Dorothea Mathews

Die Psychodynamik der
segmentalen Haltemuster

~Wenn der Sturm kommt, bauen manche Mauern, - andere
Windmdihlen"

chinesisches Sprichwort

Seit vielen Jahren leite ich in meiner Praxis in Stuttgart
Abendgruppen, in denen viele der beschriebenen Koérperiibungen
immer wieder einflieBen. Es entsteht fiir die Teilnehmenden ein
autonomer Raum, den sie in der Gruppenarbeit im Rahmen der
Selbstregulation erforschen kénnen und selbststandig zu begehen
lernen. Die Selbsterfahrung und das sich entwickelnde
Prozessgeschehen werden zuriick in die Gruppensitzung getragen
und dort reflektiert.

Anfanglich waren diese Gruppen von mir  als
Kérperiibungsgruppen konzipiert, haben sich aber im Laufe der
Zeit zu dynamischen Gruppen entwickelt. Die Teilnehmer sind
dankbar fir die Qualitdt der Erfahrung, die sie durch die
vielfaltigen Ubungen machen kénnen. Viele der Teilnehmer
kommen auf Grund von Kopflastigkeit oder schmerzhaften
Muskelverspannungen, manche haben psycho-somatische
Beschwerden, andere nutzen die Gruppe als Ergdnzung zu einer
Psychotherapie.

Die Beweggriinde, regelmaBig alle 14 Tage an der Gruppe
teilzunehmen, sind ganz unterschiedlich. Viele der angebotenen
Ubungen kommen aus der Bioenergetik, werden aber von mir
durch biodynamische, NLP- und Gestalt-Ubungen ergénzt. Es ist
inspirierend, Menschen zu begleiten, die sich im Kreis der Gruppe
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auf einmal trauen, mit dem FuB aufzustampfen, mit dem Schlager
auf ein Kissen zu schlagen, zu schreien, ausgelassen zu tanzen,
zu stdhnen, sich anzulehnen, sich zu zeigen und Prozesse oder
zeitnahe Konflikte mit der Gruppe zu teilen.

#It works", wie Gerda Boyesen immer sagte. Im folgenden
Artikel versuche ich, die Kernpunkte der segmentalen
Korperarbeit zu beleuchten. Die angefiihrten Ubungen sind
ebenfalls nur ein Auszug aus dem mdglichen Angebot. Die
Ubungen wirken bei Menschen sehr unterschiedlich und sollten
immer im therapeutischen Rahmen integrierend bearbeitet
werden.

Korper und Psyche werden in der Korperpsychotherapie als
organismische Einheit gesehen, die funktional untrennbar
miteinander verbunden ist und sich in fortwahrender
Interdependenz  miteinander und mit den physikalischen,
chemischen, energetischen, gesellschaftlichen, kulturellen,
sozialen, psychischen und spirituellen Qualitdten der Umgebung
befinden.

Wir als Menschen driicken in verkorperter Form unsere
Lebensgeschichte aus. Erinnerungen an Verletzungen und unsere
Reaktion darauf schlagen sich in verschiedenen Regionen des
Korpers nicht nur als Blockaden einzelner Muskelgruppen,
sondern auch als Haltemuster des Muskel-, Knochen- und
Nervensystems nieder und sind wechselseitig miteinander
verbunden.

Die segmentalen Blockaden behindern den Fluss der
Lebensenergie und blockieren gleichzeitig die neurovegetative
Verdauung, d.h. die integrierende Funktion der Psychoperistaltik.
So wie die Stethoskop Arbeit an den Exits die Grundlage der
biodynamischen Koérperarbeit ist, sollte auch die Durcharbeitung
der segmentalen Blockaden regelmaBig stattfinden.

Die Arbeit mit den Korpersegmenten bereichert die
Biodynamische Korperpsychotherapie, die sich ja ansonsten
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immer von der spontanen Dynamik des aufsteigenden
(vegetativen) Impulses leiten lasst. Sie setzt Struktur voraus, die
sich aus der Interdependenz der Segmente entwickelt und nicht
nur entspannende, sondern auch provozierende Interventionen
beinhaltet. Oft miissen wir den chronischen Haltemustern mit
mobilisierenden Methoden begegnen, da gerade diese die
Lockerung der Panzerung durch Befreiung zuriickgehaltener
Affekte entschieden foérdern.

Gerda Boyesen verwendete zur Veranschaulichung dieser
Prozesse das Bild von befahrenen und unbefahrenen
Verkehrshahnen. Die Lebensenergie flieBt immer wieder in die
alten  Ausdrucksformen-Verkehrsbahnen, wenn  wir im
therapeutischen Prozess nicht neue Wege anlegen, z.B. den
Ausdruck von Wut durch die unterschiedlichen bioenergetischen
Prozessiibungen erweitern. Selbst wenn der Klient mechanisch
die Ubung startet, werden die neuen energetischen Wege in Form
von neuronalen Verkniipfungen angelegt und die Person wird
ermutigt, das bisher Verbotene oder Versagte zu erleben und
dadurch zu verkdrpern.

Es ist durchaus mdoglich, dass sich ein Widerstand entwickelt bei
der Bearbeitung der verkorperten Blockaden. Die korperliche
Auflosung des Musters muss durch die Integration des
freigesetzten, emotionalen Materials begleitet werden. Sonst kann
der Verlust der Panzerung zu groBer Vulnerabilitdat und dadurch
zu Retraumatisierung fiihren. Ohne schiitzendes Haltemuster
kann ein Mensch oft ohne Verteidigungsmuster dastehen und sich
nackt und schutzlos flihlen.

In der Einzeltherapie lasst sich die Segmentarbeit gezielt
einsetzen, um die Libidozirkulation im Fluss zu halten und, wie
schon friher erwahnt, fiir den Klienten neue Ausdrucks-
moglichkeiten zu etablieren. Aber auch hier birgt die Méglichkeit,
Korperiibungen mit nach Hause zu nehmen und dort nach
Belieben zu praktizieren, Autonomitat vom Therapeuten oder der
Therapeutin.
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Das Strukturmodell von Wilhelm Reich

Wenn der Energiestrom, der vom Kopf zu den Fiien und von den
FliBen wieder zum Kopf durch erstarrte Muskelhaltungen blockiert
wird und der Strom, der von innen nach auBen, d.h. von den
Knochen Uber die Muskeln, die Muskelmembranen, das Binde-
gewebe, die Haut und die Aura blockiert wird, sprechen wir von
Panzerung.

Im Westen war es Wilhelm Reich, der als erster ein System von
Korpersegmenten entwickelte. Kérpersegmente sind korperliche
Haltemuster, in denen energetische sowie psycho-dynamische
Lebenserfahrungen, Traumen und zuriickgehaltene, blockierte
Gefiihle verkdrpert sind. Reich bezeichnete die muskuldren
Verhartungen, den Hypertonus, und auch den fehlenden
muskuldren Tonus, den Hypotonus, als Panzerung und
strukturierte sie segmental: Jedes Segment stellt einen
Korperbereich dar, in dem Energieblockierungen unserer
Lebensenergie auftreten kénnen.

Die Muskelverhartungen oder Muskelerschlaffungen blockieren
den Atem, engen die Bewegungsfreiheit ein, reduzieren Gefiihle
und deren Ausdruckmdglichkeiten und bilden die Verkdrperung
der frihen Abwehrstrategien gegen Schmerz bei Verlust,
Zurlickweisung, Strafe oder Beschamung. Auch blockieren sie die
Wut des sich entwickelnden Lebewesens, die als Reaktion auf die
nicht befriedigten, elementaren Bedirfnisse hatte ausgedriickt
werden wollen und unter der meist die wirkliche Wunde liegt.

Die segmentale Panzerung kann als Teil der verkérperten Uber-
Ich-Abwehr gesehen werden. Reich gliederte den Korper in
sieben aufeinander folgende Segmente:
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1. Augensegment: Augen, Augenbrauen, Stirn
2. Mundsegment: Mund und Kinn

3. Halssegment: Nacken, Kehle, Schultern und oberer
Brustbereich

4. Brustkorbsegment: oberer Brustbereich, Arme, Hénde,
Herz, Lungen und oberer Riicken

5. Zwerchfellsegment: unterer Brustbereich, mittlerer
Riicken, Zwerchfell und Solarplexus

6. Bauchsegment: Lenden, Magen und Darm

7. Beckensegment: GesaB, Anus, Genitalien, Eierstocke,
Uterus und Beine

Alle Korpersegmente sind miteinander verbunden und
miteinander in unterschiedlicher Wechselwirkung. Gewdhnlich
wirkt die Panzerung auf mehr als ein benachbartes Segment.
Auch wenn wir mit einem Segment getrennt arbeiten, sollten alle
anderen Segmente im Blick behalten werden. Wenn sich die
Segmentale Blockade 6ffnet, wird der Fluss der Lebensenergie oft
in den umliegenden Segmenten wieder blockiert.

1. Das Augensegment

Das Auge gehort zum ersten Reichianischen Segment, das damit
der Sitz der drei Sinne Sehen, Hoéren und Riechen ist. Bei der
Geburt missen sich diese sensorischen Funktionen sanft
koordinieren und integrieren. Andernfalls ist der Sdugling
ungiinstigen Einfliissen ausgesetzt und es besteht die Gefahr,
dass die Vereinigung von Soma und Psyche, der fundamentale
Kern der Ich-Bildung, misslingt. Die Blockierung der Augen, die
sich spater in einem kalten und leblosen Blick auBert, ist die
sekundare Reaktion des Neugeborenen auf ein primadres
Angstgefuhl.
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Ausléser ist die Atmosphdre der Zuriickweisung und der
Destruktivitat, die es bei seiner Geburt vorfindet und die meist
auch schon das uterine Klima bestimmte. Reich sprach von einer
Blockierung der Basis des Gehirns, die mit der Blockierung der
Augen einhergeht. Als Folge der Angstreaktion entsteht eine
chronische Muskelwandhypertonie der Grundarterien im Gehirn,
welche ebenfalls eine gute energetische Vernetzung des rechten
und linken Hirnareals verhindert.

Gerda Boyesen schreibt dieser Blockierung die ungenigende
energetische Versorgung des gesamten Mittellinienmeridians zu:
Der Korper wirkt unkoordiniert, nicht integriert, Gesichts- und
Korperhalften wirken asymmetrisch und passen nicht zusammen.
Auf der psychischen Ebene wird die Basiserfahrung ,nicht
willkommen zu sein® spater auf die Umwelt projiziert. Als Folge
davon formiert sich eine nicht integrierte sekundare Negativitat:
Feindseligkeit, Misstrauen, Aggression, begleitet von briichigen
Ich-Grenzen, Angst vor Hingabe und N&he, Abspaltung von
Emotionen.

Das Augensegment verlduft oberhalb der folgenden Linie: von
der Schadelbasis im Nacken, wo sie auf den ersten Halswirbel
aufsetzt, zur Seite oberhalb der Ohren Uber die Schldfe unter den
Augen hindurch bis zur Nasenbriicke. Die Augen entstehen aus
zwei fotalen Gewebsarten: einem spezialisierten Stiick Haut, das
sich zur Linse entwickelt, und einem spezialisierten Stiick Gehirn,
das die Netzhaut bildet. Diese wachsen zusammen und
verschmelzen zum Auge, das somit kutanes mit zerebralem
Ektoderm verbindet.

Die Augen kénnen gedffnet sein, um Kontakt herzustellen oder
defensiv wachsam zu sein. Sie kénnen geschlossen sein, um den
inneren Kontakt herzustellen oder sich defensiv zu schiitzen.
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Zwei Objekte: Die innere und die duBere Welt

Wir sind mit unserem Innen verbunden, stehen aber gleichzeitig
mit unserer Umgebung in Kontakt. Wir kdnnen {ber die Augen
Kontakt aufbauen und unser Gegentiber dadurch zu uns einladen.
Der gesamte Prozess ist aktiv und nicht statisch. Augen in
Kontakt sind hell, lebendig, einladend und empfangen den
anderen mit Warme. Ein Blick ohne Kontakt wirkt leblos, stumpf,
leer, starrend und abweisend.

Das Schauen der Augen steht im Zusammenhang mit Kontakt
und Kommunikation: die Introspektion der nach innen gewandten
Augen mit Vorstellungskraft, Denken, Spiiren, sich selbst
wahrnehmen und das Von-innen-nach-auBen — zum anderen hin -
und das Von-auBen-nach-innen — wir erlauben dem anderen, mit
uns in Kontakt zu treten.

Abgrenzung:

Ein freizligiger Blickkontakt mag intensiv sein; zu viel davon wirkt
leicht tiberwaltigend oder invasiv. Wir kénnen mit den Augen aber
auch Grenzen setzen. Die Qualitéat des Augenkontakts ist eines
unserer ersten Diagnosekriterien in der Psychotherapie.

Wechselwirkung mit anderen Segmenten:

Nacken und Augen sind mittels sympathischer Nervenbahnen
verbunden. Die Entspannung des Nackens unterstiitzt die Augen
und umgekehrt. Ebenso stehen Augen und FiiBe sowie die beiden
Enden des Riickgrates in enger Korrelation. Stehen und
Verstehen sind miteinander verwandt; die Augen sind Teil dieses
Gleichgewichts.

Augen — Ausdruck und Zurtickhaltung von Emotionen:

Augen kénnen typische oder einzigartige Geflihle ausdriicken, die
eine zerebrale Komponente besitzen. Frither wurde dies als
Ausdruck von Affekten bezeichnet, mittlerweile werden auch
Zurlickhaltung, MaBigung, Zentrierung sowie Erdung mit
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einbezogen. Haufig wird der Augenkontakt abgebrochen, wenn
starke Geflihle aufkommen, da sich die Aufmerksamkeit plétzlich
nach innen richtet. Die Erdungsfunktion des Augenkontakts ist ein
wichtiger Regulator, um nicht emotional (berschwemmt zu
werden und den Kontakt zum Hier und Jetzt zu halten.

Wenn der Augenblock sich lockert, entsteht vermehrt Kontakt
zur inneren Welt. Oft wird es erst dann mdglich, friihe
Erfahrungen mit inneren Bildern zu verknipfen. Die emotionale
Regulierung ist sowohl ein interpersonaler als auch ein
intrapersoneller Prozess. Das Leuchten in den Augen der Mutter
(Freud) unterstiitzt die gesunde narzisstische Entwicklung des
Sduglings. Wenn sich die Spannung I6st, konnen sich
zuriickgehaltene Gefilihle befreien und die Augen werden
durchldssig, um Mitgefiihl, Begehren, Liebe und Lebendigkeit
auszudriicken. Weinen ist die beste Méglichkeit fiir die Augen, um
sich zu entspannen.

Lockerungsiibungen fiir das Augensegment

Massage: Tiefe Kopfmassage. Lockerung der Schddeldecke,
Stirn, Haare, Hinterkopf sowie MS Frontalis, MS Occipitalis, MS
Temporalis.

Vorsicht ist geboten bei dem Muskelring des Hinterhauptbeins.
Gerda Boyesen hat darauf hingewiesen, dass hier der
Psychosering das Gehirn durch hypertone Muskeln davor schiitzt,
von aufschieBender (psychotischer) Energie (berflutet zu
werden.

Augeniibung:

Drehen der Augen in Extremposition oben-unten, Diagonale
rechts oben - links unten, Diagonale links oben - rechts unten.
Augen in beide Richtungen kreisen lassen.

Hénde reiben und auf die Augen legen.

46



Aus den Hohlen schauen:

Stell Dir vor, Du schaust durch die ganze Augenhdhle zwischen
Augenbrauen und Jochbein. Dabei defokussieren die Augen. Der
unscharfe Blick kann sehr zur Entspannung beitragen.

Augenbegegnung nonverbal:

Schaue im Raum umher und sieh Dir die anderen an.
Dann nehme Blickkontakt auf und forme auf diese Weise mit
einem anderen Teilnehmer ein Paar.

Bleib so lange Du md&chtest.

Wer befindet sich rechts und links neben Dir?

Wie schaust Du?

Schaust Du durch andere hindurch?

Starrst Du?

Wie fihlt es sich an, wenn Du in Kontakt bist?
Verabschiede Dich.

Augen sprechen lassen:

Nimm einen Handspiegel und schau eines Deiner Augen an.
Decke das andere mit der Hand zu.

Lass das Auge sprechen. Wie schaut es?

Wechsele dann zum zweiten Auge und lass dieses sprechen.
Sehen die Augen gleich oder unterschiedlich aus?

Schaue am Ende Deine beiden Augen zusammen an.

Vegetoiibung im Liegen:

KlientIn (,K.") liegt, TherapeutIn (,T.") sitzt hinter ihm und stellt
Augenkontakt her.

Lass alles an Geflihlen zum Ausdruck kommen.

Gestatte Deinen Emotionen, sich durch die Augen auszudriicken:
Trauer, Wut, Liebe, Hass, Ekel...

T. empfangt die Emotion und gibt spater Riickmeldung.
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Reichsche Arbeit mit dem Augenblock:

Die Ubung ist provozierend, aber sehr effektiv.

Benutze bitte eine Stablampe ohne LED.

K. liegt — T. sitzt hinter dessen Kopf. Der Raum wird verdunkelt.
T. fordert K. dazu auf, dem Licht mit den Augen zu folgen. T.
formt mit dem Lichtstrahl eine liegende Acht und fiihrt die
Augenmuskulatur von K. in Extrempositionen. Die Ubung ist
provozierend, lockert aber effektiv die verkrampfte Muskulatur
des Augenblocks.

2. Das orale Segment: Mund und Kiefer

Von den Augen wandert die Libido in das zweite Segment: dem
Mund. Mit diesem Korperteil nehmen wir den GroBteil unseres
frlhen Kontakts zur Welt auf. Dank unseres Geschmacksinns
erlaubt es der Mund, sich die AuBenwelt einzuverleiben, sie
hineinzunehmen oder zuriickzustoBen. Diesen Vorgang erlebt der
Saugling beim Stillen. Wird es als lustvoll und befriedigend, als
inniger Kontakt zwischen Mutter und Kind empfunden, breitet sich
der libidingse Fluss als wellenartiger Strom Uber den gesamten
Kérper hinweg aus.

Der Mund hat viele Funktionen: Ausdruck, Einverleibung der
Welt und damit Differenzierung, Ernahrung, Atmung, Sexualitat.
Die Ausdrucksformen sind vielfaltig: Sprechen, Lachen, Weinen,
Lacheln, Kissen, Saugen, Beien, Spucken, Schlucken. Der Mund
ist mit dem Becken verbunden und zahlt zu den Sexualorganen.
Daher hat das Kiissen beim Liebesakt eine wichtige reziproke
Wirkung auf das Becken. Ubt der Mund einen Saugvorgang aus,
kann gleichzeitig das Becken entspannen.

Zum oralen Korpersegment gehdren neben der Kiefer- und
Schlafenmuskulatur auch die Muskeln zwischen Zungenbein und
Kiefer sowie die Kehlkopfmuskeln, des Weiteren Kiefer, Lippen
und Zahne. Sind Ausdruck von Augen, Mund und Kiefer stimmig,
zeigt das Gesicht eine gewisse Harmonie. Mund und Kiefer
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kdénnen verdrangte Wut und Zorn enthalten. Laut Perls Theorie
der dentalen Aggression (vgl. Korper, Selbst und Seele, J.L.
Rosenberg, Seite 153) flhrt die Zahnentwicklung zur
Unterbrechung des lustvollen Saugens an der Mutterbrust. Das
Kind muss seine Aggression zuriickhalten, um Nahrung zu
bekommen. Ebba Boyesen unterscheidet in ihrer emotionalen
Landkarte des Kopfes drei verschiedene Traumatisierungen im
oralen Stadium, die spezielle Kieferentwicklungen ausgelést
haben:

Die Orale Frustration: GroBe Lippen bei normalem Kiefer
(Brigitte Bardot). Das Stillen war befriedigend, wurde aber
unterbrochen, d. h. die Anregung des energetischen Flusses
wurde friihzeitig gestoppt.

Die Orale Deprivation: Die Oberlippe tritt hervor und
Unterlippe, Zahne und Kiefer sind zuriickgehalten. Die Lippen sind
dinn und schlecht ausgebildet. Das Saugen war unbefriedigend
oder hat kaum stattgefunden. Lippen und Kiefer sind schwach
entwickelt.

Die Orale Aggression: Zusammengebissene Wangen zeigen
den Widerstand gegen das orale Brauchen, d. h. das Saugen und
Trinken, und damit verbunden ist der spatere Widerstand gegen
das Bediirfnis, gendhrt zu werden.

Psychodynamische Ubungen fiir das orale Segment:

Kirschen pfliicken: In Riickenlage wird vor dem Mund eine
groBe, reife Kirsche imaginiert, die mit den Lippen gepfliickt
werden soll. Oft 16st diese bioenergetische Ubung die Gefiihle
friiher oraler Frustration aus, die die unbefriedigende Suche nach
der Mutterbrust hinterlassen hat. Friiher war es eine gangige
Praxis, den Prozess des Abstillens zu beschleunigen, indem
Miitter ihre Brustwarzen mit Senf oder anderen abschreckenden
Substanzen einrieben. Die im oralen Segment unbewusste
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Frustration und die entsprechende Aggression kann durch
Abreaktion bearbeitet werden.

BeiBBen: Damit sich aggressive Impulse in der Kiefermuskulatur
entladen kdénnen, wird ein Tuch zwischen die Zahne gelegt und
die Klienten werden dazu ermutigt, ihren BeiBimpulsen zu folgen.
Dabei sollte Augenkontakt hergestellt werden, damit die im
Augensegment gehaltene friilhe Wut ausgedriickt werden kann.
Das BeiBen soll durch aggressives Knurren begleitet werden.

Hundeiibung: Ein Tuch wird von zwei TeilnehmerInnen
(Hunden) mit den Zahnen gehalten. Bei dem Kampf um das Tuch
wird Augenkontakt hergestellt und die aufsteigende Dynamik mit
aggressiven Lauten stimuliert.

Wutiibung: In Riickenlage wird der Unterkiefer von einem Ton
begleitet nach vorne geschoben. Auch hierbei wird Augenkontakt
gehalten. T. sitzt, wie bei der dynamisch regressiven
Augeniibung, hinter dem Kopf von K. Kommt es zu aggressiven
BeiBimpulsen, wird auch hier wieder ein Tuch zwischen den Kiefer
geschoben.

Kieferdehnung: T. sitzt hinter K.: Unterkiefer vorschieben
lassen, beide Daumen hinter die Kieferlade legen, zum Uberbiss
dehnen. K. rollt den Kopf nach hinten, T. halt dabei den
Unterkiefer am Kinn in der Startposition und dehnt den Mund weit
auf.

Wiirgereflex: Zu Beginn jeder Bioenergetischen Kérper-
psychotherapie werden die Klienten dazu ermutigt, den
Wiirgereflex auszuldsen, allerdings ohne dabei Mageninhalt zu
erbrechen. Diese Reflexausldsung entspannt Kehle und
Halsmuskulatur und fordert dazu auf, unterdriickte,
~heruntergeschluckte™ Emotionen zum Ausdruck zu bringen.
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Libidinéses Saugen: Sind aggressive Impulse und friihe Wut
der oralen Deprivation, Frustration und Aggression befreit,
kdénnen die Klienten dazu ermutigt werden, am eigenen Daumen,
an den Handballen oder an einer Babyflasche mit warmer Milch
zu saugen. Das tiefe, erfiillte Saugen stimuliert neben der Mund-
und Kiefermuskulatur auch die tieferliegende Unterzungen- und
Kehlkopfmuskulatur.

3. Das Halssegment: Nacken, Hals, Stimme und
Schultergiirtel

Im Hals befinden sich viele lebenswichtige Strukturen. Dazu zahlen
die Kehle mit den Funktionen Schlucken, Sprechen, Weinen,
Sprechen, Singen, Schreien, die Schilddriise und Nebenschilddriise;
des Weiteren die Carotisarterie und die Drosselvene sowie der
Sinus Carotis, ein Nerv, der den Blutdruck reguliert. Blockaden im
Hals lassen sich hdufig an der Qualitat der Stimme und des Atems
erkennen. Der Hals ist die Verbindung zwischen Kopf und Kdrper
und oftmals ein Engpass flir den Fluss der Lebensenergie.

Viele Gefiihle werden im Laufe des Lebens hinuntergeschluckt.
Durch Anspannung der Nackenmuskulatur und des Kiefers, dem
ZusammenbeiBen der Zdhne oder dem Gefiihl, sich durchbeiBen zu
mussen, wird der Fluss zwischen Kopf und Korper, zwischen
Denken und Fiihlen erheblich blockiert. Gerda Boyesen verglich
den Hals mit einer Champagnerflasche, in der der Korken steckt,
und entwickelte daraus im Deep Draining die Behandlung des
verspannten Kehlkopfes und der unteren Zungenmuskulatur.

In der Korperarbeit widmen wir uns intensiv den folgenden
Muskeln: dem Trapezius-Muskel, der vom Nacken (ber die
Schultern zur Mitte des Rickgrats fihrt und den
Sternocleidomastoideus-Muskeln, die hinter dem Ohr ihren Anfang
nehmen und zum Brustbein und Schliisselbein verlaufen. Der
Trapezius-Muskel entspannt sich durch Dehnung. Durch Rotation
des Kopfes und Dehnung mit dem Atem kénnen diese Muskeln
gelockert werden. Den Kopf ,hdngen lassen® — im Gegensatz zu
»den Kopf Gber Wasser halten" — bringt Erleichterung.
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Ubungen zur Lockerung des Halssegments

Das ,,Champagnerhals Treatment" nach Gerda Boyesen:

Unterer Zungenbeinmuskel: Zwei Mal pro Seite

- Rechte Hand auf die Schulter von K. legen

- Linke Fingerspitzen auf die rechte Halsseite unterhalb des
Kehlkopfes zwischen Kehle und Sternokleidomastoideus legen

- Einen kleinen Impuls neben der Kehle mit den Fingern in
Richtung Kehlkopf setzen

- Auf das Einatmen warten

- Beim Ausatmen die Muskeln mit den Fingern vibrierend schiitteln

- K. schlucken lassen

Oberer Zungenbeinmuskel: Zwei Mal pro Seite

- Rechte Hand unter den Nacken von K. legen

- Linke Fingerspitzen auf die rechte Korperseite oberhalb des
Kehlkopfes zwischen Kehle und Sternokleidomastoideus legen

- Richtung Kehlkopf einen kleinen Impuls setzen

- Auf das Einatmen warten

- K. schlucken lassen

- Ausatmen lassen

- Mit den Fingerspitzen die Muskeln vibrierend schiitteln

Lifting und Stretching:

K. befindet sich in Rickenlage, T. sitzt an dessen Kopf. Der Kopf
wird mit beiden Handen wie in einer Schale gehalten. Die
Fingerspitzen berihren sich, der Daumen liegt vor dem Ohr:

- Leicht den Kopf heben, das Kinn zeigt Richtung Brust

- Kopf sinken lassen und dehnen

- Kopf in Zeitlupe nach rechts, wieder mittig, nach links drehen

- Kopf etwas héher halten und Vorgang wiederholen

- Dehnen

- Kopf ablegen
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Bitte beachten: Dehnen in Richtung verlangerte Wirbelsaule. 90-
Grad-Winkel der Gelenke beachten. Treten Widerstande auf, nur
halten.

Den Kopf halten (Unwinding):

T. sitzt hinter K.

Kopf von K. liegt in den Handflachen von T. Nach zehn bis
zwanzig Minuten wird der Kopf abgelegt.

Die intrinsische Muskulatur der Gelenke kann ebenso entspannen
wie die gesamte Nackenmuskulatur.

Die Nackendehnung:

T. sitzt hinter K. und halt dessen Kopf mit einer Hand.

Mit der anderen Hand wird die Schulter vom Kopf weggedehnt,
der Kopf mit dem Einatmen in die entgegengesetzte Richtung
gebogen.

Einatmen lassen — halten — zuriickfiihren. Nicht zurlickschnalzen
lassen.

Die Kehle und Schilddriise:

Die Vokale A, E und I singen und dabei die Vibration durch Kehle
und Schilddriise wandern lassen. Nach einiger Zeit des Singens die
Ohren zuhalten. So lasst sich die Schwingung noch weiter
prazisieren.

Die Stimme:

- Ténen — immer lauter werden

- Bewusst Gahnen

- Heulen

- Lachen

- Singen

- Vielfaltige unterschiedliche Téne machen

- Den eigenen Namen rufen

- Laut schreien und dabei die Zunge herausstrecken
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Der Schultergiirtel:

- Schultern hochziehen und fallen lassen.

- Schultern hochziehen, Schulterfliigel zusammenbringen,
loslassen.

- Mit der Atmung die Schultern nach vorn und zuriick drehen.

- Sich losreien: T. sitzt hinter K. und halt dessen Oberarme
umklammert, K. versucht sich loszureiBen.

- Rucksack abstreifen: K. imaginiert, wie er einen schweren
Rucksack abstreift.

4. Das Brust-Segment: Brustkorb, oberer Brust-
bereich, oberer Riicken, Arme, Hiande, Herz und
Lungen

Der Brustkorb ist Sitz der Atmung, unserem Lebenselixier, sowie
Sitz des Herzens, Zentrum unseres emotionalen Korpers. Hier
sind Selbstgefiihl, Mitgefiihl und Wohlbefinden sowie
leidenschaftliche, weiche, liebevolle, hingebende, freudige und
herzliche Gefiihle beheimatet. Das Brustsegment erstreckt sich
vom Zwerchfell bis zu den Schlisselbeinen und besteht aus
Rippen, Lunge, Herz, Armen und Handen.

Die Arme bilden die Verlangerung des Herzens und erméglichen
es uns, nach der Welt zu greifen, jemanden an unser Herz zu
driicken oder auch Grenzen zu setzen — uns zu schiitzen. Durch
unsere Hande flieBt die Lebensenergie in die Welt, die wir mithilfe
dieser Energie gestalten. Anderen Menschen, auch Fremden,
begegnen wir zuerst mit den Handen. In den Schultergelenken,
den Armen und Handen werden Impulse wie Wut, Sehnsucht und
Liebe blockiert.

Brust und Ricken stehen in enger Wechselwirkung. Ist der
Riicken verhartet, kann auch der Brustkorb nicht schwingen. Das
Gleiche gilt fiir den Brustkorb: Wird dieser mit der primaren und
sekundaren Atemmuskulatur gehalten, verliert der Riicken seine
Flexibilitat. Der Brustkorb zahlt wie Brust und Becken zu den drei
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Energierdumen des Kdrpers. Die Lebensqualitdt eines Menschen
hangt stark von der Durchlassigkeit des Brustraumes und der
angrenzenden Segmente Zwerchfell sowie Nacken und Hals ab.

Beim Brustkorb unterscheiden wir

« den eingefallenen Brustkorb mit dem Hungerloch, das auf die
orale Korperstruktur verweist und eine verkorperte Einatem-
blockade sichtbar macht,

« den aufgeblidhten Brustkorb mit einem chronischen Zwerch-
fellhochstand, was auf die psychopathische Charakterstruktur
hindeutet und die verminderte Fahigkeit des Ausatmens
verkorpert.

Das Herz kann

» belastet sein und energetisch wenig Platz im Brustkorb
einnehmen,

» gebrochen sein durch nicht verarbeitete Enttduschungen
(Broken Heart Desease) und als Folge davon physisch-
pathogene Prozesse entwickeln,

+ sich in einer Depression (Herzneurose) auf Grund verdrangter
Geflihle befinden.

Ubungen zur Lockerung des Brustsegments
Aggressionsiibungen fiir die Arme:

Wegdriicken mit Ja/Nein: Zwei Gruppenteilnehmer halten sich
gegenseitig an den Schultern und driicken sich mit gestreckten
Armen voneinander weg. Dabei halten sie Augenkontakt.
Wahrend dieser Ubung sagt einer der Teilnehmenden ,ja“, der
andere ,nein®. Nach einiger Zeit wird gewechselt.

Holzhacken: Mit Fausten wird in kniender Position auf ein Kissen
geschlagen.
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Schlagen mit Schldger: Der Schldger wird in kniender Position
mit beiden Handen gefasst und T. ermutigt K. dazu, beim
Schlagen einen Ton von sich zu geben oder ganze Satze kommen
zu lassen. Das Becken schwingt bei der Ubung mit.

Schlagen mit verknotetem Tuch (stehend): Die Heftigkeit der
Schlage kann variiert werden: Mutter, Vater, Bruder, Schwester,
Mann, Frau...

Geh weg: K. stoBt die Ellenbogen zuriick und ruft dabei: ,Geh
weg!"

Ausdrucksiibungen fiir die Arme:

Schmetterlingsiibung:

K. liegt auf dem Riicken und streckt die Arme senkrecht aus. Die
offenen Handflachen beriihren sich. Die Arme werden innerhalb
von ca. 15 Minuten in Zeitlupe gedffnet und wahrend der
nachsten 15 Minuten wieder geschlossen. Die entstehenden
Vibrationen lockern den Muskelpanzer effektiv. Der Mund ist offen
und der Atem flieBt frei.

Sehnsuchtsiibung:

K. liegt auf dem Riicken, streckt die Arme aus und sagt: ,Komm
zu mir!™ Dabei wird das Gefiihl der Sehnsucht bis in die
Fingerspitzen gebracht. T. gibt K. zum Ubungsabschluss ein
groBes Kissen und fordert ihn dazu auf, das eigene innere Kind zu
umarmen.

Lockerungsiibungen fiir die Rippen:

Armschwingen: Die ausgestreckten Arme schwingen mit dem
sich drehenden Brustkorb.

Drehen und Dehnen: Die Arme werden hinter dem Kopf
verschrankt, der Brustkorb gedreht und gedehnt.
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Windmiihle: Der Kérper wird im Stand senkrecht abgeknickt.
Die ausgestreckten Arme symbolisieren Windflligel, die nach
vorne drehen. Dabei wird ca. zehn Mal eingeatmet und die Luft
angehalten, sodass sich der Brustkorb aufbldht. Beim
Riickwartsschwingen der Windmihlenfligel wird ausgeatmet.

Ubungen fiir das Herz:

Herz ansingen: K. liegt in Riickenlage und lasst dabei einen Ton
entstehen, der auf das Herz fokussiert ist und es durch die
Schwingung erreicht. Dauer zehn Minuten, dann nachspiiren.

Herz erspiiren: In das Herz hineinatmen, nachspiiren, welche
Farbe das Herz hat und wie viel Raum es im Brustkorb einnimmt.
Wie flihlt es sich an, lastet etwas auf ihm, das Herz sprechen
lassen: ,Was hast Du auf dem Herzen?"

Phantasiereise ,Haus des Herzens": K. begegnet auf einer
Wanderung dem Haus des Herzens. Im ersten Raum sitzen alle
Menschen, die K. liebt. Im zweiten Raum befinden sich Gestalten
aus der Vergangenheit mit ihrem Gepack und anhaftenden
dunklen Schatten. Diese Menschen erwidern die Liebe von K.
nicht und sind ,hdngen geblieben®™. K. schickt alle weg, inklusive
des Gepacks und der dunklen Schatten. Danach putzt K. mit
denen, die er liebt, das Haus, feiert ein Fest und ladt neue
Menschen ein. AnschlieBend wandert er zum Ausgangspunkt
zurtick.
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5. Das Zwerchfell-Segment

Das Zwerchfell ist der gréBte Atemmuskel. Es setzt am Brustkorb
an und spannt sich bis zur Wirbelsdule, teilt also den Koérper in
Ober- und Unterhdlfte. Gerda Boyesen nennt den Muskel ,das Tor
zum Unbewussten". Er steht in direkter Verbindung zu unserer
Atemqualitdt und ist ein wichtiger Regulator fiir Emotionen und
Affekte.

Im Zwerchfell und seinen Bewegungen, welche durch den Atem
bedingt werden, treffen das autonome und das zentrale
Nervensystem zusammen. Fast alle Menschen, mit denen ich
bisher gearbeitet habe, weisen zu Beginn der Behandlung
Atemblockaden auf: ohne Atmung kein Leben, ohne Atmung kein
Fluss der Libido im Korper.

Aufgrund der Hemmung des Parasympathikus schrankt die
blockierte Atmung das freie Wirken der neurovegetativen
Verdauung ein. Die psychoperistaltische Aktivitdt wird gehemmt.
Das Zwerchfell trennt Herz und Becken und ermdglicht es durch
Kontraktion, Liebe und Sexualitat voneinander zu trennen. Des
Weiteren werden dadurch alle verdrangten Impulse im
Unbewussten gehalten.

Der Schreckreflex auf korperlicher Ebene geht mit einer
Kontraktion der Atemmuskulatur einher. Beeintrachtigt sind daher
Intercostal- und Pektoralmuskeln sowie die Rickenmuskulatur,
die zum groBen Teil als sekunddre Atemmuskulatur fungiert.
Nach der Lockerung des Augenblocks und anschlieBender
Stabilisierung durch Erdung der FiBe kann nun der
Zwerchfellblock entspannt werden. Die effektivste Ubung hierfiir
ist der Bioenergetische Bogen nach Alexander Lowen.
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Lockerungsiibungen des Zwerchfells:

Bioenergetischer Bogen im Stand: FiiBe parallel,
Spannungsaufbau durch tendenziell nach auBen gerichtete groBe
Zehen, Fersenspannung nach innen. Die Knie werden leicht
gebeugt, das Becken bleibt gerade, der Oberkdrper wird nach
hinten gedehnt, indem die Fauste in die Lenden gelegt werden.
Der Atem flieBt ins Zwerchfell. Der Kopf bleibt gerade. Der Mund
ist gedffnet. Unterstiitzend wird getdnt. Vibrationen l6sen den
Zwerchfellblock.

Antagonistische Haltung: Die FiBe bleiben in der
Grundstellung, der Oberkdrper beugt sich vor. K. lasst sich
hangen. Kopf und Arme schwingen frei. Beim Einatmen kann sich
der Riicken leicht strecken.

Zwerchfelldehnung auf der Atemrolle:

» K. legt sich mit dem Ricken Uber die Atemrolle. Die Arme
zeigen nach hinten. Es ist hilfreich, die Ubung zu unterstiitzen,
indem T. eine Hand auf das Zwerchfell legt und die
Zwerchfelldehnung beim Einatmen unterstiitzt.

« Antagonistische Haltung: K liegt in Bauchlage Uber der
Rolle.

« K. liegt auf der Matratze, lasst ES atmen und spirt dem nach.

Zwerchfelldehnung fiir sensible Menschen (mit wenig
Muskelblockaden):

Hierbei geniigt es, ein Kissen oder eine zusammengerollte Decke
unter das Zwerchfell zu legen. Die Arme zeigen nach hinten.
Ansonsten ist der Verlauf wie bei der Atemrolle.

Danach bitte ich die Teilnehmerlnnen, sich entspannt in
Riickenlage auf eine Matratze zu legen und ES atmen zu lassen.
Fast immer wird die splirbare Erweiterung und das Dehnen des
Brustkorbs als angenehm empfunden. Die Atemwelle flieBt
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wesentlich freier. Aufsteigende Emotionen kénnen in der
Entspannungsphase gespiirt und bearbeitet werden. Die
Bioenergetischen Ubungen Iésen durch die unwillkiirlich
auftretenden Vibrationen die verspannte Muskulatur.

Ubung fiir die Gruppe: Bioenergetischer Bogen in der
Dreiergruppe

1. Eine Person ist der Bock und beugt sich vorniiber.

2. K. beugt sich in Rickenlage Uber den Bock, Arme zeigen nach
hinten, Mund ist gedffnet.

3. Ein Helfer begleitet K., indem er wéhrend der Ubung die Hand
auf das Zwerchfell von K. legt. Er hilft K. beim Aufrichten, legt
seinen Arm auf den Nabel von K., der vorniber knickt und
zum Bock wird.

Alle drei Personen wechseln flieBend die Position.

Dynamic Breathing (mobilisierend und reinigend):

Alle GruppenteilnehmerInnen sehen in dieselbe Richtung. Beide
Arme im schnellen Atemrhythmus ein wenig ber den Kopf heben
und wieder senken, als ob an einem imagindren Griff gezogen
wird. Der Atem flieBt stoBweise durch die Nase ein und aus, dabei
wird die Bauchdecke an die innere Seite der Wirbelsdule
ruckweise zuriickgezogen. Nach ca. 30 bis 40 Atemziigen dreht
sich die Gruppe in die nachste Himmelsrichtung.

Bitte alle Fenster 6ffnen, damit geniligend Sauerstoff vorhanden
ist.

Reichsche Atemmanipulation:

T. sitzt hinter K. und bittet K. zu atmen. Eine Hand von T. liegt
auf dessen Zwerchfell und unterstiitzt K. dabei, beim Ausatmen
durch den Atemblock zu gehen und noch ein wenig mehr
auszuatmen. Danach legt T. Hande auf die Schultergelenke von
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K. und lenkt die Atemwelle in den Brustkorb, indem leicht die
Schultern gedehnt werden.

Dynamisches Springen — Ho Ho:
Gruppenmitglieder stehen im Kreis und springen aus dem Stand
mit dem Ton ,Ho". Die Arme sind auf Schulterhéhe angewinkelt.

Verschiedene Dimensionen des Atems:

K. liegt auf dem Riicken, Uberkreuzt die Arme (ber dem
Brustkorb und legt die Hande auf seine Schultern. Beim Einatmen
fordert T. auf, nachzuspiiren, wie die Wirbelsaule sich aufrichtet
und der Korper in die Ldnge gedehnt wird.

Als zweites legt K. seine Hande auf die duBeren Rippenbdgen. T.
leitet K. an, nachzuspiiren, wie der Kérper mit dem Einatmen in
die Breite geht.

Zuletzt legt K. Hande auf den Bauch und spirt nach, wie der
Kérper an 7iefe gewinnt.

Zwischen den einzelnen Positionen legt K. die Arme neben den
Korper und atmet normal. Danach K. Zeit geben, um ein paar
Minuten lang die verschiedenen Positionen nachzuspiiren und zu
beobachten.

6. Das Bauchsegment

Im Bauch befindet sich das Eingeweidesystem verbunden mit
dem Enterischen Nervensystem sowie Magen, Leber, Milz und
Nieren. Des Weiteren befindet sich dort der Sitz des
Unbewussten, das Vegetative Nervensystem.

»~Im Verdauungstrakt befinden sich mehr als 100 Millionen
Nervenzellen, mehr Neuronen als im gesamten Rickenmark zu
finden sind. Dieses ,zweite Gehirn", ist quasi ein Abbild des
Kopfhirns, - Zelltypen, Wirkstoffe und Rezeptoren sind exakt
gleich.

61



In die Darmwand eingebettet sind zwei Schichten eines
Netzwerks von Nervenzellen und Nervenstrangen, hauchdinn und
zwischen zwei Muskelschichten versteckt. Diese umhdiillen den
gesamten Verdauungstrakt, von der Speiserdhre bis zum
Enddarm. Je tiefer im Verdauungstrakt, umso schwacher ist die
Herrschaft des Kopfhirns.

Mund, Teile der Speisrohre und Magen werden temporar vom
Kopf gesteuert, doch hinter dem Magenausgang tbernimmt das
Enterische Nervensystem die Regie. Was, wo wann dort
geschieht, reguliert das Bauchhirn. Erst am Rektum und Anus
regiert das menschliche Gehirn mit bewusster Steuerung wieder
mit.

Die Schaltzentrale Bauch steuert die komplexe Verdauungs-
maschinerie mittels sensorischen Neuronen, Interneuronen und
Motoneuronen. Ein komplexes Netzwerk, das GréBen wie
Nahrstoffzusammensetzung, Salzgehalt, Wasseranteil analysiert
und Absorptions- und Ausscheidungsmechanismen koordiniert. Es
kontrolliert auch die komplizierten Gleichgewichte von
hemmenden und erregenden Nervenbotenstoffen, stimulierenden
Hormonen und schiitzenden Sekreten.

90 % der Nervenverbindungen laufen von unten nach oben, da
aber uns nur Bruchteile unserer vegetativen Funktionen bewusst
werden, wie z. B. Brechreiz bei Vergiftung, sind es anscheinend
vor allem unbewusste Signale, die vom Kopfhirn verarbeitet
werden.

Der Darm erledigt noch viel mehr, als die an sich schon
hochkomplexe Verdauungsarbeit. Er ist das gréBte Immunorgan
im Korper, in dem mehr als 70 % unserer Abwehrzellen sitzen
und greift mittels der Produktion von psychoaktiven Substanzen
wie Serotonin, Dopamin, Opiaten, Benzodiazepin und 35 anderen
Nervenbotenstoffen in unser Gefiihlsleben ein. Es kann die Daten
seiner Sensoren selbst regenerieren und verarbeiten, kontrolliert
ein Set von Reaktionen, gibt den Nachbarorganen Anweisungen,
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koordiniert die Infektabwehr, die vegetative Muskelbewegung
und kann gespeicherte Informationen abrufen. Es ist funktionell
organisiert und arbeitet in Kreisldufen, das Darmhirn denkt."
(Auszug aus meinem Artikel: ,Kérper und Seele heilen®. Mathews,
Dorothea, Zeitschrift fiir Naturheilkunde, Solingen 2008)

Die Entspannung des Bauchsegments wird am besten gefordert,
indem wir die Klienten ermuntern, den Atem in den Bauchraum
flieBen zu lassen: ,Lass ES atmen". Auf dieser Basis entwickelte
Wilhelm Reich die Vegetotherapie. Der zuriickgehaltene
vegetative Impuls wird von der Atmung dabei unterstitzt, sich zu
erneuern, um im Kontext von Situation und Ausdruck gefiihlt,
ausgedriickt und in die Lebensgeschichte integriert zu werden.
Dabei ist es wichtig, die Balance zwischen Sympathikus und
Parasympathikus herzustellen. Spannung und Entspannung,
Aktivitat und Passivitdt werden ausgeglichen. Dies fiihrt zu einer
Homdostase, zu einem inneren Gleichgewicht, da hormonelle
Restbestande verdaut werden kénnen.

Das Bauchsegment steht mit den anderen Segmenten in
Wechselwirkung. Alle segmentalen Blockaden haben Auswirkung
auf die Balance von Sympathikus/Parasympathikus, indem sie die
parasympathische  Aktivitat  blockieren und somit die
neurovegetative  Verdauung einschranken. Die  psycho-
peristaltische Massagetherapie fordert die neurovegetative
Verdauung. Blockaden im Gewebe werden direkt abgebaut; die
Lebensenergie kann freier flieBen.

Ubung fiir das Bauchsegment:

Vegetotherapie
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7. Das Beckensegment

Das Beckensegment, zu dem auch Beine und FiiBe zahlen, ist die
Verbindung zu unserer materiellen Basis. Wie wir mit den FiiBen
auf dem Boden stehen, so stehen wir auch im Leben. Des
Weiteren ist dieses Segment der Sitz unserer Sexualitat und der
Platz von Zeugung und Geburt. Wenn die genitale Umarmung in
einem Orgasmus miindet, erleben wir kérperlich das energetische
Prinzip der Energiezirkulation: Stimulus — Ladung — Entladung -
Entspannung — Wiederherstellung. Im Orgasmus erdffnet sich uns
die transpersonale Ebene. Die Zeugung bleibt goéttlich, ebenso die
Geburt, denn diese Vorgange geben uns als sterbliche Wesen das
Unsterbliche.

Im Becken kénnen viele traumatische Ereignisse lagern:
sexuelle  Ubergriffe, schmerzhafte gynakologische —Unter-
suchungen, nicht stimmiger Geschlechtsverkehr, Scham aus einer
zu frihen, rigiden Sauberkeitserziehung, Geburten mit schmerz-
haften Presswehen. Reinhold Dietrich schreibt in seinem Buch
zum Thema Bioenergetik:

»Bioenergetisch gesehen werden die Muskeln um das Becken,
die Oberschenkelmuskulatur, das GesaB, der Beckenboden, die
Bauchmuskeln, die Muskeln des Unterbauchs, und die Muskeln im
Becken verspannt und verkrampft, um lustvolle, aggressive, aber
auch andere Regungen, Gefiihle und Handlungsimpulse, fiir die
man sich noch schamt, die einem noch peinlich sind, fiir die man
sich noch schuldig oder schlecht fiihlt, aus alter Angst
abzuwehren. Diese, in den Muskelverspannungen organisch
eingeschriebenen Verbote der Lust, kann man durch I6sende und
entspannende Beckeniibungen in Erlaubnis umwandeln."
(Reinhold Dietrich: Energie durch Ubungen, Seite 92.)

Die Arbeit mit dem Becken kann als invasiv und provokativ
empfunden werden. Daher ist dringend zu beachten, dass vorher
bereits alle anderen Segmente gelockert wurden und sich eine
tragende therapeutische Beziehung etabliert hat.
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Die Klientin wird z. B. dazu ermutigt, bei der Bewegung des
Beckens den Nacken zu bewegen, einen Ton zu machen, Energie
durch die Augen hinauszuschicken, die FiiBe auf dem Boden zu
spuren. Die Erdung durch FiBe und Beine hat eine groBe
Bedeutung fiir die Regulation des energetischen Flusses. Bei
blockiertem Becken flieBt die emotionale Energie wieder durch
den ES-Kanal aufwarts, was bei einem hohen Energieniveau, wie
z. B. bei einer Hysterikerin, zu schnell wechselnden Gefiihlslagen
fiihren kann.

Ubungen zur Lockerung des Beckens:

Bewusstes Stehen:
K. steht mit lockeren Knien, senkt das Bewusstsein in die FluBe
und stellt sich vor, durch die FiiBe in den Boden auszuatmen.

Phase II — Verwurzeln:
K. imaginiert, wie aus dem Gewdlbe jedes FuBes Wurzeln
senkrecht in den Boden wachsen.

Becken prellen: K. liegt in Rickenlage auf einer Decke, die
FiiBe sind aufgestellt. Das Becken wird ca. 5 cm angehoben und
danach rhythmisch aufgeprellt.

Schlagen und Treten mit den Beinen: T. sitzt hinter K. K. halt
sich an den Handen von T. fest, der es erlaubt, allen Tret- und
StoBimpulsen freien Lauf zu lassen. Tone oder Satze diirfen
ausgedriickt werden.

Tempertantrum — der kindliche Wutanfall:

K. liegt in Rlckenlage auf einer dickeren Matratze und schlagt
abwechselnd diagonal mit Beinen und Fausten auf die Matte und
ruft dabei ,Nein® oder ,Ich will nicht". Dabei dreht sich der Kopf
von Seite zu Seite mit.
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Bioenergetische Beckeniibung:

K. liegt auf einer Matratze, die Arme ruhen neben dem Koérper,
die FiiBe werden aufgestellt und das Becken so weit wie mdglich
angehoben. Der Atem flieBt in das Becken und Téne oder Satze
dirfen ausgedriickt werden. Wenn die Position nicht mehr
gehalten werden kann, wird das Becken mit dem Ausruf ,Nein"
aufgeprellt. Ubung danach wiederholen.

Schmetterlingsiibung Beine:

K. befindet sich in Rickenlage, die Arme ruhen neben dem
Korper, der Mund ist gedffnet, die Beine sind aufgestellt. Die Knie
werden in Zeitlupe so weit gedffnet, bis die AuBenseiten der Knie
den Boden beriihren. In derselben Zeiteinheit werden die Knie
wieder zusammengefihrt. Zeitbedarf: zwei Mal 15 Minuten.

Jelly Fish (die Qualle)— die orgiastische Welle:

K. liegt auf dem Riicken, umfasst die angewinkelten Beine an den
Knien, 6ffnet mit dem Einatmen die Beine und schlieBt sie beim
Ausatmen. Der Kopf integriert sich in die Bewegung, indem er in
der Offnungsphase leicht zuriickgebeugt wird (Mund &ffnet sich)
und in der SchlieBungsphase leicht nach vorn gebeugt wird
(Mund entspannt sich).

Sanfte Vibrationen:

K. befindet sich in Rickenlage, Arme ruhen neben dem Kérper,
der Mund ist gedffnet. Das Becken wird leicht angehoben.
Position wird gehalten, bis feine, oft lustvolle Vibrationen
entstehen.
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Die Wechselwirkung der Segmente

Augen/FiiBe:

Beide Segmente werden zu Beginn jeder Arbeit gedffnet, da der
Energiestrom durch die Augen horizontal geerdet wird. Der
Energiestrom durch die FiiBe erdet die Person vertikal.

Nacken/Becken:

Das Halten in einem der beiden Segmente hat eine blockierende
Wechselwirkung auf das andere Segment, so auch Lockerung der
Blockade.

Kopf/Herz:
Denken versus Fihlen. Der Kopf kontrolliert das Herz und
umgekehrt.

Kopf/Herz/Becken:

Der vitale Fluss zwischen den drei Kérperhéhlen bestimmt das
lebendige Zusammenspiel zwischen logischem Erfassen,
emotionalem Ausdruck, Geflihl und Sexualitat.

Kiefer/Becken:

Ist der Kiefer gehalten, kann das Becken nicht schwingen.
Spaltung Vorderseite — Riickseite:

Haltemuster im Anus — Haltemuster in den Genitalien.

Augen, Mund, Herz, Becken:
Sie verschmelzen im Liebesakt. Ist eines der Segmente blockiert,
kann die Libido nicht frei flieBen.

Kehle/Herz:
Das Herz braucht die zartlichen, liebevollen Worte, um sich zu
offnen.
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Zwerchfell/Bauch, Becken-Beine, Herz:

Bei Blockade des Zwerchfells und damit der Atemwelle, besteht
ein verminderter Kontakt zum Inneren, zum Unbewussten, aber
auch zu den beiden angrenzenden Segmenten Herz und Becken.

Zum Abschluss méchte ich an die Definition von Wilhelm Reich
bezliglich emotionaler Gesundheit erinnern: Es geht nicht darum,
keinen Panzer zu haben, sondern unsere Panzerung willentlich
bestimmen zu kdnnen:

Zu spiren, wann ich mich 6ffnen mdchte und zu wissen, was
ich brauche, um mich 6ffnen zu kdnnen.

Zu spuren, wann ich mich schiitzen méchte und zu wissen, was
ich dafiir in mir aktivieren kann.
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