

„Körper und Verstand sind eng miteinander verbunden.

Auf diese psychosomatische Grundsituation zeigt uns ‚Der Körper als Maß‘ eine neue Perspektive. In kleinen Alltagsbetrachtungen lernen wir, wie wichtig es ist, auf die Signale des Körper zu hören.“

– Thomas Domroese

Art Director

„In 25 Jahren Hebammenarbeit habe ich immer wieder erlebt, dass Mutter und Kind längst zeigen, was gebraucht wird, bevor Worte dafür da sind. Dieses Buch gibt einer Erfahrung Sprache, die ich täglich beobachte.“

– Petu König

Hebamme International
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Der Körper als Zuhause

Für M. war Dienstagmorgen der

Schwierigste.

Nicht die Nacht davor, in der sie kaum

geschlafen hatte. Nicht der Abend, an dem

die Kinder schwierig gewesen waren und

niemand da war, dem sie das einfach hätte

sagen können.

Der Dienstagmorgen. Weil da nichts

Besonderes war. Weil da kein Grund war.

Sie stand in der Küche, machte Kaffee,

schaute aus dem Fenster. Ihr Körper fühlte

sich an wie Beton. Schwer, ohne Anlass.

Eng, ohne Erklärung. Sie kannte das.

Sie kannte es seit Jahren.

Jahrelang für andere da gewesen.

Immer für jemanden. Was sie nicht

wusste: wie man aufhört.

Sie verstand viel über sich. Sie wusste,

woher die Muster kamen. Sie konnte

benennen, was in ihr vorging. Sie konnte

sich beim Funktionieren zusehen und

wusste, während es geschah, dass sie

gerade funktionierte.

Und trotzdem schnürte sich ihr Körper

ein, wenn bestimmte Momente kamen.

Jedes Mal.

Dann hat ihr Körper

laut gesprochen.

Nicht zum ersten Mal. Aber dieses Mal so

laut, dass sie nicht mehr weghören konnte.

Bandscheibenvorfall. Bett. Stille.

Und in dieser Stille die einzige Frage,

die der Körper kennt:

Was brauchst du. Nicht für andere.

Für dich.

Er speichert nicht in Worten,

sondern in Spannung. Er erinnert

sich nicht durch Erzählung,

sondern durch Reaktion.

Er fragt nicht, was verstanden wurde.

Er fragt nur, ob die Bedingungen gerade

tragfähig sind.

Die Schwere am Dienstagmorgen war kein

Zeichen, dass etwas nicht stimmte. Es war

ein Zeichen, dass der Körper seit Jahren in

einem Modus arbeitete, der nicht für die

Dauer gedacht war.

Er hatte durchgehalten. Er hielt immer

noch durch.

Aber er zeigte etwas.

Dieses Buch handelt nicht davon,

was nicht stimmt.

Es handelt davon, unter welchen

Bedingungen der Körper lebt.

Und was er braucht.

Die Antwort beginnt nicht im Kopf.

Sie beginnt in dem Raum, in dem man

gerade sitzt. In dem Moment, in dem

das Telefon weggelegt wird oder nicht.

Sie beginnt dort, wo der Körper schon

immer war.




Orientierungsräume

Es gibt Wege, mit sich stimmig

zu werden.

Über den Verstand: erklären, einordnen,

verstehen. Über das Nervensystem:

Techniken anwenden, Ruhe aufbauen,

durch Übung regulieren. Über Sinn: etwas

Größeres finden, eine Ausrichtung, einen

Grund.

Diese Wege existieren. Sie haben ihre

Berechtigung.

Aber keiner von ihnen verändert

die Bedingungen, unter denen

der Körper lebt.

Die Temperatur im Schlafzimmer.

Das Geräusch auf der Straße.

Die Kleidung, die zu eng ist.

Das Gespräch, das kein Ende findet.

Den Arbeitstag, der keins hat.

Solange diese gleichbleiben, bleibt der

Körper in derselben Antwort. Egal

was sonst noch passiert.

Nicht: Was stimmt nicht?

Sondern: Unter welchen Bedingungen

lebt dieser Körper?

Nicht der Mensch ist das Problem.

Die Bedingungen sind es.




TEIL I Was übersehen wurde




Kapitel 1

Wo stehen wir

Die verstandesgeführte Welt

Die Firma hatte im vierten Stock

einen Meditationsraum eingerichtet.

Zwei Klangschalen, Sitzkissen,

ein Schild mit der Aufschrift:

Bitte Schuhe ausziehen.

Der Raum stand meistens leer.

Manchmal aß jemand dort in

Ruhe sein Mittagessen.

M. arbeitete im dritten Stock.

Sie hatte den Meditationsraum

zweimal ausprobiert. Danach war

sie die Treppe hinuntergegangen

und an ihren Schreibtisch

zurückgekehrt, wo dasselbe

auf sie wartete

wie vorher.

Um 22 Uhr schrieb sie noch Nachrichten.

Ihr Nacken schmerzte seit acht Monaten.

Sie schlief schlecht, wachte früh auf, war

erschöpft, bevor der Tag begann.

Sie dachte, das sei der Job.

Ihr Körper arbeitete

die ganze Nacht.

Gegen die Kälte des schlecht

beheizten Schlafzimmers.

Gegen das Licht des Mobiltelefons,

das sie um 23 Uhr noch einmal

in die Hand genommen hatte.

Gegen den Lärm, der durch

die Fenster drang. Gegen die

offenen Vorgänge des Tages,

die kein Ende hatten.

Es war seine Arbeit.

Der Körper hört nicht auf zu regulieren. Er

fragt nicht, ob es gerade passt. Er fragt nur,

ob die Bedingungen tragfähig sind.

Über Jahrtausende hatte der Mensch

gelernt, mit dem Verstand zu führen. Das

hatte funktioniert. Sicherheit entstand.

Strukturen. Systeme, die liefen, auch wenn

niemand mehr verstand, wie.

Der Körper wurde dabei mitgenommen.

Er hatte keine Wahl.

Irgendwann begann er zu signalisieren.

Erschöpfung, die nach dem Urlaub nicht

verschwand. Anspannung ohne

erkennbaren Anlass. Schlaf, der nicht

erholte. Eine Leere, die nicht benennbar

war und die der Verstand deshalb

wegordnete. Stress. Alter. Zu wenig

Sport.

Die Erklärungen stimmten manchmal.

Aber sie änderten nichts.

M. verließ die Firma anderthalb Jahre

später. Sie zog in eine Wohnung mit

besserem Schallschutz. Sie legte das

Mobiltelefon abends in die Küche. Sie

öffnete vor dem Schlafen das Fenster,

nicht weil sie es irgendwo gelesen hatte,

sondern weil ihr Körper ruhiger wurde,

wenn sie es tat.

Ihr Nacken schmerzte nach vier Monaten

nicht mehr.

Sie hatte nichts verstanden, was sie nicht

schon vorher gewusst hatte.

Sie hatte die Bedingungen verändert.

Wo im Alltag zeigt sich Druck im Körper, der

keinen Anlass hat? Was bleibt gleich, obwohl

sich Gedanken verändern?




Kapitel 2

Wie der Körper konzipiert ist

Kein leeres Gefäß

Das Neugeborene schläft, und sein Körper

arbeitet.

Temperatur regulieren. Herzschlag halten.

Verdauung beginnen. Zellen aufbauen. All

das geschieht, ohne dass jemand nachdenkt,

ohne Anweisung, ohne Plan.

Der Körper hat das von Anfang an gewusst.

Er arbeitet nicht zielorientiert. Er fragt nicht,

was erreicht werden soll. Er fragt, ob das,

was gerade ist, tragfähig ist.

Alles, was auf ihn einwirkt, beantwortet

er mit Regulation. Temperatur, Druck,

Nahrung, Licht, Geräusch, Rhythmus, Nähe,

Distanz. Er nimmt all das fortlaufend wahr.

Er bewertet nicht. Er reagiert.

K. sitzt im Besprechungsraum. Neonlicht,

kein Fenster. Kalter Kaffee seit zwei Stunden.

Die Heizung läuft zu laut.

Sie bemerkt das nicht.

Ihr Körper bemerkt es. Er hat die

Temperatur bereits korrigiert. Er hat die

Muskeln im Nacken leicht angespannt, um

wach zu bleiben. Er hat den Atem flacher

werden lassen.

K. glaubt, sie sei unkonzentriert. Ihr Körper

ist vollständig beschäftigt.

Empfindung ist das Rückmeldesystem.

Enge, Weite, Wärme, Kälte, Schwere,

Leichtigkeit. Das ist Information.

Wenn Spannung entsteht, ist das keine

Schwäche. Wenn Müdigkeit kommt, ist das

kein Versagen. Wenn Unruhe da ist, ist das

keine Persönlichkeitseigenschaft.

Es ist Regulation.

Der Körper kann viel kompensieren.

Aber nicht grenzenlos. Je länger die

Kompensation andauert, desto lauter

werden die Signale. Schmerz, Erschöpfung,

Reizbarkeit, Schlafstörungen.

Das sind Hinweise.

Was zeigt der Körper gerade, das der

Verstand bereits erklärt hat? Welches Signal

ist schon länger da, aber noch nicht geh
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