EINUBUNG UND WEISUNG

Leibhaftig geistlich iiben

Zur Praxis von eutonischen Ubungen im ExerzitienprozeB3

Das relativ neu zu bedenkende Thema , Leibhaftig geistlich tiben* will ich an-
hand einer ausgewihlten eutonischen Ubung und diese in bezug zur Funda-
mentphase des Exerzitienprozesses aspekthaft zu erhellen versuchen. Wann im-
mer eutonisches Uben erwdhnt wird, ist damit die Ubungsweise der ,,Scharing-
Eutonie*“ gemeint!. Die Vorlage einer Ubung soll nicht zum Experimentieren
verleiten. Sie will verdeutlichen, daB in beiden zunichst getrennt erscheinenden
Bereichen des leiblichen und geistlichen Ubens die Anleitenden oder Begleiten-
den mit der gleichen ganzheitlichen Wachheit und in ehrfiirchtiger Verantwor-
tung Impulse geben, die Ubenden jedoch der eigenen Freiheit und einem Ge-
fiihrtwerden anvertrauen.

Es geht nicht darum, aus der Eutonie eine ,,fromme Ubung“ zu machen. Diese
Verschiebung wire ihrer lebendigen Einfachheit und geistigen Klarheit zuwider
und wiirde vor allem die Gefahr heraufbeschworen, daB die Ubenden einer
»gutgemeinten“ Manipulation der Anleitenden ausgesetzt werden. Es sollen
auch nicht zwei Ubungsweisen vermischt werden, Eutonie und Exerzitienweg.
Der Ort jedoch, wo beide sich heilsam ergénzend treffen kénnen, ist der Mensch
selbst in seinem So-Sein und So-geworden-Sein. Dabei soll angemerkt sein, daf
es Formen von Exerzitien gibt, in denen eutonische Ubungen (welcher Art auch
immer!) wie ein fremdes, aber nun mal gingiges Element auftauchen - und eine
andere Exerzitienform, in der die Eutonie ein integriertes Element ist, das den
geistlichen Weg in gleicher Weise fordert wie andere Elemente auch.

»Der Leib ist die gelebte Zeit.“ (Gabriel Marcel) Menschen demnach, die sich
in der Eutonie ernsthaft auf einen Wandlungsweg einlassen, geraten nicht nur in
Kontakt mit ihrer augenblicklichen Leibhaftigkeit, sondern im Mal} des Mdgli-
chen und Zutriglichen auch mit Lebenserfahrungen, die ihnen unter die Haut
gingen, im Gewebe sitzen, durch Mark und Bein fuhren; Lebenserfahrungen,
die den Gang leichtfiiBig oder schleppend, die Schultern frei oder gehalten, die
Lenden kraftvoll von innen gegiirtet oder auf duleren Halt angewiesen sein las-
sen. Dabei kommt eine ganze Palette von Freuden und Angsten, von Angenom-
mensein und Abwehr, von Lebensgliick und Todestrotz ins Spiel und in Bewe-
gung. Der Leib ist fleischgewordene Lebenserfahrung, spiegelt den méglich ge-
wesenen Umgang mit Lebenserfahrung.

Eutonie bezeichnet - von der griechischen Wortbedeutung her - eine gute,
ausgewogene Spannungsqualitdt, die sich als Ubungs- und/oder Verhaltens-

' Zum Ganzen vgl. Beate Brandt, Sirzen — Schweigen — Héren, Mainz 1986.
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weise ausdriicken kann. Wenn ich mich im Sinne der Eutonie iiber Leibwahr-
nehmung auf meine Leibwahrhaftigkeit einlasse, werden sich unweigerlich
Uberraschungen einstellen. Mein Leib offenbart wie ein untriigliches Gewissen,
wer ich hier und jetzt bin - im Kontakt, in der Durchléssigkeit, in der Integra-
tion (Ganzheit). Das kann mit dem Denken dariiber, wer ich denn sei, korre-
spondieren, aber auch kollidieren. Ein frommes Wunschdenken wird in der Eu-
tonie durch das Wahrnehmen der Realitit aufgeldst. Ein depressives Schwarz-
sehen wird korrigiert. Die Wirklichkeit kann wahr- und angenommen werden,
ohne sie zu bewerten, in der GewiBheit, daB sie nicht statisch, sondern in Bewe-
gung ist. Alles, was lebt, bewegt und verwandelt sich. Trostvolle Wirklichkeit
und einzigartige Mdglichkeit!

Auf dem Grund und Fundament meiner Wirklichkeit, meiner Leibwahrhaftig-
keit, 148t sich Leben leben. Meine Wirklichkeit ist nicht leider Gottes so, son-
dern Gott sei Dank so; d.h. ich verdanke siec dem guten Gott, dem lebendigen
Gott. Er, der Urheber des Lebens und der Lebendigkeit, begleitet und vollendet
jegliches zu ihm hin erschaffene Leben.

Ubungsanleitung

Ich gehe von den Gegebenheiten aus, dafl innerhalb der Exerzitien eine Begleit-
person die Eutonieiibung fiir die Gruppe anleitet, daB} sie sich selbst gentigend
eigener Erfahrung, Beobachtung und Korrektur unterzogen hat - oder daB je-
mand, der einen geistlichen Weg geht, sich selbst innerlich wiederholt zu dieser
Ubung anleitet, nachdem er/sie bereits darin eingefiihrt wurde.

Kontaktiibung in der Riickenlage, Tennisbille oder Holzkugeln in den Hin-
den.

Anweisung, sich zu Ubungsbeginn méglichst gesamtheitlich zu beobachten

Sich zunichst iiberblickartig vom Hinterkopf bis zu den Fersen hin wahrneh-
men. Sind Sie in der gesamten Linge fiir sich spiirbar da? Was nehmen Sie vom
Riicken wahr? Gibt es Zwischenriume zwischen dem Riicken und dem Boden?
Wie liegt der Beckenbereich auf? Wie empfinden Sie Ihre beiden Beine? Kén-
nen Sie von den Ober- und Unterschenkeln her Kontakt zum Boden spiiren?
Haben die Fersen deutlichen Kontakt zum Boden? Die Arme sollten nicht zu
weit weg vom Rumpf liegen. Das erméglicht bessere Aufmerksamkeit fiir die
Fiile, mehr bei sich sein, und es wirkt sich férderlich fiir das aufrechte Stehen
aus.

Ubungsanweisung

Nach dem anfinglichen Uberblick jetzt etwa die Mitte zwischen der Hinterkopf-
und der Fersenauflage aufsuchen: den Beckenbereich. Wahrnehmen, wie das
Becken sich in seiner Form durch die Kleidung zum Boden spiiren kann. Auch
wach sein fiir Bereiche, die kaum oder keinen Kontakt zum Boden zulassen.
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— Dann den Ubergang vom Becken zu einem Oberschenkel beachten und sich
diesem zuwenden. Der Oberschenkel fiihlt sich in den Kontakt zum Boden ein,
bodenwiirts und kniewirts, ohne Druck auszuiiben. Er kann sich in seiner Form
oder/und von der Haut her — auch iiber einen evtl. Abstand hinweg — zum Bo-
den hinspiiren.

- Die Kniekehle schlieBt sich an. Sie kann sich durch die Kleidung bodenwirts
orientieren, hinspiiren.

~ Der anschlieBende Unterschenkel fiihlt sich zum Boden - auch wenn Sie Ab-
stinde und nicht den Boden wahrnehmen oder fiihlen. Bodenwirts und fersen-
wiirts fiihlt sich der Unterschenkel in den Kontakt ein.

_ Die Ferse kann auf dem Boden wahrgenommen oder erkannt werden. Viel-
leicht hilft eine feine, behutsame Rollbewegung der iibenden Ferse nach rechts
und links, daB sie deutlicher empfunden wird.

_ Der FuB schaut in der Riickenlage mit der dulleren FuBkante seitlich zum Bo-
den, d.h. wenn er kann und das FuBgelenk frei ist.

—Von der Ferse bis zu den Zehen fiihlt sich die FuBsohlenhaut zum Strumpf.
Auch die Riick- oder Unterseiten der Zehen gehdren mit zur Sohle und fithlen
sich mit zum Strumpf - oder stellen sich darauf ein, daB sie es irgendwann kon-
nen.

- Das so geiibte Bein jetzt schon einmal im Gesamt beobachten und wahrneh-
men, mit der Ferse und der FuBsohle, mit allem, was von der Riickseite deut-
lich werden konnte

—und sich dann dem FufBigelenkbereich aufmerksam zuwenden - ganz um das
Gelenk herumspiiren, vielleicht auch die Verbindung zur Ferse erkennen.

_ Der anschlieBende FuBriicken fiihlt sich ebenfalls zum Strumpf.

— Sie beobachten weiterhin, welche Zehen von der Vorderseite her fithlbar oder
erkennbar werden, welche evtl. undeutlich bleiben. Es tut auch gut, die Zehen
einmal spiirbar zu bewegen.

Zwischenphase: Zeit zum Beobachten

Nun das gesamte geiibte Bein in einem wahrnehmen - vom Becken bis zur Fuli-
sohle und den Zehen hin — oder es erkennen - oder einfach beobachten - und
mit dem ungeiibten Bein vergleichen: Gibt es Unterschiede? Wenn ja, auf wel-
che Weise werden diese fiir Sie bemerkbar? Vielleicht zeigen sich auch Verinde-
rungen und Unterschiede im oberen Bereich. Es konnte sein, da3 der Rumpf
oder die Arme irgendwie mitgeiibt haben — daB sich tonisierend etwas mitgeteilt
hat. Deshalb von den Schultern her beide Seiten beobachten.

Wenn die Augen nach vorne/oben zu unruhig sind, kann man bei sich mit der
Frage umgehen, ob Sie die Augen wie vom Hinterkopfraum her ,bedenken®
oder wie ausruhend nach hinten lassen kdnnen — um besser zu sich zu kommen.
Die Augen erholen sich dabei.
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Ubungsan weisung: Fortsetzung

Sich dann wieder dem Becken zuwenden - und mehr zu der Seite kommen, die
noch nicht geiibt hat. Vielleicht kann aber auch das geiibte Bein mit dabeiblei-
ben; es wird dann nicht einfach als ,schon erledigt” abgehingt.

- Die Aufmerksamkeit, das BewuBtsein erweitert sich dann vom Becken her zu
dem anderen Oberschenkel. Auch dieser kann wahrgenommen werden und fiihlt
sich in seiner Form durch die Kleidung ohne Druck zum Boden, bodenwiirts,
kniewirts.

Das weitere Bein mit dem Fuf3 wird ebenso geiibt wie das erste.

Zwischenphase: Zeit zum Beobachten

Das gesamte, jetzt geiibte Bein mit dem Full wahrnehmen. - Es beobachten in
Beziehung zu dem erstgeiibten Bein. — Was zeigt sich? Wie wirkt sich die Auf-
merksamkeit fiir das Bein nach oben hin rumpfwirts aus? Hat der Oberkorper
etwas davon mitbekommen? Schauen Sie - wie mit einem inneren Auge - von
der einen Schulter bis zum jetzt geiibten FuB hin, dann von beiden Schultern her
bis zu beiden FiiBen. Was beobachten Sie? Konnen beide Beine gleichzeitig da
sein? Wie empfinden Sie das eine, wie das andere Bein?

Ubungsanweisung. Fortsetzung

Es waren das Becken, beide Beine, die Fiile vor allem mit Fersen und FuBsoh-
len angesprochen. Gut mit dem BewuBtsein (bewuBter Aufmerksamkeit) in die-
sem Bereich bleiben, besonders bei den Fersen und FuBsohlen - wenn Sie jetzt
gleichzeitig aufmerksam werden fiir den Hinterkopf.

- Beobachten, wie es geschehen kann: die Fersen da - und gleichzeitig den Hin-
terkopf in seiner Auflage wahrnehmen.

- Der Hinterkopf kann sich einbetten, durch die Unterlage leicht in den Boden,
scheitelwirts. Erinnerung an die ruhenden Augen!

- Der Hinterkopf ist durch die Haut verbunden mit dem hinteren Halsgebiet
-und den anschlieBenden Schultern. Auch der riickwirtige Hals und beide Schul-
tern kdnnen sich bodenwiirts orientieren.

~ Der gesamte obere Riicken fiihlt sich mit Hilfe der Haut bodenwirts und bek-
kenwirts.

— Der untere Riicken, das Lendengebiet, fiihlt sich in seiner gesamten Breite bo-
den- und beckenwirts, auch dann, wenn noch nichts zu fithlen oder wahrzuneh-
men ist; die Einstellung darauf verhilft dazu. Das Lendengebiet findet Ubergang
und Anschlul ans Becken, das im Kontakt zum Boden gespiirt werden kann.

- Von dorther nochmals die beiden Beine, Fersen und Fiie erkennen oder
wahrnehmen

—und dann beidseitig zu den Oberarmen kommen. Wahrnehmen, wo und wie
sie den Boden bertihren. Ellbogen, Unterarme, Handgelenke und die Hande mit
den Béllen schlieBen sich an. Wenn die Arme und Hénde anatomisch richtig ge-
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ordnet liegen konnen, berithren die Kleinfingerzonen den Boden. Die Bille
schauen aus den Hinden her hiift- und beinwiérts.

Abschlieffende Beobachtungsphase

Sich nochmals in der gesamten Riickenlage, von Kopf zu FuB} hin im Riickwérti-
gen wahrnehmen. Sich im Kontakt und in Beziehung zum Boden spiiren. Hat
sich durch das Uben fiir Sie etwas verindert? (Kontakt, Kérperbild, Gefiihl fir
Schwere oder Leichte, Temperatur, Gestimmtheit oder...?) Wenn ja, wie nehmen
Sie es wahr? Konnen Sie gleichzeitig bei sich sein — und sich im Ubungsraum
wahrnehmen?

Dem Bediirfnis zum Dehnen, Strecken oder Rikeln zu der Thnen geméfien
Zeit nachgeben — oder einfach die Lage verdndern - und noch eine Weile ruhig
beobachtend bei sich bleiben. — Wahrnehmen, was gegebenenfalls auch im
Nachruhen noch geschehen kann.

Das Uben beenden.

Eutonische Grundiibung und Fundamentphase der Exerzitien

Fundamental bei der hier vorgestellten und anderen eutonischen Ubungen sind
folgende Aspekte:

Es wird im Bodenkontakt geiibt. Dies verhilft dazu, die eigene Leibwahrhaf-
tigkeit und Lebensrealitit besser wahrzunehmen und mehr in sie hineinzuwach-
sen. Der Boden kann gleichzeitig als tragende Kraft und als hilfreicher Wider-
stand erfahren werden. - Das Uben geschieht immer im Kontakt zu dem
Nichstliegenden (Boden, Kleidung u.a.), das heilit im iibertragenen Sinn: in Be-
ziehung zum Hier und Jetzt. Es befreit aus den tiberfliissigen, iiberfilligen Ver-
strickungen in Vergangenes und ebenso von besorgten oder phantastischen Zu-
kunftsplanen. Damit kann sich Vergangenes und Zukiinftiges oft wie von alleine
ordnen, und die Gegenwart als augenblickliche (Schopfungs-)Realitdt gelangt
ans Licht.

Die Ubungsrichtung achtet und beachtet das leibliche Fundament: Jede
Ubung beginnt beim Beckenbereich und kommt anatomiegerecht weiter zu den
Beinen und Fiien. Damit wird das Stand- und Stehvermdgen in der horizonta-
len Lage geiibt, das Zu-sich-Stehen und In-sich-Stehen angeiibt. Der leibeigene
und lebenseigene Grund kann sich integrieren. Viele Ubende nehmen jedoch
auch anfangs wahr, wie sich bei aller neuentdeckten Kontaktméglichkeit zum
Boden hin auch Bereiche einstellen, die noch wie eingeschlafen, abgeschnitten
und abgetrennt zu spiiren sind. Unerweckte Haut- und Koérperzonen verweisen
auf eingeschriinkte Selbst- und Weltwahrnehmung.

Die Ubungsrichtung (Becken - Beine - Fiille) als Ubungsbeginn verhilft be-
reits dem oft so isolierten Kopfbereich (oberstes Stockwerk!) zur Entlastung und
Klirung. ,,Der Grund muB stimmen* (H. Scharing), sonst finden andere Berei-
che nicht zu ihrer Ordnung. Der leibhaftig geordnete Grund dient dem oberen
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Bereich, der vor allem ins Denken und Handeln einbezogen ist. Ohne den tra-
genden Grund verkehren sich Denken und Handeln nuor zu leicht in allerlei
mégliche Unordnungen und Verstiegenheiten.

In der Eutonie wird nichts gemachr. Kein Leistungsdruck schwelt im Ubungs-
raum. Und dennoch ist da keine Spur von Sichgehenlassen, Sichloslassen. Frei-
heit und Geduld verschwistern sich mit Wahrhaftigkeit und exakter, leibgema-
Ber Ubungsordnung. Deshalb kann das geschehen, leiblich und geistig, was dran
und gemd0 ist. So erst gerit das Notwendige in Bewegung. Die ,, Leibintelligenz
weill meist besser und unbestechlicher, als unser Denken es uns vorgibt, welcher
Entwicklungsschritt sich anbietet.

Durch einfaches Fiihlen und Spiiren, zuniichst bodenwiirts, werden die Uben-
den in neuer Weise gewahr, wie Leben in ihnen schwingt und Atem sie durch-
stromt. In der Eutonie wirkt das bewulite Kontaktnehmen als Atemtriger, Atem-
transporter. Dies alles 146t wieder staunen, schenkt Lebensfreude und liBt Ab-
schiedsschmerz ertragen, wenn Altes und Verhirtetes in Bewegung gerit und
uberfliissig wird.

Als fundamental im Exerzitienproze3 und korrespondierend mit den genann-
ten eutonischen Erfahrungen erscheinen mir folgende Aspekte:

Wenn die ,,Sitnation unserer Welt... — nach Ignatius von Loyola - fiir uns eine
Gnade Gottes* ist?, dann ist ebenso die Situation in meinem Leib fiir mich eine
Gnade Gottes. Meine gelebte Zeit, mein leibhaftiges Leben zeigt sich mir als
menschenfreundliche Zuwendung Gottes, Gnade. Das ist die fundamentale
Ausgangsposition fiir jeden geistlichen Weg.

Inmitten dieser Grundgegebenheit finde ich mich zunichst vor. Mit gliubi-
gem Herzen, von innen her, freue ich mich daran und lasse mich dankbar darauf
ein. Mein Leib ist mein wahrhaftiges Lobgebet, dem sich mein Denken und Fiih-
len unbesorgt anschlieBen kénnen. Aber auch ein anderes wird deutlich: ,,Gott,
der Fels meines Heiles“ (Ps 89,27), ist mir nicht als Rastplatz gegeben, sondern
er wird mir Anruf und immer neue Verlockung bleiben. Geistlicher Trigheit und
Bequemlichkeit wird er zum Widerstand und zur Herausforderung.

Meine Wirklichkeit ist gleichzeitig ein In-mir-Sein und ein In-der-Welt-Sein.
Ich - in Beziehung zur Familie, zu Freunden und Gruppen, zu Kunst und Poli-
tik, zu Kirche und Gesellschaft, zu Arbeits- und Umwelt, zu Gesundheit und
Krankheit, zu Erfolg und MiBerfolg, usw. Das in diesen Beziehungen erfahrene
Gliick und Leid, die geschenkten oder zerstérten Hoffnungen bringe ich mit
gldubigem Herzen in den ExerzitienprozeB ein. Gliubig heiBt: iiber sie in Bewe-
gung auf Gott hin geraten, mit gleichem Mut in jeder Situation.

Die Fundamentphase kann bei aller wachsenden Zuversicht auch schon Unsi-
cherheit, Suchen und Umwege beinhalten. Dabei kann die Ubungsrichtung der
Eutonie sich als existentielle Hilfe erweisen: den leibhaftigen Grund immer wie-
der geduldig tiibend aufsuchen (Becken — Beine - Fiile), um auch so zu vertrau-
endem Stehen, zu klarer Einsicht und eindeutiger Richtung gefiihrt zu werden.

* Ladislaus Boros, Befreiung zum Leben. Die Exerzitien des Ignatius von Loyola als Weg-
weisung fiir heute, Freiburg 1977, 16.
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Viele kommen aus einem beruflichen, kirchlich-sozialen Engagement in die
Exerzitien. Die Erfahrung lehrt, daB3 der oft iiberzogene titige Rhythmus nicht
vor der Tiir eines Exerzitienhauses umkehrt. Er ging so sehr unter die Haut des
einzelnen, daB die Umkehr nur im eigenen Herzen geschehen kann. Nun heif3t
es: Nichts machen. AuBeres und inneres Geschehen wach anschauen. Im Beten
nichts machen, sich von Gott beschenken lassen oder die Leere aushalten, nicht
auf geistliches Tempo drangen. Geschehen lassen. Leibhaftig geistlich iben.
Auch dann, wenn keine offizielle Ubung angesetzt ist. Da sein. Absichtslos ver-
weilen. Den eigenen Lebensrhythmus erlauschen.

Aufkeimende Mutlosigkeit neben dem sich ausbreitenden Getrost- und
Gliicklichsein auch in der Fundamentphase resultieren oft aus falschen Erwar-
tungen, aus halb erkannter und halbherzig angenommener Realitdt. Konkretes
leibhaftes Fiihlen und Wahrnehmen, vor allem im riickwértigen Bereich, wirken
einem stimmungshaften, emotionalen Auf und Ab heilsam entgegen. Zuriickge-
zogenheit in den Riicken schafft Vertrauen, Stille - und eine gegriindete Lebens-
freude.

Mein Herz und mein Leib suchen den lebendigen Gott - weil er mich bereits
in seiner ewigen Liebe gefunden hat.

,Der Mensch ist geschaffen dazu hin, Gott, unseren Herrn, zu loben, thm
Ehrfurcht zu erweisen und zu dienen und damit seine Seele zu retten®, so sagt
Ignatius (EB Nr. 23). Fast klingt diese fundamentale Aussage zu katechismusar-
tig, zu einfach, um sich bei ihr aufzuhalten, doch in ihrer Einfachheit 148t sie
uns ein Leben lang nicht los.

Mein Leib und mein Leben lobsingen dem Herrn, weil er als der ganz andere
mir nah und fern zugleich ist. Mein Wesen werde ich umfassend gewinnen, weil
ich es — aus Gnade — liebevoll auf den Urgrund zuriickbeziehen kann. Ein un-
endlich groBes Lebensziel!

Die dienend gelebte Antwort des Menschen in seiner geschdpflichen Situa-
tion des Lebens und in Beziehung zum Schépfer 146t ihn sein wahres Wesen ge-
winnen. Darin liegt keinesfalls ein selbstsiichtiges ,,Rette deine Seele”, sondern
ein Weiterfithren der kreativen Schopfungskréfte im gemeinsamen Heute der
Welt. Die ,,Dinge auf der Oberfliche der Erde* zielen auf den Menschen. Sie
dienen ihm, assistieren, dal er sein Ziel erreicht’.

Eine faszinierende, fundamentale Heilsordnung, die zul4Bt, aus ihr herauszu-
treten, sie nicht wahrzunehmen und ein Leben neben ihr zu versuchen. Und mit
diesem Versuch gerit der Mensch nur allzuoft aus sich selbst und aus sozialen
Ordnungen heraus. Grund genug, bei dem ganz Einfachen ein Leben lang tibend
zu verweilen, Mensch und Mitmensch zu werden vor Gott. Grundiibung und
Fundament werden nie liberfliissig, damit uns Heilung und Heil geschenkt wer-
den konnen.

Beate Brandt, Limburg

3 Im gleichen Sinne betet der hl. Vinzenz Palotti: ,,Gott, du willst, da alles Sichtbare nur
diene, ... daB ich zuletzt in deine géttliche Minne, in deine unendliche Liebe, ja in dich
selbst, in dein ganzes Wesen ganz eingetaucht, gleichsam umgeformt werde.*





