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Das Zusammen-
spiel von Körper 
und Psyche

Stellen Sie sich vor, Körper und Psy-
che fahren gemeinsam auf einem 
Tandem. Wie funktioniert das Zu-
sammenspiel zwischen beiden und 
wie können Sie dieses fördern?

Das Zusammenspiel von Körper und Psyche
Das Gesundheits-Tandem Körper und Psyche
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Das Gesundheits-Tan-
dem Körper und Psyche
Sehen wir uns das Gesundheits-Tandem von Körper und Psyche 
 etwas genauer an. Erfahren Sie, worauf es bei einem guten Team 
 ankommt und was Sie in diesem Buch erwartet.

Zu Beginn möchte ich mit Ihnen meine 
persönliche Geschichte teilen, einerseits, 
damit Sie mich ein wenig kennenlernen, 
und andererseits in der Hoffnung, Sie 
dort im Leben, wo Sie gerade stehen oder 
sich im Hamsterrad drehen, zu motivie-
ren, mutig etwas Neues auszuprobie-
ren und Ihre eigene persönliche Erfolgs-
geschichte zu kreieren! Danach erfahren 
Sie, was Sie in diesem Buch erwartet und 
was es mit dem »Gesundheits-Tandem« 
auf sich hat.

Ein Tanzunfall führt zum 
neuen Weg
Manchmal gibt es Phasen im Leben, in 
denen man mit den bisher erlernten Stra-
tegien nicht weiterkommt. Vielleicht tau-

chen Gefühle wie Hilf- und Ratlosigkeit 
oder Ärger auf und man fühlt sich un-
wohl, belastet und müde. Vielleicht zieht 
man sich zurück und steckt den Kopf in 
den Sand, oder man versinkt in unüber-
legtem Aktionismus. Anstatt noch mehr 
von demselben zu tun und sich noch tie-
fer einzugraben, wäre es besser, etwas 
Neues auszuprobieren. Doch das ist meist 
leichter gesagt als getan – zumal Ge-
wohnheiten auch Sicherheit geben und 
wir deswegen lieber nicht unsere Kom-
fortzone verlassen auch wenn wir ahnen, 
was die Konsequenzen sind, wenn wir so 
weitermachen wie bisher …

So ging es mir. Vermutlich würden Sie 
dieses Buch nicht in den Händen halten, 
wenn nicht auch ich persönlich durch 
schmerzliche Erfahrungen neue Wege 
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eingeschlagen hätte und meine Angst vor 
Veränderung und der Befürchtung, es 
könnte ja noch schlimmer kommen, als 
es schon ist, überwunden hätte. Gerne 
möchte ich Sie durch meine persönliche 
Geschichte ermutigen, durch dieses Buch 
und die Feldenkrais-Methode sich selbst 
besser kennenzulernen und sich ganz-
heitlich etwas Gutes zu tun – egal, wo Sie 
jetzt gerade stehen oder sich bewegen!

Vielleicht klingt es für Sie etwas merk-
würdig, dass eine schmerzhafte Erfah-
rung mich zu meiner wahren Berufung 
und Leidenschaft führte. Ist es auch, und 
ich bin – im Nachhinein – sehr dankbar 
dafür!

Beginnen wir von vorne: Von klein auf 
tanzte ich mit großer Begeisterung, von 
Ballett über Standardtänze bis zu Tango, 
Salsa und Co. So tanzte ich auch während 
meiner psychotherapeutischen Tätigkeit 
und war in einer semiprofessionellen Sal-
sa-Showtanzgruppe. Vor gut zehn Jahren 
passierte es dann: Während eines Tanz-
trainings konnte ich plötzlich den Kopf 
nicht mehr drehen und war völlig blo-
ckiert. Mein Nacken schmerzte und ich 
suchte osteopathische Hilfe: Ein Wirbel 
und eine Bandscheibe im Nackenbereich 
hatten sich verschoben. Auch nachdem 
dies gerichtet war, tauchten die Nacken- 
und Kopfschmerzen immer wieder mehr 
oder wenig permanent im Alltag auf. Da-
für gab es keine richtige medizinische Er-
klärung. Ich quetschte zwei bis drei Phy-
siotherapietermine pro Woche in meinen 

vollen Arbeitsplan und absolvierte ein 
Muskelaufbautraining über ein halbes 
Jahr. Kaum hatte ich die Zahl der Termine 
reduziert, wurden die Beschwerden wie-
der stärker. Ich fing an, mich selbst zu 
bemitleiden, und konnte gut nachvoll-
ziehen, wie es langjährigen Schmerzpati-
enten gehen musste. Und jetzt?

Ich bekam den Rat: »Vielleicht wäre die 
Feldenkrais-Methode etwas für dich.« 
Ich war verzweifelt, weil ich mittler-
weile beim Tanzen aus lauter Vorsicht, 
dass es schlimmer werden könnte, sehr 
angespannt war und weil ich bei der Ar-

 Ö Tanzen
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beit durch die Schmerzen beeinträch-
tigt war. Ich wollte das nicht länger aus-
halten. Also machte ich einen Termin bei 
einer Feldenkrais-Therapeutin aus. Ich 
hatte keine Ahnung, was mich erwartete. 
Als wir mit ganz kleinen, langsamen Be-
wegungen arbeiteten und sie mich be-
wegte, dachte ich zuerst: »Das ist ja ganz 
nett entspannend, was sie da macht!«, 
glaubte aber nicht wirklich, dass es groß 
helfen würde. Doch siehe da! Innerhalb 
einiger Monate war ich schmerzfrei und 
meine Stimmung verbesserte sich stetig. 
Ich gewann meine fröhliche Art zurück! 
Für mich fühlte sich das wie ein Wunder 
an und ich beschloss, dass ich diese Me-
thode auch erlernen wollte.

Durch die Feldenkrais-Ausbildung wurde 
mir dann bewusst, dass ich lediglich ge-
dacht hatte, dass ich ein gutes Körper-
gefühl als Tänzerin hätte – jedoch weit 
gefehlt! Der Kopf und somit die Psy-
che steuerten mich, der Körper hatte zu 
gehorchen und hatte gar keine eigene 
Stimme. Ich weckte diese Stimme nach 
und nach – und beobachtete dabei viele 
ungute Gewohnheiten wie Sitzen mit ge-
beugtem Rücken und vorgeschobenem 
Kopf oder Tanzen in aufrechter Haltung 
mit angespannter Rückenmuskulatur. Ich 
lernte, dass es besser ist, die Aufrichtung 
über das Becken und das Skelett zu steu-
ern, sodass die Muskeln ihren Job der Be-
wegung machen können und nicht fürs 
Aufrechthalten benötigt werden.

All das gab mir eine Erklärung dafür, dass 
ich nach diesem »Tanzunfall« keine nach-
haltige Verbesserung der Schmerzen er-
fahren hatte: Die schlechten Gewohnhei-
ten im Alltag hatten mich unbewusst an 
der Genesung gehindert. Dadurch, dass 
mir immer bewusster wurde, was ich 
im Alltag WIE tat, konnte ich Dinge an-
ders tun, nämlich mit mehr Leichtigkeit 
und so, dass sie mir guttaten. Das machte 
den großen Unterschied aus. Somit war 
diese eigentlich schmerzhafte Erfahrung 
für mich ein wichtiges Schlüsselerlebnis, 
das mich lehrte, dem Körper aufmerk-
sam zuzuhören und dann zu merken, 
dass durch kleine, achtsame Bewegungen 
diese wohltuende Wirkung auf den Kör-
per auch Leichtigkeit in Gedanken und 
Gefühle und somit in die Seele brachte 
und einfach guttat!

Erst wenn du weißt, was du tust, 
kannst du tun, was du willst! 1 

Moshé Feldenkrais

Durch diesen Prozess sah ich auch im-
mer mehr mögliche Ursachen und Zu-
sammenhänge von psychischen Be-
schwerden und körperlichen Signalen bei 
meinen Klienten, die teils unter medizi-
nisch unerklärlichen Beschwerden litten. 
Gleichzeitig wurde mir klar, dass »posi-
tiv denken« und Lösungen finden schwer 
gelingen kann, wenn der Körper und die 
Psyche aus dem Gleichgewicht sind. Oder 
haben Sie schon einmal in einer zusam-
mengesunkenen Haltung mit aufgestütz-
tem Kopf versucht, einen positiven Ge-

» «
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danken zu fassen oder eine Lösung für 
ein Problem zu finden? Viel Glück … Eine 
Tanztherapeutin in einem Praktikum 
meinte einmal zu mir: »Du kannst nicht 
herumhüpfen und gleichzeitig traurig 
sein!« Sie dürfen es gerne ausprobieren – 
bisher konnte mich niemand vom Gegen-
teil überzeugen.

Die Umsetzung in meiner Arbeit
Diese Erkenntnisse führten mich dazu, 
vermehrt auch den Körper und die Kör-
perhaltung in meine psychotherapeu-
tische Arbeit einfließen zu lassen und 
plötzlich waren ganz andere Therapie-
erfolge möglich. Ich fand durch meine 
schmerzhafte Erfahrung meine wahre Be-
rufung: Körper und Psyche in Einklang 
zu bringen und ihr Zusammenspiel best-
möglich zu unterstützen!

Ein sehr eindrückliches Beispiel für diese 
Zusammenhänge möchte ich Ihnen gerne 
noch mitteilen: Ein junger Mann mit Rü-
ckenschmerzen und Depressionen kam 
einmal zur Feldenkrais-Behandlung. 
Der zuständige Psychotherapeut berich-
tete, dass die Behandlung sehr schwierig 
sei, weil der Klient jegliche Lösungsvor-
schläge ablehne und keine Perspektive 
sehe. Wir arbeiteten an der Wahrneh-
mung seiner Körperhaltung und es fiel 
auf, dass er im Sitzen das Gefühl hatte, 
er sitze völlig aufrecht, dabei war er im 
Hohlkreuz. Im Gehen bewegte er seinen 
ganzen Körper »en bloc«. Wir fingen an, 
ganz vorsichtig Kopf, Augen und Schul-

tern in unterschiedliche Richtungen zu 
bewegen, sodass es zu einer Rotation in 
der Wirbelsäule kam. Als er dort mehr 
Beweglichkeit erlangt hatte, war auch der 
Kopf freier und er konnte sich schmerz-
frei nach rechts und links drehen. So fand 
er vom »Tunnelblick« wieder zum Ho-
rizont. Eindrücklich war, dass mir zum 
selben Zeitpunkt sein Psychotherapeut 
rückmeldete, dass der Klient plötzlich 
anfing, Überlegungen anzustellen, wie er 
sich beruflich neu orientieren wollte und 
was er überhaupt mit seinem Leben an-
fangen möchte.

Seelisch wird der Einfachheit halber in 
diesem Zusammenhang gleichgesetzt mit 
psychisch. Die komplexen Theorien zur 
Unterscheidung zwischen Psyche, Seele 
und Geist werden in diesem Buch nicht 
berücksichtigt und ich bitte dafür um Ver-
ständnis, da diese Thematik sehr komplex 
ist und ihre Behandlung nicht zielführend 
für das Anliegen des Buches wäre.

Sind Sie bereit, Ihren eigenen Gesund-
heitsweg zu kreieren und andere mit Ih-
rer Geschichte zu inspirieren oder als Be-
handelnde ganzheitlich Betroffene zu 
unterstützen? Dann geht’s jetzt los!

Erkundung des 
Gesundheits- Tandems
In der Praxis hat es sich bewährt, abs-
trakte Begriffe in Bildern und Metaphern 
darzustellen. Dann kann unser Gehirn sie 
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besser einordnen und etwas damit an-
fangen. Aus diesem Grund möchte ich Sie 
zu einer kurzen Reise im Kopf zum »Ge-
sundheits-Tandem« einladen.

Die Idee zu dieser Metapher kommt von 
Wolfgang Zöch. Herzlichen Dank an ihn, 
dass ich sie in das Buch integrieren durfte.

Um Ihnen aus der Praxis ein Bild zu die-
ser Tandem-Vorstellung zu geben: Viel-
leicht sitzt die Psyche vorne und spornt 
den Körper an, kräftig zu treten, und 
überhört die leise Stimme des Kör-
pers, der schon lange außer Puste ist 
und um eine Pause bittet? Und wenn es 
nicht schnell genug vorwärts geht, wird 
die Psyche wütend, dreht sich um und 
schreit den Körper an: Er soll sich ge-
fälligst zusammenreißen, während sie 
auf eine Wand zufahren? Das könnte 

eine typische Beschreibung der Imagina-
tion eines Klienten in der Praxis mit ei-
ner Burnout-Thematik oder aber auch bei 
psychosomatischen Beschwerden sein.

Vielleicht haben sich die beiden aber 
auch geeinigt, wer wann vorne und 
wann hinten sitzt – zum Beispiel: berg-
auf der Körper vorne, bergab die Psy-
che – aber sie kommen immer wie-
der aus dem Gleichgewicht, sobald ein 
Windstoß kommt, verlieren bei Regen 
die Orientierung und Motivation oder 
drohen auf steinigem Gelände zu stür-
zen? Dies könnte beispielsweise eine ty-
pische Schilderung bei Angst und Stress 
oder auch bei Hochsensibilität sein. Hier 
besteht bereits eine gute Grundlage für 
Teamwork, aber es braucht auch hier 
noch ein paar Coachingtipps, um Heraus-
forderungen besser zu meistern.

Spürbare Erfahrung:  
Imagination des Gesundheits- Tandems
Stellen Sie sich bitte folgende Situ-
ation vor: Ihr Körper und Ihre Psyche 
sitzen zusammen auf einem Tandem-
fahrrad, dem sogenannten »Gesund-
heits-Tandem«:
Wie würde dieses Gesundheits-Tan-
dem im Moment bei Ihnen gerade 
aussehen? Wer von den beiden sitzt 
vorne und lenkt? Körper oder Psyche? 
Wer sitzt hinten? Streiten sie sich, wer 
vorne oder hinten sitzen darf?

Wollen die beiden in dieselbe Richtung 
fahren? In welche Richtung möchte die 
Psyche, in welche Richtung der Körper? 
Lieber die anstrengende Bergstraße rauf, 
den flachen Feldweg am See, über Stock 
und Stein oder die geteerte Straße ent-
lang? Strampeln beide in dieselbe Rich-
tung? Wer zieht vielleicht die Bremse, 
während der andere sich abrackert?
Welche Bilder Ihres Gesundheits-Tan-
dems sehen Sie in Ihrem inneren Film?
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Normalerweise hat jedes Team, das an 
einem Rennen teilnehmen will, einen 
Trainer oder Coach, nicht wahr? Wa-
rum nicht auch unser Gesundheits-Tan-
dem Körper und Psyche? Und wer könnte 
diese Rolle besser übernehmen als Sie? 
Sie kennen schließlich Ihr Team am 
längsten und am besten!

Sind Sie bereit, als Coach das Zusammen-
spiel der beiden etwas genauer unter die 
Lupe zu nehmen und Ihr Team durch die-
ses Buch gezielt auf dieser Entdeckungs-
reise zu unterstützen? Wunderbar, 

dann freue ich mich, Sie bei dieser schö-
nen Aufgabe begleiten zu dürfen. Und 
Sie werden über die wunderbaren Mög-
lichkeiten und Auswirkungen des Team-
works in Ihrem Alltag staunen.

Was dieses Buch leistet
Das Buch ist so aufgebaut, dass Sie als 
Coach zuerst die beiden Teammitglieder 
Körper und Psyche etwas genauer ken-
nenlernen. Dann erfahren Sie, wie Kör-
per und Psyche zusammenspielen und 
wie Sie ihre Kommunikation durch einfa-
che und effektive Übungen stärken kön-
nen. Danach werden Sie lernen, wie Sie 
sich gewissen Themen und Herausforde-
rungen auf psychischer Ebene über den 

 Ö Das Gesundheits-Tandem: Wie sitzen Kör-
per und Psyche bei Ihnen auf dem Tandem?
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Körper annähern und diese zu beein-
flussen lernen können – beispielsweise 
»sich erden und zentrieren« (Seite 68), 
»ins Gleichgewicht und Vertrauen kom-
men« (Seite 78) oder »Haltung und Be-
findlichkeit«. Später gibt es dann einige 
Fokusthemen, auf die ich spezifischer 
eingehen werde, wie stressbedingte psy-
chosomatische Beschwerden, Depres-
sion/Burnout, Ängste oder Schlafschwie-
rigkeiten.

Wie bereits im Vorwort beschrieben, ist 
dieses Buch in erster Linie an Sie als Ge-
sundheitsinteressierte gerichtet. Der be-
währte Erfahrungsschatz bietet aber auch 
Inspiration zur Begleitung Betroffener. 
Ich empfehle Ihnen, sich auch als me-
dizinische Fachperson auf die Wirkung 
der ganzheitlichen Bewegungen einzu-
lassen und sich mit dem Buch etwas Gu-
tes zu tun – wir wissen ja aus Erfahrung, 
wie wichtig Selbstfürsorge für alle Men-
schen ist!

Die Kapitel sind so aufgebaut, dass Sie 
immer wieder zu Übungen angeleitet 
werden und auch Nahrung »für den Kopf« 
erhalten. Denn je besser die Zusammen-
hänge von ganzheitlichen Bewegungen 
der Feldenkrais-Methode und der Psy-
che klar werden, desto konkreter können 
Sie auch kreativ Ihre eigene Selbstunter-
stützung herleiten. Die Übungen wer-
den Ihnen dabei helfen, vom Kopf in den 
Körper einzutauchen und das Zusam-
menspiel spür- und erlebbar zu machen. 
Denn ohne diese Erfahrung sind die gan-
zen Infos für den Kopf nichts wert: Die 
Veränderungen auf körperlicher und psy-
chischer Ebene wahrzunehmen ist der 
Schlüssel fürs Gesundheits-Tandem!

Wichtiger Hinweis  Dieses Buch dient 
nicht zur Diagnosestellung und bei Be-
schwerden sind in jedem Falle zuerst 
eine medizinische Abklärung und das 
Einverständnis Ihres Arztes oder Thera-
peuten notwendig!

Spürbare Erfahrung: Imagination einer Herausforderung
Nun stellen Sie sich folgendes Szena-
rio vor: Ihr Gesundheits-Tandem will 
an einem Rennen teilnehmen. Dieses 
Rennen wird teils recht anstrengend 
werden mit Gegenwind und Regen, 
schlammigen und steinigen Wegen, 
aber zu einem wunderschönen Natur-
panorama und einem lohnenden Ziel 
führen: Viele eindrückliche Erlebnisse 

und Erfahrungen liegen auf dem Weg, 
was die beiden noch mehr verbindet 
und ein wunderbares Gefühl von Wohl-
befinden, Gesundheit und Zufrieden-
heit hervorruft.
Was braucht das Tandem, also Körper 
und Psyche, zur Vorbereitung, damit 
das Vorhaben gelingen kann?
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Das Sachbuch dient als Ergänzung ei-
ner therapeutischen Behandlung und zur 
Selbsthilfe. Manchmal braucht es noch 
weitere Unterstützung, damit die ganz-
heitlichen Bewegungen ihre volle Wir-
kung entfalten und Ihre Symptome in ei-
nen größeren Kontext gesetzt behandelt 
werden können. Für fundierte Erklärun-
gen und Beschreibungen der im Buch er-
wähnten Störungsbilder verweise ich Sie 
ausdrücklich an externe Stellen. Zögern 
Sie nicht, sich Unterstützung durch einen 
Feldenkrais-Practitioner, Komplementär- 
oder Alternativtherapeuten, Psychothera-
peuten oder Psychologen, Arzt oder wei-
tere Unterstützungsangebote zu suchen, 
die Sie bestmöglich in Ihrem Prozess un-
terstützen.

Worum geht es bei der 
 Feldenkrais-Methode?
»Feldenkrais« hat weder etwas mit Fel-
dern noch mit Kreisen zu tun, noch ist es 
ein »Hausfrauensport«. Der Name geht 
auf seinen Begründer Dr. Moshé Felden-
krais (1904–1984) zurück. Deswegen ist 
es auch nicht ganz einfach, sich unter der 
Methode etwas vorzustellen. Feldenkrais 
war Ingenieur, Physiker und Jiu-Jitsu- und 
Judo-Kämpfer. Er selbst litt unter Knie-
problemen. Zur damaligen Zeit hieß es, 
dass eine Knieoperation nur zu 50 Pro-
zent gelingen könne und die Gefahr be-
stehe, dass er danach gar nicht mehr 
gehen könne. Das spornte ihn an, mit sei-
nem wissenschaftlichen Blick Bewegun-
gen und Bewegungsabläufe zu beobach-
ten und dadurch neue Möglichkeiten zu 
finden, sich wieder schmerzfrei zu be-

Wichtiger Hinweis zu Beginn
Bitte beachten Sie vor Beginn der Auf-
nahme der Übungssequenzen, dass 
Sie unbedingt das Kapitel » Feldenkrais 
für die Seele – Hinweise« (Seite 49) 
gelesen haben. Die Übungen sind alle 
über viele Jahre erfolgreich praktisch 
erprobt und bei korrekter Ausführung 
für alle Fitnesslevels gut durchführbar. 
Falls Sie jedoch in ärztlicher oder the-
rapeutischer Behandlung sind oder an 
nicht abgeklärten Symptomen leiden, 
lassen Sie sich bitte vor den Übungs-

sequenzen untersuchen und wen-
den Sie die konkreten Inputs aus die-
sem Buch in Absprache mit Ihrem Arzt 
oder Therapeuten an. Feldenkrais für 
die Seele ist als Ergänzung zu einer 
Behandlung gedacht und nicht als Er-
satz. Sie erhalten konkrete Ideen, wie 
Sie als Coach Ihr Gesundheits-Tandem 
hilfreich unterstützen können, um sich 
so ganzheitlich etwas Gutes zu tun. 
Feldenkrais für die Seele eben! Viel 
Freude dabei!
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wegen – trotz seiner vorhandenen und 
nicht rückgängig zu machenden Kniebe-
schwerden. Daraus entwickelte er seine 
Methode.

Feldenkrais als Lernmethode
Feldenkrais betonte immer wieder, dass 
seine Methode eine Lernmethode ist: 
Es geht darum, neue Dinge zu lernen 
und daraus eigene, neue Möglichkeiten 
zu entwickeln, etwas noch leichter zu 
tun. Er erkannte auch sehr früh Zusam-
menhänge zwischen Körper und Psyche: 
Wenn ein Körper beweglich wurde, stell-
ten sich auch bewegliche, flexible Ge-
danken ein. Er stellte die Hypothese auf, 
dass es durch einen veränderten Ge-
brauch von verschiedenen Körperteilen 
und ein neues Zusammenspiel von Bewe-
gungsabläufen auch neue Verknüpfun-
gen im Gehirn gibt und sich daraus an-
dere Denk- und Verhaltensmuster bilden. 
Diese neuen Verknüpfungen im Gehirn 
sind heute in der Wissenschaft als »Neu-
roplastizität« bekannt und nachgewiesen.

Ein Beispiel aus der Praxis verdeutlicht 
diesen Aspekt der Lernmethode: Eine Kli-
entin mit Nacken- und Schulterschmer-
zen kommt zu einer Sitzung. Sie erzählt 
mir, dass sie jedes Mal, wenn sie lange 
gesessen ist, den Kopf kaum mehr dre-
hen kann. Als sie mir etwas genauer er-
zählt, wie ihr Arbeitsplatz aussieht, geht 
ihr Körper automatisch in die Haltung, 
die sie im Büro einnimmt: Die Schultern 
gehen in Richtung Ohren hoch, der Kopf 

schiebt sich nach vorne, während sie mir 
zeigt, wo der Computer steht und wie sie 
Daten eintippt.

Als ich sie dann noch frage, wie ihr ihr 
Job grundsätzlich gefällt, spannt sich 
ihre Kiefermuskulatur an und sie seufzt: 
»Grundsätzlich gut, aber der Chef deckt 
mich mit Arbeit ein und ich kann mich 
einfach nicht abgrenzen. So sitze ich viel-
fach noch länger im Büro als alle ande-
ren und finde es schon ungerecht. Aber 
was soll man tun? So ist es halt. Heutzu-
tage muss man froh sein, wenn man mit 
50 Jahren überhaupt noch arbeiten kann 
und nicht ersetzt wird.«

Gewohnheiten entdecken gibt 
Handlungsfreiheit
Was wäre für die Klientin hilfreich, damit 
es ihr besser ginge? Erstens ist es für sie 
wichtig, wahrzunehmen, was sie gerade 
tut: Beispielsweise, dass sie am Compu-
ter die Schultern beim Schreiben hoch-
zieht. Wenn ihr dies bewusst ist, dann 
können wir als nächsten Schritt zusam-
men schauen, was ihr Nervensystem in 
der Situation lernen kann, damit sich al-
les leichter anfühlt. Helfen kann es ihr 
beispielsweise, die Schultern zu entspan-
nen, die Kiefermuskulatur locker zu las-
sen und sich so zu positionieren, dass sie 
sich im Sitzen wohl fühlt. Leichter fühlt 
es sich dann an, wenn die Muskeln, die 
nicht arbeiten sollten, aufhören zu ar-
beiten, der Atem frei fließt und Mus-
kelanspannung nur dann da ist, wenn es 
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