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Der Korpersinn — Schlussel zu Selbstbewusstsein und Lebensqualitat
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Bedurfnisse wahrnehmen, Spielrdume erkennen, Klarheit und Entscheidungsfahigkeit gewinnen,
mit sich selbst in Verbindung SEIN und authentisch WIRKEN.

Wie gelingt das in einer Zeit in der Situationen, Gedanken, Gefiihle an uns vorbeirasen und wir
oft nur noch automatisiert unseren Aufgaben folgen und funktionieren.

Da bleiben nicht nur Kreativitat und Authentizitat auf der Strecke sondern auch psychisches und
physisches Wohlbefinden und Uberlastungssignale des Kérpers werden oft solange gar nicht
wahrgenommen bis Dimensionen erreicht sind, die zwingen sich mit der eigenen Befindlichkeit
zu konfrontieren.

Wir sehen und horen, wir riechen, tasten und schmecken, aber nehmen wir uns selbst ebenfalls
wahr?

Wahrend unsere funf Sinne mit der Verarbeitung unserer Umwelt voll beschéftigt sind, bleibt
das gleichzeitige spurende Erleben von uns Selbst durch Desensibilisierung aufgrund
gewohnheitsmaBig Uberhdhter Muskelanspannung/sensomotorische Amnasie auf der Strecke.

Dabei ist es gerade diese Korperwahrnehmung, der wenig beachteter Kérpersinn, den wir flr
unsere Orientierung benotigen und der fUr die Entwicklung unseres Selbstbewusstseins und
unverzichtbar ist .

Vitalitat, psychophysisches Wohlbefinden, authentischer Selbstausdruck und ein empathischer
Umgang mit unserer Umwelt setzen Selbstwahrnehmungfahigkeit voraus. Das sich Spuren
kdnnen ist Voraussetzung um frei gestalten zu kénnen und nicht zur zu reagieren

Denn geht die spuirende Verbindung zu uns verloren wird der Kérper zum Objekt, das ICH zum
Konzept und das eigene lebendige Sein wird ersetzt durch ein Vorstellungsbild.

Schulung der Selbstwahrnehmungsfahigkeit als Basis zur bewussten Steuerung der eigenen
Korper-Geist-Einheit ,, Use oft the Self” ist damit ein zentraler SchlUssel zur konstruktiven
Zukunftsgestaltung. Denn entscheidend ist nicht nur WAS wir tun sondern WIE achtsam wir
dabei mit uns und unserem Umfeld umgehen ,kénnen*

Der korperorientierte Wahrnehmungsuntericht Alexandertechnik zeigt einen konkreten Weg



