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Vitamin B3: Bewegung, Begegnung, Beriihrung

Kollektive Heilung. Ich steh vor einem Dilemma.
Heilung ist das Thema, das meine private und be-
rufliche Laufbahn seit 25 Jahren pragt. Zuerst in der
Kunst, dann Uber Korpertherapien, dann in der Fa-
milie, dann im Beruf. Das Dilemma ist, dass ich nicht
weil, woran wir Heilung messen konnen, personliche
und schon gar nicht die kollektive.Wie kann ich
dann daruber schreiben? Ich versuch’s mal mit ein
paar Fragen:

Was heifst Heilung? Wann weifd ich, dass ich geheilt bin? Bei
einem Knochenbruch ist es leicht erkennbar, den kann man/
frau auf dem Rontgenbild sehen. Mein Inneres oder gar den
Zustand der Welt kann ich nicht auf einem Bild wiedergeben
und eine Diagnose abgeben. Wann bin iCh, sind wir
ganz?

Darf der Tod ein Teil von Heilung sein? Das Leben ist ein so
unglaublich dynamischer Prozess, dass in dem Moment, in
dem wir geboren werden, wir auch wieder sterben (zumindest
auf der zelluldren Ebene). Jedes Okosystem braucht Zersto-
rung, damit Leben entstehen kann. Oft geht es mir so, dass,
wenn ich ganz offen und empfindsam bin, ich mich zutiefst
mit meiner Umwelt und meinen Mitmenschen verbunden
fithle. Ich hab zum Mindesten das Gefiihl, ihre Emotionen zu
teilen, als wenn wir eins wiren. Gleichzeitig nehme ich auch
ihre Schmerzen und Neurosen stiarker wahr, ja, manchmal
splire ich sogar ihr Leiden in meinem eige-
nen K('jrper. Ist es ein Teil von mir, der noch nicht ganz,
nicht heil ist, da ich dem Schmerz oder dem Tod nicht immer
offen begegnen kann?

Ist es Heilung, durch Schmerz durchzugehen? Ich denke, wer
schon mal durch einen therapeutischen Prozess gegangen ist,
hat sich die Frage gestellt: ,Was bringt mir das, all den alten
Schmerz nochmal zu durchleben?“ In der Kérperarbeit gibt es
immer wieder Momente, wo der Therapeut/die Therapeutin an
schmerzhafte Stellen kommt und man/frau spiiren kann, dass

es ,guten Schmerz“ gibt, Schmerz, der gerade da-
bei ist, sich durch die Berithrung aufzulo-
Seq. Vielleicht ist es mit dem kollektiven Heilen dhnlich, dass
wir spiiren, wann es uns gut tut, da hinzuschauen, durchzuge-
hen, und dadurch neue Ressourcen mobilisiert werden, inneres
Wachstum, Bewusstsein entstehen kann.

Grofles Thema, kleine Schritte, subjektives Wahrnehmen, Ver-
trauen in das, was ist. Die letzten 15 Jahre waren bei mir ge-
prigt von Spiiren-was-ist, Annehmen-was-ist, Ordnen-was-ist.
Ich nenne es Vitamin B3: Bewegung, Begegnung, Berithrung.
Ich kann nicht sagen, dass diese drei Elemente Heilung schaf-
fen, was ich erzdhlen kann, ist, was ich sehe, erlebe, bei mir
selbst und anderen.

Wenn ein Mensch mit einer aufrichtigen, liebevollen Intention
beriihrt wird, passiert meistens Folgendes: Aufatmen. Die mei-
sten Menschen, denen ich bis jetzt in meinem Privat- und Be-
rufsleben begegnet bin, atmen auf, lécheln, werden
weicher, wenn ich sie beriihre. Einige von ihnen
seufzen sogar und sagen: ,Ach, das tut so gut Manche sagen
sogar: ,Bitte mehr” Sogar wirklich schwer traumatisierte Men-
schen nach Unfillen oder mit psychischen Erkrankungen erle-
ben eine offene Begegnung mit nicht fordernder und vor allem
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nicht manipulierender Beriihrung als ein Geschenk. Die meisten

von uns lechzen danach.

Heif3t das somit, dass Berithrung heilsam ist? Weil es ein so tiefes, ur-
spriingliches Bediirfnis in uns ist, dass wir gar nicht anders konnen, als
uns zu entspannen? Ich glaube, die meisten von uns wiirden mit Ja ant-
worten. Das wirklich Wichtige daran ist aber die Intention, mit der ich
beriihre, und diese Intention kommt sofort im Nervensystem meines
Gegeniibers an. Oft braucht es nicht einmal eine Berithrung, und wir
spliren schon, ob es wohlmeinend oder fordernd ist. Ob ich dem ande-
ren was Gutes tun will oder mir was holen mochte.

Genauso verhalt es sich mit Begegnungen.
Wir spiiren sofort, ob uns jemand ,unter die
Lupe“ nimmt, beurteilt, ,ein kritisches Auge
auf uns hat“ oder ob wir einfach nur wahr-
genommen werden, so sein diirfen, wie wir
sind. In einem meiner Improvisationswork-
shops in Ungarn vor vier Jahren, nachdem
die Teilnehmer/innen und ich uns zwei Tage
lang spielerisch, freudvoll und frei von der
Leber weg mit den Elementen des Tanzes
beschaftigt hatten, gab es den Moment, an
dem wir die Gruppe aufteilen und eine Half-
te tanzen und die zweite zuschauen sollte.
Mit der Erklarung war Stress im Raum.
Die wunderschonen, weichen,
eleganten und verbundenen
Bewegungen waren auf ein-
mal abgehackt, widersinnig,
steif, und es machte irgendwie niemandem
mehr Spaf}. Darauthin schlug ich vor, dass
sich diejenigen, die sich bewegten, vorstellen
sollten, dass sich die Zuschauenden in den
Dalai Lama verwandeln wiirden. Ein kollek-
tives Ausatmen war im Raum zu spiiren, die
Tanze wurden weich, offen, eine Qualitat
des Zuhorens war spiir- und sichtbar. Es
passierte nicht viel Bewegung im Raum, und
dennoch war ganz klar, dass dieses Symbol
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fur Mitgefithl und Akzeptanz fiir das, was ist, ein Offnen, Wohlfiihlen,
Loslassen bedeutete. Wenn wir so sein diirfen, wie wir sind (und die
wenigsten von uns haben das bis jetzt erlebt, weder in unserem Bil-
dungs- noch in unserem Berufs- oder Familiensystem), konnen wir uns
selbst begegnen. Ist das heilsam? JA!

Ja, und das mit der Bewegung. Ich denke und fiihle, dass die Heilung
auch bei der Bewegung mit der Intention, mit der ich dabei mir und
anderen begegne, zu tun hat. Will ich mir einfach Befriedigung durch
das Erreichen meines eigenen Leistungsanspruchs verschaffen, schnell
mal einen akrobatischen Adrenalinstof} erleben (nichts dagegen zu
sagen, sind ja wunderbar ...) oder auch mal
nur meinen Stress rauslaufen, oder kann ich
meinem Korper liebevoll, aufmerksam, be-
wusst, also auch wertfrei begegnen? Darf
ich dabei atmen, achte ich
auf meine Grenzen, habe ich
Freude daran? ja, dann ist Bewegung
heilsam und ermdéglicht uns ein tiefes le-
bendiges Sein. So-Sein im Korper.

Hans-Peter Diirr beschreibt es so: , Aus
Sicht der Quantenphysik ist Wirklichkeit
kreativ, hat keine Grenzen, ist offen, dyna-
misch, instabil das unauftrennbare Gan-
ze. Weiters: ,,Der Heilungsprozess der Welt
erfordert daher die bestdndige Koopera-
tion und Ausbalancierung von instabilen
Systemen.”

Ist Bewegung, Begegnung und Beriithrung
heilsam? Ja. | Tagen wir zum kol-
lektiven Heilungsprozess bei,
wenn wir tanzen, massieren,
uns vor Freude in die Liifte
schwingen? Es fiihlt sich anmaiend
an, Ja zu sagen, doch es ist mein Anfang,
meine Zone Zero. Meine standige Koope-
ration und Ausbalancierung eines instabi-
len Systems. Mein So-Sein im Koérper.
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