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Breema-Korperarbeit

Die Kunst, prasent zu sein

Ein entspannter Korper, klares
und einfaches Handeln, Le-
bensfreude — das wiinschen
wir uns alle. Die aus Kalifor-
nien stammende Breema-
Korperarbeit unterstiitzt uns,
wieder in unserem Kirper
heimisch zu werden, unser
wahres Sein zu erfabren und
die Illusion des Getrenntseins
Stiick fiir Stiick hinter uns zu

lassen.

von Utz Krause-Sparmann

Praxisorientierte Vor-
trage tiber die Bree-
ma-Korperarbeit :
Freitag, 22. Februar
und 7. Mérz, Einlass
jeweils bis 20 Uhr

Einfihrungstage am
23. + 24. Februar und

am 8. + 9. Mérz,

je von 10 bis 17 Uhr
Teilnahmekosten pro
Tag: € 50, begrenzte
Teilnehmerzahl.
Einzelbehandlungen
sind nach Terminab-
sprache maoglich.
Seminarort: Praxis
Birk, Xantener StraRe 6,
Charlottenburg
U-Bahnhof
Adenauerplatz
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¥nsere Hauptschwierigkeiten im Le-
ben resultieren daraus, dass wir das

zu sein meinen, was wir mit unseren
Sinnesorganen wahrnehmen konnen,
was wir in unserer Kindheit Gber uns
selbst gehort haben und was ande-

re Menschen und wir selbst tber
uns denken. Ein unrealistischer Blick
auf uns selbst und auf unsere Um-
welt entwickelt sich. Unser Ver-
stand, unsere Geflihle und unser
Korper sind davon geprégt und ar-

~ beiten nicht harmonisch zusam-

men. Kérperliche und psychische
Leiden konnen entstehen, und wir
identifizieren uns auch mit diesen.
Erst die einmal bewusst gemachte eige-
ne Erfahrung, dass wir Momente der
Unabhangigkeit von unseren Konditio-
nierungen erleben koénnen, zeigt uns,
dass es moglich ist, prasent zu sein. Die-
se Erfahrung, die wir mit Breema ma-
chen konnen, zeigt uns eine Richtung,
in die wir gehen kénnen.

Zuriick zum Augenblick

Die Breema-Korperarbeit wurde in Kali-
fornien von einer Gruppe von Men-

schen entwickelt, die aus verschiedenen
Schulen der Korperarbeit kamen. Sie
hatten die Erfahrung gemacht, dass es
in Behandlungen immer wieder Augen-
blicke gab, in denen mehr Prasenz und
eine groRere Zentrierung entstand, fir
die Praktizierenden wie auch fur die
Klienten. Sie gingen der Frage nach,
welche Prinzipien in solchen Phasen
wirksam waren und ob es méglich wa-
re, diese Prinzipien konsequent in der
Korperarbeit und im Alltag anzuwen-
den. So entstand Breema, aufbauend
auf traditionellen Wurzeln, aber in der
Ausrichtung unabhéngig von ihnen.

Ein Ziel von Breema ist es, Verstand und
K&rper zu harmonisieren, Gefiihle und
ihre natdrliche Vitalitdt in einer neuen
Qualitdt zu erfahren. In Breema-Se-
quenzen werden spielerische und rhyth-
mische Bewegungen mit gegenseitiger
Unterstiitzung ausgefiihrt. Berihren,
Ausstreichen, Lehnen, Halten und Los-
lassen entstehen ohne Kraftanstrengung
aus dem ‘ganzen Korper' heraus. In ei-
ner Breema-Behandlung entspannt sich
der Korper, mentale und emotionale
Blockaden und Muster kénnen sich 16-

sen. Eine aktive Gelassenheit wird mog-
lich, die in allen Bereichen des Lebens
neue Perspektiven eréffnen kann. Der
Unterschied zwischen 'das Leben Den-
ken' und 'das Leben Sein' wird spiirbar.

Absichtsloses Handeln

In den Seminaren werden Behandlungs-
und Selbstbehandlungssequenzen ein-
geiibt, von denen die Praktizierenden
und die Behandelten gleichermaRen
profitieren. Sie erfahren die besondere
Qualitdt der Bertihrung, die auf dem
Prinzip von Nichtbeurteilung und von
Ausgewogenheit zwischen Sanftheit
und Bestimmtheit beruht. Es ist eine Be-
rihrung ohne Zégern, ohne Kraftan-
wendung, sogar ohne die Absicht, den
Korper, mit dem man arbeitet, "in Ord-
nung" zu bringen. Gerade der Verzicht
darauf, etwas bewirken zu wollen, for-
dert Heilung.

Urteilsfreie Wahrnehmung wird moglich.
Die Aufmerksamkeit ist dabei nicht auf
Stoérungen, Probleme oder Konflikte ge-
richtet, sondern auf die Instanz in einem
selbst, die akzeptierend wahrnehmen
kann, ohne Konzept und ohne Identifi-
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kation. Man kann in kleinen Schritten
Vertrauen entwickeln in diese Instanz in
sich und sich selbst in jeder alltaglichen
Situation neu verstehen lernen. Man
kann Vertrauen entwickeln in seine wah-
re Natur. Wenn man vertraut, erlebt man
Einheit als Verbindung zum Sein und
verliert die lllusion des Getrenntseins.

Grundlage der Breema-Korperarbeit
sind die neun Prinzipien der Harmonie:

1. DER KORPER IST ENTSPANNT
Wenn wir unseren Korper als Teil des
Ganzen sehen und nicht als etwas Ge-
trenntes, dann gibt es keinen Platz fiir
physisches Unbehagen und Verspan-
nung. Mit diesem Prinzip ist gemeint,
dass wir die Haltung des Korpers in je-
dem Moment wahrnehmen und dafir
sorgen konnen, dass wir uns noch woh-
ler und entspannter fiihlen. Gehen wir
diesen Weg der Bewusstwerdung wei-
ter, kdnnen wir erkennen, dass der Kor-
per weder vom Verstand und den Ge-
fuhlen noch von allem anderen
getrennt ist.

2. IM NATURLICHEN SEIN BRAUCHEN
WIR NICHTS ,EXTRA".

Um zu sein, wer wir wirklich sind, sind
keine Zugaben notwendig. Im Gegenteil:
Wir konnen vieles weglassen. Dieses
Prinzip kann ein tiefes Geftihl der Ent-
spannung auslosen, viel Druck féllt ab,
weil wir keine Kraftanstrengung machen,
kein besonderes Verhalten an den Tag le-
gen, keine Maske tragen muissen, um an-
genommen und geliebt zu werden.

3. BESTIMMTHEIT UND SANFTHEIT

Wirkliche Bestimmtheit ist immer sanft,
wirkliche Sanftheit ist bestimmt. Wenn
wir gegenwadrtig sind, sind wir immer
sanft und bestimmt. Die Bestimmtheit
kommt aus der Verbundenheit mit dem
Korper. Wenn wir mit dem Korper ver-
bunden sind, hat unsere Bertihrung eine
natirliche Kraft, da die Hinde mit der
Unterstitzung des ganzen Korpers be-
rihren, ohne muskuldre Anstrengung.
Wenn wir beriihren, ohne verdndern zu
wollen und ohne etwas Bestimmtes zu
erwarten, werden wir freier von An-
spannung. Daraus entsteht Sanftheit.

4. SICH ALS GANZES BETEILIGEN
Die natirlichste Art uns zu bewegen
und zu leben ist die, bei der wir voll
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und ganz “"dabei” sind. Diese totale
Teilnahme ist moglich, wenn Korper,
Geist und Gefiihle im selben Ziel vereint
sind. Manchmal fallen uns Menschen
auf, die uns besonders gefallen, weil sie
wach und gegenwadrtig zu sein schei-
nen. Besonders kleine Kinder leben im-
mer ganz im Augenblick, aber es gibt
auch erwachsene Menschen, die pré-
sent und gegenwartig zu sein scheinen.
Prasenz ist mehr als bloBe Anwesenheit.
Prasenz beschreibt die Anwesenheit des
ganzen Wesens. Zentrierung, Essenz,
pures Sein.

5. GEGENSEITIGE UNTERSTUTZUNG
Je mehr wir préasent sind, desto mehr
sind wir fahig, alles Leben zu unterstit-
zen und alles im Leben als Unterstiit-
zung fiur uns selbst wahrzunehmen;
beides vollzieht sich in einem.
6. KEINE BEURTEILUNG
Wenn wir im Augenblick sind, sind wir
frei von Beurteilungen. Meistens gehen
wir mit einem FuB in der Vergangenheit
und einem in der Zukunft durch das Le-
ben, vergleichen alles mit unseren Ideen
und Konzepten und messen alles an
diesen. Wenn wir im Augenblick pra-
sent sind, sind wir frei von Beurteilun-
gen. Der Korper, sei es der eigene oder
der des anderen, wird nicht beurteilt. Er
entspannt sich in dem Moment, in dem
es kein Bild mehr gibt, dem er standhal-
ten misste. Nicht zu beurteilen bedeu-
tet Vertrauen zu haben in das Wesen
unseres Selbst.

7. EINZIGER AUGENBLICK -

EINZIGE AKTIVITAT

Jeder Moment ist neu, frisch und absolut
lebendig. Jeder Moment ist ein Ausdruck
unseres natdrlichen Seins und nur da-
von. Immer, wenn wir bei einer Breema-
Behandlung die Hande auf einen Kérper
legen, bertihren wir ihn so, als ob es we-
der Vergangenheit noch Zukunft gédbe.
Eine Berthrung mit dieser Qualitdt
schenkt eine Erfahrung von Gegenwar-
tigkeit und Erfullung. In diesem Moment
gibt es nichts Wichtigeres und nichts an-
deres zu tun als diese Beriihrung.

8. KEINE EILE —

KEINE UNTERBRECHUNG

Die nattrlichen Rhythmen des Lebens
kennen weder Eile noch Unterbrechun-
gen. Wenn wir in Hektik sind oder “ab-
schalten”, treten wir aus unserer natiirli-
chen Lebendigkeit heraus, verspannen
uns und sind fiir das Leben nicht verflig-
bar. Richten wir in diesem Zustand unse-
re Aufmerksamkeit wieder auf unseren
Kérper, dann werden wir wieder gegen-
wartig, denn der Korper ist immer im
“Jetzt". Dies Uben wir mit der Breema-
Korperarbeit und kénnen es auch in allen
Augenblicken unseres Lebens umsetzen.

9. KEINE KRAFTANWENDUNG

Aus der Vorstellung des Getrenntseins
entsteht die Notwendigkeit, sich anzu-
strengen, um etwas zu bewegen. Wenn
wir erkennen, dass keine zwei Dinge
von einander getrennt sind, handeln wir
leicht und miihelos.
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BEITRAG

Breema eignet sich
sowohl als Unterstiit-
zung der Prasenz im
taglichen Leben als
auch fur Arzte, Heil-
praktiker, Psycho-
und Physiotherapeu-
ten als Ergdnzung ih-
rer therapeutischen
Arbeit und als Burn-
out-Prophylaxe.

Utz Krause-Sparmann,
Psychotherapeut und
Lehrer fiir Breema-
Korperarbeit, wird
diese Arbeit in Berlin
vorstellen und mo-
natliche Workshops
veranstalten.

Weitere Infos :
www.breemahealth.
com und
www.breema.com
Kontakt:

Tel. 0521 - 521 6851
und holmedi@web.de



