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Körperorientierte therapien
Mit den nachfolgenden berichten möchte ich mehr eindruck geben in die «körperarbeit».

- Das wort thérapie (behandlung) möchte ich ersetzen durch den begriff
«körperarbeit», da man all diese techniken selber erfahren kann, ohne dass man sich
krank fühlen muss. Die körperarbeit zielt nicht auf eine behandlung hin, sondern auf
eine Veränderung des bewusstseins des eigenen körpers. - Dies schliesst die

gesamtheit des menschen ein, das heisst es geht nicht nur um den körper/kör-
perteil, sondern um den menschen als person mit seele und geist - Wohlbefinden mit
dem eigenen körper kann auch Wohlbefinden mit dem eigenen ich heissen.
Das wort arbeit enthält für mich die beiden begriffe energie und bewegung. Unter
einsatz von energie und bewegung wird am eigenen körper, selber oder durch
andere, gearbeitet körperarbeit

Körperlager Ce Be eF 1983 auf dem Twannberg
Kursaufbau über Kinästhetik von Edith Sidler

Dieser Bericht gibt eine idee wie ein kurs ablaufen kann:

Gruppe 1 :

Zeichnung auf papier, gross
- eigene narben, schmerzpunkte

früher und jetzt einzeichnen
- stellen die du magst an dir

einzeichnen

Übung

- Inventar wie liegen die fersen, unter/
Oberschenkel, becken, Wirbelsäule,
rippen Schulterblätter, arme und köpf
am boden

- köpf rollen
- arme, becken, beine an den boden

pressen und entspannen
- auf die seite rollen, schulter vor/-

zurück, auf/ab kreisen

- beide seiten in bew. und Vorstellung

Zur Zeichnung zurück

Einzeichnen was einem noch in den
sinn gekommen ist
stellen die klar sind einzeichnen oberster/unterster punkt von sich
seistellen die unklar sind Der einzeichnen, die mitte und den äus-
die schulterbewegung einzeichnen sersten punkt von sich selber
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Übung dazu

- seitlich vor und rückwärts pendeln, die mitte auf den füssen finden
- knie beugen, die knie werden an einen faden nach vorne gezogen
- hüftgelenk finden und drehen
- aktiv / passiv sich gegenseitig die beine bewegen nach der vorgehenden

Übung

H ET

T ¦

«rsj
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Erfahrungsbericht von Vreni
aus einer kinästhetik-gruppe
Seit etwa anderhalb jahren oder mehr kamen ein paar leute zusammen, für diesen
recht intensiven kurs. Dieser beinhaltet meistens sehr ruhige und intensive Übungen.

Sogar für mich ist es nicht mehr einfach, nach meinem alltag, der viel mit Problemen

verbunden ist, sozusagen abzuschalten, um diesen Übungen richtig zu folgen.
Mein leben hat sich auf seine positive art geändert. Ich verspüre immer mehr eine
grosse kraft in mir, um meine problème selbständig verarbeiten zu können und
meistens finde ich auch eine lösung. Nach dem ersten jähr überfiel mich eine sehr
grosse krise: ich wurde versetzt. Es war für mich eine recht schwierige zeit. Damals
überlegte ich ein paarmal, soll ich diesen kurs noch besuchen oder nicht. Ich kam zu
dem entschluss, dass ich bleiben möchte und an jedem kommenden kursabend
teilnehmen will. - Mich würde es geradezu traurig stimmen, wenn dieser kurs nicht
mehr finanziert würde, so dass wir irgendwie gezwungen sind, diesen abenden ein
ende zu setzen und aufzuhören.

Meine erfahrungen mit fasten
Brigitte Buob

Seit zwei jahren leide ich an multiple Sklerose. Meine krankheit verläuft nicht in
Schüben, sondern verschlechtert sich kontinuierlich. Was dem typischen ms-bild
wiederspricht. Meine grenzen in bezug auf die physischen bewegungsmöglich-
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keiten werden immer enger gezogen. Die auseinandersetzung mit meinem körper
und der krankheit wird jedesmal intensiviert, wenn ich wahrzunehmen beginne,
dass die ständigen Veränderungen in meinem körper mir immer mehr einschränkun-

gen auferlegen.
Solche Situationen sind jeweils geprägt von Verzweiflung, angst, aufgeben wollen-
«rien ne va plus»! Im letzten sommer erlebte ich die konfrontation mit meinen grenzen

besonders stark, zumal mir meine symptôme erstmals das gehen beinahe
verunmöglichten.
Aus diesem moment heraus entstand der gedanke zu fasten. Ich wusste, dass man
durch fasten seinen körper besser wahrnehmen kann, und was wollte ich zu diesem

Zeitpunkt anderes mehr. Diefastenwoche mit einer freundin gehört zu einem meiner
eindrücklichsten erlebnissen, das schwierig in worten wiederzugeben ist. Ich

verspürte wieder energie. Sie reichte soweit, dass ich während der fastenwoche, täglich

einen kilometer schwimmen konnte. - Ich begann meinen körper erneut
wahrzunehmen, fand wege, meine krankheit besser anzunehmen. Die auswirkungen

des fastens auf körper und geist, liessen mich kaum mehr ahnen, welche

gefühle diesen tagen vorausgegangen waren. Ich fühlte mich wie neu geboren.
Gesundheitiichging es mir besser. Das fasten war für mich eine intensive und durchwegs

positive erfahrung, die ich auch weiter geben möchte.
Seit dem letzten sommer gehören die fastentage alle drei monate zum festen
bestandteil meines lebensrhythmus.

Namenliste: '

rm bereich der*ôrpe«krbeito,ibt es viei verschiedene techniken. Alte haben ihre beg-

runder oder kommen aus verschiedenen ländern. Die folgende liste ist unvollständig;

kommen doch immer wieder neue begriffe dazu:

Akupressur Eufonie Reflexzonen-

Alexander technik Gentle Dance Reichianische körperarbeit

Amma Kinästhetik Rolfing

Balancing Kahuna Shiatsu

Do-in Osteopathy Therapeutic touch

Fasten Polarity Träger
Feldenkreis Touch of health Klassische massage

Thai-Chi

Möglichkeit zum kennenlernen von körperarbeit

- Nouwett 1984: nachmittage veranstaltet Sonja Zolliker (siehe Puls feb.)

- Fasten-Woche: mit Brigitte Buob, anmeideformulare Ce Be eF-sekretariat
- Atem-woche im Tessin: (s. ausschreibung in diesem Puls-heft)
- Kinästhetik-gruppe: wöchentlich 1 mai am abend in Zürich, hat noch platz für 2

leichtbehtrtderte personen: Edith Sidler, Hebrig, 9056 Gais. Tel. 071/93 10 61.

Ruedi Schäppi, Am Wasser 73, 8049 Zürich
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