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Die Königskobra 
Eine besondere Erfahrung in einer nicht 
alltäglichen Situation: Wie eine 
Lehrrede des Buddha und die 
Metta-Praxis halfen, Angst zu 
transformieren und einen 
Zustand tiefer Freude zu erleben. 
Raimund Hopf, Seite 38
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KEINE ANGST VOR DER ANGST 

Angst zu verspüren, ist etwas tief Menschliches. 
Derzeit nehmen Ängste jedoch immer mehr zu, 
sowohl im persönlichen als auch im gesellschaft-
lichen Erleben. Angst kann lähmen oder zu einem 
wertvollen Erkenntnisweg und Handlungsimpuls 
werden. Wovon hängt es ab, wohin sie einen Men-
schen oder die Gesellschaft führt?
   
Die Autorinnen und Autoren sowie Interviewpart-
nerinnen und -partner dieser Ausgaben betrachten 
Angst aus unterschiedlichen Perspektiven. Sie 
berichten von eigenen Erfahrungen und zeigen 
konstruktive Wege im Umgang mit der Angst auf. 
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Somatics: die Kunst  
des Hinspürens
Unser Körper reagiert oft schneller als der Verstand – mit 
 Anspannung, Schmerzen, Angst. Somatische Methoden helfen,  
ihn wieder bewusst zu spüren und innere Balance zu finden.  
Eine Einladung zum achtsamen Dialog mit sich selbst.
Anna Becher

B
evor bewusste Gedanken entstehen, hat 
das Nervensystem auf der Basis von Re-
flexen, alten Mustern und Erfahrungen 
bereits Entscheidungen getroffen. Wir 
antworten körperlich auf die Welt, zum 

Beispiel mit Verspannungen, bemerken sie jedoch 
oft gar nicht. Schließlich ist 
ein dauerhaft hohes Stress-
level schon fast Normali-
tät. Da gibt es wenig inneren 
Raum für eine Sensibilität 
dem Körper gegenüber. Eher 
schalten wir auf Autopilot. 

Hellhörig werden die meis-
ten Menschen erst, wenn sie 
Schmerzen haben oder sich 
nicht mehr wie gewohnt bewe-
gen können. In diesem Zustand 
kommen sie dann zu mir. Sie 
suchen einen Weg, sich wieder 
besser zu fühlen.

Der Körper besitzt die Fähigkeit, sich selbst zu spüren, 
zu verändern und zu regulieren. Diese Fähigkeit wird 
bei körperorientierten Ansätzen wie Somatics genutzt. 
Somatics ist keine Einzelmethode, sondern umfasst 
ein weites Feld an Bewegungspraktiken, Tanz- und 
Körpertherapien. Im Zentrum steht das aufmerksame 
Erleben von Bewegung aus dem Inneren heraus.

Es geht darum, die Verbindung zwischen Körper und 
Bewusstsein zu stärken. Dies geschieht durch Acht-
samkeit, sanfte Bewegungen und Selbstbeobachtung. 
So werden ganzheitliche, heilsame und transformative 
Prozesse aktiviert, die eine Rückkehr zu natürlichen 
Bewegungsmustern ermöglichen. 

Das genaue Hinspüren ist we-
sentlich bei der somatischen 
Praxis: Wie fühlt sich der Kör-
per im Inneren an? Was ver-
ändert sich, wenn ich die Auf-
merksamkeit darauf richte? 
Während ruhige, langsame Be-
wegungen ausgeführt werden, 
entsteht ein inneres Gespräch 
mit dem eigenen Körper. An-
spannung darf sich zeigen und 
dann mit Bewusstheit lösen. 
So wird im Gehirn eine neue 
Landkarte gesunder, wohltuen-
der Bewegungsabläufe gezeich-

net. Körperliche Beschwerden wie chronische Verspan-
nungen oder eingeschränkte Beweglichkeit werden 
gelindert oder ganz abgebaut.  

Auch bei emotionalen Themen, wie Angst, ist ein somati-
scher Ansatz sinnvoll, ersetzt jedoch k eine  professionelle 
ärztliche oder psychologische Behandlung. Angst zeigt 
sich vor allem körperlich. Das Nervensystem reagiert 

 Achtsame
Bewegung wird

zum Zugang, wo
Worte fehlen. 

Einatmen, zur Ruhe kommen, den Moment  
spüren – Yoga ist mehr als Bewegung, es ist  
eine Reise zu innerer Balance und Achtsamkeit.

Die Yoga Flow Duftmischung bio und das Yoga 
Flow Raumspray bio von PRIMAVERA schaffen 
mit ihrer einzigartigen Duftkomposition eine 
inspirierende Atmosphäre für deine Praxis.

Frische Grapefruit belebt die Sinne, 
während Myrte den Geist erfrischt. 
Sandelholz rundet den Duft mit seiner 
warmen, erdenden Note ab und fördert 
tiefe Entspannung. Ergänzt durch das 
beruhigende Lavendelöl, entsteht 
eine wohltuende Verbindung 
zwischen Bewegung und 
innerer Ruhe – für mehr  
Fokus, Gelassenheit und  
einen achtsamen Flow.

www.primaveralife.com

Yoga Flow 
Duftende Harmonie für Körper und Geist

„Ätherische Öle in der Yogapraxis 
ermöglichen es, multisensorisch  

gut für uns zu sorgen. Ich 
integriere den Yoga Flow 
Duft in meinen Stunden, um 
ein angenehmes Raumklima 
zu schaffen und während 
der Praxis die Atmung zu 
vertiefen. Der duftende 

Alleskönner Lavendel fein 
bio kann im Savasana, der 
Schlussentspannung,  

viel Gutes tun. Und 
das Beste daran: Meine 

Yogaschüler*innen können 
dieses Gefühl von Leichtigkeit 

und Klarheit mit nach Hause 
nehmen, indem sie auch dort 

ihren Lieblingsduft verwenden.“

Vivien Keller, Yogalehrerin  
& Content Creatorin

Hintergrund   

Soma

Das altgriechische Wort soma, „σῶμα“, 
bedeutet Leib, Körper.

Somatics

Abgeleitet von diesem Wort hat der US-Amerikaner Tho-
mas Hanna den Begriff „Somatics“ geprägt. Er bezieht 
sich auf den lebendigen Leib, der sich selbst erfährt, den 
lebendigen Leib als Prozess. 

Thomas Hanna war Philosophieprofessor, Bewegungs-
forscher und Feldenkrais-Lehrer. In den 1970er-Jahren 
entwickelte er Hanna Somatics als körpertherapeutische 
Methode und veröffentlichte dazu mehrere Bücher. 

Unter dem Begriff „Somatics“ werden verschiedene Be-
wegungsmethoden und -techniken zusammengefasst, in 
deren Zentrum die bewusste innere Wahrnehmung und 
Selbsterfahrung steht. 

Weitere Informationen: 
www.somatische-akademie.de
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auf Bedrohung mit Anspannung, Flucht oder Erstarren. 
Der Atem wird flach, die Muskeln ziehen sich zusam-
men. Oft hält dieser Zustand an, selbst wenn die Gefahr 
längst vorbei ist. Das Gehirn bleibt im Alarmmodus. 

Diesen Zustand können wir durch somatische Metho-
den wieder verändern. Der Körper lernt, sich selbst 
zu regulieren. Das Nervensystem beruhigt sich, ein 
Gefühl von Sicherheit stellt sich ein. Wenn wir Angst 
haben, verlieren wir das Vertrauen in unserer körper-
liche Selbstwahrnehmung. Nun gewinnen wir es lang-
sam wieder zurück. 

Dabei muss die Angst nicht gleich verschwinden, 
sondern darf erst mal als körperliche Reaktion wahr-
genommen und erkannt werden. Wir geben ihr den 
Raum, sich zu verändern. Achtsame Bewegung wird 
zum Zugang, wo Worte fehlen. Das gilt auch im Alltag, 
wo Somatics ein sanfter, aber wirkungsvoller Begleiter 
in der Angstbewältigung sein kann: nicht als schnelle 
Lösung, sondern als tiefer Lernprozess. 

Somatische Bewegungen sind eine Einladung, sich zu 
spüren, dem Moment zu vertrauen – und in Berüh-
rung zu kommen: mit sich selbst, mit anderen und mit 
der Welt, die uns umgibt. ²

Anna Becher begleitet als erfahrene Lehrerin für Somatics, 
Yoga und Tanz Menschen auf dem Weg zu gesunder Bewe-

gung und besserer Körperwahrneh-
mung. Ihre Arbeit ist geprägt von dem 
Wunsch, Bewegung als Quelle innerer 
Lebendigkeit und Wahrhaftigkeit zu 
erforschen und zu vermitteln.
somaticrewilding.net

Praxis   

Somatics-Übungen für zu Hause

Grounding – sich erden
Legen Sie sich in der Rückenlage auf den Boden und stel-
len Sie die Beine auf. Finden Sie eine angenehme Position, 
die sich gut anfühlt. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf 
den Kontakt zwischen Ihrem Körper und der Unterlage. 
Nehmen Sie die Kontaktstellen bewusst wahr. Spüren Sie 
sie. Laden Sie sich selbst ein, Ihr Körpergewicht mehr und 
mehr der Erde anzuvertrauen.

Atmen
Nehmen Sie bewusst Ihre Atmung wahr. Folgen Sie dem 
Einatmen, dann dem Ausatmen. Spüren Sie Ihren Atem-
rhythmus im Körper, ohne etwas verändern zu wollen. 
Nehmen Sie wahr, was sich bei der Einatmung ausdehnt 
und bei der Ausatmung wieder sanft zusammenzieht. 
Lassen Sie die Atmung geschehen. 

Raumorientierung
Betrachten Sie mit entspannten Augen den Raum. Fühlen 
Sie ihn mit Ihren Augen. Fokussieren Sie nichts. Lassen 
Sie Ihre Augen empfangen. Nehmen Sie Farben, Licht, 
Formen und Strukturen wahr. 
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