Breema

Vertrauen in die Weisheit
des Korpers

Breema ist eine Korperarbeit, die im
Breema Center in Oakland, Kalifornien
entwickelt wurde und seit einigen Jah-
ren auch in Europa groBen Anklang fin-
det. Sie umfasst Selbst-Breema Ubun-
gen, die am eigenen Kérper angewandt
werden, sowie Ubungen, die mit einer
anderen Person gemacht werden kon-
nen. Ziel von Breema ist es, Verstand
und Kérper miteinander in Einklang zu
bringen, so dass wir unsere natrliche
Vitalitat erfahren.

Die Breema-Beriihrung

Eine zentrale Rolle spielt bei der Breema
Korperarbeit die Qualitat der Berlihrung
- eine Berlihrung ohne Z6gern und ohne
Anstrengung, voller Akzeptanz, ohne
den Wunsch, etwas zu verandern oder
,in Ordnung zu bringen”, ohne irgend-
etwas Bestimmtes zu wollen, ohne
irgendwelchen Anspriichen gentigen
zu massen.

Wie haufig und zu welchen Anldssen
werden wir sonst auf diese Art berthrt?
Leider nicht sehr oft, denke ich. Aber bei
der Breema-Arbeit erlebe ich immer
wieder, wie sehr unser Korper die Selbst-
verstandlichkeit und Vertrautheit in
diesen Beriihrungen erkennt und ihnen
spontan mit Entspannung begegnet.
Er weiB instinktiv, dass hier das eine
Leben wirkt, und dass es dies eine
Leben ist, welches beide Korper beseelt.
.Korper bertihrt Korper” wird zu
.Leben berthrt Leben”.

von Aron Saltiel

Ein Erfahrungsbericht

Ein Klient schildert seine erste Erfah-
rung mit Breema so: ,Der Breema-
Praktizierende geleitet mich in einen
harmonisch ausgestatteten Raum,
ausgelegt mit weichen Teppichen. Ich
werde gebeten, mich hinzulegen und
mich ganz der Breema-Sequenz zu Uber-
lassen. Der Praktizierende kniet zu mei-
nen FiiBen und beginnt, rhythmisch vor-
und zurick zu lehnen, wéhrend sich
seine Handflachen auf meine Fersen
stitzen. Seine Hande streichen meine
Beine aus - einmal, zweimal, ein drittes
Mal. Dann steht er auf, mit meinen Bei-
nen in der Hand, und lehnt sich zurtick.
Die Dehnung ist lange und langsam.
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Wir verharren so einige Augenblicke
lang - und dann weiB ich nicht mehr
genau, was passiert ist. Es beginnt ein
Spiel, es ist wie ein improvisierter Tanz
von zwei Kérpern, die sich nach einem
Rhythmus bewegen. FiBe, Hénde,
Schultern, Unterarme, alles scheint sich
im einen oder anderen Moment in
Bewegung zu befinden. Ich habe den
Eindruck, dass ein Strom von Berihrun-
gen und Bewegungen Uber mich flieBt,
durch mich flieBt. Ich wundere mich,
dass sich Hande wie Wasser anfihlen
kénnen. Als seine Hande auf meinem
Bauch, dem Zentrum meines Korpers,
zur Ruhe kommen, fuhle ich plétzlich
meinen Pulsschlag. Uberall haben sich
Energie und Warme ausgebreitet.”

Korper und Verstand

Die Aufgabe des Verstandes ist hier
lediglich, die Aktivitat des Korpers
wahrend der vorgegebenen Ubungs-
ablaufe zu registrieren. Ohne zu bewer-
ten, zu beurteilen und ohne etwas
bewirken zu wollen, registriert der
Verstand einfach, was der Korper
gerade tut - wie er sich bewegt, welche
Haltung er einnimmt, dass er atmet,
sein Gewicht, seine Schwere... Wenn
die Aufmerksamkeit dennoch mal
abschweift, kénnen wir sie einfach wie-
der auf den Kérper zurlck fokussieren,
ganz ohne Bewertung. Unser , gewohn-
tes” Denken in Assoziations-Ketten wird
also immer wieder unterbrochen und







