SomArt - Raum fiir
somatisches Lernen

«Korper, Atem und Stimme sind Tore ins Hier und Jetzt", sagt

Christoph Habegger, Griinder von SomArt - Raum fiir somati-
sches Lernen. Der ehemalige Schauspieler und Musicaldarsteller,
Feldenkrais®-, Atem- und Stimmpéddagoge hat einen Raum und
ein Netzwerk fiir die Kunst des kdrperlichen Lernens geschaffen.
Es vereint die verschiedensten padagogischen Ansitze, ohne
jedoch therapeutisch zu arbeiten. ,Das Gemeinsame im Angebot
unseres Teams ist das Erfahren der Ganzheit von Bewegung,
Korper, Denken, Fiihlen und Spiiren als Mittel zur Selbsterkennt-
nis und -entfaltung.”

Als Praktiker der Feldenkrais-Methode kam Christoph Habegger zu

Embodied Life, das Feldenkrais, Zen, Focusing, gewaltfreie Kommu-
nikation und gestalttherapeutische Elemente verbindet: Uber
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Bewegung, Achtsamkeit und Selbsterforschung wéchst das
Bewusstsein fiir innere und duBere Lebensprozesse. Die Meditation
bringt lber die korperlichen Sinne in die Wahrnehmung des unmit-
telbaren Augenblicks. Hier tun sich unsere Gedanken, Gefiihle und
Empfindungen auf. Und durch achtsame Selbsterforschung lernen
wir uns lber den Korper besser in unseren Bediirfnissen kennen,

diese zu verbalisieren und in unser Leben zu integrieren.”

Personliche Themen und Fragen bilden dabei den Ausgangspunkt.
Korperempfindungen wie Enge, Druck, Pulsieren oder Warme fiih-
ren weiter zum urspriinglichen Lebensgefiihl. ,Dabei entwickelt
sich ein innerer Dialog mit jenem intuitiven, unbewussten Anteil
unseres Wesens, der tber den Verstand alleine nicht zugénglich
ist", erzahlt Christoph Habegger. ,Wir anerkennen und wiirdigen
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alles, was in uns lebt. Selbst ein Nein zu etwas kann ein Ja zum
Leben sein. Ausdruck ist ein wesentlicher Schritt des Erkenntnis-

prozesses."

Emotionen wie Wut haben dabei ebenso ihren Platz und werden
als innere Anteile anerkannt, statt zu versuchen, sie zu kontrollie-
ren, zu ignorieren oder zu verdrangen. ,Etwas in mir ist wiitend,
aber ich bin nicht die Wut. So entsteht Raum zwischen mir und
jenen Gedanken, Meinungen oder Reaktionsmustern, die mich viel-
leicht einschranken oder Vitalkraft kosten. Dies 16st eine innere
Freiheit aus, wodurch sich selbstordnende Krafte und Lebensfreude

entfalten konnen.”

Wahrnehmung und Ausdruck sind auch wichtige Elemente bei der
korperlichen Stimmbildung unter dem Titel Atem - Tonus - Ton,
die Maria Holler-Zangenfeind auf der Grundlage der Middendorf-
Atemtherapie entwickelt hat. ,Wir ndhern uns dabei der Stimme
als Anteil von uns selbst tiber den Kérper, Atem, Bewegung und
Empfindung. Dabei wachst die Lust, sich zu zeigen, zu duBern,
akustisch Raum einzunehmen, im Leben zu stehen und seinen
Standpunkt horbar zu machen”, sagt Christoph Habegger. Korper-
raume werden als Atem- und Klangrdume erfahrbar, bringen den
Ein-Klang mit sich selbst, was zu einer empathischen Kommunika-
tion flihrt.

Erganzend bietet SomArt weitere Zugange wie etwa Atemschulung,
Eutonie Gerda Alexander®, die Franklin-Methode®, Yoga, Qigong
und tonendes Shiatsu an. Letzteres setzt die Stimme zusatzlich zur
Berlihrung ein, um Korperbereiche zu 6ffnen und die Energie wie-
der harmonisch ins FlieBen zu bringen. Zahlreiche Kiinstler und
Kiinstlerinnen kommen ebenso in die Einzelarbeit, in wochentliche
Kurse und Workshops, wie auch Menschen aus anderen Berufen,
die ihrem Selbstausdruck Wert beimessen, ihre Performance ver-
bessern oder eventuell bestehenden Atem- und Stimmproblemen
sowie korperlichen Beschwerden beikommen mochten.

.Das Gelernte l3sst sich leicht in den Alltag aufnehmen. Es wichst

Interesse und Bewusstheit an der Art, wie ich etwas tue und damit
die Verantwortung fiir mich und meine Entwicklung”, sagt Chris-
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toph Habegger. ,Es erdffnet Raum zwischen mir und meinen

Lebensthemen. Ich komme in mein eigenes Tempo, den personli-
chen Rhythmus, erfiille eine Aufgabe nach der anderen, immer in
Verbindung mit meinen Kriaften und Mdglichkeiten. Ganz im
Augenblick zu sein, ist der wirksamste Weg zu einem erfiillten,
zufriedenen und erfolgreichen Leben."
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