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Interview

Ich vertraue darauf,

dass Menschen zur Freude hin wollen
Ein Gesprdch tiber «Body-Awareness» mit Heinrich Werner

GN: Was bedeutet Body-Awareness?

H. Werner: Wortlich tbersetzt bedeutet es
Korper-Bewusstsein. Ich verstehe darunter,
altmodisch gesagt, sich seines Korpers ge-
wahr, inne sein. Ich bin tiberzeugt davon, dass
das bewusste Wahrnehmen der Signale des ei-
genen Korpers eine wertvolle Orientierungs-
hilfe in der Auseinandersetzung mit der
Umwelt sein kann.

GN: Wie sind Sie zu Body-Awareness gekom-
men?

H. Werner: Bis 1975 war ich katholischer
Priester. Danach habe ich Psychologie studiert
und eine Ausbildung zum Gestalttherapeuten
gemacht. Im Rahmen dieser Ausbildung bin
ich in Bertihrung gekommen mit verschiede-
nen Formen von Korperarbeit wie Bioenerge-
tik, Feldenkrais, Atemarbeit u. a. Entscheidend
fiir meine Entwicklung war die Begegnung mit
Anna Halprin 1984/85 in den USA. Sie ist Tin-

wollen. Manche leiden unter Schlaflosigkeit
oder Ruckenschmerzen oder anderen Stress-
symptomen. Es sind nicht etwa Therapiepati-
enten, sondern ganz «<normale» Menschen wie
Sie und ich, die wieder «auftanken», zu sich sel-
ber kommen wollen, wieder etwas mehr Ru-
he und Lebensfreude finden mochten.

GN: Arbeiten Sie mit Gruppen oder gibt es
Body-Awareness auch als Einzelarbeit?

H. Werner: Ich arbeite nur in Gruppen, was
nicht heisst, dass dort auch Ubungen stattfin-
den, die die Teilnehmer fiir sich allein machen.
Die Arbeit in der Gruppe hat aber ihre Griin-
de: Sicherheit wichst in der Selbstwahrneh-
mung. Und die geschieht am anderen. Eine
Arbeitsthese von mir ist: Ich komme zu mir an
fremder Haut. Die Arbeit in Gruppen oder die
Partnerarbeit bietet die Voraussetzungen
dafir.

GN: Wie liuft ein Seminar bei Ibnen ab?

zerin und die Freundin von Fritz
Pearls, dem Begrunder der Ge-
stalttherapie. Mich hat fasziniert,
wie weise sie mit ihrem Korper
umging. Bei ihren Workshops
machte ich immer wieder die Er-
fahrung, dass sich bei mir Spannung, Stress,
uberdrehtes Nachdenken nachhaltig reduzier-
ten, wenn ich in den unterschiedlichsten
Ubungen meine Aufmerksamkeit bei der Be-
obachtung von Korperempfindungen halten
konnte.

GN: Mit welchen Menschen arbeiten Sie?

H. Werner: Es sind Menschen, die mitten im
Leben stehen, mit ihrem Leben gut zurecht
kommen, die gut funktionieren. Und dennoch
werden sie umgetrieben von einer inneren Un-
ruhe, vielleicht von einem Gefiihl der Sinnlo-
sigkeit. Es sind Menschen, die sich um sich
kimmern wollen, die etwas Aufbauendes fur
sich, die etwas fiir ihr Selbstbewusstsein tun
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«Wenn ich mich nicht
um meinen Korper
kiimmere, dann kiim-
mere ich mich auch
nicht um mich selbst.»

H. Werner: Es finden Korper-
ubungen statt, die den Seminar-
teilnehmern erlauben, sich mit
sich und anderen Teilnehmern
im einfachen korperlichen Kon-
takt in Beziehung zu setzen. Kon-
kret heisst das: Zwei Seminarteilnehmer
machen die «Riicken-an-Riicken-Ubungy. Sie
lehnen sich Riicken an Riicken und geben ihr
Gewicht jeweils dem anderen ab. Wichtig ist
es fir jeden einzelnen, dass er dabei fiir sich
selbst sorgt, das heisst, dass er es sich bequem
macht. Wenn es einem von beiden nicht ge-
lingt, es sich gutgehen zu lassen und er bei-
spielsweise nur noch das Gewicht des anderen
tragt, ruft er laut «topy, und die beiden tren-
nen sich fiir 15 Sekunden. Dann erfolgt ein er-
neuter Versuch. Das ist eine der Grundregeln
meiner Arbeit. Jeder muss die Moglichkeit ha-
ben auszusteigen, wenn er oder sie sich nicht
mehr wohlfiihlt, ohne dass der/die andere dies




personlich nimmt. Jeder tibernimmt fiir sich
die Verantwortung. Das Ganze soll lustbetont
stattfinden. In meinen Seminaren wird viel ge-
lacht. Das ist wichtig. Lachen ist etwas sehr
wertvolles und bricht das Eis: eine Kommuni-
kation findet statt. Am Ende einer Ubung fin-
det dann ein Austausch, ein Gesprich der
Ubungspartner statt. In der Regel sind es zwei.
Dartiber hinaus gibt es zwei- oder dreimal am
Tag ein Gesprich in der grossen Runde mit der
ganzen Gruppe.

GN: Welche Funktion
sprdiche?

H. Werner: Die Ubungen verhelfen non-ver-
bal (wortlos) zu oft eindriicklichen, neuen, un-
erwarteten Erfahrungen. Nach diesem korper-
lich-emotionalen Erlebnis ist es sehr wichtig,
dafir Worte zu finden, um diese Erfahrung zu
integrieren. Einsicht ist meiner Meinung nach
korperbegriundet. Aber wir leben in einer ra-
tionalen sprachorientierten, begrifflichen
Welt. Das Sprechen hilft, das Erlebte in die
Kontinuitit des Lebens zu bringen. Begriffe fiir
das Erlebte zu finden, heisst, es in den Alltag
einzuordnen. Ausserdem entsteht durch Ge-
sprich Austausch, Kommunikation in der
Gruppe. Wenn jemand ehrlich von sich
spricht und nur ganz einfach seine Erfahrung
mitteilt, dann konnen die anderen Gruppen-
mitglieder, die fiir sich offen sind, korperlich
spuren, wo dieser Beitrag ein Baustein in der
eigenen Emotionalitit ist. Unterhalb des Kop-
fes sind wir Menschen solidarisch.

GN: Ist es nicht schwierig, die Menschen aus
ihren Lebenszusammenhbdngen in einen sol-
chen Seminarzusammenhang mit eigenen
Regeln zu «tiberfiibren»?

H. Werner: Es gelingt eigentlich immer. Dazu
eine kleine Geschichte: Ein Wolf liuft durch
den Wald und sieht einen Wolf. Er sagt: Schau
mal, ein Wolf>> Ein Mensch geht durch den
Wald, trifft einen Menschen und sagt: Schau
mal, ein Rduber!) Was ich damit sagen will, ist:
Wir sind erst einmal gegeneinander abge-
schottet. Wir haben eine hohe Bereitschaft, im
Alltag die Umgebung als negativ und feindlich
wahrzunehmen. Wie kommt das? Die Men-
schen sind ja nicht boswillig und nicht blod.

haben diese Ge-

Das muss einen Uberlebenssinn haben. Das
muss irgendwo vernunftig sein. Meine Ant-
wort darauf ist, dass die Situationen, in denen
wir uns eine solche Wahrnehmung ange-
wohnt haben, sehr weit zuriickliegen und so
grauenvoll waren, dass diese Ablehnung die
kreative, vernuinftige, naheliegende Antwort
war, die uns garantiert hat zu liberleben. Ich
bin tiberzeugt davon, dass in unserer Gesell-
schaft, die meisten Sauglinge durch diese HOI-
le gegangen sind. Ich transportiere diesen
Sachverhalt zu Seminarbeginn ganz spiele-
risch auf eine korperliche Ebene: Ich mache
einige sogenannte Rempeliibungen, in denen
genau dieses Gegeneinander eine ganz direk-
te, leicht lesbare korperliche Ubersetzung fin-
det. Die Seminarteilnehmer schieben und
driicken sich gegenseitig in verschiedenen
Ubungsvariationen durch den Raum. Dadurch
wird das Ganze korperlich bewusst gemacht.
Es geschieht Erstaunliches: Kommen die Teil-
nehmer mit ihren Korperempfindungen in

Heinrich Werner

Ist Theologe und Psychotherapeut in eige-
ner Praxis und Ausbilder fur Gestaltthera-
pie. Ausbildung zum Koérpertherapeuten u.
a. bei Anna Halprin in den USA.
Veroffentlichungen: Zahlreiche Aufsatze in
psychologischen Fachzeitschriften. Ein Buch
Uber «Bodyawareness» ist in Arbeit und er-
scheint im Fruhjahr 2001.

Kontaktadresse: Neue Wege — Seminare
Niels-Bohr-Str. 62, D 53881 Euskirchen
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Interview

Fiihlung, werden sie zunehmend sanfter zu
den anderen. Sie «vermenschlichen» durch
diesen vitalen Kontakt, der dabei entsteht, in
einer solchen Geschwindigkeit, dass man es
nicht fiir moglich halt.

GN: Welches sind die Ziele Ibrer Arbeit?

H. Werner: Zunichst einmal bin ich der Uber-
zeugung, dass Menschen in ihrem Wesen kom-
munikativ, kreativ, sinnlicher Freude zuging-
lich und auf das Leben neugierig sind. Ich
mochte die Menschen, mit denen ich arbeite,
dazu bringen, dass sie tanzend und lachend die
Realisierung ihrer Potentiale geniessen. Wir al-
le haben einen Lebensweg hinter uns, der uns
auferlegt hat, uns zu beschrinken, der uns die
Neugier auf das Leben genommen und uns
aufs Uberleben reduziert hat und uns dabei die
Moglichkeit nimmt zu leben. Fir Siuglinge
gibt es nur zwei Massstibe, mit denen sie das
Leben beurteilen: angenehm und unange-
nehm. Wenn es unangenehm ist, schreien sie,
wenn es angenehm ist, lachen sie. Dann setzt
die Erziehung ein und das hat zur Folge, dass
sie bezliglich ihrer Selbstwahrnehmung irri-

tiert werden. Zum Beispiel: Es ist angenehm
zu essen und wenn ein Kind satt ist, schiebt es
den Teller weg. Und die Mutter sagt: Der Tel-
ler wird leer gegessen! Und das Essen wird ei-
ne Qual. Aber es ist gut, weil die Mutter als
Autoritit, die tiber gut und bose bestimmt, das
Koordinatensystem vorgibt. Was eigentlich
einmal Lust war, wird zur Qual. Und wenn dies
oft geschieht, dann gerit man aus dem Gleis,
verliert die Selbstorientierung und die Fremd-
orientierung setzt ein. Und die Frage ist nicht
mehr: Was ist mir angenehm oder unange-
nehm? Sondern: (Was ist richtig und was ist
falsch?> Es geht bei einem kleinen Kind dabei
immer ums Uberleben. Das Kind ist dann nicht
mehr an sich angeschlossen, ist nicht mehr ro-
bust und steht nicht mehr in der Welt sondern
ist nach aussen orientiert und fremdbestimmt.
Und diese Verhaltensstruktur setzt sich fest
und manifestiert sich dann bei den Erwachse-
nen ganz unbewusst in den verschiedensten
Lebenssituationen. Ich setze die Teilnehmer
meiner Seminare einfachen kindlichen Situa-
tionen, minimalistischen Lebenssituationen

Viele Menschen haben zu ihrem Kérper als Stltze der Identitat wenig Beziehung, und sehen ihn als
blosses Arbeitsinstrument. Doch der Kérper ist der «Behalter», durch den wir in dieser Welt unseren
Ausdruck finden, und er will zur Kenntnis genommen werden und zwar nicht erst, wenn er krank ist.
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aus. Das zeitweise Beschrinken der Erfahrung
des heutigen Erwachsenen auf das kindliche
Muster von angenehm und unangenehm
schirft die Wahrnehmung fiir das, was dem In-
dividuum zutriaglich ist. Meine Arbeit ist eine
Form von Nachsozialisation. Eine verlorene
Robustheit im Wahrnehmen von angenehm
und unangenehm kann wieder wachsen. Das
hat dann zur Folge, dass sie sich auch im «nor-
malen» Leben nicht mehr so viel zumuten (las-
sen), dass sie ein Geflihl fiir die Grenzen
zwischen sich und der Welt bekommen.

GN: Warum sind in unserer beutigen Zeit so
viele Menschen sich ibrer selbst nicht sicher,
haben kReinen oder so wenig eigene Stand-

Ich-Identitit kann auf diese Weise geschaffen
werden. Leider haben die wenigsten von uns
diesen Idealfall tatsichlich erleben dirfen. Es
ist eher so:Wir haben uns aufs Uberleben ein-
gerichtet, aber nicht auf Genuss, auf Lebens-
freude. Dies manifestiert sich z.B. in einer
verspannten Muskulatur. Unsere Gefiihlsver-
gangenheit ist in der Muskulatur festgehalten.
Eine verspannte Muskulatur ist wenig lust-
fahig. Dafiir musste sie locker, sensibel sein.
Auf einen angespannten Muskel kann man
aber draufschlagen. Das macht dem nichts, er
kann Schmerz verarbeiten. Wir konnen uns zu-
machen, schiitzen. Das war als Kleinkind
wichtig, damit haben wir tiberlebt. Es war, ver-

punkte?
H. Werner: Meine These ist: Vie-
len Menschen ist der eigene Kor-

«Ich mochte die Men-
schen dazu bringen,
tanzend und lachend

kiirzt gesagt, unsere Uberle-
bensstrategie, die Muskulatur
zusammenzuziehen und die Luft

per als Identitatsstitze unzu- | gia Realisierung ihrer anzuhalten, damit wir durch-
gianglich. Sie nehmen ihren Kor- Méglichkeiten zu kommen. Viele von uns leben
per nur unvollkommen, nur als | geniessen.» aber mit dieser Strategie und

Arbeitsinstrument wahr. Der Kor-
per setzt um, was der Verstand als oberste In-
stanz des Lebens fur richtig befindet.
Gedanken, Meinungen, Anspriiche, Positio-
nen sind Grundlage unseres Handelns. Viel zu
wenig werden hingegen die Signale beachtet,
die unser Korper uns gibt. Aber der Korper ist
nun einmal der «Behilter», durch den wir in
dieser Welt unseren Ausdruck finden. Er will
zur Kenntnis genommen werden, und zwar
nicht erst ab dem Moment, wo er nicht mehr
funktioniert, wo er krank ist. Was ich sagen
will, ist: Ich bin mein Korper, und wenn ich
mich nicht um meinen Korper kiimmere,
dann kiimmere ich mich nicht um mich. Ich
sehe meine Arbeit darin, die Menschen dazu
zu bringen, sich um sich zu kiimmern und
eine eigene Identitit aus ihrer Korperlichkeit
zu finden. Wenn dies gelingt, dann ist auch
wieder das Standvermogen da und die Unsi-
cherheiten nehmen ab.

GN: Was bedeutet das konkret?

H. Werner: Als Siugling bekommt man ja im
Idealfall allein durch den Korperkontakt mit
der Mutter stindig vermittelt: <Was bist du toll!»
Das nennt man im Fachjargon Resonanz, ge-
lungene Symbiose. Eine korperbegriindete

den dazugehorigen Gefilihlen
ein Leben lang.

GN: Glauben Sie an einen Zusammenhang
zwischen Korper und Psyche?

H. Werner: Ja, unbedingt. Das ist ein sehr wei-
tes Feld. Zunichst einmal betrachte ich den
Korper und die Psyche als ein Ganzes. Man
kann die beiden nicht getrennt von einander
behandeln. Der Korper ist das Aussen unseres
Innen, die nach aussen gestiilpte Seele. Den ei-
genen Korper nicht in der Wahrnehmung zu
haben, heisst, das Denken schnell zur intel-
lektuellen, unverbindlichen Gedankenspiele-
rei werden zu lassen. Korper, Emotionen,
Geist, Psyche sind aber Facetten unserer Ein-
maligkeit. Durch Phantasie kann ich den Kor-
per befliigeln. Emotionen wirken auf meine
Korperlichkeit, auf meinen Geist, mein Den-
ken. Uber Bewegung kann ich das Denken be-
einflussen, dem Korper Grund, Bodenstin-
digkeit verleihen. Das alles ist Teil dieses ein-
maligen Menschen, der ich bin.Wenn ich den
Korper in seinen Spielriumen flexibilisiere,
dann komme ich auch dahin, wo die Ursachen
der Festhaltungen, wo die Emotionen sitzen.
Das heisst, dass eine bewusste Korperarbeit
auch gleichzeitig Seelenarbeit ist. * BG
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