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Unser Korper ist keine blosse Hulle aus Materie. Er ist auch

der «Speicher» unserer Emotionen. Wer auf ihn hort, kann seine Warnsignale

wahrnehmen und Erkrankungen vorbeugen.

Berufsathleten, Tdnzer und Pantomimen
sind mit ihrem Korper gut vertraut. Oft
spiiren sie korperliche Reaktionen frith
und konnen schon bei kleinsten Warn-
signalen handeln. Diese Fahigkeit ist fiir
sie existenziell, denn ihr Korper ist ihr
wichtigstes Arbeitswerkzeug. Was fiir die
einen beinahe ein natiirlicher Reflex ist,
miissen andere erst lernen. Korperliche
Signale wahrnehmen, ist das eine, sie
richtig zu interpretieren, ist etwas ganz
anderes. Viele Menschen tiiberschdtzen
ihr Korperbewusstsein und handeln des-
halb oft erst in letzter Minute.

So auch Laurent, ein Lausanner Sani-
tdrinstallateur. Drei Jahre lang arbeitete
er acht Stunden taglich auf dem Bau und
absolvierte abends ein dreistiindiges
Fitnesstraining. Eines Tages holte sich
Laurent eine banale Erkdltung, die nicht
ausheilte. Im Verlauf der Wochen wurde
die Erkrankung chronisch. «Ich ging zum
Arzt. Dieser veranlasste eine genauere
Untersuchung.» Resultat: Laurents kor-
pereigene Abwehrkrdfte funktionierten
nicht mehr. «Mein Korper war erschopft.
Er konnte die Erkdltung nicht mehr selber
kurieren», erzahlt er. Er habe nichts ge-
merkt, weil er sich in einem Teufelskreis
bewegte. Das Training war zu anstren-
gend fiir seinen Organismus. «Ausserdem
habe ich mich schlecht erndhrt», erganzt
Laurent. Zu der korperlichen Belastung
kam eine psychische dazu; Laurent konn-
te einen Todesfall in der Familie nicht
richtig verarbeiten. Diese gefdhrliche
Mischung aus korperlichen und psych-
ischen Belastungsfaktoren brachte den
sportlichen Mann zu Fall.

Die Freude zdhlt

«Laurents Beispiel ist typisch», sagt Thea
Rytz. Die studierte Historikerin und
Philologin arbeitet am Berner Inselspital
als Bewegungstherapeutin und -pddago-

gin: «Unsere Gesellschaft beruht im We-
sentlichen auf den Kriterien des Wettbe-
werbs, der Schonheit, der Leistung. Das
gilt auch im Sport. Die meisten Leute, die
Sport treiben, tun dies mit einer wettbe-
werbsorientierten Einstellung.» Das sei
kontraproduktiv. Sicher ist es wichtig,
Sport zu treiben und seinen Korper fit zu
halten, doch das Ganze soll auch Freude
bereiten. Das hat auch Laurent begriffen
und den Wettkampfsport aufgegeben.
Zwar trainiert er nach wie vor regelmas-
sig, doch nur, um sich zu entspannen
und Stress abzubauen.

Unser Korper ist weitaus mehr als eine
Hiille aus Fleisch. Er speichert alle unsere
Gefiihle und Emotionen. «Es ist unmog-
lich, Angst oder Freude zu empfinden,
ohne dass auch der Korper darauf rea-
giert», erkldrt Thea Rytz. Neutrale Wahr-
nehmungen gebe es nicht, Emotionen
wirken sich immer auf Psyche und Kor-
per aus. «Viele Faktoren 16sen Emotionen
aus: vergangene Erlebnisse, die gegen-
wadrtige Umgebung, Alltagssituationen
und Vererbungy, erganzt Rytz. Jeder hat
schon mal erlebt, dass er sich nach einem
langen Arbeitstag gereizt oder genervt
fiihlte. Oft ist es schwierig festzustellen,
woher diese Gefiihle kommen. Ist der
Stress schuld? Die laute Umgebung? Oder
doch die schlechte Erndhrung? Unsere
Emotionen unterliegen zahlreichen Ein-
fliissen. Gerade deshalb ist es wichtig,
auf den Korper zu horen. Thea Rytz ist
davon tiberzeugt, dass man Selbstwahr-
nehmung und -erkenntnis lernen respek-
tive steigern kann, indem man auf die
Signale des Korpers hort. «Man sollte ver-
suchen, einen moglichst bewussten und
positiven Zugang zu seinen Gefiihlen
und Emotionen zu schaffen», erkldrt sie.
Das bedeute nicht, dass man Gefiihle
unterdriicken soll, sondern es heisse,
dass man lernt, besser mit ihnen umzu-

gehen. «Das Ziel besteht darin, seinen
Korper und sich selbst anzunehmenv,
sagt Rytz.

Auf den Korper horen und ihn verstehen
- das heisst auch, ihn von Spannungen
zu befreien, wieder ins Gleichgewicht zu
bringen, auf ein hoheres Energieniveau
zu fiihren und den korperlichen Rhyth-
mus aus Ruhe und Aktivitdt zu wahren.

Den Korper (zuriick)erobern

In der Fachsprache nennt man die Fahig-
keit der korperlichen Tiefenwahrneh-
mung auch «propriozeptiven Sinn». Aus
dem Lateinischen iibersetzt bedeutet pro-
prius «das Eigene» und recipere «aufneh-
men». Wenn mir meine Bewegungen bei-
spielsweise bewusst sind, nehme ich
mich selber in Besitz. Ich erschaffe etwas,
erarbeite eine Identitdt. Dabei ist der pro-
priozeptive Sinn von entscheidender
Hilfe. «Beriihrt zum Beispiel ein Kind
einen anderen Menschen, empfangt sein
Gehirn einen Strom von Signalen aus den
Muskeln, den Gelenken und der Haut»,
erklart Thea Rytz. Diese Botschaften
erlauben dem Kind, Empfindungen und
ein zunehmend prdziseres Korper-
bewusstsein zu entwickeln - wobei auch
die Informationen helfen, die das Kind
vom Gleichgewichts-, vom Beriihrungs-
und vom Sehsinn erhélt. Unser Korper
befindet sich in einem stdandigen Aus-
tausch mit der Umwelt. Ob direkt, wie
beispielsweise beim Beriihren und
korperlichen Kontakt, oder indirekt wie
etwa beim Riechen und Sehen - immer
werden die Informationen vom Korper in
Empfindungen und Emotionen verwan-
delt. Es ist unsere Aufgabe, diese zu ent-
schliisseln.

Ein Kind braucht Zeit, um ein Bewusst-
sein von sich selbst zu entwickeln.
Genauso erwerben auch Erwachsene
nicht von einem Tag auf den anderen

Tanzerinnen sind mit ihrem Korper gut vertraut.




