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Der Kénig-und sein-Reich

=

Mit unserem Korper arbéiten, nicht gegen ihn

Dorothea ThomaBen

Wir haben fast alle Bilder im Kopf. wie wir sein méchten. Wollen
wir diese Ideale verwirklichen, stoBen wir nicht selten auf kérper-
liche Grenzen. Doch die Vorstellungen und angestrebten Ideale
kénnen so stark sein, dass sie die Signale des Kérpers, sein mit-
unter sehr deutliches Feedback (iberténen. Oft kann selbst eine
Krankheit dieses Idealbild nicht korrigieren. Die meisten Kranken
wiinschen sich lediglich, dass ihr Kérper wieder gesund wird, er
soll das Wunschbild erfiillen. Auf die Frage, was gesund sei, ant-
worten viele: »Mein Kérper soll einfach da sein und funktionieren.
Er soll wieder tun, was ich will.« Das ist verstandlich, wirft aber
eine Frage auf: Wie soll der kranke Korper Ziele erfiillen kénnen,
die schon fiir den gesunden mitunter nur Wunschdenken waren?

Ich habe dieses Dilemma am eigenen Leibe erfahren, denn ich
war mehrere Jahre lang ernsthaft krank. Da ich damals schon
verschiedene Visualisierungstechniken kennengelernt hatte, ima-
ginierte ich sehr hoffnungsvoll Mechanismen, die meinen Kérper
wieder in die gewlinschte Form bringen sollten. Doch zu meiner
Uberraschung verschlechterte sich mein Zustand hierbei. Ahn-
liches habe ich seither auch bei Klienten beobachtet, wenn die
Auftragskldrung ausschlieBlich das Bild eines optimal funkti-
onierenden Kérpers herausarbeitete. So begann bei einer Frau
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mit Gesichtskrdmpfen das ganze Gesicht zu zucken, als sie mir
beschrieb, was sie alles wieder kénnen wollte, ein Mann mit
Analspasmus klagte: »Jetzt ist der Schmerz plétzlich ganz stark
geworden.« Ich erkldre es mir heute so, dass diese Bilder Stress
verursachen: lhretwegen wurde in der Vergangenheit das kérper-
liche Feedback iibergangen, sodass der Kérper nun seine Signale
verstarkt.

Fiir mich ist es daher zentral geworden, den Behandlungsauftrag
als eine kindsthetische Erfahrung zu entwickeln, wie sich ndmlich
ein gesunder Kérper anfiihlen wiirde. Wie der Auftrag im salutoge-
nen Ideolekt des Klienten herausgearbeitet werden kann, habe ich
an anderer Stelle beschrieben. *

Es empfiehlt sich, nicht gegen unseren Kérper zu arbeiten,
sondern mit ihm, denn wir erreichen unsere Ziele oft viel bes-
ser, wenn wir unsere Bediirfnisse, Rhythmen und individuellen
Besonderheiten beriicksichtigen. Daher schlieBe ich an die Auf-
tragskldrung oft eine Trance an, die ich »Der Kénig und sein
Reich« genannt habe und bei der es darum geht, einen Zugang
zum Kérper zu schaffen, mit ihm vertraut zu werden. Im Zentrum
steht der Bodyscan der buddhistischen Achtsamkeitsmeditation,
wie er beispielsweise in der Vipassana-Tradition des Theravada-
Buddhismus gelehrt wird. Auch die von mir entwickelte Trance
arbeitet mit Bildern, aber sie dreht die Wirkrichtung um. Wahrend
Wunschbilder den Kérper krank machen kénnen, wenn sie dazu
verleiten, Kérpersignale zu iibergehen, geht es hier um Vorstel-
lungen, die auf der Basis achtsame Selbstexploration gewonnen



werden. Hierzu hat mich ein Zitat inspiriert,
das Buddha zugeschrieben wird: »Der Geist
ist wie ein Kénig und der Korper ist sein
Konigreich.« Da es Menschen gibt, die auf
Zitate aus dem religiésen Bereich mit Abnei-
gung reagieren, spreche ich einleitend oft nur
von einem klugen Mann oder einem Weisen.

Geist ist wie ein Konig und der Kérper

ist sein Konigreich.« Zweifelsohne spielt
der Geist eine sehr wichtige Rolle, aber wie ein
Kdnig sein Reich von seinen Vorfahren geerbt
hat, so hat der Geist den Kérper nicht gemacht,
sondern vorgefunden. Es gibt Lander mit frucht-
baren Ebenen in gemaBigten Zonen, aber auch
Wiistenstaaten oder Reiche in der Kalte. Man-
che Lander sind gebirgig, andere liegen am
Meer. Jedes Land hat seine Gefahren, aber auch
seine Schonheit und seine Schatze. In der Wiiste
ist es heil und trocken, sie hat aber auch Oasen,
wunderschéne Sonnenauf- und -untergénge
und manchmal Erdél. In arktischen Zonen ist es
kalt, doch es gibt dort Fische und Bodenschatze, in der Dunkelheit
einen traumhaften Sternenhimmel sowie Polarlichter und Sommer-
tage rund um die Uhr. Im rauen Gebirge kann es schlagende Wetter
geben, aber auch Erze und Edelsteine. Und selbst in den fruchtbaren,
von Fliissen durchzogenen Ebenen ist es wichtig, die Jahreszeiten zu
kennen und zu wissen, wann man sden, wann man ernten und wie
man sich vor Uberschwemmungen schiitzen muss.

Es gibt Konige, die gehen am liebsten auf Konferenzen und tref-
fen andere Konige, reisen hierhin und dorthin und schauen sich
die Welt an. Doch wer sein Land gut regieren méchte, sollte dieses
Land gut kennen, denn wo Wald ist, ist Wald, wo Meer ist, ist Meer,
wo Gebirge ist, ist Gebirge. Und in den Marchen aus Tausendund-
einer Nacht gibt es sogar Konige, die kleiden sich wie einer aus
dem Volke, um zur Abendessenszeit, wenn die Menschen zusam-
mensitzen und reden, durch die StraBen zu gehen und zuzuhéren:
Sind die StraBen sicher oder gefahrlich, sind die Beamten gerecht
oder korrupt, leiden die Menschen oder sind sie zufrieden?

Ich mdchte den Konig / die Konigin [Name] einladen, zuerst eine
Haltung einzunehmen, die sich so wohl wie mdglich anfihlt ... denn
es ist leichter, ein Land zu bereisen, in dem man sich wohlfihlt ...
Vielleicht gibt es Stellen im Kérper, da ist es nicht leicht, sich wirklich
wohlzufiihlen ... einfach nur so wohl wie mdglich, und so wie es
geht, ist gut genug ... Und wenn irgendwann ein Impuls entsteht,
die Haltung zu andern ... das ist jederzeit mdglich.

Wenn der Kérper nun seine Haltung gefunden hat ... wie fiihlen
sich gerade jetzt die FuBsohlen an ... und wie die Schadeldecke ...

Ein kluger Mann hat einmal gesagt: »Der
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und zwischen Schadeldecke und FuBsohlen liegt das eigene Land ...
da ist also jetzt das eigene Land ... in dieser Haltung.

Und es geht nicht darum, an einer Stelle ein bestimmtes Geflihl
zu haben ... sondern einfach nur sehr achtsam, sehr respektvoll zu
spiiren ... was ist da jetzt? Und wenn man spiirt ... da fihle ich
gerade nichts ... oder nur sehr wenig ... das ist gut genug. Genauso
kann es sein, dass es irgendwo unangenehm ist. ... Das Gefihl in
Ruhe lassen ... nur achtsam und respektvoll wahrnehmen, ... wie
das Wetter an einem bestimmten Tag ist ... Man spiirt mehr, wenn
man splirt: ... da ist vielleicht kein Gefiihl ... oder ein unerwiinsch-
tes ... als wenn man sich standig sagt, was man fiihlen sollte ...
aber nicht fiihlt ... So wie es geht, ist gut genug.

Jedes Land hat seine Rhythmen ... Tag und Nacht ... wann ist
Friihjahr, Sommer, Herbst ... wann ist Winter ... vielleicht Ebbe, viel-
leicht Flut ... einatmen und ausatmen ... wie weit kommt jetzt der
Atem bis in den Bauch ... wenn der Atem einfach so flieBt, wie er
jetzt flieBt ... wie hebt und senkt sich dabei die Brust ... und was
ist dabei unterhalb der Nase, oberhalb der Oberlippe zu spiiren ...
einfach nur beobachten, kennenlernen ... und so wie es geht, ist
gut genug ...

Um dann wieder die FuBsohlen zu spiiren ... dann die Handin-
nenflachen ... die Schadeldecke ... den ganzen Korper in dieser
Haltung ... das eigene Land in seinem Rhythmus ... und so wie es
geht, ist gut genug.

Und so, wie man manchen Weg ofter gehen muss, um eine
Landschaft besser zu verstehen ... sich dadurch iiberhaupt erst
Wege ins eigene Landesinnere bilden ... beim nachsten Mal an
der gleichen Stelle sich vielleicht etwas ganz Anderes tut ... wie
flihlt sich die Schadeldecke jetzt an ... in Ruhe weitergehen zum
Gesicht, ... von dort zu den seitlichen Kopfpartien ... zum Hinter-
kopf ... und dann den ganzen Kopf als Einheit ... einfach so ...
so einfach.

Von hier aus zu den Schultern ... was da ist, in Ruhe lassen ...
sich nur vertraut machen ... dann weiter zu den Oberarmen ... Ell-
bogen ... Unterarmen ... bis in die Hande mit Handr{icken, Daumen
und Fingern ... und dann diesen ganzen Landstrich von den Schul-
tern bis in die Hande ... und so wie es geht, ist gut genug.

Um sich dann einfach mal in den Handinnenflachen auszuruhen
... rasten, indem die Wahrnehmung dort ruht ... in Ruhe gelassen
wird, was da ist ... einfach so ... so einfach ... eins sein mit den
Hénden.

Und nach einer kleinen Pause ... wie fiihlt sich gerade die Brust
an ... was ist da noch, auBer dem Gefiihl des eigenen Rhythmus ...
der Oberbauch ... der Bauch ... die ganze Front als Einheit?

Und wie ist der Nacken jetzt, genau jetzt? ... Von dort zum obe-
ren Riicken ... zum mittleren Riicken ... zum tiefen Riicken ... den
ganzen Riicken als Einheit ... sich einfach nur vertraut machen ...
sehr achtsam ... sehr respektvoll.

Und wie ist der Nacken jetzt? ... Um dann in Ruhe ... und so
wie es geht, ist gut genug ... durch die Wirbelsaule ... Wirbel »
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fir Wirbel ... Halswirbelséaule ... Brustwirbelsaule ... Lendenwirbel-
saule ... Kreuzbein und SteiB.

Von hier aus zum GesaB ... wie fiihlen sich jetzt die Hiiftenan ...
was da ist, in Ruhe lassen, ... die Oberschenkel ... Knie ... Unter-
schenkel ... Waden ... FiiBe mit Zehen und FuBsohle ... die ganze
Region vom GesaB bis zu den FuBsohlen als Einheit ... und so wie
es geht, ist gut genug.

Und die Aufmerksamkeit in den FuBsohlen zur Ruhe kommen las-
sen, ... sich dort ausruhen wie an einem vertrauten Rastplatz ...
einfach so ... dort ganz bei sich sein ... einfach so ... so einfach ...
eins sein mit den FuBsohlen.

Von dort in Ruhe wieder zu den Handinnenflachen ... wie ist es
nun hier ... dann zur Schadeldecke ... jetzt ... um dann den ganzen
Korper wahrzunehmen ... das eigene Land ... in dieser Haltung ...
mit seinem Rhythmus ... mit allem, was hier jetzt zu spiiren ist ...
sich einflihlen in sich selbst.

Denn das ... was da jetzt im Zentrum der Wahrnehmung ruht ...
ist das eigene Sosein im gegenwartigen Moment ... das Selbst, wie
es gerade jetzt bewusst ist ... jetzt sich seiner selbst bewusst seiend
... genau das ist ... eine Form des Selbst-bewusst-Seins ... sich so
selbst bewusst fiihlend ... mit sich fiihlend ... im Mitgefiihl mit sich
selbst ... und was da jetzt in Form des Kérpers bewusst wird ... ist
gleichzeitig eine wichtige Information ... {iber das eigene Land ...
das eigene Leben ... das eigene Sein eine wichtige Information ...
in Form des Korpers.

Erlaube deinem Korper, deinem Geist ein Lehrer zu sein ... So
wie man von Sonne, Wind und Regen lernen kann ... von Pflan-
zen und Tieren ... von Bergen und Seen ... Wie kluge Kdnige von
ihren Untertanen lernen, wenn sie zur Abendessenszeit verkleidet
durch die StraBen gehen, um zu horen, wie es um das Land steht
... Oder ihnen auch offen und aufmerksam zuhoren, sich in sie
einfiihlen.

Wie reagiert das Land darauf, wenn es Aufmerksamkeit geschenkt
bekommt? ... Was macht es mit dem Konig, sein Land kennenzuler-
nen ... was lernt er gerade? Was wird da gerade bewusst ... wenn
man einfach so sein darf ... wie man ist? Wie ist e, sich mit seinem
Land verbunden zu fihlen ... um sich schlieBlich auf eine Art nach
auBen zu orientieren, die in einer splirbar guten Verbindung bleibt
... und so wie es geht, ist gut genug.
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fir Chirurgie und arbeitet in einem
weiten Spektrum der Psychosomatik mit
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erweiterten Basis ericksonscher
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Medizin.

Kontakt: thomassen@dgzh.de




