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AEs ist immer schwer, geboren zu werden &
der Vogel hat Mihe, aus dem Ei zu kommen.

Man muss seinen Traum finden, dann wird der Weg leicht.

Aber es gibt keinen immerwahrenden Traum, jeden I6st ein neuer ab,

und keinen darf man festhalten woll en.
Hermann Hesse

Mein Weg zur Kérpertherapie

Als ich Mitte dreiRig war, arbeitete ich als Physiker in der Entwicklungsabteilung eines grol3en Elekto-
konzerns. Ich hielt mich fur ziemlich sportlich und hatte gerade mit Aikido angefangen. Dennoch flhlte
ich mich steif und unbeweglich und litt unter haufigen Riickenschmerzen, die sich mehrmals jedes
Jahr bis zu massiven Lumbalgien (Hexenschuss) steigerten. Ich erinnere mich, dass einmal sogar der
Notarzt kommen musste, um mir Muskelrelaxantien zu spritzen, da ich mich Gberhaupt nicht mehr
bewegen konnte. Mein Koérper fiihlte sich an wie im eisernen Griff spastischer Muskelkontraktionen
gefangen. Natirlich unternahm ich das Ubliche, bekam Massagen verschrieben und konsultierte meh-
rere Orthopaden. Dabei wurde ein Beinldngenunterschied von fast zwei Zentimetern und ein Dis-
kusprolaps L4/L5 diagnostiziert. Computertomographie war damals noch nicht sehr verbreitet, sonst
waren wahrscheinlich noch weitere beunruhigende Sachverhalte festgestellt worden. Und was pas-
sierte therapeutisch? Ein Orthopéade wollte mir zum Ausgleich meiner verschieden langen Beine Ein-
lagen verschreiben, ein anderer meinte, ich solle mich auf keinen Fall allzu sehr sportlich betétigen, da
sonst schnell eine Operation an der Wirbelsaule fallig sein kénnte. Nattrlich war ich beunruhigt und
verzweifelt, das konnte ja nicht die Perspektive flir mein weiteres Leben sein.

In dieser Situation begegnete ich der Isogai-Therapie. Mitte der achtziger Jahre hatten wir auf einer
Aikidotrainingsreise nach Japan den Aikidomeister Nobuyuki Watanabe Shihan vom Hombu Dojo in
Tokio kennen gelernt, der bald darauf von uns eingeladen wurde und fiir einen langeren Aikidolehr-
gang nach Minchen kam. Aul3er Aikido brachte er die Isogai-Therapie mit. Flr die meisten von uns
war es eine Offenbarung, im ganzen Korper aus- und aufgerichtet zu werden und mit diesem neuen
Korpergefuhl zu beginnen uns zu bewegen.

Fur mich selbst begann eine entscheidende Zeit der Beschéaftigung mit meinem Koérper, seinen struk-
turellen Verschiebungen und den dadurch ausgelosten Beschwerden. Ich registrierte erstmals be-
wusst die Bewegungseinschrankung meines linken Huftgelenkes, meinen Beckenschiefstand und die
dadurch hervorgerufene Skoliose, die sich nach oben bis zu einer flir mich damals typischen Schrag-
stellung von Hals und Kopf fortpflanzte. Pl6tzlich konnte ich auch auf alten Fotos meine verschobene
Korperstruktur erkennen und erinnerte mich, dass ich schon als Kind beim Brustschwimmen meine
Beine niemals symmetrisch bewegen konnte. Wahrscheinlich war ich schon mit einer maRiggradigen
Huftgelenksdysplasie, einem sehr verbreiteten Geburtsfehler, auf die Welt gekommen. Aber ich be-
gann nicht nur die tieferen Ursachen meiner Probleme zu verstehen, ich hatte jetzt auch Mittel an der
Hand, mich davon zu befreien, und das tat ich. Im folgenden Jahr reiste ich fiir mehrere Monate nach
Japan, liel? mich von Watanabe Sensei nochmals intensiv in die Selbstbehandlung nach der Isogai-
Therapie einweisen und praktizierte sie dann mehrere Jahre lang regelmafig.

Es dauerte eine Weile, bis die Inputs zur Umstrukturierung meines gesamten Korpergefuiges und mei-
ner Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten zu greifen begannen. Aber irgendwann konnte ich es
selbst sehen: Meine Schiefheiten nahmen ab, mein Becken stellte sich horizontaler, meine Beinlangen
glichen sich an und vor allem - meine Beschwerden nahmen ab. Ich begann mich in meinem Korper
wieder wohl zu fiithlen, es war als sei ich wieder zu Hause angekommen. Es ging sehr tief. Es ging so
tief, dass ich einige Jahre spéater meinen alten Beruf verlief3, mich weiteren Ausbildungen in Kdérper-
therapie unterzog und die Heilpraktikerpriifung ablegte. Ich begann, meinen Traum zu leben und als
Korpertherapeut und Aikidolehrer zu arbeiten. Die Isogai-Therapie wie auch einzelne einfache Ubun-
gen daraus fur das selbsténdige Arbeiten sind jetzt fester Bestandteil meiner Arbeit als Korperthera-
peut.
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Traum auf einem buddhistischen Retreat Januar 1997

Ein fahles Licht ohne erkennbaren Ursprung lasst mich eine rostrote H6hlung vor mir erkennen, die
sich schréag nach oben windet. Es scheint keine géanzlich naturliche H6hlung zu sein, auch nicht etwas
offensichtlich Kiinstliches, sondern eher eine natirliche Hohlung aus einem schimmernden, kiinstlich
hergestellten Material. Die Oberflache ist glatt wie Teflon, ihre Struktur wie die einer Felswand. Es ist
schwierig und erfordert alle meine Krafte, mich in dieser Hohlung nach oben zu arbeiten. Au3er mir ist
niemand zu sehen, dennoch scheine ich nicht alleine zu sein. Irgendwo hinter den Wénden der Hohle,
vor meinen Blicken verborgen, sind die wispernden Stimmen anderer Wesen zu héren. Mir kommen
sie nicht unbedingt freundlich vor, eher herausfordernd und priifend. Doch das stérkt nur meinen Ent-
schluss, nicht nachzulassen und ich arbeite mich héher und héher in der stets enger werdenden Ho6h-
le hinauf, bis mich eine unglaublich schmale Spalte vor mir fast all meinen Mut verlieren lasst. Es
scheint unmdglich zu sein, diese Engstelle passieren zu kénnen, aber in der sicheren Gewissheit,
keine andere Wahl zu haben, mobilisiere ich alle meine Kréfte und stirze mich hinein in diese atembe-
raubende Enge, sprenge sie auseinander und gelange ins Freie.

Ich finde mich auf der obersten Spitze einer schwindelerregenden Felsnadel wieder. Unendlich tief
unter mir liegen sanft geschwungene Wiesen und dunkle Walder, die sich bis zum Horizont hinziehen.
Uber mir und um mich nur dunkelblauer, offener, von einem fast unirdischen strahlenden Licht erfiillter
Raum. Und ohne mich in einen einzigen Gedanken zu verlieren sammele ich alle meine Kraft und
schnelle mich hinaus in diesen offenen Raum, mit einem gewaltigen Schrei dieses letzte Loslassen
begrifend. Ohne ein Quentchen Furcht stiirze ich und falle wie ein Stein. Schneller und schneller
kommen Wiesen und Wélder auf mich zu. Ich fliege nicht, ich falle. Nicht ich bin es, der diesen Pro-
zess kontrolliert. Andere, elementarere Kréfte sind jetzt am Wirken. Ich kann nichts, aber auch gar
nichts an dem, was geschieht, beeinflussen, und dennoch ist dabei keine Furcht. Voller Vertrauen falle
ich und falle und falle ins Bodenlose ...

Aikikan-Biberkor, Juni 2002

AK°orperbewusstheitf ist wi c hrsistgndwasmicht Wir maudhenmlie-e n ,
sesWissennAber es nut zt uns nur , wenn wir es umsetzen,

perprAs enzfi. Wir sollten m°glichst zu jeder Zeit i
Korperbewusstheit Wirkung entfalten.

Dordogne, Frankreich August 2003

Morgens ist es schon dunstig und eine leichte Vorahnung des Spatsommers klingt an. Danach ein
herrlich warmer und sonniger Tag. Nachmittags mache ich wieder einen Radausflug auf der schnurge-
raden und nahezu verkehrsfreien Route Napoleon sudlich von Thiviers und treffe dort einen belgi-
schen Jakobspilger. Erst sehe ich ihn als einen winzigen Punkt weit vor mir mitten auf der Stral3e ge-
hen und als ich auf seiner H6he bin grifie ich ihn und radele eine Weile im Schritttempo neben ihm
her.

Er erzahlt mir, er sei schon vor Wochen von zu Hause in Belgien aufgebrochen und den ganzen Weg
Uber Vezelay bis hierher nach Westfrankreich gegangen. Er scheint in einer Lebens- und Bezie-
hungskrise auf den Weg gegangen zu sein, welcher Art sie ist, bleibt unausgesprochen. Jedenfalls

|l @2sst er erkennen, dass er | ange mit sich gehadert
l ch gebe zu bedenken, vielleicht sei sie in dieser

wieder seine Basis, seinen Kern finden, das, was fir ihn wesentlich und damit wesensgemaR sei. Bei
einer Flucht stehe doch das, von dem man sich wegbewegt, im Vordergrund. Bei einer Zuflucht zéhle
aber das, wohin man Zuflucht sucht. Wenn es sein Eigenstes und Innerstes sei, dessen er sich wieder
versichern wolle, dann sei seine Pilgerschaft doch vielleicht das momentan Heilsamste fiir ihn.

Er ist ganz dankbar fur diese Sicht seines Problems und wie ich so neben ihm herradele, mitten auf
der Stral3e, wahrend er mit seinem Rucksack und Stock geht, ich habe einen nackten Oberkérper und
freue mich an der Sonne und Luft auf meiner Haut, da bin ich ganz bei mir, vollkommen im Einklang

mit mir und sage schnell ABon Couragef und radel

ihn nach funf Minuten noch ganz klein weit hinter mir, wie er mitten auf der Stral3e geht. Ich hére nur
die Reifen singen auf dem rauhen Asphalt.
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Dordogne, Frankreich August 2003

Langer Ausflug mit dem Fahrrad nach Suden lGber Savignac les Eglises, dann etwas an der Isle ent-
lang. Es wird wieder ein wundervoll sonniger Nachmittag, ich fahre nur mit kurzer Hose bekleidet und
mit nacktem Oberkoérper. Bade an schoner Stelle mit flachen Steinplatten am Ufer und beobachte
einen Kafer, der wie verriickt im Kreis herumrennt, auf den Rucken fallt, Schwierigkeiten hat, wieder
auf die Beine zu kommen und endlos so weitermacht. Vielleicht nehmen uns Wesen wahr, denen un-
sere Art zu leben ebenso verriickt erscheint wie mir das Verhalten des Kéfers. Wenn sie tatséchlich
héherentwickelt sind als wir, dann werden sie uns mit Mitgefuihl bei unserem sinnlosen Herumgerenne
zusehen i wohl wissend, dass nur wir selbst diesem ganzen Irrsinn ein Ende machen und uns davon
befreien kénnen.

Dordogne, Frankreich August 2003

Am Nachmittag wieder mit dem Rad lber St. Germain des Prets, weiter Richtung Excideuil und dann
hinunter an die Isle. Wieder zu meiner Stelle mit den Steinplatten am Fluss. Sitze nach dem Baden
dort und lasse mich von der Abendsonne warmen. Das ist meine liebste Zeit: der spate Nachmittag an
einem Sommertag, wenn die Steine ihre gespeicherte Sonnenenergie abstrahlen und die Warme noch
tief in den Korper eindringt. Ich bin wahrscheinlich mit einem Sinn fur diese Kérperfreuden geboren.
AK° rWelrl enfi hat ei nn
ein Astrologe als mein
personliches Prinzip be-
zeichnet. Ich brauche die-
ses Erleben, und es tut
ihm keinen Abbruch, wenn
es mit korperlichen An-
strengungen verbunden
sein sollte, das ist die
Wirze. Es hat nichts mit
Leistung oder etwas Be-
sonderem zu tun, es ist
einfach die Freude an der
korperlichen Existenz, an
den Bewegungen und
Empfindungen des Kor-
pers. Es ist eine Weise, in
der Welt zu sein, mdglichst
intensiv verbunden mit
diesem unergrindlichen,
wunderbaren, schmerzer-
zeugenden, lustspenden-
den, alternden und mit Sicherheit sterben werdenden zeitweiligen Zuhause, das wir unseren Korper
nennen.

Auf dem Chemin d"Arles, einem sudfranzdsischen Teil des Jakobsweges August 2004

Ich breche wieder um sieben Uhr auf, die Bar hat noch geschlossen, die Boulangerie auch, also gehe
ich einfach los. Es ist wieder einer dieser milden Sommermorgen, die Sonne kommt gerade hinter den
Bergen im Osten hervor und es ist einfach eine Freude, zu gehen. Jemand nutzt schon die kiihlen
Morgenstunden zur Arbeit auf seinem Feld und verbrennt Gestriipp. Der Rauch steigt in einer senk-
rechten Saule in den wolkenlosen Himmel. Als ich Usclas-du-Bosc erreiche, ist der Tag voll erwacht,
ein cafe au lait tate jetzt gut, aber im Ort gibt es weder Bar noch Laden. Also friihstiicke ich aus dem
Rucksack. Heute werde ich nur bis nach Lodéve gehen, das ist eine kurze Etappe und dort kann ich
bequem einkaufen.

Oberhalb von Usclas-du-Bosc steht am Chemin eine Marienstatue von der aus man das ganze weite
Land uUberblicken kann. Vor ihr eine Bank, ein wunderbarer Platz zum Schauen und Rasten. Im Osten
erheben sich in den unterschiedlichsten Blautdnen die Berge, durch die ich gestern kam. Nach Siuiden
zu wird das Land hugeliger, flacher und verliert sich am Horizont in hellem Dunst. Es ist fur mich im-
mer ein eigenartiges Gefuhl, wenn ich nach einigen Tagen auf dem Weg von einer hohen Stelle aus
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die Landschaft tberblicken kann, durch die ich gegangen bin. Wie weit man mit vielen kleinen Schrit-
ten kommen kann, wenn man einem Weg folgt. Die Topologie eines Weges zu erfahren, seine Aufs
und Abs, die Miihen und Freuden, die sich erst beim Gehen so sinnlich-konkret entschliisseln und von
denen man von Tag zu Tag sicherer weif3, dass das eine ohne das andere nicht zu haben ist. Keine
andere Art der Fortbewegung ist damit zu vergleichen, auch nicht das Radfahren. Es ist nicht nur die
langsamere Geschwindigkeit, mit der die Dinge sich auf uns zu und wieder von uns wegbewegen, die
Entschleunigung. Der Gebrauch des ganzen Koérpers ist anders, unsere Beine tragen uns und alles
was wir bei uns haben und unsere Wirbelséule steht senkrecht. Die Ful3e auf der Erde, der Kopf im
Himmel, verbunden durch eine senkrechte Achse, entlang der unser Zentralnervensystem ausgerich-
tet ist: Das ist eine verkdrperte Metapher fir unsere Existenz als Menschen auf der Erde.

Auf dem Chemin d"Arles, Sudfrankreich August 2004

Manchmal wundert es mich, wie viel Bewegung Menschen erzeugen, um vor dem zu fliehen, was sie
insgeheim am meisten winschen. Yvonne flog letztes Jahr fur zwei Wochen nach Sansibar zum Tau-
chen, nachstes Jahr mdchte sie nach Bhutan, jetzt geht sie fiir drei Tage den Chemin und selbst das
Gehen auf dem Chemin de Saint Jacques macht sie zu einer rekordverdachtigen Veranstaltung. Sie
wirkt auf mich wie eine Getriebene, die auf der Flucht vor sich selbst ist. Jede Liicke, jeder Zwischen-
raum muss mit Betriebsamkeit aufgefullt werden, denn in den Zwischenrdumen kénnte man sich
selbst begegnen. Bei der Flucht bewegt uns das, was wir vermeiden wollen, zwischen das und uns wir
maglichst viel Abstand bringen wollen. Zuflucht dagegen hat eine véllig andere Antriebsenergie, einen
anderen Treibstoff, es ist die Bewegung auf etwas zu, ihr Motiv ist die Abstandsverringerung, das
Sich-auf-etwas-zu-Bewegen mit dem Ziel, sich letztlich damit zu verbinden. Wé&hrend Fluchtbewegun-
gen zwangslaufig immer schneller werden missen, um wenigstens noch die Illusion ihrer Wirksamkeit
aufrecht zu erhalten, braucht die Zufluchtsbewegung Entschleunigung und ein gewisses Mal3 an Ab-
sichtslosigkeit. Den Weg gehen ist flir mich Zuflucht bei sich selbst suchen.

Auf dem Chemin d"Arles, Sudfrankreich August 2004

Es hat nach dem Regen der beiden letzten Tage aufgeklart, ist frisch und sonnig. Ich befinde mich
jetzt auf den Auslaufern der Berge des Haut Languedoc, die Hochebene, die ich an den vorangegan-
genen Tagen durchwandert habe, féllt allméahlich nach Westen in eine weite Ebene ab, in der Castres

liegt. Ich gehe jetzt hauptséchlich durch Buchenwald. So wie es Tage gibt, an denen man seine ei-
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gene Schwere buchstablich an sich ziehen fihlt, so gibt es auch Tage, an denen alles an Gewicht von
einem abgefallen zu sein scheint. Es ist mir so, als verstarke das Auf-dem-Weg-Sein beides, intensi-
viere das Empfinden fast bis zum Extrem. Heute gehen die Beine fast von alleine, jeder Druck irgend-
etwas zu schaffen oder irgendwo anzukommen ist von mir abgefallen, die Zeit tritt in die Zeitlosigkeit
ein und jeder Schritt tut gut. Mittags liege ich im Schatten einer Eiche, habe mir den Schlafsack her-
ausgeholt und untergelegt und schaue nach oben ins Laub des Baumes. Die Sonne glitzert durch das
Laubdach, mal spire ich ihre Warme auf meinen Oberschenkeln, mal auf meinem Bauch.

Spater am Nachmittag, einige Kilometer vor Boissezon, trete ich aus dem Wald heraus und traue mei-
nen Augen nicht. Vor mir fallen die Berge des Haut Languedoc sanft und bewaldet nach Westen ab
und dort erstreckt sich eine unglaublich weite Ebene bis zum Horizont, an dem in sudlicher Richtung
die Pyrenden mehr zu erahnen als zu sehen sind. Es ist eine mich in diesem Moment vollkommen
Uberwaltigende herzéffnende Weite, ungeheurer offener Raum und aus mir brechen die Tranen her-
vor. Dieser unglaubliche Eindruck offen daliegenden Landes vor meinen Augen, vor meinen Flssen,
hat die innere Weite inspiriert, die Tranen schief3en mir aus den Augen. Wir kdnnen im »Aul3en« erst
erkennen, was wir »innen« gefunden haben - es ist, als ob die Kindweite die Mutterweite erkannt héatte
und in ihre Arme gelaufen wére. Mein Lieblingsphilosoph Jean Gebser kommt mir in den Sinn und
seine Beschreibung eines Briefes von Petrarca Uber dessen Besteigung des Mont Ventoux im Rho-
netal im Jahr 1336 und von der Erschitterung, die der dadurch hervorgerufene Einbruch des Raum-
empfindens in das damals noch unraumliche mittelalterliche Bewusstsein ausléste.

Auf dem Chemin d"Arles, Sudfrankreich August 2004

Heute Morgen konnte ich etwas langer schlafen, heute ist Sonntag, die Frihmesse beginnt statt
zwanzig nach sechs erst eine Stunde spéter. Danach ein karges Friihstlick wieder zusammen mit den
Monchen und als ich dann von der Abbaye aufbreche, ist es fast zehn Uhr. Das Hochamt beginnt, die
Glocken lauten, die Leute aus der Umgebung strémen in die Kirche und mich zieht es hinaus. Jetzt
den Geruch der Feuchtigkeit der Nacht wahrzunehmen, bevor die Sonne sie aufgezehrt hat, offenes
Land vor mir zu haben und ein Bein vor das andere zu setzen, das ist jetzt mein Gottesdienst, das ist
mein Hochamt. Ich lasse meine Seele fliegen.

Vielleicht hat es der Gesang der Benediktinermdnche in der Frihmesse ausgeldst, jedenfalls taucht

heute beim Gehen der AGesang der VénemMitekldr acltzigern gfi v o n
Jahre verstorbenen grof3en tibetisch - buddhistischen Meister, in meinem Geist auf. Er war einer der
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Lehrer von Sogyal Rinpoche, bei dem ich an vielen Retreats teilgenommen hatte. Jede Zeile davon
kann ich auswendig, einige davon bewegen sich jetzt beim Gehen in meinem Geist.

Mer urspringliche Grund des Selbstgewahrseins ist unbewegt und unverandert.
Des Absoluten Entfaltung von allem was entsteht, ist weder gut noch schlecht.

Da reines Gewahrsein des Jetzt der wahre Buddha ist,

finden wir in Offenheit und Zufriedenheit den Meister in unserem Herzen.

Wenn wir erkennen, dass dieser unendlich natirliche Geist

das wahre Wesen des Meisters ist,

dann gibt es keinen Grund fur verhaftete Gebete oder kiinstliche Beschwerden.
Durch Entspannen in ungezwungenem Gewabhrsein,

dem freien und offenen, nattrlichen Zustand,

erlangen wir den Segen absichtsloser Selbstbefreiung all dessen was entsteht.
Buddhaschaft wird nicht erlangt durch konstruierte Dharmas,

Meditation, vom Geist gemacht, vom Intellekt verfertigt, ist der betriigerische Feind.
Héngen an Stil und Gebaren wird jetzt zerstort mit verriicktem Loslassen.

Dies Leben sei verbracht im Zustand riickhaltl o ser , nackter Leichtigkeit.

(Dudjom Rinpoche)
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