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Der heilende Weg zur ESSENZ

Heilende Wege zur Essen

Achtsamkeitsbasierte Kérperarbeit -
ein heilsamer Weg zur Essenz?

o

Kali Sylvia von Kalckreuth und Frank B. Leder

Unter Essenz verstehen wir das We-
sentliche, den inneren heiligen und
heilen Kern jedes Wesens. Diese Es-
senz zu finden, uns damit riickzuver-
binden, hat uns schon als Jugendliche
beschaftigt. Seit fast 40 Jahren haben
wir uns auf viele Wege begeben auf
der Suche nach der Essenz. Die Suche
nach: Wer bin ich, wo komme ich her,
welchen Sinn hat das Leben? Verbun-
den mit der Frage: Wie geben wir das,
was wir entdeckt haben, an andere
weiter?

Uns war es wichtig, den Kérper mit ein-
zubeziehen. Ist es mdglich, im Kdrper
die Verbindung zur Essenz zu finden?
Ja. Wir entdeckten, dass das Materiel-
le eine besondere Form des Geistigen
ist. Nicht so leicht und fluchtig, son-
dern konkret und verdichtet. So nah-

men wir auch oft den Korper wahr.
Dicht und fest. War es mdoglich, diese
Dichte zu erleichtern und auch in ihr
die Essenz wieder zu entdecken? Ja,
fanden wir, und entwickelten Mitte der
1980ziger Jahre eine achtsamkeitsba-
sierte Korperarbeit. Nach einer flnf-
jahrigen Praxis- und Erprobungsphase
begrindeten wir 1989 die TouchLife
Massagemethode. Sie basiert auf Mas-
sagetechniken, Gesprach, Energieaus-
gleich, Atem und Achtsamkeit. Durch
unsere beiden Lehrer Ruth Denison
- Vipassana Achtsamkeitsmeditation -
und Michael Barnett - transformative
Energiearbeit - erhielten wir Wegbe-
gleitung Uber mehr als drei Jahrzehn-
te. Sie schenkten uns Inspiration und
Unterstltzung in unserer gewahlten
Ausrichtung, Spiritualitat und Koérper-
arbeit ganzheitlich zu verbinden.

Astrologie - richtig angewandt -
ist die Mutter aller Wissenschaften (W. Maiworm)
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Uberflutung und
Sinnentleerung

Er ist schnell, unser Zeitgeist. Wir Men-
schen sind schnell. Kannst du noch
mithalten? Wie fuhlt sich das ,Informa-
tionszeitalter” fr dich an? Manche flih-
len sich Uberschittet und Uberfordert,
von all dem, was auf sie einstirmt.
Vieles davon laden wir sogar freiwil-
lig in unser Leben ein: E-mails, soziale
Netzwerke, Videos, Nachrichten. Nichts
verpassen wollen, alles haben wollen,
mithalten mussen. Die Liste ist lang.

Durch die Digitalisierung und Vernet-
zung der Warenstrome leben wir be-
reits im ,Global Village". Die Vision, mit
allen Menschen auf diesem Planeten
wie in einer grofRen Familie verbun-
den zu sein, ist schén. Doch fuhlen wir
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.Lebens-t-rdume” sind immer individuell, und immer gelten sie als

erfiillt, wenn ich das, was ich fiir mich als das Beste gefordert und
geférdert habe, mit anderen teilen kann. (W. Maiworm)

uns wirklich verbunden und im Ein-
klang? Wieviel Information und Reize
kannst du aufnehmen? Das ist doch
fir jeden eine ganz personliche Her-
ausforderung geworden: Wie schaffe
ich es, die Balance zu behalten in der
sich - scheinbar? - immer schneller
verandernden Welt? Konsumieren wir
zuviel, droht Sinnesuberreizung. Dann
kann ein Geflihl von Leere entstehen.
Nicht die Art von Leere, die angenehm
und ruhig ist, sondern die Art, die sich
sinnlos und unzufrieden anfuhlt. Wie
kommt es dazu?

o

Wenn sich die Aufmerksamkeit haupt-
sachlich nach aufRen richtet, verkim-
mert unser Innenleben. Die Achtsam-
keit fur Kérper und Geist schwindet
und damit geht das Gefuhl der Sin-
nentleerung einher. Aber irgendwann
kommt der Punkt, an dem der Mensch
freiwillig oder gezwungen - Krankheit
und Krisen - anhalt und sich und seinen
Zustand bemerkt. Der Geist ist fast nur
noch rastlos, das berihmte Hamster-
rad. Der Mensch weild gar nicht mehr,
was ihm gut tun wirde. Ein Gefuhl
von Getrenntsein kann auftauchen,
wie ganz allein sein mitten im grol3en,
rauschenden Nirgendwo. Der Korper
ist vielleicht angespannt, schmerzt so-
gar, vibriert, der Puls geht schnell und
darunter liegt die Erschopfung. Dieser
Zustand ist ziemlich unangenehm. Wie
ausgebrannt.

Und die Essenz, wo ist sie? Gibt es sie
Uberhaupt, kann man sich in diesem
Zustand leicht fragen. Zweifel an sich
selbst, am Leben, an der Sinnhaftigkeit
des eigenen Tuns kdnnen auftreten.
Und gleichzeitig fuhrt der Zweifel, die
Sinnkrise dazu, dass sich Menschen an
die Sinnfrage Uberhaupt wieder erin-
nern, und das kann sie auf ihren heilsa-
men Weg zur Essenz fihren.

Einer der heilsamen Wege
zur Essenz ist die achtsame
Beruhrung

Kérperarbeit - mittels Beruhrung oder
durch bewusste Bewegungen - ist gera-
de in der schnelllebigen Zeit eine Res-
source, um die Balance zu bewahren.
In den korperorientierten Methoden,
die sich von einer ganzheitlichen Sicht-
weise vom Menschen in seiner Kom-
plexitdt von Korper und Geist leiten
lassen, leuchtet jenes alte Wissen auf,
dass durch sich hingebende Menschen
immer wieder neu - und in zeitgema-
Ren Erscheinungsformen - in die Welt
tritt. Mit dem Korper bewusst zu arbei-
ten und ihn achtsam zu behandeln, ist
eine der urspringlichsten Formen von
Gesunderhaltung und Wegen zur Heil-
werdung. Dieses zeitlose Wissen kann
uns auch jetzt in unserer modernen
Welt helfen.

Wie ist es moglich, die Essenz im Kor-
per zu entdecken? Durch eine feine
Art des Spurens unserer korperlichen
Empfindungen und durch die Schulung
der Achtsamkeit. Denn der Koérper ist
wunderbar geeignet als Anker flr die
Achtsamkeit. Der Korper ist hier und
jetzt und deutlich spirbar fir uns mit
all den vielen Empfindungen. Wenn
die Achtsamkeit zum Beispiel wahrend
einer Massage auf die BerUhrung des
Kdrpers gerichtet ist, lasst uns das in-
nehalten und zurtckkehren in eine ent-
schleunigte Realitat. Die Bewusstheit
far den Korper ist subtil und im wahrs-
ten Sinne des Wortes naheliegend. Sie
ist das Wahrnehmen der standig wech-
selnden Empfindungen. Sie entstehen
durch koérperliche Bewegung, Kontakt/
Bertihrung mit dem AuBen, durch die
Atembewegung und durch die innere
Energiebewegung. Hier erfahren wir
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auch auf sehr direkte und natrliche
Weise etwas Uber das grol3e Gesetz des
ewigen Wandels - panta rhei, alles fliel3t
-, dem alles unterworfen ist. Und wie
wir uns darauf einstellen kénnen.

Eine in Achtsamkeit gegebene und
empfangenen Massage ladt die Emp-
fangenden behutsam zum Spuren des
Kérpers ein. Durch die angenehme,
kérperliche Empfindung der Berthrung
geschulter Hande lasst sich die Samm-
lung des Geistes auch fur Ungelbte
leicht nachvollziehen. Das kuriert die
Rastlosigkeit. Stille kann erfahren wer-
den und der innere, heile Raum wird
wieder betreten. In der achtsamen Hin-
wendung zum Koérper verschmilzt die
starre Grenze von ,hier bin ich’ und ,da
ist das Leben'. Die Erfahrung ist: ,Ich
bin Leben. Ich bin verbunden mit mei-
ner Essenz. Lebendigkeit, Wandel und
Erneuerung finden hier statt, genau in
diesem Korper.” Achtsamkeit fuhrt uns
durch diese Betrachtungsweise zu einer
neuen Wertschatzung unseres lebendi-
gen Korpers. Eine in Achtsamkeit emp-
fangene Massage kann die Empfangen-
den mit ihrem Korper verséhnen. Das
Wahrnehmen des Kdérpers macht die
Intelligenz und unaufhérliche Arbeits-
bereitschaft des Kérpers bewusst. Wird
dieser auBergewdhnliche Vorgang,
der in jeder Mikrosekunde geschieht,
einmal bewusst empfunden, kann der
Korper mit der Liebe und Sorgfalt be-
handelt werden, die ihm gebuhrt. Denn
ohne Korper, keine Inkarnation, kein
Wirken in der Welt.

TouchLife - eine achtsam-
keitsbasierte Massageform

Kérperliches Unwohlsein, Verspannun-
gen und Schmerzen im Bewegungsap-
parat, Stress und Gehetztsein beein-
trachtigen unser Lebensgefuhl. Viele
Menschen wunschen sich Entspannung.
Inseln der Ruhe und Regeneration sind
wichtig. Immer wieder erleben wir, wie
Klienten durch die Einladung, ihren Kor-
per achtsam wahrend einer Massage
wahrzunehmen, wieder tief aufatmen,
sich befreit und erleichtert fuhlen. Sie
kommen an in ihrem Zuhause und fuh-
len sich dort wieder wohl. Das gibt ihnen
Kraft und Zuversicht fur die vielfaltigen
Aufgaben ihres Lebens.

Zum Wohle des Ganzen sind Sie dann tdtig, wenn Sie aus lhrem

Alle Methoden, die achtsamkeitsbasiert
vorgehen, ermdglichen Entspannungs-
effekte fur Koérper und Geist. Dies hat
einfach auch damit zu tun, dass die
Aufmerksamkeit, die wir bewusst auf
uns selbst zu richten lernen, eine starke
Kraft ist, in deren Licht wir spuren: Ja,
es ist gut, (endlich wieder) bei sich zu
sein. Was macht TouchLife so wirkungs-
voll? Ein Faktor ist die individuelle Vor-
gehensweise. Denn so einzigartig wie
die Menschen sollte auch die Massage
sein. TouchLife besteht methodisch
aus einem System vielseitiger und un-
terschiedlichster Massageablaufe fur
alle Kérpersegmente. So erhalten die
Klienten mal3geschneiderte Massagen,
die wirksam auf ihre korperlichen Be-
schwerden und Anliegen eingehen.
Eine Sitzung dauert normalerweise 90
Minuten. Davon sind 60 Minuten fur die
Massage vorgesehen, etwa 30 Minuten
far Vor- und Nachgesprach. Die Massa-
ge selbst wird von den Praktikern jedes
Mal individuell gestaltet unter Bertck-
sichtigung der Klientenwtnsche bezlg-
lich Druck und Tempo der Beruhrung.
Jede/r kann - ohne Rezeptverordnung -
TouchLife buchen. Behandleradressen
findet man bei www.touchlife.de. Dort
sind auch Ergebnisse verschiedener
Studien Uber die Wirksamkeit dieser
Methode einsehbar.
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Bewusstheit fur Kérper und Geist mit
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Samen die Friichte hervorbringen, sie in die dufSerste Schale werfen -

und dann loslassen. (W. Maiworm)

Kali Sylvia von Kalckreuth & Frank B. Leder
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Gute Massagen geben von Anfang an mit TouchLife

naturaviva

Leder & von Kalckreuth: Goldene Mas-
sageregeln; Verlag naturaviva 2017

Kali Sylvia von Kalckreuth
und Frank B. Leder...

..sind korpertherapeutisch ausgebildet
und bilden TouchLife Praktiker aus. Sie
unterrichten auch die Achtsamkeitsme-
ditation nach der Vipassana Methode in
der Tradition von Ruth Denison. Leder
& von Kalckreuth begriindeten 1989
die TouchLife Massage und das Inter-
nationale TouchLife Massage-Netz-
werk. Bewusstheit fur Korper und
Geist ist ihr Leitsatz. Weiterfuhrende
Informationen: www.touchlife.de und
www.achtsamkeitsmeditation.net
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