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Hakomi-Therapie

Wer bist Du?

In den 70er Jahren entwickelten der Ame-
rikaner Ron Kurtz und sein Team eine
neue Form von Therapie, der er den Na-
men «Hakomi» gab. Ostliche Weisheit,
Gestalttherapie, Bioenergetik, NLP, Rol-
fing, Feldenkrais und andere kommen in
dieser ganzheitlichen Therapie miteinan-
der in Einklang. Schwerpunkte in der Ar-
beit mit Hakomi sind u.a. das Anerkennen
von Einheit und innerer Achtsamkeit.
Psyche und Korper stehen fir Hakomi in
einem Dialog. In der Hakomi-Arbeit ist
deshalb der Korper ein wichtiges Hilfs-
mittel, um die Seele zu erkunden.

Brigitte P. geht es nicht gut. Seit ihre Kinder
aus dem Haus sind, fuhlt sich die alleinerzie-
hende Mutter und berufstitige Sekretirin mu-
de und schlapp. Immer wieder tauchen bei ihr
kleine Erkiltungen auf, und ihr Hausarzt sieht
keinen Sinn darin, das x-te Praparat erneut aus-
zuprobieren. Ganz sachte macht er Brigitte P.
darauf aufmerksam, dass in ihrem Fall viel-
leicht auch seelische Ursachen fur ihr Un-
wohlsein zu finden sind. Er schliagt ihr vor, es
neben der medizinischen Behandlung auch
einmal mit einer Psychotherapie zu versu-
chen. Brigitte P. steht diesem Vorschlag aufge-
schlossen gegentiber, und erinnert sich gleich
an eine Therapeutin, die ihre Praxis in der
Nihe ihrer Wohnung hat. Sie ruft dort an und
macht einen ersten Gespriachstermin aus. Bei
diesem Treffen erklirt ihr die Therapeutin,
dass sie nicht nur Psychotherapeutin ist, son-
dern in ihre Arbeit auch Hakomi integriert. Bri-
gitte P kann mit diesem Wort nichts anfangen.

Hakomi? Was soll das sein?

Hakomi ist ein Wort der Hopi Indianer aus dem
Studwesten der USA. In unsere Sprache tiber-
setzt, bedeutet es zweierlei. Einmal die Frage
«Wer bist du?», dann auch die Aussage «Der, der
du bist». Ron Kurtz, der Hakomi entwickelte,
hat dieses Wort als Begriff fiir diese Art von
Therapie gewihlt, denn es beschreibt treffend
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den Prozess, der in dieser Arbeit stattfindet.
Wir wollenvon der Frage: «Wer sind wir eigent-
lich?» zur Antwort gelangen. Der Klient ent-
deckt bei dieser Arbeit immer wieder und im-
mer aufs Neue sich selbst. Es gibt aber auch
noch eine andere, archaische Bedeutung von
Hakomi, das wiren dann dhnliche Fragen wie:
Wo ist dein Standort? Wie siehst du dich selbst
in dieser Welt? Wo willst du hin? Das sind dann
die Inhalte der grossen Lebensthemen. Woran
glauben wir, was stirkt uns, wo meinen wir,
die Kraft zu verlieren - bis hin zu Uberlegun-
gen von Erfolg und materiellen Dingen.

Die Reise zu sich selbst

Flir Brigitte P. klingt das spannend und nach ei-
ner grossen Entdeckungsreise. Ruickblickend
weiss sie zu berichten: «Der Weg zu meinen
ureigensten Lebensthemen war wie eine gros-
se Reise mit vielen Rastplitzen, verwunderli-
chen Ausblicken, schonen Tailern und manch-
mal auch beingstigenden Schluchten. Ich ent-
deckte meine innere Landkarte nicht nur vol-
lig neu, sondern fand einige blinde Flecken,
das heisst Abschnitte darauf, die ich ganz an-
ders eingezeichnet sah. Mit jeder Sitzung wur-
de das Bild meiner eigenen Struktur ein wenig
klarer, und ich wurde immer neugieriger dar-
auf, warum ich manchmal handelte, wie ich
handele und welchen Platz die Erkdltung in
meinem Leben hat.»

Neuen Mut schopfen

Je intensiver wir uns mit uns selbst beschifti-
gen und je besser und dandeskundiger» unse-
re Begleitung dabei ist, desto deutlicher kon-
nen sich unsere Strukturen und Muster zeigen.
Erst wenn diese fiir uns erkennbar und deut-
lich werden, konnen wir etwas daran veran-
dern. Dass wir uberhaupt etwas verindern
konnen und uns nicht selber ausgeliefert sind,
erleben die meisten Menschen als sehr neu
und bereichernd. Da gehen «Fenster auf> und
der Mut kehrt dort zurtick, wo wir uns hand-
lungsunfihig oder gar als Opfer erlebten. Wie




auch in anderen Therapien, wird bei Hakomi
viel «geredet» - Hakomi ist jedoch keine inter-
personelle Therapie, d.h. der Schwerpunkt
liegt nicht darauf, was sich auf der Beziehungs-
ebene zwischen Therapeut und Klient als The-
ma eroffnet, sondern wichtig ist, was intra-
personell geschieht. Fir den Klienten heisst
das, sich selbst auf die Spur kommen und sei-
ne Kernthemen entdecken. Hakomi gilt als
sanfte Therapie, was bedeutet, der Klient hat
genau die Zeit und den Raum, den er braucht,
um diese besonderen Entdeckungen in sich zu
machen. Der Therapeut arbeitet nicht gegen
einen etwaigen Widerstand des Klienten, son-
dern der Widerstand wird respektiert und als
ein Signal genutzt. Auf diese Weise bleibt der
Prozess immer im Fluss.

In der Tiefe des Herzens

Die Begleitung durch den Hakomi-Therapeu-
ten unterstiitzt den Klienten, sich nicht zum
wiederholten Male intellektuell zu begreifen,
sondern hilft ihm herauszufinden, wie er sich
in der Tiefe seines Herzens empfindet. Da trifft

man dann auf all die Gedanken, Sehnstichte
und Erinnerungen, die in uns schlummern
und erst dann auftauchen, wenn wir uns ihnen
exklusiv zuwenden. «Ich betrachtete mich
ganz achtsam, wie ich personlich mit dem
Konflikt umging, dass ich nun alleine bin. Was
ich damit verbinde, welche Bilder, Gefiihle
und Korperregungen bei mir auftauchten», er-
zahlt Brigitte P. Achtsamkeit ist einer der zen-
tralen Begriffe in der Hakomiarbeit. Als wire
der Klient sein eigener Beobachter, wird er da-
zu angeleitet, seinen gegenwirtigen inneren
Zustand zu beschreiben. Was heisst es flir Bri-
gitte P genau, wenn sie an das Thema Ein-
samkeit in ihrem Leben denkt? «Ich stellte fest,
dass ich bei diesem Gedanken einen enormen
Druck auf die Brust bekam. Es war beklem-
mend. Dann erinnerte ich mich, wie ich als
Kind alleine in meinem dunklen Zimmer sass.
Meine Eltern straften mich auf diese Weise,
wenn ich etwas ausgefressen hatte.»

Was hier so salopp mit «ausgefressen» be-
schrieben wird, das kann sich zu einem Kern-
thema im Leben entwickeln. Nicht nur innere

Das Ziel der Hakomi Korperpsychotherapie ist, sich mit der Beziehung zu sich und zur Welt auseinan-
derzusetzen und zu sich selbst zurtickzufinden. Neue Sichtweisen und Impulse erméglichen es, mit
festgefahrenen Lebensbereichen, Problemen und Themen, die im Alltag ldhmen und qudlen, besser

und kreativer umzugehen.
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Bilder, auch der Korper erzihlt von dieser Ge-
schichte und dartiber, wie er diese Konflikte
in sich speichert. Das kann wie bei Brigitte P.
ein Druck auf der Brust sein, aber manchmal
machen wir uns auch klein, lassen Schultern
und Kopf hingen oder die Beine beginnen zu
schmerzen. Der Hakomi-Therapeut nutzt die-
se Signale, denn der Korper des Klienten spie-
gelt fiir ihn wider, welche Einstellung dessen
Leben bestimmt. Die bis dahin unbewussten
Ablaufe werden aufgedeckt und in das Be-
wusstsein integriert. Der Therapeut fihrt den
Prozess, indem er Anstosse gibt und gezielte
Schliisselsitze (bei Hakomi heissen diese «Son-
den») sagt, die bei dem Klienten eine Reakti-
on auslosen.

Ich denke, aber wer bin ich?

Unser Alltagsbewusstsein ist uns keine grosse
Hilfe, wenn wir Fragen zu den Themen haben,
die als Muster unser Leben formen. Immer mal
wieder stolpern wir in die gleichen Fallen und
Arger und Ratlosigkeit wechseln sich dariiber
ab. Der Verstand kreiert einen LOosungsvor-
schlag nach dem anderen, aber es gelingt uns
nicht, diese dauerhaft und zufriedenstellend
umzusetzen. «Bevor ich mit der Therapie be-
gann, gab es fiir mich nur eine Losung: Medi-
zin. Ich war auf der Suche nach den richtigen
Tropfen, den richtigen Tabletten. In der The-
rapie fand ich so etwas wie einen «oten Faden
in meinem Leben und mit jeder Sitzung ver-
folgte ich den Verlauf des Fadens ein kleines
Sttickchen mehr. Die Therapeutin nahm mich
dabei im tibertragenen Sinne an die Hand.
Dank dieser Sicherheit war es mir moglich,
noch ein Stiickchen tiefer in mich zu blicken.»
Brigitte P. lernte sich jedoch auch noch auf ei-
ne andere, fiir sie vollig neue Weise kennen:
korperlich. Nie zuvor hatte sie ihren Korper
vorher so intensiv gespiirt, ihm diese Art von
Aufmerksamkeit geschenkt. Wenn er schmerz-
te, dann ging sie zum Arzt. Durch Hakomi ge-
lang es ihr, den Korper von innen heraus ge-
nauer zu betrachten. dch wurde nicht mehr
nervos und hektisch, wenn etwas zwickte,
sondern ging in Achtsamkeit. Ich hielt einen
Moment inne und registrierte: ach ja, so fiihlt
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sich das an, da sitzt der Schmerz und verandert
sich, wandert oder wird heftiger, je nachdem
wie ich ihm gerade gegentiber trete.»

Haltung andern

Der Korper hilft uns zu verstehen, auf welche
Weise wir uns selbst organisieren. Er spiegelt
wider, wie wir uns erleben. Alle unsere Ge-
fiihle, die Erinnerungen, die Sichtweisen und
wie wir uns verhalten, zeigen sich im und am
Korper. Das kann sich in einem Schmerz zei-
gen, in dem uns zum Beispiel tibel wird oder
wir eine bestimmte Haltung einnehmen. «Es
war fiir mich eine der bedeutensten Erfahrun-
gen und Geschenke», erzahlt Brigitte P. «als ich
erkannte, dass sich mein innerer Zustand ver-
andern kann, wenn ich meine Haltung verin-
dere. Eines Tages schilderte ich meiner The-
rapeutin weinend, wie schmerzvoll mein Le-
ben ohne die Kinder sei. Wie nutzlos ich mich
fiihlte. Ich wusste nicht mehr so richtig, ob es
noch eine Anforderung an mich gab. Die The-
rapeutin fragte mich, ob sie mich kurz bertih-
ren diirfe, sie wolle mit meiner Kopfhaltung
experimentieren. Ich liess es zu, und sie fasste
mich ganz sanft am Kinn und schob meinen
Kopfwenige Millimeter nach unten. Dann soll-
te ich wieder nachfiihlen. Es. war unbe-
schreiblich, aber mein Zustand von Depres-
sion und Ausweglosigkeit verwandelte sich au-
genblicklich in eine ruhige Traurigkeit. Eine,
die mich nicht so dngstigte und mit der ich um-

Metamorphosen nennt man Umgestaltungs- un
Veranderungsprozesse in der Natur: bei Men-
schen, Tieren, Pflanzen und sogar Gestein.




zugehen wusste. Danach ging ich mit dem
Kopf diese Millimeter wieder nach oben, da
war das depressive Gefiihl auf einmal wieder
da. Kopf etwas nach unten, und es war wieder
weg. Ich begriff plotzlich, dass ich meinen Ge-
fiihlen nicht ausgeliefert bin.»

Das innere Kind

Mit diesem Verstindnis konnte Brigitte P. auch
ihren seelischen Prozessen auf eine neue Wei-
se nachfiihlen. Die Arbeit des Therapeuten ist
dabei prizise und achtsam. Hakomi ist eine
ganzheitliche Therapie, die vom Klienten
durch seine Korpersignale, Geflihle, Gedan-
ken und die inneren Bilder erfahren wird. Sehr
hidufig kommen wir damit auch mit dem Teil
in uns in Bertihrung, der oft als «inneres Kind»
beschrieben wird. Das «innere Kind» bringt
uns mit unseren Kernthemen in Verbindung,
dabei handelt es sich um unbewusste Be-
schliisse und Vertrige mit uns selbst, die wir
als kleine Kinder fassten, in unserer damaligen
Auseinandersetzung mit der Welt. «Bei mir war
das der Beschluss, nur geliebt zu werden,
wenn ich mich masslos anstrenge und fiir an-
dere niitzlich bin», erzahlt Brigitte P. «Wenn je-
mand mit mir in Kontakt trat, dann war meine
erste innere Frage: Was kann ich fir diesen
Menschen tun? Was erwartet er von mir? Dass
Menschen mit mir zusammen sein wollen,
weil sie mich mogen und schitzen, ohne dass
ich in irgendeiner Weise ntitzlich bin, war mir
ein vollig fremder Gedanke. Meine Mutter lieb-
te mich, wenn ich ihr half. Und meine Kinder
liebten mich, weil ich uns auch als Alleiner-
ziehende ein angenehmes Leben ermoglichen
konnte. Nun sorgten sie fiir sich selbst ... wie
sollte ich mit diesem inneren Weltbild noch zu
Liebe kommen?»

Hakomi geht davon aus, dass der Klient
bei diesen Fragen der Experte ist. Der Hakomi-
Therapeut hilft, die Kernthemen zu entdecken
und auch das ins Bewusstsein zu bringen, was
sich an Gefiihlen, Bildern und Symptomen um
diese Themen gruppiert. Es gibt in jedem Men-
schen ein Wissen darum, was fiir ihn gesund
ist, was ihn glicklich macht und was es
braucht, damit er sein Potential ganz ausleben

kann. Hakomi hilft, diesen Zugang wieder neu
zu finden. Das Klima zwischen Therapeut und
Klient ist dabei geprigt von Respekt, Annah-
me und Verstindnis.

Flir wen ist Hakomi geeignet?

Flir alle Menschen, die an ihren Lebensthemen
arbeiten mochten und die etwas uiber sich er-
fahren mochten. Es kann sich dabei um eine
akute Krise handeln, eine Auseinandersetzung
in der Beziehung oder auch im Beruf. Hakomi
istaber auch flir Angstpatienten eine mogliche
Form der Therapie oder fiir Menschen mit
neurotischen Problemen. Hakomi unterstiitzt
den Weg der Selbsterfahrung und hilft uns zu
erkennen, wieso wir manchmal «so» und nicht
anders handeln konnten. Wir spuren uns auf
eine neue Weise und nehmen unsere unbe-
wussten Einstellungen wahr. «Dieses Spiiren
und diese Erfahrung von Erkenntnis verhalf
mir zu einer neuen Klarheit. Ich konnte auf
einmal handeln und wartete nicht mehr auf
die Besuche meiner Kinder. Nach und nach
wurde mein Freundeskreis grosser und ich
vertraute immer mehr darauf, dass diese Men-
schen ihre Zeit gerne mit mir verbrachten. Ich
lernte dieses Geschenk mit freudigem Herzen
anzunehmen. Je hiaufiger mir das gelang, desto
wohler und vitaler flihlte ich mich in meinem
Korper. Das war fiir mich eine grosse, fiihlba-
re Veranderung.» * CW

Ron Kurtz: Hakomi. Eine korperorientierte
Psychotherapie.

Kosel Verlag 1994, geb., 301 Seiten

ISBN 3-466-34314-3, sFr. 30.-/Euro 22.50

Hakomi Institut of Europe e.V.
Bergheimerstr. 69a, D 69115 Heidelberg
06221/16 65 60

Kontakt Schweiz:
Doris Hafen, Rheinstr. 50, CH 4058 Basel
061 692 78 26, E-mail: doh@tiscalinet.ch

www.hakomi.de (mit Therapeuten-Liste)
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