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Vorwort

Das ist die 4. Auflage des Buches
Korperhaltung, 15 Jahre nach der
Erstveroffentlichung - Korperhal-
tung, meine Herzensangelegenheit,
seit ich mich erinnern kann.

Deutlich habe ich das Bild vor Au-
gen, wie ich als Mddchen eine junge
Nachbarin beobachtet habe, die sehr
langsam und sehr elegant ging, und
wie ich mir vorgenommen habe,
dass, wenn ich groR bin, ich auch so
gehen werde, so langsam, mit diesem
weichen Hiiftschwung.

In der folgenden Schulklasse hatte
ich dann eine feine Lehrerin mit
einem ganz eigenartigen Gang, den
ich vor lauter Sympathie sofort {iber-
nahm. Ich ging jetzt also plotzlich
wie ein Storch, was meine Mutter
sehr besorgte und an meiner Gesund-
heit zweifeln lie. Gott sei Dank
kamen noch viele Vorbilder und Lie-
ben, so konnte ich meine Korperhal-
tung und meine Bewegungen finden,
im Laufe der Entwicklung meines
Charakters und meines Wesens. Fiir
mich, in meinem Beruf als Trainerin
und Ausbilderin, ist meine Beobach-
tungsgabe von unschdtzbarem Wert.

So viel hat sich in den letzten 15
Jahren getan, einerseits neue Studien
und Erkenntnisse der Wissenschaft,
andererseits die Erfahrungen in der
Praxis, der Umsetzung. Die vielen
neuen Erkenntnisse, die Resultate

von Studien, bringen viel Bestdtigung
und Klarheit, er6ffnen neue Fragen
und zeigen fiir das Training, beson-
ders fiir das Riickentraining, ganz
neue Wege. Es ist wirklich Zeit, und
es macht mir Freude, das Buch zu
iiberarbeiten.

Den Theorieteil habe ich mit dem
» Kapitel 3.9 ,,Kann man Faszien trai-
nieren?* ergdnzt.

Im Praxisteil habe ich wenige
Ubungen hinzugefiigt, die sich aus
meiner Lehrerfahrung ergeben ha-
ben. Ebenso habe ich an einigen Stel-
len an den Anleitungen gefeilt.

Und bei all dem Suchen und Fin-
den und den Versuchen, so prazise zu
sein wie moglich, darf die Freude an
der Bewegung, eine gute Portion
Humor und freundliche Akzeptanz
fiir alle Schwdchen und noch offenen
Fragen nicht fehlen.

Da nicht all meine Personlichkeits-
anteile so stabil sind wie mein Core-
System, mdéchte ich ganz besonders
den Menschen danken, die mich
immer wieder ermutigen, mir ein
konstruktives geschiitztes Feld und
ihre wertvolle Zeit geben. Ich méchte
all diesen Verbiindeten versichern,
dass ich ihre Loyalitit und Freund-
schaft unendlich zu schdtzen weiR.

Ziirich, im August 2018
Karin Albrecht



Einleitung

Mit Absicht und mit Uberzeugung
habe ich fiir dieses Buch eine ein-
fache, verstandliche Sprache gewahlt.
Es ist ein Buch fiir die Praxis, fiir Trai-
nerinnen und Trainer, ein Buch fiir
Anwender, fiir alle Bewegungsleute.
Ich lese selbst viel und finde vieles
oft unnotig kompliziert geschrieben,
sodass ich gezwungen bin, alles zu-
erst in meine Sprache zu tibersetzen.
Darum mochte ich in meiner ein-
fachen und praxisorientierten Spra-
che das vermitteln, was ich in den
vergangenen Jahren gelernt habe,
meine Ansicht dazu, das Wissen aus
meiner langjdhrigen Unterrichts-
erfahrung und dem stdndigen Aus-
tausch mit meinen Partnern.
Begonnen hat eigentlich alles mit
dem Tanz, einer 4-jdhrigen Tanzaus-
bildung. Unterschiedlichste Tech-
niken und Formen von Kérperthera-
pie sind dazugekommen und an-
schlieRend viele Jahre Praxis, die ich
dem Thema ,Beweglichkeit im Fit-
ness-, Aerobic- und Sportbereich“ ge-
widmet habe. Und immer wieder
ging es um die Korperhaltung. Egal
welche Technik, welche Problemstel-
lung oder welches Ziel verfolgt wurde
- irgendwann drehte sich wieder
alles um die Haltung: um Haltungs-

verdnderung, Haltungssteuerung,
Haltungsgewohnheiten, um Hal-
tungskultur.

Zum Thema Korperhaltung wer-
den vehemente Kampfe ausgefoch-
ten. Die verschiedenen Vertreter, mit
teils véllig gegensitzlichen Uberzeu-
gungen und sehr absolutistischen
Haltungen, stiitzen sich auf wissen-
schaftliche Untersuchungen, erzielen
grofBe Heilerfolge oder haben logi-

sche Erkldrungsmodelle zur Hand -
einige sogar das Universum auf ihrer
Seite! Anfdnglich hat mich das irri-
tiert und verunsichert. Mittlerweile
habe ich, durch meine langjdhrigen
Erfahrungen, meine Fahigkeit zu be-
obachten, meine Neugier und Offen-
heit und meine Kraft, die Sicherheit
erreicht, einen eigenen Weg zu ge-
hen.

Wissenschaftliche Arbeiten sind
dabei nattirlich ein wichtiger Aspekt.
Ich bin mir mittlerweile bewusst,
dass sich die Wissenschaft mit kleins-
ten Details auseinandersetzt und
glaubt, alles messen zu miissen, um
mit diesen Resultaten das ,Wissen“
zu vermehren. In den vergangenen
Jahren habe ich jedoch haufig erfah-
ren, dass gerade durch dieses ,Detail-
denken“ der Zusammenhang fiir ,,das
Ganze" verloren geht, dass das Erken-
nen und Verstehen von Zusammen-
hdngen wenig Platz hat.

Als Trainerin und Lehrerin arbeite
ich direkt mit den Menschen, das gibt
mir einen unmittelbaren Realitdts-
bezug. Lehren ist Kommunikation,
und wo Kommunikation Dialog und
nicht Monolog ist, werden laufend
neue Fragen aufgeworfen, miissen
Aussagen stdndig iiberpriift werden.
Auf diese Weise bin ich zusammen
mit meinen Teilnehmern und Part-
nern gewachsen. Fiir diesen Aus-
tausch bin ich dankbar und freue
mich dariiber.

Zu versprechen, eine Haltung sei
einfach zu verdndern, ist illusorisch.
Dass an der Haltung jedoch gearbei-
tet werden kann und sie sich tatsach-
lich verdndert, habe ich wihrend
meiner Arbeit und an mir selbst er-



Einleitung

lebt. Ja, ich konnte in all den Jahren
beeindruckende Ergebnisse und Ent-
wicklungen beobachten.

Die Absicht dieses Buches ist, zu
neuen Fragen, zum Uberpriifen Ihrer
Annahmen, zum genauen Beobachten
und zum Ausprobieren von Neuem
zu inspirieren.

Antara® - das Bewegungskon-
zept. Antara® kommt aus dem
Sanskrit und bedeutet ,Herz, Mitte,
Innen, von innen nach auflen, auf
dem Weg sein“. Dies sind viele wun-
derschdne Bedeutungen, die mit mei-
ner Art, wie ich an Bewegung und
Korperhaltung herangehe, ganz viel
zu tun haben.

Die Veréffentlichung des Buches
Kérperhaltung im Jahr 2003 hat viel
Echo ausgel6st, viel in Bewegung ge-
bracht, und bald wurde mir klar, dass
ich einen Schritt weiter gehen und
aus dem Wissen eine Methode, ein
fassbares Konstrukt machen muss.

Das ausgezeichnete Projektmana-
gement von Maja Rybka hat es dann
Wirklichkeit werden lassen, und im
Jahre 2006 wurde Antara® geboren.

Antara® ist ein geschiitztes Kon-
zept, das all das Wissen und die Emp-
fehlungen in diesem Buch teils cho-
reografisch, teils in Einzeliibungen
umsetzt. Der Markenschutz dient
der Sicherung der Qualitdt. Antara®-
Ausbildungen diirfen nur vom Anta-
ra®-Ausbildungsteam der star school
durchgefiihrt werden, d.h., wo Anta-
ra® draufsteht, ist Antara® drin - alle
Instruktoren sind durch unsere/
meine Hinde gegangen.

Antara®. beinhaltet  dynamische,
schéne choreografierte Bewegungs-
abldufe fiir einen flachen Bauch,

einen starken Riicken, eine attraktive
Korperhaltung und eignet sich fiir
alle, die in Ruhe mit Konzentration
trainieren wollen.

Antara® starker Riicken. Zeichnet
sich durch dynamische, funktionelle
Bewegungen mit dem Schwerpunkt
Korperhaltungsausdauer und starker
Riicken aus und eignet sich fiir alle,
die praventiv ihren Riicken stirken
und ihre Korperhaltung optimieren
wollen.

Antara® gesunder Riicken. Besteht
aus prizisen, ruhigen Ubungen und
Ubungsabliufen mit dem Schwer-
punkt der Core-Ansteuerung und
der Korperhaltungs-Ausdauer-Kraft
und eignet sich fiir alle, die nach
einer Riickenepisode die Therapie ab-
geschlossen haben und weitertrainie-
ren sowie besser und stabiler werden
wollen.

Es gibt bereits viele zusatzliche

Antara®-Stundenbilder, Antara®-
Dance, Antara®Strong, Antara®-
Weights, Antara®Dynair, Antara®-
Gymstick, Antara®med. Masseur.

Weiteres ist in Entwicklung, und -
wer weils - wenn Sie dieses Buch in
der Hand halten, ist Antara® sicher-
lich schon wieder ein gesundes
Stiick gewachsen.

Begonnen hat alles mit dem Semi-
nar ,FiiBe - Haltung - Statik“ von
Lucia Pozzi und mir, dann kam das
Buch Kérperhaltung und dann Anta-
ra® - was fiir eine Entwicklung!
Heute ist Lucia Pozzi im wissen-
schaftlichen Beirat der star school,
wir sind ihr fiir ihren kompetenten
Rat sehr dankbar.

Mogen noch so viele Fragen wis-
senschaftlich offen sein, es scheint,



dass wir vieles richtig machen. Die
Riickmeldungen unserer Teilnehmer,
unsere Erfahrung zeigt, dass wir auf
dem richtigen Weg sind.

Dieses Korperhaltungsbuch st
auch das Lehrbuch von Antara®

Einleitung

sowie die Basis von allen Stundenbil-
dern fiir einen gesunden starken Rii-
cken. Ich wiinsche mir, dass das Buch
und die praktischen Anleitungen
Thnen personlich und beruflich die-
nen.
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1 Zur Korperhaltung

Korperhaltung bedeutet in erster
Linie ,Gegenkraft zur Schwerkraft”
oder - was mir als Bild besser gefillt
- ebenbiirtige Kraft zur Schwerkraft.

Sobald Kinder sitzen oder stehen
konnen, ist ihre Haltung dabei sehr
aufrecht. Die Wirbelsdule ist lang ge-
zogen, die Halswirbelsdule (HWS) ge-
streckt, das Brustbein gehoben. Diese
Streckung, fiir Erwachsene oft an-
strengend, konnen Kinder problemlos
halten und dabei gleichzeitig ins Spie-
len vertieft sein — und das iiber ldn-
gere Zeit in sitzender Position
(» Abb. 1.1). Aufrechte Haltung hat
nichts mit antrainierter Kraft oder ge-
lernter Korperpositionierung zu tun,
sondern ist ein Reflex, eine Art ,Uran-
steuerung".

Unzdhlige Einfliisse beeintrachti-
gen diese schone, natiirliche Hal-
tungsansteuerung.

1.1

» Abb. 1.1 Kinder beugen sich nicht.

Faktoren, die die Korperhaltung beeinflussen

Der erste Haltungsimpuls, die Auf-
richtung und Streckung, geschieht au-
tomatisch und hat noch nichts mit
Bewusstsein oder Kontrolle zu tun.
Diese natiirliche Grundhaltung wird
von unterschiedlichen Aspekten be-
einflusst (» Abb. 1.2):

e familidr, erblich - Kindheit

e Psyche, Charakter

e Emotionen und Gefiihle

e Biochemie

e Zustand der Muskulatur

e Krankheitsbilder

e Schmerz

e operative Eingriffe, Narben
e Energiezustand

e Temperatur

e Lifestyle

e Sportarten

e Gewohnheiten

Alle Einfliisse auf die Haltung sind
wechselseitig: Ebenso wie ein Gefiihl
die Koérperhaltung beeinflusst, beein-
flusst eine Koérperhaltung das emotio-
nale Befinden. Anders formuliert:
Kann sich ein Energiezustand auf die
Korperhaltung auswirken, dann kann



1.1 Faktoren, die die Kérperhaltung beeinflussen

QQ

QQ » Abb. 1.2 Zeichnung von

Rotien Cobbe nw Ruth Perren aus dem Kurs

»Riickentraining Basic“ der
star education, CH.

sich eine verdnderte Korperhaltung
auch auf den Energiefluss auswirken.

In einer Studie von Riskind u.
Gotay (1982) konnte gezeigt werden,
dass eine aufrechte Koérperhaltung
nicht nur die Dominanz und Stdrke
positiv beeinflusst, sondern ,Auf-
rechtsitzer* auch hartndckiger und
erfolgreicher an Losungen gearbeitet
haben. Unter anderem macht man
fiir diese Resultate eine hormonelle
Reaktion verantwortlich. Die Stre-

1.1.1 Anlage

Wie stark sich die Vererbung auf Kor-
perhaltung und Koérper auswirkt, ist
noch nicht véllig geklart. Angenom-
men wird, dass Erbfaktoren verant-
wortlich sind fiir KorpergroRe (He-
bel), die Form und den Zustand der
Knochen, Gelenke, Organe sowie fiir
Wachstumsstérungen usw., diese Erb-
anlagen aber nicht immer zwingend
gelebt werden miissen.

Es wire falsch, aus dem Nach-
ahmen der Haltungen, Gesten wie
auch vom Verhalten der Eltern Riick-

ckung der Korperhaltung erhéht den
Testosteron- und senkt den Kortisol-
spiegel. Dies verbessert nicht nur das
Immunsystem, sondern fordert au-
RBerdem den Mut sowie die Willens-
kraft und Beharrlichkeit (Carney et al.
2005).

Die anspruchsvolle Arbeit an der
Haltung ist somit von weitreichen-
dem Nutzen - ganz abgesehen vom
Resultat einer optimalen Gelenkbelas-
tung und effizienter Trainingsreize.

schliisse auf Erbanlagen zu ziehen. Im
spdteren Alter findet man dieses Ko-
pieren von Vorbildern erneut, z. B. im
Sport, bei Trends und Stars.
Zusatzlich spielt, nebst der Erndh-
rung, auch das Bewegungsverhalten
fiir die Entwicklung des Kindes eine
zentrale Rolle. Nur wenige Kinder
haben noch die Moglichkeit, sich na-
tiirlich zu bewegen, zu rennen, zu
klettern, zu springen usw. Motorische
Unterforderung verlangsamt oder be-
hindert allerdings die Entwicklung
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1 - Zur Koérperhaltung

der Grob- wie der Feinmotorik. Bewe-
gung ist nicht nur fiir das zentrale
Nervensystem (ZNS), sondern auch
fiir den Kérper grundlegend.

Dieser Trend ist bekannt und in
Kindergdrten und Schulen werden

1.1.2 Psyche und Charakter -

Dieses Kapitel soll aufzeigen, dass der
Korper, die Korperhaltung und die
Ausstrahlung eines Menschen nie
von der seelisch-geistigen Dimension
getrennt werden kénnen. Wir haben
es immer mit dem gesamten Men-
schen zu tun, ganz gleich, ob seine
Motivation Spitzenleistung, Vergnii-
gen und Spal oder Schmerz, Unwohl-
sein und Suche ist.

Ich bin Giberzeugt, dass das, was
zwischen den Ubungen geschieht,
fir das Befinden, den Trainings-
erfolg und die Entwicklung der
Teilnehmenden ebenso wichtig ist
wie die Ubungen selbst.

Die Verhaltensprinzipien erwachse-
ner Menschen werden in friithester
Kindheit gepragt. Je frither eine Erfah-
rung gemacht wird, desto direkter
wird daraus ,Wahrheit“. Diese per-

wertvolle MafSnahmen ergriffen, um
dem entgegenzuwirken, z.B. durch
kreative Bewegungsprogramme und
sogar eine kindgerechte Korperhal-
tungsschulung (z.B. durch den Verein
Kinder hoch 3, CH; » S. 240).

Charakterbildung

sonliche Wahrheit, dieses persénliche
Weltbild, umfasst eine bestimmte Art
zu denken (Glaubenssatze), zu fiihlen
sowie eine bestimmte Art repetitiven
Verhaltens (Verhaltensmuster). Die
Summe dessen nennen wir dann Cha-
rakter.

Uber den Einfluss und das Erleben
von Gefiihlen und Emotionen wdah-
rend der ersten Lebensjahre eines
Kindes und den daraus folgenden
Konsequenzen, der sog. Charakterbil-
dung, hat Reich (1945) eine wichtige
Grundlage geschaffen. Dieses Grund-
lagenwissen wurde von Alexander Lo-
wen, Ron Kurtz und anderen Autoren
weiterentwickelt und gilt heute als
Basis fiir unterschiedliche Arten von
korperzentrierter Psychotherapie.

Wadhrend des ganzen Lebens, in
jedem wichtigen Moment eines Reife-
prozesses, zeigen sich immer wieder
die folgenden 4 Grundthemen, die aus

» Abb. 1.3 Spiegelbild
(Yves Netzhammer).



1.1 Faktoren, die die Kérperhaltung beeinflussen

einer frithkindlichen Pragung heraus
immer wieder gleich oder dhnlich er-
lebt, wiederholt und - je nachdem,
wie sie grundsatzlich erlebt worden
sind - bewidltigt werden (» Abb. 1.3).

Taktile Entwicklungsphase -
von der Zeugung bis erste
Monate

Das Grundthema in der taktilen Phase
ist ,Existenz“, die Frage: ,Bin ich will-
kommen?*

Wie das Kind diese Frage beant-
wortet bekommt, ist davon abhangig,
wie die Schwangerschaft verlduft, von
der Geburt selbst - dem Ankommen
auf dieser Welt — und den ersten Le-
benswochen und -monaten. Erfdhrt
es in dieser Zeit eine Ablehnung,
wird das Selbstwertgefiihl grund-
legend irritiert.

Fiihlen sich diese Menschen nicht
angenommen, kann es sein, dass sie
sich in ihre innere Welt zuriickziehen,
viel denken, analysieren, fantasieren.
Sie konnen hdufig distanziert oder in-
trovertiert wirken und in Stresssitua-
tionen oder in privaten Auseinander-
setzungen eine ausgeprdgte Flucht-
oder Erstarrungstendenz zeigen.

Diese Zuriickgezogenheit offenbart
sich auch korperlich: Entweder sind
diese Menschen diinn, blass und
eher schlaksig, oder sie sind dick und
verstecken sich in ,ihrer Burg“. Der
Korper ist verspannt und hart (auch
unter der Fettschicht), die Energie ist
in die Knochen und in den Bauch ,ge-
fahren“, Lebendigkeit ist im Kopf
(» Abb. 1.4 a).

Trifft man diese Menschen im Be-
wegungsbereich, sind es Ausdauer-
sportler, Langstreckenldufer, Einzel-
sportler oder - als zweite Ausdrucks-

moglichkeit - bewegungsfeindliche
Bewegungsvermeider, was dann in
Kombination mit anderen Verhaltens-
weisen das Dicksein begiinstigt.

Orale Entwicklungsphase -
von der Geburt bis ca. 2 Jahre
Das Grundthema der oralen Phase ist
,Bediirfnis“, die Frage: ,Darf ich Be-
diirfnisse haben und werden sie be-
friedigt?*

Wird der Hunger gestillt, bekommt
das Kind Unterstiitzung, bedeutet das
einfach ausgedriickt: Bediirfnisse sind
okay und konnen befriedigt werden.
Wird diese Phase negativ erlebt, ent-
stehen daraus folgende Verhaltens-
strategien: entweder Bediirftigkeit,
Resignation und Passivitit oder He-
rausforderung und Aggression.

Das Korperbild ist schwachlich,
hilfsbediirftig, der Brustkorb eingefal-
len, der Mensch hdngt in seinen pas-
siven Strukturen (» Abb. 1.4 b). Men-
schen, die sich dann aus dem Gefiihl
eines Mangels heraus dauernd tiber-
versorgen (oral, mit Essen), werden
dick (» Abb. 1.4 c).

Im Bewegungs- und Sportbereich
trifft man sie eher selten, da sie sich
dafiir zu schwach fiihlen, ohne Ener-
gie sind.

Anale Entwicklungsphase -
von 2 bis ca. 4 Jahre

Das Grundthema der analen Phase ist
LAutonomie*, die Frage: ,Darf ich frei
und selbstdndig sein?*

In dieser Entwicklungsphase geht
es um die Frage, wer die Macht hat.
Als Erfahrungsinstrument nutzt das
Kind seinen Trotz. Diese Auseinander-
setzung ist wichtig, um Grenzen zu

Grundlagen



1 = Zur Koérperhaltung

» Abb. 1.4 Typisierte Korperhaltung zu den Entwicklungsphasen des Menschen
(nach Wilhelm Reich).

a Taktile Phase. d Anale Phase - ,resigniert fleiRig“.
b Orale Phase - ,oral bediirftig*“. e Anale Phase - ,passiv aggressiv*“.
¢ Orale Phase - ,oral trotzig“. f Pragenitale Phase - ,Narziss*.



1.1 Faktoren, die die Kérperhaltung beeinflussen

erfahren und akzeptieren zu lernen.
Schwierig fiir das Kind ist die Uber-
macht oder die Grenzenlosigkeit.

Menschen, die diese Phase negativ
erlebt haben, kénnen Sportarten wah-
len, die viel Disziplin fordern, dabei
wenig Bewegung, aber hohe gehalte-
ne Energieladung voraussetzen, wie
z.B. Gewichtheben. Es kénnen auch
Menschen sein, die sich beim Sport
qudlen und sich hdufig sehr korrekt
bis zwanghaft an Trainings- und Ess-
pline halten (» Abb. 1.4 d).

Die Bewegungsvermeider werden
trotzig ,Sport ist Mord“ sagen oder
Churchill zitieren und alle Arten von
Bewegung aussitzen. Wird das Thema
negativ erlebt, ist freie Bewegung
nicht erlaubt, freie Haltung auch
nicht (» Abb. 1.4e).

Prdgenitale
Entwicklungsphase -

von 4 bis ca. 6 Jahre

Das Grundthema der prdgenitalen
Phase ist ,Liebe“; geliebt zu werden
und Anerkennung zu bekommen,
ohne dass das Kind zum Partnerersatz
stilisiert wird, und zwar vom anders
geschlechtlichen Elternteil.

Wird dieses Thema negativ erlebt,
fiihrt das spdter zu 2 Verhaltensstra-
tegien: Entweder wird versucht, um
jeden Preis Aufmerksamkeit auf sich
zu lenken, sei dies mit Kleidung,
dem Verhalten oder einer Berufswahl
im offentlichen Leben, oder sich An-
erkennung und Liebe iiber Leistung
und {iberhéhte Leistungsbereitschaft
zu verschaffen. Hierzu gehoren Leis-
tungssportler, ,Leistungsmenschen*,
die sich tiber ihre Leistung definieren
und nicht iiber ihr Wesen.

Diese Menschen trifft man sehr
hdufig im Sport- und Fitnessbereich.
Bewegung dient entweder als Leis-
tungssport oder dazu, den Korper zu
perfektionieren. Fitness ist Lifestyle,
man formt seinen Korper bis hin zur
Schénheitschirurgie (» Abb. 1.4 f).

Natirlich miissen diese typisierten
Erscheinungsformen und Charak-
tereigenschaften abstrahiert wer-
den, denn jeder einzelne Mensch
ist eine Mischform der hier auf-
gezeigten Typen mit vielen wei-
teren Facetten und Schattierun-
gen.

Die Korperhaltung, die Art der Bewe-
gung, die Art, wie jemand in seinem
Koérper ,wohnt*, wird von diesen Ver-
dnderungen des Ichs geprdgt. Wie
auch immer das Resultat aussieht, in-
dividuelle Charakterziige gehdren zu
einem Menschen und sind keines-
wegs ein Makel oder eine Krankheit.

Bei therapeutischer Arbeit geht es
um Erkennen, Verstehen, Akzeptanz,
Versohnlichkeit und ggf. Abgrenzung.
Man muss an sich arbeiten, innere
Prozesse durchfiihren und ein Wagnis
eingehen. Es ist wie mit der Liebe:
Man geht ein Wagnis ein, denn es
wird Verdnderung bewirken, und
man weill nicht, wer man wird, es
braucht viel Mut und auch Tapferkeit
- ein Weg, der einen nicht unbedingt
zu einem einfacheren Menschen
macht, der die Personlichkeit jedoch
bereichert und differenzierter werden
lasst (» Abb. 1.5).
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Wenn Sie sptiren, dass die psy-
chisch-emotionale Ebene Sie an-
zieht und sogar Ihr nachster per-
sonlicher Entwicklungsschritt sein
konnte, lassen Sie sich entspre-
chend ausbilden. Begeben Sie sich
selbst in diesen Prozess — dann
konnen Sie diese Themen aus ei-
gener Erfahrung heraus, mit diffe-
renziertem Wissen verantwor-
tungsvoll in Ihre Arbeit einbezie-
hen.

1.1.3 Emotionen und Gefiihle

Auf meine Frage: ,Was beeinflusst
Thre Haltung am meisten?*, bekomme
ich tblicherweise die Antwort: ,Wie
ich mich fiihle.“ Das Befinden, die Ge-
fithlslage, hat auf die Grundkoérperhal-
tung immer einen unmittelbaren und
meist auch einen nachhaltigen Ein-
fluss (Gewohnheit).

Gefiihle, wie Freude, Mitgefiihl, Ur-
vertrauen und Mut, lassen die Men-
schen sich strecken und aufrichten,
weiten den Brustkorb, lassen den
Atem stromen.

Viele Gefiihlslagen verstdarken je-
doch die Beugehaltung, arbeiten
Hand in Hand mit der Schwerkraft,
welche auch beugt.

Angst
Was Angst ist, und wie sie die Psyche
beeinflusst, wurde von Fritz Rieman
(2009) ausgezeichnet beschrieben.
Das Grundgefiihl Angst bewirkt
Aspekte der Beugehaltung (Verteidi-
gung) oder eine starre Streckung
(Schock). Der Koérper zieht sich zu-
sammen, Energie wird in den Mus-
keln gesammelt, bereitgestellt zur
Verteidigung, zum Kampf, zur Flucht.
Oder der Kérper wird hart: auch ein

> Abb. 1.5 Weitere Moglichkeiten
(Yves Netzhammer).

Versuch, seinen Kern zu schiitzen.
Eine solche Schutzhaltung kann sich
als Uberlebensstrategie bewihren, als
Alltagshaltung jedoch ist sie weder
fiir den Korper noch fiir die Seele ge-
eignet.

Angst gilt als Grundemotion des
Menschen. Angst ist Ausdruck fiir
Vergdnglichkeit, Sterblichkeit. Die
existenzielle Bedrohung zeigt sich in
unterschiedlichster Gestalt und hinter
den verschiedensten Masken: als Na-
turgewalt, als Krankheit, Unfall, als
Beziehungsangebot, Verlassenwerden
oder als Katastrophenfantasie. Angst
kann auf eine reale Situation bezogen
sein oder latent, unterschwellig lau-
ern. Angst ist immer da, was aber
nicht heiBt, dass sie immer wahr-
genommen wird oder bewusst ist.

Gerade Menschen, die sich iiber-
madchtig bedroht fiihlen, verbannen
ihre Angst nicht selten ganz weit
weg und ignorieren sie. Fragt man
diese Menschen nach ihrem Umgang
mit der Angst, wissen sie nicht ein-
mal, wovon man spricht. Durch diese
Strategie wird die Angst zum Herr-
scher im Dunkeln.



