit. Wo werden Sie
liegen? In welcher Richtung?

Ldosen Sie ihre Kleidung. Machen Sie es sich bequem und angenehm.
Schieben Sie die Sofakissen unter die Kniekehlen und legen das dicke
Buch unter den Kopf.

Schauen Sie wach zur Decke. Auf irgendeinen Punkt oder auf ein
Muster, das sich dort gerade befindet. Lassen den Blick darauf ruhen.
Tun Sie nichts.

Was geschieht als erstes?

Ein Schwall von Gedanken vielleicht? Gerausche, die von aullen zu
Ihnen dringen? Veranderungen des Lichtes?

Geben die Schultern

nach? Nimmt der Druck in den Kissen zu? Werden die Augenlider schwer?
Spuren Sie, wo der Korper den Boden berihrt? Spuren Ihre Gelenke?

Spuren Sie die Atmung, wie sie kommt und geht?

Mochten Sie etwas verandern?
Mochten Sie loslassen?

Rickkehr in den Alltag:
Tief atmen, sich rakeln, mit den
Handen uber das Gesicht und den Korper streifen und sich sehr

langsam aufrichten.

Fragen (nach der Ubung)

e Wie fuhle ich mich jetzt?



e Was spure ich gerade?
e Was erinnere ich?

e Was ist neu?

Stehen wie ein Bar

Auswah'l

e Schwierigkeit: nicht gering. D.h es erfordert etwas Ubung.
e Zeit: 20 Minuten und mehr
e Ort: irgendwo im Freien

e Wirkung: erdverbunden und bewusstseinsklar

Vorbereitung

e Bleiben Sie irgendwo im Freien stehen.

e Ideal ware, wenn Sie ein Aussicht genieBen konnen, wenn nicht zu viele
Menschen um Sie herumstehen ..

Prinzip
e Kopf oben, Fusse unten.
Vorschlag

Konnen Sie sich einen Baren vorstellen? Normalerweise lauft er sehr behande
auf vier Beinen. Allerdings kann er sich auch aufrichten und seine Tatzen
einsetzen. Um nach Honig zu angeln, oder blitzschnell zu schlagen oder um
einen anderen Baren oder eine Barin zu umarmen. Oder mit einem Menschen
klar zukommen, der ihn argern will. Vor zweihundert Jahren beschrieb ihn
Heinrich von Kleist sehr eindrucklich:

Der Bar stand auf den Hinterflussen, .. die rechte Tatze schlagfertig
erhoben, und sah mir ins Auge .. Er machte eine ganz kurze Bewegung mit der
Tatze und parierte den Sto. Ich versuchte ihn durch Finten zu verfihren.
Der Béar rihrte sich nicht. Ich fiel wieder, mit einer augenblicklichen
Gewandtheit, auf ihn aus, eines Menschen Brust wirde ich unfehlbar
getroffen haben: der Bar machte eine ganz kurze Bewegung mit der Tatze und
parierte den StoB. .. Auge in Auge, als ob er meine Seele darin lesen
kénnte, stand er, die Tatze schlagfertig erhoben, und wenn meine Stoéle



nicht ernsthaft gemeint waren, so rihrte er sich nicht.

Fallt es Ihnen etwas auf?

Der Bar muss sein machtiges Gewicht gut auf den Hinterbeinen
ausbalancieren. Er steht daher sehr breit und lasst sich in seine Huften
hinein sinken. Er besitzt nur Tatzen, die untrennbar mit den Hinterlaufen
verbunden sind. Keine Arme, die er unabhangig vom Rest des Korpers bewegen
konnte. Sein Tatzenschlag kame daher aus dem ganzen Barenkorper, und nicht
nur aus seiner Schulter.

Der Bar ist hoch aufmerksam. Er reagiert nicht auf etwas, sondern ist mit
dem was geschieht, untrennbar verbunden. Anders ware er zu langsam. Er
denkt weder an seinen Job noch an seine Zukunft, sondern ist nur einfach
und 100% da.

Versuchen Sie einmal die aufrechte Barenhaltung nach zu empfinden. Und
denken an nichts sonst.

Die folgende Standbeschreibung ist nur eine Hilfestellung. Sie kdénnen sie
uberspringen.

e Breitbeinig stehen und die FuBe nach vorn ausrichten. Die Knie in
Richtung der Zehen.

e Die Hiifte sinkt nach hinten, als wolle der Bar sich setzen. Der Riicken
ist rund.

e Der Bauchnabel drédngt nach hinten und der Ricken wdlbt sich nach hinten
aulien.

e Uber die Riickenmuskeln sind die Arme mit den Beinen verbunden.

e Achten sie besonders auf die AuBenseite der Arme, die sich vor dem
Kérper wie Pranken ausdehnen.

e Die Ruckenmuskulatur zieht am Nacke.
e Der Hinterkopf richtet sich auf, wahrend das Kinn etwas sinkt.

e Sie stehen kraftvoll wie ein Bar.

Fihlen Sie sich noch mehr in den Baren hinein, der so machtig dasteht wie
der Gott Tlaloc vor dem Eingang des mexikanischen Nationalmuseums.

Sie haben eine enorme Korpermasse, die Sie in den Boden druckt. Jede



Bewegung des Korpers entsteht aus der Verformung der Hinterbeine und setzt
sich in die Vorderlaufe fort. Die Bewegungen sind scheinbar langsam, aber
sie enthalten die Wucht des ganzen Korpergewichtes. Da der Bar aber noch
wenig Erfahrung hat als Zweibeiner, muss er trotz aller Kraft seiner
Bewegung extrem gut balancieren, sonst fiele er auf seine Nase.

Spielen sie ein wenig damit

e Schlag (aus dem ganzen Koérper) mit der rechten Tatze
e Schlag (aus dem ganzen Korper) mit der linken Tatze

e Hochlangen zu einem Honigtopf und gleichzeitig in die Hinterlaufe
sinken, um nicht aus dem Gleichgewicht zu fallen — einmal links und
einmal rechts

e Pranken 0ffnen, um einen anderen riesigen Baren (mehr oder weniger
liebevoll) zu umarmen

e Einem gegenuber stehenden Baren die Tatzen auf die Schultern legen und
das ganze Korpergewicht in ihn hinein sinken lassen.

Fragen (nach der Ubung)

e Wer sich wie ein Bar fuhlt, muss nichts furchten? Oder?

e Wenn sie dennoch etwas einmal firchten sollten:
Konnten sie sich dann vorstellen sie seien ein Bar?

Stressfrei: sofort!

Auswah'l

e Schwierigkeit:
gering.
e Zeit: 1-2 Minuten

e Ort: Uberall wo
sie Stress erfahren

e Wirkung: Stress
lésend

Vorbereitung

Keine erforderlich.



Prinzip

e Ausatmen! Luft
tief einsaugen Normal atmen.

Vorschlag

e Wahrnehmen, ohne etwas
zu verandern
Woran merken Sie, dass Sie gestresst
sind? Spiiren Sie Schmerz, Druck, Ubelkeit, Verspannungen, Enge,
Beklemmung ..?7
Spuren sie neugierig nach .. verandern sie
nichts .. bleiben sie wach ..

e Was konnten Sie, wenn
sie gestresst waren, ,in diesem Augenblick“
tun?
Annehmen, wie sie sich fuhlen? Weniger kampfen?
Mehr loslassen?

Weitere
Ideen
Konnten Sie ..

e .. die belastende Situation kurz verlassen?
z.B. mit einer Entschuldigung, wie , Ich muss kurz aufs Klo” oder ,Ich
bin krank!“

e .. auf ihre Atmung lauschen?

Langsamer und tiefer ein und langer aus.

e .. aufstehen und ein Fenster o6ffnen?

Aus dem Fenster in die Ferne schauen.

e .. sich umschauen und den ganzen Raum betrachten, der Sie umgibt?
Wie mag (ohne sich umzudrehen) der Raum gerade jetzt hinter Ihnen
aussehen?

e . mit ihren Handen uber und durch das Gesicht streifen?

Die Kommunikations-Nerven berihren.

e .. den Hals sanft drehen und rakeln?

Nach links und rechts und nach oben schauen.

e .. Thre Schultern anheben und fallen lassen?



Die Arme mit dem Schulterblatt bewegen.

e .. die Spannung in Ihren Gelenken wahrnehmen?
Sie schutteln und lockern und sanft beklopfen oder massieren.
e .. sich ruhig und gleichmaBig bewegen?
Spazieren gehen, schlendern, bummeln.
e .. Ihre Grundbediirfnisse erfillen?
Essen, Trinken, Sicherheit, Warme, Schlaf.
e .. sich etwas vorstellen?
Einen angenehmen Ort. Ein liebenswert-selbstzufriedenes Tier. Eine
beeindruckend-bunte Pflanze.

e .. Ihre Emotionen zeigen?

Trauer, Arger, Wut .. und mit jemandem reden oder ihrer/seiner vertrauten

Stimme zuhoren.

e .. kreative eigene Ideen der Stressldsung entwickeln?

Fragen
(nach der Ubung)

e Konnen Sie auch herannahenden Stress wahrnehmen, bevor sie ,gestresst
sind“?

Was hat das Problem mit mir zu tun?

Man kritisiert den Berg nicht.
Man besteigt ihn oder lasst es
bleiben. Sloterdijk

Auswah'l

e Schwierigkeit: Nicht einfach. Erfordert Fantasie.
e Zeit: 30 Minuten
e Ort: Uberall und jeder Zeit

e Wirkung: vielleicht ein wenig verunsichernd
Vorbereitung
Suchen

Sie sich einen ruhigen, bequemen, angenehmen Ort, an dem sie die Ihre
Augen schliellen konnen. Versorgen Sie sich mit Papier, Zetteln und



Stiften, um méglichst viele Ideen aufzumalen, so wie sie Ihnen
gerade ein den Sinn kommen.

Prinzip

Fragen: ,Hat das Problem etwas
mit mir zu tun? Wenn ja: bin vielleicht ich das Problem?“

Vorschlag

Nehmen

Sie sich Stifte, Kartchen, Zettel oder ein grolBes Blatt, betrachten
Sie die folgenden Fragen und notieren Sie, was Ihnen dabei spontan in
den Sinn kommt:

(1)
Das Problem, dass sie gerade beschaftigt,

(a)

betrifft Sie nicht persénlich, und Sie kénnen es weder beeinflussen
noch verandern?

b) betrifft Sie persénlich, und Sie

kénnen es beeinflussen oder verandern?

(c) betrifft

Sie personlich, aber Sie kénnen es weder beeinflussen noch
verandern?

Lehnen

Sie sich bequem zurick, schlielBen Sie die Augen und lassen Sie die
Fragen noch einmal an voruberziehen. Was kommt Ihnen dabei in den
Sinn?

(2)
Was trifft eher auf Ihre Situation zu?

(a)

Ein Problem blockiert den Weg zu Ihrem Ziel. Und Sie missen es gegen
Widerstande wegraumen oder beseitigen.

(b) Sie

befinden sich in einer Situation, die sich verandert. Wie ein
Segler, der sich Wellen und Wind anpassen muss. Oder ein Gartner der



etwas wachsen lasst?

Lehnen

Sie sich bequem zurick, schlielen Sie die Augen, und lassen Sie die
Fragen noch einmal an voruberziehen. Was kommt Ihnen dabei in den
Sinn?

Fragen
nach der Ubung

Hat
sich etwas an Ihrem Problem, Ihrem Ziel, Ihrer Vision und an Ihrer
Vorstellung von sich selbst verandert?

Nachfragen
zu Frage (1)

Wenn

(a) zutrifft: Warum beschaftigt es Sie dann?

Wenn (b)

zutrifft: Ware es ginstiger, das Problem geschickt zu beseitigen,
oder gewandt mit ihm umzugehen?

Wenn (c) zutrifft:

Kénnen Sie das Problem annehmen? Oder Ihre Einstellung verandern?

Nachfragen
zu Frage (2)

Wenn

(a) zutrifft: Missen Sie (wirklich) gegen die Widerstande

ankampfen? Sofort?Wenn (b) zutrifft: Kdnnen

Sie sich der Situation, wie sie ist, optimal anpassen? Wie am besten?

Welche Strategie passt?

Auswah'l

e Schwierigkeit: Nicht so einfach, wie es scheint: Sie konnten sich
selbst begegnen.

e Zeit: 20 Minuten

e Ort: Seminarraum mit genugend Material fur kreatives Arbeiten



e Wirkung: Klarheit verschaffend

Prinzip

Moglichkeiten
ubersehen und abwagen

Vorbereitung

e Suchen Sie sich einen ruhigen Raum mit einer Pin-Wand, einer
Flip-Chart oder einer Tafel.

e Sorgen Sie fur Stifte und Kartchen, damit Sie die vielen Ideen,
die aufpoppen werden, festhalten kdnnen

Vorschlag

Je

nachdem wie ein Problem oder ein Problemzusammenhang beschaffen zu
sein scheint, kénnen sich zwei unterschiedliche Strategien anbieten:

Manchmal
kann es zielflihrend sein,

e Sich auf das Problem zu konzentrieren, es einzugrenzen,
und es dann zu beseitigen (oder beseitigen zu lassen):
Strategie (1): ,Beseitigen”

und
manchmal macht es Sinn

e Die Zusammenhange und Beziehungen des Problems zu betrachten.
Und
zu prufen, wie sie gunstig beeinflusst werden konnen:
Strategie
(2: ,Beeinflussen”



Welche
der beiden Strategien wirde fur Ihre Situation am besten passen?

Versuchen
Sie zunachst herauszufinden, was Ihnen bei Ihrem Problem oder dem
Problemzusammenhang besondere Schwierigkeiten bereitet.

e Es verandert sich nicht. Es bleibt wie es ist, sofern man nichts
unternimmt: Situation (A): ,Unbeweglich“

Beispiele:

Ein Auto, das mit einem Motorschaden liegenbleibt. Ein Schutthaufen,
der den Garten verschandelt. Ein Computer, der abstlirzt. Ein
Beinbruch, der furchtbar schmerzt, aber von alleine nicht richtig
zusammenheilen kann.

e Es verandert sich standig und dynamisch.Es lebt und wachst und
entwickelt sich (bedrohlich):Situation (B): ,Dynamisch”

Beispiele: Unkraut im Blumenbeet. Schadlinge, die sich an den Obstbaumen
vergreifen. Eine Kommunikationsstorung, die sich zu einem immer heftigeren
Konflikt ausweitet. Erschdpfungszustande. Zunehmende, nicht eingrenzbare
Schmerzen. Ein Krebsgeschwir.

Welche
Strategie passt zu Ihrer Situation am besten?

Aus

beiden Situationen und den zwei Strategien ergeben sich vier
Moglichkeiten, wie Sie handeln kdnnten. Jede von Ihnen besitzt
Vorteile und Nachteile.

wagen
Sie in Ruhe ab:

Strategie
1: ,Beseitigen” und Situation
A: ,Unbeweglich”

Vorteil:
Ideal



Problemldosung im Notfall: Rechtzeitig eingegriffen! Nicht lange
gefackelt! Schlimmes verhitet.

Nachteil:

Es

war evtl. gar kein Notfall und es wurde uUbereilt gehandelt. Wurde
mit dem Tunnelblick das Wesentliche ubersehen?

Strategie
1: ,Beseitigen” und Situation
B: ,Dynamisch“

Vorteil:
Schnelle
kurzfristige (!) Problemlosung.

Nachteil:

Langfristige

drohen

Kollateralschaden. Unerwartet treten neue Probleme auf,

die es vorher nicht gab: Verschlimm-Besserungen und erhebliche
Zukunftsrisiken.

Strategie
2: ,Beeinflussen” und Situation
A: ,Unbeweglich”

Vorteil:

Kein

Tunnelblick, weil Ruhe bewahrt wurde. Durch die Weitsicht zeigen sich
Moglichkeiten, die bestehen oder sich entwickeln konnten.

Nachteil:
Wird zu lange gewartet oder gezogert, kann der gunstigste Zeitpunkt
fur den rettenden Eingriff verpasst werden.

Strategie
2: ,Beeinflussen und Situation

B: ,Dynamisch“

Vorteil:



Die

Einstellung zu einem Problem verandert sich. Eine Situation, die so
sein darf, wie sie eben ist, kann gesunden und sich langsam
verandern, neu entwickeln.

Nachteil:

Kurzfristig

bleiben die Erfolge klein. Anfangsverschlimmerungen kommen vor (wenn
die Vorteile des Problems wegfallen). Notig sind Geduld und ein
slanger Atem“.

Literatur

e Popkin G: The physics of life, Nature 2016,
529;16-18

1. Wie kam ich hierher?
2. Auswahl

e Schwierigkeit:
gering.
e Zeit: 10 Minuten
nach einem langeren Spaziergang
e Ort: an einem
moglichst ruhigen und stdrungsfreien Rastplatz
e Wirkung: den
Geist lockernd

1. Vorbereitung

e GOnnen Sie
sich etwas Zeit. Schlendern Sie absichtslos durch eine Stadt oder
eine Landschaft. Verweilen Sie auf einer Bank, in einem Café
oder in einer Wiese.

1. Prinzip

Sich Besinnen auf
das, was unmittelbar zuvor geschehen ist.



e Schauen Sie an,
was sich vor ihnen Augen zeigt. Stralen-Gerausche, Kinder-Juchzen,
Blatter-Rauschen, Vogel-Gezwitscher, ..

e Versuchen Sie
sich zu erinnern, was Sie genau an diesen Platz gefihrt hat.

1. Vorschlag

2. Nehmen Sie die
bewegten Bilder und die Gerausche war, die sich vor Ihnen
entfalten: ruhig, gelassen, interessiert.

. Verweilen Sie
in einer bequemen Kdrperhaltung. Starren Sie geradeaus. Nehmen
Sie wahr, wie Ihre Augenmuskeln ermuden. Lassen Sie zu, dass
die Augenlider sinken. Bleiben Sie wach und aufmerksam.

. Und dann
stellen Sie sich die Frage:

. Wie bin
Ich hier hergekommen?

. Versuchen Sie,
die letzte Stunde wie einen Film vor sich ablaufen zu lassen.

e An welche Stimmungen erinnern
Sie sich?

e Welche Kdrpersignale haben Sie
auf dem Weg wahrgenommen?

e Beispiel: ,Als der
Wind Uber die Haut strich .. fuhlte ich .. und splrte
dabei ..“

e Beginnen Sie nochmals am Anfang
des Erinnerungs-Filmes. Ab versuchen Sie sich an mdglichst viele
Details, Fakten, Einzelheiten zu erinnern.
e Beispiel: ,Wie viele
StraBenschilder, Baume, Tiere, Kinder, Manner,
Frauen, Treppenstufen, Stralenkreuzungen, Waldwege hab ich

“"

gesehen ..

. Wenn Sie genug

davon haben, lassen Sie zu, dass sich Ihre Augen 6ffnen.
. Genielen Sie

den schonen Tag und bummeln Sie weiter.



3. Fragen
Welche
Art der Erinnerung fallt Ihnen leichter:

e Gefihle und
Sinneseindricke wachrufen?

e Einzelheiten und
Tatsachen erinnern?

e Besteht ein Zusammenhang mit Ihren
Alltagsbeobachtungen?

1. Wie komme ich in Fluss?

Auswah'l

e Schwierigkeit: einfach

e Zeit: wenige Minuten

e Ort: Uberall und jeder Zeit
e Wirkung: Blockade l0send

Vorbereitung

e Irgendetwas
tun: Fahrrad reparieren, im Garten graben, Spazieren gehen

Prinzip

e Sich
mit dem was geschieht verbinden

Vorschlag

Nehmen
Sie das, was Sie tun bewusst war und geniellen Sie es.

Im

Fluss (Flow) des Geschehens sind innere und aulere Vorgange
miteinander verbunden. Typischerweise verliert sich das Zeitgefuhl.
Nimmt die Verbundenheit mit dem Prozess zu, lasst die Wahrnehmung



fur ein von anderem getrenntes ,Ich” ab. Stattdessen entwickelt
sich eine angenehme Form der Trance in der HOochstleistungen
(erstaunlich mihelos) moglich werden.

Im
Fluss erscheint das, was gerade geschieht, stimmig, harmonisch,
elegant und sinnvoll: Selbst unter groBer Belastung.

Bewegungen
im Flow sind denen im Stress
uberlegen.

Um

Flow zu trainieren sollte nur so viel Neues angeboten werden, dass
Neugier entstehen kann und, von der Aufmerksamkeit begleitete
kérperliche, Lernprozesse in Gang kommen. Die Anforderungen sollten
nicht zu grof sein und auch nicht in Perfektion und Zielorientierung
ausarten: denn das fuhrt zu Stress.

Fragen
(nach der Ubung)

e Wie fuhlen Sie sich?



