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© privat, istock

Damit wir uns wohl fiihlen, ist beides
notig: korperliche Fitness und mentale
Starke. Die Frage ist nur, wie kénnen wir
das erreichen? Denn das Eine ist ohne das
Andere nicht moglich.

Die haufigsten Stérfaktoren: Angste,
Fehlhaltungen, Schmerz und Krankheit,
die als Signale und Hilferufe des Korpers
und der Seele verstanden werden konnen.
Das Wichtigste ist, die Korpersprache zu
beachten, Signale und ,Hilferufe* zu er-
kennen (non-verbale Kommunikation).
Der Koérper ligt nicht, selbst wenn man
versucht, seine wahren Geflihle zu verber-
gen. Korperhaltung und Gesichtsaus-
druck signalisieren etwa, dass sich der
Mensch in einer Stress- oder Angstsitua-
tion befindet. Niemand hat seinen Geist
und seinen Korper vollig unter Kontrolle.

Alles, was uns im Leben widerfahrt,
speichern wir ab — das blockiert uns kor-
perlich und mental. Wir verbrauchen viel
mehr Energie, um diese Signale zu ver-
drangen anstatt sie zu erkennen und an-
zunehmen. Wir fiihlen uns miude, ausge-
laugt und leer.

Die Korpersprache wird in zwei Berei-
che eingeteilt: der erste umfasst die kor-
perlichen Signale, Botschaften und Aus-
driicke, welche Informationen tiber eine
Person vermitteln. Es gibt Menschen, die
etwas ausstrahlen, locker und beweglich
sind. Man spurt einfach, dass sie korper-
lichund seelisch freisind. Beidenmeisten
anderenkannmanjedoch eherdas Gegen-
teil beobachten. Die Augen sind stumpf,
die Haut blass, die Haare glanzen nicht
und die Bewegungen sind ungelenk und
eingeschrankt. -

Der zweite Bereich umfasst die verba-
len Ausdricke, wie er die korperlichen
Empfindungen sprachlich formulieren
kann. Daher ist es unbedingt notwendig,
Gefiihle und Emotionen gut wahrnehmen
und auch aussprechen kénnen.

Sobald der Mensch sich seinesKorpers
bewusst wird, mit ihm arbeitet, ihn erlebt,
gewinnt er ein vollig neues Verhaltnis zu
sich selbst.

Blockaden ldsen, Energie tanken

© Eine erprobte und wirksame Methode,
um Blockaden zu erkennen und zu lésen,
ist die Bioenergetik nach Alexander Lo-
wen. Bioenergetik erfasst den Menschen
ganzheitlich, sowohl kérperlich als auch
seelisch. Sie ist die Therapie der Seele
durch Arbeit mit dem Koérper. Wenn wir
uns von alten Blockaden befreien, gelan-
gen wir wieder zu neuer Energie.

© Funktionelle Entspannung nach Mari-
anne Fuchs ist eine korperorientierte, tie-
fenpsychologisch fundierte Methode, die
zu einem bewussteren Umgang mit dem
eigenen Korper fiihrt, tber die Schulung
der differenzierten Wahrnehmung.

© Mit Achtsamkeit nach der MBSR-Me-
thode (achtsamkeitsbasierte Stressre-
duktion) trainieren wir alle unsere Sinne,
erlernen eine tiefere Entspannungsfahig-
keit und mehr Wohlbefinden fur die An-
forderungen unseres Alltages.

© Ganz starke Bedeutung kommt der At-
mung zu. Atmung ist Energie! ¥

Mag. Majda Moser ist Rednerin, Expertin fir
Resilienz, Leistungssteigerung, Sexualprobleme,
Korpertherapie nach Alexander Lowen,
Motivationscoach und Seminarleiterin in Wien.
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