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Vorwort

von Prof. Dr. Dr. Christian Schubert,
Psychoneuroimmunologe

Liebe Leserinnen und Leser,

als mich Dr. Monika Leitner im Oktober 2024 auf meinem Kongress
»Psychoneuroimmunologie im Lauf des Lebens« in Innsbruck dazu
einlud, ein Vorwort zu diesem Buch zu verfassen, wusste ich noch
nicht, welch besonderes Werk ich einmal in den Hinden halten werde.
Als Psychoneuroimmunologe, der seit Lingerem die Wechselwirkun-
gen zwischen Psyche und Immunsystem untersucht, finde ich mich
und meine Forschung in fast jedem der Kapitel wieder. Egal, wo ich
das Buch aufschlage, ob im Kapitel »Das Wunder in meinem Korper
erkennen«, »Embodiment«, »Spliren, was der Korper braucht« oder
»Selbstheilung starken, iiberall spiegelt sich die neue Medizin wider,
fiir die ich mich einsetze. Eine biopsychosoziale Medizin, welche die
Trennung von Korper, Geist und Seele iiberwindet und davon ausgeht,
dass wir Gesundheit und Krankheit nur verstehen konnen, wenn wir
den Menschen ganzheitlich betrachten.

Die Psychoneuroimmunologie liefert hierfiir die wissenschaftlichen
Grundlagen. Wir verfligen beispielsweise mit unserem Immunsystem
regelrecht iiber einen sechsten Sinn. Stdndig patrouillieren Immunzel-
len durch unseren Organismus und halten nach Infektionen, zelluldren
Schiden und Entartungen Ausschau. Wenn die Immunzellen etwas
Derartiges entdecken, werden sie es nicht nur beseitigen, sondern
auch dem Gehirn und somit unserer Psyche Riickmeldung geben.
Wenn wir gut mit unserem Korper in Verbindung stehen, dann konnen
wir also schon friih spiiren, was unser Immunsystem tut und, noch
wichtiger, ob es aktiver ist als sonst. Dann ndmlich fiihlen wir uns
miider und erschopfter, sind schlechter drauf und ziehen uns zuriick.
Mit diesen psychischen Verdnderungen, und mogen sie noch so gering
sein, will uns das Immunsystem mitteilen, dass wir es in seiner Arbeit
unterstiitzen sollen, um Krankheit zu verhindern.
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Genau an dieser Stelle setzt fiir mich die Bedeutung dieses Buches
an. Denn je intuitiver wir mit unserem Korper in Beziehung stehen,
desto einfiihlsamer sind wir mit uns und desto friither kénnen wir mit
unserem Verhalten die Arbeit des Immunsystems unterstiitzen. Wir
beginnen uns zu schonen, die Erndhrung auf gesund umzustellen
und uns mehr zu bewegen, je nachdem, was uns aktuell zutrédglich
ist. Haben wir den Kontakt zu unserem Korper jedoch verloren, dann
machen wir einfach weiter, als ob nichts wire. Wahrend die aktuelle
schulmedizinische Vorstellung davon ausgeht, dass die Friiherkennung
von Infektionen und Krebs nur durch technische Mittel moglich ist,
legen Ergebnisse der Psychoneuroimmunologie nahe, dass es auch
mit viel weniger technischen Hilfsmitteln gehen kénnte und vor allem
friither und effizienter, noch bevor eine Infektion iiberhandgenommen
hat oder ein Krebs nachweisbar geworden ist.

Ich wiinsche der Autorin dieses so wichtigen Buches eine grofSe und
vor allem aufgeschlossene Leserschaft. Eine neue Medizin kommt mit
viel weniger Technik aus, stattdessen setzt sie auf Intuition, Natur und
Mensch. Denn sie weifs: Gesundheit liegt in unserer Hand oder - um
bei den Worten der Autorin zu bleiben — in unserem Zuhause.



/U Beginn

Niemand verbringt so viel Zeit mit seinem eigenen Korper wie wir
selbst. Aus diesem Grund ist es wertvoll, sich zu iiberlegen, welches
Verhiltnis wir zu ihm haben.

Wie soll Gesundheit entstehen, wenn man den eigenen Korper nicht
leiden kann? Es ist deshalb erstrebenswert, wenn wir in einer positiven
Beziehung zu ihm stehen, ihn lieben, ihm danken und fiir ihn sorgen.

Spiirst du die Sehnsucht in dir, mit deinem Korper in eine liebevolle
Verbindung zu kommen? Mochtest du ihn neu entdecken und seine
Verbindung zu deinem Herzen, zu deiner Seele?

Es ist eine Lebensaufgabe und auch eine Herausforderung, in die
Selbstliebe zu finden und in ihr zu bleiben. Uber die Liebe zum eigenen
Korper wird selten gesprochen. Zu rasch wird das Thema abgetan -
auch, weil es oft mit Narzissmus verwechselt wird, der in Wirklichkeit
ein Zuwenig an Selbstliebe und Selbstbejahung ist. Die narzisstische
Selbstverherrlichung ist der Mangel eines echten JA zu sich selbst und
damit auch zum Korper.

Es geht in diesem Buch nicht um korperliche Selbstoptimierung.
Meine Erfahrung ist, dass die »Schublade« der Selbstoptimierung
meist von denen geodffnet wird, die sich nicht so gut mit ihrem
Korper verstehen. Es geht hier auch nicht darum, dass der materielle
Korper tiberhoht werden soll. Der Korper ist eine Erfahrungsdi-
mension fiir dieses Leben und wird nach der ihm begrenzten Zeit
hier auf der Erde wieder vergehen. Er erschafft uns jedoch auch
einen »Tempel«, in dem unser Innerstes, unsere wahre Essenz Platz
findet. Wenn wir uns im Hier und Jetzt in ausgewogener Weise um
ihn kiimmern, erfahren wir eine grofSere Lebendigkeit, und dann
jubelt auch unsere Seele.

Meine Ausfiihrungen sind auch kein Appell fiir sportliche Aktivitat
per se. Ich werde jedoch Empfehlungen fiir diese abgeben, weil sie
das korperliche Wohlergehen und unsere Vitalitdt erhohen. Es geht
schon allein deswegen nicht um sportliche Hochstleistungen, weil
viele Menschen, die sich darin »verlieren, trotz physischer Aktivitit
weit entfernt von einer positiven Kérperbeziehung sind. Viele laufen
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und strampeln kilometerweit, um gerade nicht in Tuchfiihlung mit
sich selbst und dem eigenen Korper zu kommen. Sportsucht beginnt
damit, dass man korperlich aktiv ist, um sich selbst zu entkommen.
Viele schuften sich ab und bekdmpfen sich dabei selbst, was letztlich
nichts anderes ist als eine verkappte Form der Autoaggression und
Selbstablehnung.

Wer spricht schon offen iiber die Feindschaft mit dem eigenen Kor-
per? Sie zeigt sich manchmal gut getarnt und erhilt unter Umstanden
sogar Applaus, wenn sie sich in Martyrertum und falsch verstandener
Hingabe an andere ausdriickt. Wer unzufrieden ist mit dem Korper,
lebt im Unfrieden. Dieser Unfrieden kann Krankheit und Unwohlsein
erklaren. Niemand kann langfristig unbeschadet bleiben, wenn er in
einem inneren Kriegszustand lebt. Dieses Buch ist somit auch als ein
Beitrag fiir den Frieden zu verstehen. Wenn das AufSere der Welt ein
Spiegelbild unseres Inneren ist, so kann sich Frieden nur ausbreiten,
wenn er zuerst mein Innerstes erfiillt.

Die Beziehung zum eigenen Korper bedeutet auch Verantwortung.
Es ist die »Antwort« auf das wunderbare Geschenk, das uns gegeben
ist, um die Welt zu erfahren. Diese Verantwortung wird jedoch oft
abgegeben — an das Gesundheitssystem, an Arzte und andere me-
dizinische Fachpersonen. Satze wie »Sorge du fiir meinen Korper«
und »Entscheide du iiber meine Gesundheit« spiegeln zudem eine
Erwartungshaltung wider. Letztlich kann ein Mensch nur dann eigene
Entscheidungen fiir seine Gesundheit treffen, wenn er in Verbindung
mit seinem Korper ist.

Gesundheit und Krankheit sind nicht immer verstehbar, so wie auch
andere Aspekte unseres Lebens manchmal ein Mysterium bleiben.
Im eigenen Korper Heimat finden und das Wohl-Sein im Korper sind
erreichbare Ziele. Wobei auch hier gilt: Der Weg ist das Ziel. Es ist
mir eine Freude, wenn ich dir eine »Landkarte« zeichnen und dich auf
dem Weg ein Stiick begleiten darf. Ich hoffe, dieses Buch tragt dazu
bei, dass Bereiche des Korperlichen zu neuem Leben erweckt werden.
Ohne liebende Beziehung zu unserem Korper versdumen wir Aspekte
einer grofSeren Lebendigkeit.

Moge durch ein besseres Verhiltnis zum eigenen Korper ein neues
Lebendig-Sein wachgekiisst werden. Korper, Seele, Geist und Psyche
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sind untrennbar miteinander verbunden. So werden auch andere
Aspekte unseres Seins »Aufwind« erfahren. Insofern ist dieses Buch
als Einladung zu verstehen: Ich lade dich herzlich ein zu einer Aben-
teuerreise ins Wunderland deines eigenen Korpers.

Auch wenn Hindernisse wie beispielsweise Konflikte, Gebrechen
und Schmerzen im Wege stehen, mache ich Mut, hinzusehen und
bereit zu sein fiir Heilung und Akzeptanz und diesem Prozess auch
Zeit zu geben. In manchen Fillen kann eine Traumatisierung so grofs
sein, dass diese zu psychiatrischen Krankheitsbildern fiihrt. Diese
Menschen bendtigen spezielle Unterstiitzung, die dieses Buch allein
nicht leisten kann.

Brechen wir also auf diese Wanderung auf. Wir werden dabei die
»Landschaft Korper« nicht nur aus der Distanz und nur von aufSen
betrachten, sondern mit liebevoller Neugier auch deren Innenwelt
erfahren. Die innere Bereitschaft, loszugehen, und das Interesse,
sich auf den Weg zu machen, wird so manches Hindernis beseitigen,
sodass der Pfad leichter beschreitbar wird. Dieser Weg soll nicht an-
strengend sein, und es geht auch nicht darum, ein zuvor festgeleg-
tes Ziel zu erreichen. Er ist ebenso eine Einladung, Vertrauen zum
Korper und ins Leben zu entwickeln, neugierig zu sein, was dabei
nach und nach auftaucht, um die Korperbeziehung zu vertiefen und
zu geniefSen.

Auf dieser Reise werde ich dich auch mit Theorie und weiterfiihren-
den Informationen begleiten. Dadurch biete ich dir die Moglichkeit,
wacher, bewusster und gesundheitskompetenter zu werden. Du kannst
dadurch freier und unabhingiger von Institutionen werden und selbst
Entscheidungen fiir deine Gesundheit treffen.

Die minnliche Schriftform wiéhle ich, da sie fiir mich beide Geschlech-
ter einbezieht und weil damit eine bessere Lesbarkeit gewihrleistet ist.
Die Du-Form verwende ich, weil ich dich zu diesem Thema personlich
einladen méchte und weil es mir so leichter gelingt, dir mein Herzens-
thema néherzubringen. Das Du soll auch als Dialog verstanden werden,
den ich in diesem Buch mit dir fiihren mochte. Ich bin — wie meine
Leser — selbst unterwegs ... auf diesem Weg, der sowohl Scheitern
als auch Erfolg beinhaltet. Damit mdchte ich deutlich machen, dass

12

ich mich gemeinsam mit dir auf dieser Wanderschaft sehe und im
Verarbeiten von Erkenntnissen und Erfahrungen Schritt fiir Schritt
auf einem gemeinsamen Lernweg unterwegs bin.

Ich freue mich, zusammen mit dir den Weg zu schreiten, und ich
wiinsche dir inspirierende Weg-Erfahrungen.
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Dein K&rper und du

Erlaubst du mir, dich mit einem Teil von dir bekannt zu machen, den

du vielleicht noch nicht gut kennst und manchmal iiberhorst — deinem

Korper? Sehr gerne zeige ich dir mit diesem Buch einen Weg in eine

vertiefte, erfiillende Korperbeziehung. Ich mdchte dich mit meinen

Gedanken anregen, dir Impulse zur Reflexion geben und dich mit

Ubungen auf deinem Weg begleiten. Echte Korperbeziehung entsteht,
wenn sich die Erfahrung deines Korpers mit deiner Bewusstheit ver-
bindet. Mit grofSer Freude stelle ich Wegweiser auf und entwerfe die

Landkarte, damit du weifSt, wie die Wanderung verlaufen kann. Den

Weg beschreiten kannst du nur allein. Es lohnt sich!

Dein Korper und du - ihr seid zusammen und steht folglich mit-
einander in Beziehung. Das mag vielleicht ungewohnt klingen fiir
dich, weil du noch wenig iiber die Beziehung zwischen dir und deinem
Korper nachgedacht hast.

Du bist dir sicher der Beziehung zu deinen Freunden bewusst, jener
zu deinem Partner/deiner Partnerin, der Beziehung zu deinem Beruf
oder der zu deiner Lieblingsbeschéftigung. Und vielleicht hast du auch
eine Beziehung zu Gegenstinden, wie beispielsweise zu einem Auto
oder einem Kissen. Und zu deinem Korper? Kann man zu diesem eine
Beziehung haben? Und wenn ja, wozu soll diese gut sein?

Der Korper ist ein wesentlicher Teil von dir. Wenn du deine Be-
ziehung zu ihm reflektierst und ihm ndaherkommst, so kann sich das
positiv auswirken auf deine Bewusstheit, deine Gesundheit und auf
deine Ganzheit.

Der Korper ist uns (rdumlich) sehr nah. Das, was uns am niachsten
ist, hat Bedeutung. Dein Korper ermoglicht dir deine unmittelbaren
Erfahrungen im Leben, jeden Tag neu, mit jedem Atemzug, in jeder
Sekunde deines Seins. Der Kérper ermoglicht dir dein Sein. Er schenkt
uns einen Zugang zur Welt, da er uns Sinnlichkeit ermoglicht, weist
uns aber zugleich auch auf die Grenze, die Endlichkeit dieser hier
erfahrbaren Welt hin.

Vielleicht kannst du dich an dein Korpergefiihl nicht mehr erinnern.
Womoglich hast du auf dem Weg durch das Leben den Kontakt zu
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deinem Korper verloren. Extremer Stress oder Traumata kénnen uns
vom Korper entkoppeln. Auch aus anderen Griinden kénnen Menschen
die Fdhigkeit verlieren, ihrem Korper Aufmerksamkeit zu schenken
und im unmittelbaren Augenblick zu fiihlen.

Dieses Buch ist eine Einladung an dich, deinen Korper anders —viel-
leicht auch neu - zu erfahren, zu erfiihlen und die Begegnung mit ihm
zu vertiefen. Du beleuchtest damit auch die Beziehung zu dir selbst.
Wie du mit dir umgehst, wirkt sich auch auf deinen Korper aus.

Manchmal schinden wir ihn, um ihn in die gewilinschte Form zu
bringen, kasteien uns und ertragen so einiges, um ihn in schénem
Licht erstrahlen zu lassen. Manchmal hadern wir mit ihm, wenn er die
Spuren unseres Lebens sichtbar macht. Die Spuren, die sich moglicher-
weise an der Haltung, an den Lachfalten, am Gewicht zeigen und letzt-
lich nur das eine sichtbar machen: dass wir leben! Wir lehnen ihn ab,
wenn er unsere Sorgen zum Ausdruck bringt, wenn er sichtbar macht,
was wir an Fiille oder Entbehrung erlebt haben. Oder wir schamen
uns fiir ihn und verstecken das, was wir nicht preisgeben mochten.

Dennoch: Der Korper kann nicht liigen. Und ob wir wollen oder
nicht: Er driickt aus, ob wir lebendig und beweglich oder erstarrt sind.

Einen Korper zu haben, ist Ausdruck, dass wir jetzt in diesem Leben
unterwegs sind. Ein Leben zu haben heif$t nicht unbedingt, lebendig
zu sein. Die Reise zu unserem Korper beschenkt uns mit dem Potenzial,
eine grofSere Lebendigkeit zu erfahren.

Der Korper ist es, der uns Gefiihle und Emotionen erméglicht.
Der uns mit Menschen in Kontakt kommen lasst. Der uns in einer
ihm eigenen — nicht immer verstidndlichen — Sprache Botschaften
zukommen lasst, die wir entweder zu verstehen versuchen oder ig-
norieren. Der uns damit signalisieren mochte, was er braucht, welche
Bediirfnisse er hat: wann er hungrig oder durstig ist, miide ist und
schlafen will oder wann er sich bewegen will.
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REFLEXION Als Einstieg in das Thema erinnere dich: Welche »leibhaftigen«

Erfahrungen hast du im Laufe deines Lebens gemacht?
— Radfahren lernen und auch vom Rad stiirzen.
- Den ersten Purzelbaum vollbracht.
— Im Turnunterricht versagen oder etwas vollbringen kénnen.
— Die Geschlechtsorgane entdecken.
— Ein Klavierstiick spielen lernen.
— Einen Beruf erlernen, seinen Korper dabei einsetzen.
— Die Grenzen der Leistungsfahigkeit erfahren.
— Jemanden umarmen und liebevoll beriihrt werden.
— Krankheit erleben.
— Angst vor dem Sterben spiren.
— Den Kdrper verletzen.
— Eine Extremsituation erleben (Brand, Krieg, Trauma).
— Eine Operation oder einen medizinischen Eingriff durch-
fihren lassen.

Im Kdrper zu Hause sein

Der Korper kann ein Zuhause sein oder eine fremde Behausung. Sich
im Korper richtig wohlzufiihlen, ist ein Schatz, sich in ihm wohlig
einzurichten und in ihm Heimat zu finden eine Lebensaufgabe. In
einer guten und gesunden Beziehung zu unserem Korper begegnen wir
ihm offen. Wir ndhern uns ihm und horen, was er uns zu sagen hat.

Von dem deutschen Komiker und Autor Karl Valentin stammt der
Ausspruch: »Heute mache ich mir eine Freude und besuche mich
selbst. Hoffentlich bin ich daheim.«

Wie sehr sind wir daheim? Und: Sind wir auch in unserem Kor-
per zu Hause?

Wenn du mit deinem Korper in Verbindung kommst, kann er eine
Quelle von Gliick, Wohlbefinden und positiven Gefiihlen sein. Es gibt
eine »Korpergliickseligkeit« — und ich unterstiitze dich gerne, diese
zu entdecken.
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REFLEXION Im Korperzu Hause?

— Nimm dir fiir die folgenden Fragen alle Zeit, die
du brauchst.

— Wie nimmst du deinen Kdrper wahr?

— Spirst du im Alltagsstress die Anspannung von Schultern
oder Handen, im Bauch oder anderswo?

— Merkst du eine Einschrankung deiner Atmung?

— Streckst du den Kopf nach vorne, wenn du vor dem
Computerbildschirm sitzt, und merkst du, wie du beim
Schreiben in die Tasten hammerst?

— Wenn du mide bist oder Unwohlsein versplrst, bist
du dann in Verbindung mit deinem Kdrper und gehst
der Ursache nach?

— Kannst du dein Denken auch mal abschalten, umins
Fihlen zu kommen?

— Aktivierst du deinen Kérper im Streben nach Leistung, und
gonnst du ihm bewusst auch Zeiten der Erholung und
Entspannung?

— Riechst du bei einem Waldspaziergang den Duft des Laubs
nach einem Regen? Spuirst du beim Duschen den Wasser-
strahl auf deiner Haut?

Was bedeutet es, im Korper zu Hause zu sein? Wohnst du gerne?
Ein wohnlicher Ort bedeutet die VerheifSsung, willkommen zu sein,
wenn man heimkommt, sich vertraut zu fiihlen, sich mit dem zu
umgeben, was man liebt und was man zum Wohlfiihlen braucht. Ein
heimeliges Zuhause ist einladend. Wie heimelig fiihlen wir uns in
unserem Korper, und wie vertraut sind uns seine Raume und Tiefen?
Wie erfahren wir das Sein in unserem Korper? Im Korper zu wohnen,
bedeutet mehr als die »Nutzung von Kiiche, Badezimmer, Sofa und
Bett«, also von Riumen und Gegenstanden. Zu Hause sein im Korper
ist mehr als seine Verwendung als pures Werkzeug.
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Wie wohl und zu Hause wir uns in unserem Korper und Geist fiihlen,
beeinflusst, wie wir uns in der Welt fiihlen und wie wir sie wahr-

nehmen. Wir kennen die Erfahrung, wenn der Korper mit Behagen
oder Unbehagen auf unsere Gedanken reagiert. Ebenso wissen und

spiiren wir immer wieder, dass unser Korper die psychische Verfassung

widerspiegelt, in der wir sind. Manchmal driickt unser Korper auch
Spannungen und Konflikte aus, in denen wir stecken, ohne dass uns
diese bewusst sind.

Im Korper Heimat zu finden, bietet die Chance, unser Befinden,

unsere Gefiihle und unsere Wahrnehmung durch eine Verdnderung
unserer Denkweise und der Kérperbeziehung zu beeinflussen.

Beim Thema Korperbeziehung geht es nicht nur um eine intellek-
tuelle Auseinandersetzung, also eine Aufgabe unseres Denkorgans,
sondern vor allem um ein korperliches Fiihlen nach innen, der so-

genannten Interozeption, die uns Wahrnehmungen wie z. B. tiber die

Atmung, Verdauung, Schmerzen, Erregung, Emotionen, Erschdpfung,
Hunger und Ahnliches ermoglicht. Dieses Fiihlen der inneren Emp-

findungen erfolgt ohne Bewertung.

iiBUNG KoOrperreise
‘jz Bei der Ubung Kérperreise bewegst du dich mental durch deinen
Korper und achtest dabei auf deine Empfindungen. Sie kann
helfen, Stress abzubauen und deine Kérperwahrnehmung
zu verbessern. Es geht darum, sich auf jede Korperregion zu
konzentrieren, sie bewusst wahrzunehmen und eventuelle
Verspannungen oder Unbehagen loszulassen. Die Ubung ist
eine gute Maglichkeit, in der Gegenwart zu verweilen, sich zu
entspannen und den eigenen Kdrper besser kennenzulernen.
Nimm dir zu Beginn etwa 20 Minuten Zeit fur deine Kdrper-
reise, spater kannst du die Dauer verlangern.
Wenn du wahrend der Kérperreise unangenehme Gefiihle
(z. B. Traurigkeit oder Schmerz) wahrnimmst oder kritisch iber
deinen Kérper denkst, so lass auch dies zu. Wende dich dir selbst
mit Mitgefiihl zu und bleibe dir selbst freundlich zugewandt.
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1. Nimm eine entspannte Haltung ein, sitzend oder liegend.
Hauptsache, du fiihlst dich wohl. Gestatte dir anzukommen,
im Jetzt und in deinem Korper.

2.Wenn du die Augen schliefit, bist du in deiner Wahrnehmung
weniger abgelenkt. Wenn es dir lieber ist, kannst du die Augen
jedoch auch offen halten. Geh mit deiner Aufmerksamkeit zu
deinem Atem. Nehme wahr, wie er kommt und geht. Du kannst
durch die Nase einatmen und durch den Mund ausatmen. Lass
den Kiefer dabei locker.

3.Nimm wabhr, wie du deinen Kérper im Augenblick spirst. Gibt
es irgendwo Unwohlsein, oder Wohlsein, eine Midigkeit?

4. Beginne damit, deine Aufmerksamkeit auf deine FiiRe zu len-
ken. Spiire, wie sie sich anfiihlen, ob sie warm oder kiihl sind,
ob es Spannungen gibt. Atme tief ein und aus und versuche,
jegliche Anspannung in diesem Bereich loszulassen.

5.Bewege deine Aufmerksamkeit langsam nach oben zu deinen
Beinen, den Hiiften, dem GesaR, deinem Bauch, deinem
Riicken, deiner Brust, deinen Armen, deinem Nacken und
schlielich zu deinem Kopf. Achte auf jede Kérperregion und
versuche, sie bewusst wahrzunehmen.

6. Wenn du wahrend der Kérperreise auf Verspannungen oder
Unbehagen stoRt, atme tief ein und aus und versuche, diese
loszulassen. Konzentriere dich darauf, dich zu entspannen
und deinen Korper bewusst zu spiiren.

7. Nimm dir Zeit fiir jede Korperregion, und geniefe den Moment
der Entspannung und Achtsamkeit.

8. Wenn du alle Kérperregionen durchlaufen hast, nimm noch
ein paar tiefe Atemziige und 6ffne dann langsam wieder
deine Augen.
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Wie es anfangt

Wann beginnt die Beziehung zum eigenen Korper? Bereits im Mutter-
leib, umgeben und geschiitzt von ndhrender Fliissigkeit, lernten wir
unseren Korper und den unserer Mutter kennen. Das erste Zuhause,
das wir erlebten, war jenes im Bauch unserer Mutter. Das heifst, es
stand am Anfang unseres Lebens in tiefer Verbindung mit unserer
Mutter. Sie war es, die uns empfangen hat und als befruchtete Eizelle
Platz in ihrem Unterleib anbot. Wahrend der ersten neun Monate
spielte sich unser Leben im Korper unserer Mutter ab. Wir erfuhren
Bewegungen, Wellen, Schwingungen und Tone. Wir spiirten, wenn
sie einen Schluckauf hatte und wie sie ihr Essen verdaute. Ebenso
nahmen wir die Gefiihlswelt unserer Mutter wahr, ob sie sich freute
oder ob ihr etwas Sorgen bereitete. Wir waren auch schon fihig, die
Stimme unseres Vaters wahrzunehmen, und spiirten, wenn er seine
Hand auf den Bauch unserer Mutter legte. Unsere Reise begann im
Korper — denn im Mutterleib erlebten wir auch bereits eine korperliche
Selbstwahrnehmung. So zeigen zum Beispiel Ultraschallfilme, dass
sich der Mund des Fotus offnet, wenn sich ihm seine Hand nihert.!
Korperteile treten in Kontakt und erfahren einander.

Die Geburt stellt einen der bedeutendsten Ubergénge in unserem
Leben dar. Die Geschehnisse davor und die Geburt selbst konnen einen
prigenden Einfluss auf unsere emotionale, physische und mentale
Entwicklung ausiiben, wie es der Psychologe Hanspeter Ruch be-
schreibt.? Diese Erlebnisse sind nicht in unserem Bewusstsein, jedoch
im Korper als Erinnerungen gespeichert.

Mit der Geburt haben wir die Herausforderung erfahren, uns auf
vollig neue Lebensbedingungen umzustellen. Aus einer warmen, ver-
trauten Geborgenheit herausgerissen, fanden wir uns in einer grellen,
kalten Umgebung wieder. In diesem Ankommen wurden wir im besten
Fall liebevoll beriihrt, gestreichelt, gebadet, getrocknet und genahrt.

1 Alan Fogel, Selbstwahrnehmung und Embodiment in der Kérperpsychotherapie, Klett-Cotta,
Stuttgart 2018

2 Hanspeter Ruch, Unsere Geschichte - unser Potential. Wie vorgeburtliche Erlebnisse und Geburt
unser Leben prdgen, Vianova, Petersberg 2001
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An der Brust der Mutter erfuhren wir Gefiihle von Hunger und Satt-
heit und erlernten das Saugen. Das Grundgefiihl zu unserem Korper
entwickelt sich in dieser friihen Lebensphase. So haben wir vielleicht
die Erfahrung gemacht, dass unser Korper behutsam und liebevoll
versorgt wurde oder aber zu wenig Warme und Zuwendung erfuhr.
Vertrauen und Versorgung sind sehr lebensbestimmende Themen, die
auch in spateren Jahren unsere Korperbeziehung priagen. Denn wir
entwickeln uns in Beziehungen und durch Beziehungen.

Im Laufe unserer Entwicklung kann es viele verschiedene Faktoren
geben, die unsere Korperbeziehung beeinflussen. Im Folgenden fiihre
ich einige davon in Form von Fragen auf:

Haben wir als Kinder im weiteren Wachstum gelernt, die Signale
unseres Korpers zu deuten, auf ihn zu horen und auf seine Bediirfnisse
zu reagieren?

Gab es Umstidnde, die uns dazu brachten, manche Bediirfnisse
schon friih zu unterdriicken? Mussten wir still sitzen, statt unseren
Bewegungsdrang ausleben zu konnen? Liefsen wir uns in ein »Korsett«
zwingen, statt den Korper frei erfahren zu konnen?

Wann verstanden wir, dass der Kérper uns nicht tduschen kann, weil
er irgendwann ohnehin das Innerste nach aufSen kehrt?

Konnten uns die Eltern oder nahe Bezugspersonen Vorbilder sein
fiir einen guten Umgang mit dem eigenen Korper?

Gab es vielleicht traumatische Ereignisse, die unseren Korper als
Uberlebensstrategie in Kampf, Flucht oder Erstarrung gefiihrt haben?
Und uns somit von der Selbstwahrnehmung entkoppelt haben?

Auf welche Art erforschten wir unsere Korper in der Pubertit und
fanden zu unserer sexuellen Identitdt?

Wie erlebten wir in unserer Schulzeit den Sportunterricht? Wurden
wir gehénselt, weil wir beim Ballspiel nicht so flink waren? Erlebten
wir Scham, weil wir den Aufschwung am Reck nicht gut konnten?

Haben wir unseren Korper spéater im Beruf und beim Verfolgen
der Karriere benutzt, um zu funktionieren, um jene Leistung zu voll-
bringen, die unsere Umgebung von uns erwartet oder gefordert hat?
Und den Korper dabei mehr und mehr {ibergangen, weil wir nicht
mehr spiiren konnten, was er braucht?
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Diese Fragen konnten fast unendlich fortgesetzt werden. Sie fiihren
letztlich zu der Erkenntnis: Unsere Lebensgeschichte ist immer auch
»verkorpert«. Und unsere Korpergeschichte ist immer auch eine Be-
ziehungsgeschichte.

REFLEXION Welche Lebensereignisse oder Erfahrungen gab es in deinem

Leben (bzw. sind dirim jetzigen Moment bewusst), die zu deiner
Korperbeziehung beigetragen haben? Du kannst dies auch mit
einer Zeitachse deines Lebens darstellen, die wichtige K6rper-
erfahrungen beinhaltet (in Gedanken oder als Zeichnung).
Welche Faktoren haben zu deiner Kérper-Bewertung
beigetragen? (Beispiele knnten sein: Pubertat, Einfluss und
Aussagen anderer Menschen, Lebenserfahrungen, der Alte-
rungsprozess, Funktionsverlust etc.)

Welche Gefiihle haben mit diesen Erlebnissen zu tun?
Welche Gedanken sind mit diesen Erlebnissen verbunden?
Welche Geschichten erziihlst du dir selbst iber

diese Erlebnisse?

Um eine grofse Not (um die Geburt, aber auch danach) zu ertragen,
kann der Mensch im Extremfall die Moglichkeit ergreifen, sich vom
Korper zu entfernen und von seinen Empfindungen abzuschotten.
Spater im Leben und oft erst mit psychotherapeutischer Unterstiitzung
ist es moglich, den Kontakt mit dem Korper wieder aufzunehmen und
mit den eigenen Gefiihlen vertraut zu werden.

Eine positive Beziehung zum Korper (wieder) zu finden, ist Teil
unserer Entwicklung und unseres Reifungsweges. Denn schliefSlich
ist er es, der in uns die Gefiihlswelt spiirbar macht. Er ist es, der uns
Erinnerungen wieder entdecken ldsst, die in unseren Korperzellen
gespeichert und dort wieder abrufbar sind. So konnen wir iiber den
Korper wieder Zugang finden zu lange abgespaltenen Gefiihlen und
Glaubenssétzen. Der Korper ist es, der uns dies alles erkennen lésst.
Durch ihn lassen sich verschlossene Tiiren wieder 6ffnen.
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UBUNG Betrachte ein Foto von dir, als du ein Baby oder Kind warst.
25 Kannst du dich dariiber begeistern, wie st du ausgesehen

hast? Kannst du »Fan« von dir sein? Erlaube dir, dich in
diese vergangene Zeit und in deinen damaligen Kérper
»zurlickzuzoomen«. Nimm wahr, wie dein Gefiihl in diesem
kleinen Korper war. Warst du neugierig, die Welt zu erkunden?
Hast du Tag fiir Tag etwas Neues mit und an deinem Kérper
entdecken kénnen?

Vielleicht hast du auch ein Foto, auf dem du etwas an dir
siehst, das in der Zwischenzeit in den Hintergrund geriickt oder
verloren gegangen ist. Mochtest du dies wiederbeleben?

Wenn du den Korper als Freund betrachtest, kannst du ihn auf neue
Weise kennenlernen. Und du wirst vielleicht auch erfahren, dass er
eine einzigartige Fahigkeit hat, zu heilen: Die Selbstheilungskrifte
des Korpers konnen Wunder bewirken. Es geht los.
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Was eine gute Beziehung ausmacht

Die Partnerschafts-Plattform ElitePartner empfiehlt in der Rubrik
»Gliick in der Liebe«® folgende Aspekte, die zu einer gliicklichen
Partnerschaft fiihren:

- Aus euren Gemeinsamkeiten eine Basis schaffen: In der
Beziehung verstanden zu werden, fiihrt zu mehr Stabilitit.
Gemeinsamkeiten konnen etwa mit gemeinsamen Hobbys oder
Interessen gefordert werden. Positive Erfahrungen stirken
euer Zusammengehorigkeitsgefiihl.

- Gemeinsam Spafd haben: Der Humor ist es, der die Zufrieden-
heit in einer Partnerschaft deutlich starken kann und der dabei
hilft, nicht alles zu ernst zu nehmen. Einfach mal herzlich
iiber die Macken des Partners zu lachen, nimmt sofort Druck
und Anspannung aus der Situation und ldsst nicht jede kleine
Reiberei zu einem handfesten Streit auswachsen.

- Liebespaar und enge Freunde zugleich: Den Partner zugleich
als besten Freund ansehen. Eine Freundschaft kann Bediirf-
nisse nach Nidhe und Vertrautheit erfiillen — ebenso wie nach
Geborgenheit und gegenseitiger Unterstiitzung. Und genau
diese Werte sind es, die eine gute Beziehung ausmachen, sodass
eine tiefe Freundschaft die optimale Basis fiir eine gliickliche
Partnerschaft bietet.

- Raum schaffen fiir Intimitat: Sich korperlich nahe zu kom-
men, schafft Vertrauen in der Beziehung und stiarkt das Band,
das ein Paar miteinander verbindet. Es geht um Vertrauen und
Zeit fiir Zartlichkeit.

- Auch im Streit wertschitzend kommunizieren: Dauerhafte
Harmonie ist ein Trugschluss. Auch in gliicklichen Partner-
schaften gibt es Streitigkeiten und Beziehungsprobleme. Die
Art und Weise der Kommunikation miteinander ist der Schliis-
sel fiir Zufriedenheit: wertschitzend und respektvoll.

3 https://www.elitepartner.de/magazin/fuehren/glueckliche-beziehung/
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- Zufriedene Paare tolerieren sich gegenseitig: Dies
schafft die Basis dafiir, dass beide Partner sich auf Augen-
hohe begegnen konnen. Zu akzeptieren, dass der Partner
eine andere Meinung vertritt oder eigene Bediirfnisse hat, ist
nicht immer einfach und erfordert viel Arbeit miteinander.
Gelingt es allerdings, einen Menschen in seinen Eigen- und
Besonderheiten zu tolerieren, erzeugt das viel Harmonie.
»Praxistipp: Sieh deinen Partner nicht als Verdnderungsobjekt,
schliefilich hast du dich genauso in ihn verliebt, wie er ist.
Statt sich an kleinen Macken zu storen, hilft es stattdessen,
sich auf die Eigenschaften zu fokussieren, die deinen Partner
ausmachen und die dir an ihm gefallen.«

Du magst es vielleicht amiisant finden, dass ich mit diesen Tipps aus

einem Online-Beziehungs-Ratgeber einsteige, aber du wirst gleich

erkennen, welche Absicht ich damit verfolge. Meine Absicht ist der
Transfer. Ich wage nun ndamlich eine »Ubersetzung« ins Thema Part-
nerschaft mit unserem Korper. Wer ist das Paar? Das bist du und dein

Korper. Ich wiederhole nun diese Textpassagen und »libersetze« sie

hinsichtlich der Beziehung mit unserem Korper.

- Aus euren Gemeinsamkeiten eine Basis schaffen: Wenn
du und dein Korper sich verstehen, dann fiihrt das zu mehr
Stabilitat im Leben. Gemeinsamkeiten konnen etwa mit ge-
meinsamen Interessen oder Bediirfnissen gefordert werden.
Ein Beispiel: Dein Bediirfnis nach Ruhe und Stille darf sich
mit dem korperlichen Interesse an Entspannung und Schlaf
paaren. Wenn das positiv erfahren wird, starkt das euer Zu-
sammengehorigkeitsgefiihl.

- Gemeinsam Spafd haben: Der Humor ist es, der die Zufrieden-
heit in deiner Korperbeziehung stiarken kann und der dabei hilft,
nicht alles zu ernst zu nehmen. Einfach mal freundschaftlich
iiber die Macken des Korpers lachen, wenn es z. B. im Bauch
grummelt, das Ohr zwickt, der Nacken spannt — oder wenn du
dich immer noch »heif3« fiihlst, wenn in den Wechseljahren die
Hitze in Wellen auf dich zukommt. Dies nimmt sofort Druck
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und Anspannung aus der Situation und ldsst nicht jede Korper-

wahrnehmung zu einer Abwertung, zu Angst oder Feindselig- EIN TIPP Sieh deinen K&rper nicht in erster Linie als Verdnderungsobjekt.
keit in der Beziehung auswachsen. * Statt sich an seinen »Macken, seinen (oft vermeintlichen)

- Liebespaar und enge Freunde zugleich: Den Partner zu- = Defiziten, seiner Unvollkommenheit zu storen, hilft es
gleich als besten Freund ansehen. Eine Freundschaft kann stattdessen, sich auf die Eigenschaften zu fokussieren,
Bediirfnisse nach Nahe und Vertrautheit erfiillen. Wirf einen die deinen Partner »K6rper« so wertvoll machen und die dir
freundschaftlichen Blick auf deinen Korper, auch in der Frage- an ihm gefallen.

stellung, wie du ihn aktuell unterstiitzen kannst. Das schenkt
Geborgenheit, auch wenn du ihn gerade nicht tief lieben kannst.
In solchen Zeiten kann Freundschaft die partnerschaftliche
Beziehung wertvoll erginzen.

- Raum schaffen fiir Intimitét: Sich dem eigenen Korper zu
nahern, schafft Vertrauen in der Beziehung. Echte Begegnung
zulassen, nicht nur an der Oberfldche, sondern auch in der
Tiefe — dies starkt das Band, das deinen Korper und dich mit-
einander verbindet. »Was kann ich meinem Korper Gutes tun?
Wie kann ich liebevoll und zértlich fiir ihn sorgen?« Das kdnnen
Fragen sein, die das Vertrauen stirken.

- Auch im Streit wertschitzend kommunizieren: Auch der
Korper kann von Zeit zu Zeit nerven. Es ist enttduschend, wenn
er gerade nicht so will, wie man méchte ... Auch in gliicklichen
Partnerschaften gibt es Streitigkeiten und Beziehungspro-
bleme. Die Art und Weise, wie man zum Korper spricht, ist
der Schliissel zur Zufriedenheit: Die Gedanken und Worte,
die man an den Korper sendet, sollten wertschitzend und
respektvoll sein.

- Zufriedene Paare tolerieren sich gegenseitig: Dies schafft
die Basis dafiir, dass beide Partner sich auf Augenhohe begeg-
nen konnen. Auf Augenhohe sein bedeutet gleich viel wert sein.
Dein Korper ist nicht »hoher« als irgendeine andere Instanz in
dir, genauso wenig ist er »tiefer« im Sinne von weniger wertvoll
als etwas anderes deines Seins. Zu akzeptieren, dass der Korper
gerade andere Bediirfnisse hat, ist nicht immer einfach und
erfordert viel Arbeit miteinander. Gelingt es allerdings, den
Korper in seinen Eigen- und Besonderheiten zu tolerieren,
erzeugt das viel Harmonie.
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Die Dimensionen
des Menschen

Vermutlich verlduft jeder Versuch, unser Sein besser zu verstehen,
tiber eine »Einteilung«. Das Wort Einteilen beinhaltet jedoch den
Begriff »teilen«, und so muss von Beginn an klar sein, dass mit dem
intellektuellen Verstehen der Seins-Dimensionen eine Trennung
erfolgt. »Denn Stiickwerk ist unser Erkennen ...« steht schon in der
Bibel (1. Korinther 13:9).

In Wirklichkeit gibt es keine Trennung zwischen den stofflichen
und nicht-stofflichen Teilen unserer Existenz. Eine Unterteilung stellt
also nur einen Ausschnitt der Wirklichkeit dar und reduziert das Ganze
bereits. Dennoch bietet die folgende Perspektive eine Moglichkeit,
sich dem Ganzen anzundhern.

Im Menschenbild, das mir am nichsten ist und fiir welches mich die
Seelenlehre® inspirierte, besteht der Mensch aus den vier Dimensionen
Korper, Geist, Seele und Psyche.

Der Korper ist die materielle Hiille unseres Seins, die jedoch nicht nur
umihiillt, sondern auch mit allen anderen Aspekten tief verwoben ist.
Es gibt keine Trennung zwischen Korper, Geist, Psyche und Seele, da
alle Dimensionen in einer wechselseitigen Verbundenheit stehen.
Der amerikanische Internist und Psychiater George L. Engel hat
1977 das »Biopsychosoziale Modell von Gesundheit und Krank-
heit« aufgestellt und damit auf die Interaktion von korperlichen,
psychischen und sozialen Faktoren hingewiesen. Damit wurde das
reduktionistische »biomedizinische« Modell hinterfragt, nach dem
der Korper lediglich als »lebendige Maschine« betrachtet wird und
Krankheit nur durch das Einwirken von Noxen (schddigende Krank-
heitserreger) zu erkldren ist. Unter dem Einfluss der Psychologie
und Psychophysiologie entwickelte sich dann die Psychosomatische

4 Mit Seelenlehre beziehe ich mich auf die Biicher von Varda Hasselmann und Frank Schmolke (wie
z. B. Die Archetypen der Seele), die mir einen neuen und tieferen Blick auf die menschliche Seele
ermdoglicht haben.
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Medizin. Diese vertritt die Perspektive, dass der Korper nicht isoliert
von den anderen Dimensionen betrachtet werden kann. Man erkannte,
dass biologische, psychologische und soziale Einflussfaktoren auf die
Entstehung, die Auslosung und den Verlauf von Krankheit einwirken
und dementsprechend behandelt werden miissen.

Seit einigen Jahrzehnten entwickelt sich die Psychoneuroimmu-
nologie zu einem der wichtigsten Forschungsgebiete, um die in der
Medizin verloren gegangene Einheit von Korper und Psyche darzu-
stellen. Denn: Nerven-, Hormon- und Immunsystem beeinflussen
sich wechselseitig. Sie fordert ein langst tiberfdlliges Umdenken in der
Medizin, da sie die untrennbare Verbindung von Kérper und Gefiihlen
nachweist und dafiir pladiert, dass diese bei der Behandlung von Pa-
tienten stdrker beriicksichtigt werden soll. Die Psychoneuroimmuno-
logie fordert, dass eine Immunreaktion nicht isoliert, sondern immer
im Zusammenspiel mit psychosozialen und psychischen Faktoren zu
sehen ist. So ist mittlerweile gut belegt, dass Emotionen biochemische
Reaktionen im Korper auslosen. Dabei spielen die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol eine grofse Rolle.

Der Korper ist ein kostbarer Schatz, der eng mit den anderen Di-
mensionen verkniipft ist. Neben der materiellen Dimension verfiigt
er auch iiber eine energetische Dimension. Der physische Korper
verbindet sich ndmlich auch mit den nicht-materiellen Ebenen -
den sieben Energiezentren, auch Chakren genannt. Damit verbindet
sich die materielle Welt mit der kosmischen Welt, verweben sich
Mensch und Kosmos.

Der Geist besitzt eine materielle und eine spirituelle Komponen-
te. Die materielle Natur beinhaltet alle wunderbaren Fahigkeiten
unseres Gehirns, des Verstandes, der Intelligenz, der intellektuellen
Wahrnehmung, der Erkenntnisfihigkeit, Willensstédrke und Kreativi-
tat. Mit diesen konnen wir denken, analysieren, Zusammenhénge
herstellen und somit auf unsere Psyche Einfluss nehmen. Der Geist
ist eng verwoben mit der Psyche, der Seele und dem Korper. Damit
tragt er zur Sinnfindung und zur Erkenntnisfahigkeit bei und kann
Lernprozesse anstofSen.
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Im Englischen wird diese mentale Perspektive des Geistes als mind
bezeichnet. So versteht man unter mindset eine Denkweise, eine innere
Haltung und Wertvorstellungen.

Die spirituelle Komponente des Geistes — im Englischen spirit
genannt — meint die Fahigkeit zur Transzendenz. Der Begriff Trans-
zendenz stammt vom lateinischen Verb transcendere ab (hiniiber-
schreiten, tibertreten) und bezeichnet das Uberschreiten der Grenzen
von Erfahrung und des Bewusstseins, hinein in ein Diesseits und in
die Verbindung mit dem Gottlichen.

Die Zirbeldriise — in der Tiefe des Gehirns verborgen - stellt das
Tor zu hoheren Bewusstseinsebenen dar. Das Organ ist in seiner Form
dem Zapfen einer Zirbelkiefer dhnlich, daher der Name. Das auch als
»drittes Auge« bekannte Organ ist geheimnisvoll und oft verschwiegen,
jedoch seit Jahrtausenden in zahlreichen Kulturen bekannt.

Die Neurowissenschaft beschreibt, wie sich Bewusstseinszustéande
durch Frequenzerhohung (die Frequenz der Gehirnwellen) verdndern
und damit eine Verbindung schaffen konnen zwischen dem indivi-
duellen und dem kosmischen Bewusstsein. Hier, an der Schnittstelle
zur Spiritualitit, verwundert es nicht, dass dieser Aspekt des Geistes
im Englischen spirit genannt wird.

Die Psyche ist materiell nicht fassbar, befindet sich jedoch im Korper.
Mit diesem steht sie in enger Verbindung, wie die psychosomatische
Sichtweise aufzeigt. Sie kann, so wie der Kérper auch, verletzt werden.
Wenn der Korper erlischt, so erlischt auch die Psyche des Menschen.
Sie stellt die emotionale Dimension unseres Seins dar. Durch sie wer-
den all unsere Erfahrungen und Angste verarbeitet — in Verbindung mit
dem Korper und dem Geist. Uber den Geist konnen die Konstruktion
der eigenen Wirklichkeit sowie Verhaltensmuster erkannt werden.
So wie unser Darm materielle Stoffe verdaut, verdaut die Psyche
emotionale Erfahrungen. Verletzungen der Psyche konnen behandelt
und geheilt werden, so wie beim Korper. Die Psyche ist individuell,
keine auf diesem Planeten gleicht der anderen. Einige Faktoren, die
unsere psychische Entwicklung beeinflussen, sind beispielsweise die
Ursprungsfamilie, Erziehung, Kultur und Bildung.
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Die Seele ist der ewige, immaterielle und spirituelle Aspekt unseres
Seins. Es ist wichtig zu wissen, dass die Begriffe »Seele« und »Psyche«
oft synonym verwendet werden, sich jedoch fundamental unterschei-
den. Die Seele ist — im Gegensatz zur Psyche — ewig. Sie ist unverletzbar
und unzerstorbar. Sie ist die Essenz unseres Seins, der Kern unserer
Identitdt. Durch und in ihren vielen Inkarnationen verfolgt die Seele
das Ziel, im Menschsein hier auf der Erde Erfahrungen zu sammeln
und in Erkenntnis- und Liebesfahigkeit zu wachsen. Die untrennbare
Verbundenheit zwischen Geist, Korper und Psyche ermoglicht ein
wechselseitiges Spiel der Dimensionen. Die Seele wéhlt sich unseren
Korper als »Behausung«, um uns als Mensch im Menschsein in der
physischen Welt zu erfahren.

»Wir sind nicht Menschen, die spirituelle

Erfahrungen machen, sondern spirituelle Wesen,
die erfahren wie es ist, Mensch zu sein.«*

5 https://www.seele-verstehen.de/matrix/overleaves/ziel/
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»Gesundheit liegt in unserer
Hand oder — um bei den Worten
der Autorin zu bleiben -
in unserem Zuhause.«

Prof. Dr. Dr. Christian Schubert

Korperkompetenz ist eine Einladung, den
eigenen Korper nicht langer nur zu
»managens, sondern ihn als vertrauten
Begleiter und intelligenten Teil des Selbst
neu zu entdecken.
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einer Vielzahl alltagstauglicher Impulse:
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Es geht um mehr als Selbstoptimierung:
Wer den Korper als Freund begreift, kann ihn
wertschatzen, bewohnen und in ihm ein
Zuhause finden. So entsteht eine neue Lebens-
qualitat — getragen von Achtsamkeit, Selbst-
bestimmung und echter Verbindung zu sich selbst.

Ein Buch voller Herz, Verstand und praktischer
Anregungen - fiir alle, die sich selbst wieder
naherkommen und Frieden mit ihrem Korper

schlieRen mochten. Wer in seinem Korper
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Freude, Lebendigkeit und Sinn im Leben.
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