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BRIEF AN DIE LESER

Liebe Leser, Frauen und Méinner,

es freut mich sehr, Thnen zu schreiben, was mich bewegt, was
mich leitet und lehrt. Mein Wunsch ist, dies mit Ihnen zu teilen
und Thnen in diesem Buch von der Freude und der Leichtigkeit
zu berichten, die ich immer wieder aufs Neue erlebe, wenn ich
mich meinem Wesenskern 6ffne und mich von ihm durchs Le-
ben fithren lasse. Mich fithren lasse, zu meinen Triumen und

Visionen und zu meiner persénlichen Escapade.

Es erfullt mich mit tiefem Gliick, wenn ich Menschen dabei un-
terstlitzen kann, zu ihrem Ursprung vorzudringen und zusam-
men mit ihnen erleben darf, wie sie ihren Wesenskern wachru-
fen und erkennen, welchen Schatz er birgt. Und wie sie den Mut
finden, zu dem zu stehen, was sie ausmacht, und damit die Ener-
gie freisetzen, sich ihrer personlichen Escapade zu widmen. Das
ist der Motor, der mich bisher in meinem Leben angetrieben hat
und mir bis heute Kraft verleiht.

Mit der Grindung des Atelier Escapade ging ich der Frage auf
den Grund, was uns Menschen daran hindert, uns ebendiesem
wesentlichen Kern zu 6ffnen. Was blockiert uns und unseren
Korper, welche Mechanismen manifestieren sich, die das Ver-
folgen unserer Ziele erschweren? Ich begann erneut einen Dia-
log mit meinem Ko6rper und traf so, Schritt fir Schritt, auf den
Grund der moglichen Ursachen. Auch die Beschéiftigung mit den
Lebensgeschichten von Freunden, von Menschen, die mir auf
meinem Weg begegnen, fithrt mich immer wieder zu der Frage:
Wie erleben sie die Dinge, die sie tun?

Ich mochte Thnen von einem Traum erzihlen, den ich wihrend
der Griindungsphase des Ateliers traumte: Ich hatte neun Kin-
der, fiinf Madchen und vier Jungen. Alle waren rothaarig, wild
gelockt, leicht gewellt, glatthaarig, mit unterschiedlichsten Haar-



Brief an die Leser

schnitten und Frisuren. Es war ein wunderbares Kuddelmuddel
lebhafter Wesen, alle in dhnlichem Alter zwischen sechs und
neun Jahren. Ich fithlte mich aufs Herrlichste beschenkt. Als ich
aufwachte, wusste ich plotzlich ihre Namen. Sie hieflen: Licht,
Liebe, Leichtigkeit, Lachen, Leidenschaft, Lust, Lernen, Lehren
und Lob.

Bitte vergessen Sie Ihre Trdume nicht, schreiben Sie sie auf und
leben Sie sie aus vollem Herzen! Nicht verschieben bitte — jetzt

leben!

In innigster Verbundenheit mit dem Leben und der Liebe zum
Menschen,

Thre Marie Bdumer
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Einladung zur Escapade

EINE HEIMAT FINDEN

Ich war gerade aus den USA zuriickgekehrt, wo ich eine sechswo-
chige Tour mit drei Pferden und einem Expeditionsfithrer unter-
nommen hatte, der bereits mehrfach Nordamerika zu Pferd durch-
quert hatte. »Zwei im Wilden Westen« hief§ die Dokumentarreihe,
die uns fast 2000 Kilometer von Arizona bis nach Montana fiihrte.
Das war meine letzte grofle Escapade. Ein unbeschreibliches
Erlebnis, das meinem Leben wieder einmal eine entscheidende
Wendung geben sollte. Und dabei féllt mir meine erste grofie
Escapade ein, von der ich Thnen vorab gern erzihlen wiirde ...

MEMOIRE:
MIT DEM FAHRRAD DURCH DIE BRETAGNE

Meine erste Escapade unternahm ich mit 17 in den Sommer-
ferien. Ich durchquerte mit meinem Fahrrad die Bretagne. Am
Abend des dritten Tages kam ich durch ein kleines Dorf, in dem
ich vor einem typisch bretonisch weiflen Hduschen auf ein dlte-
res Paar traf. »Sie sind ganz allein unterwegs!?« — Der alte Herr
und seine Frau schauten mich mit groffen Augen ungldubig an.
Hinter mir fuhr ein junger Mann auf einem Moped vorbei. »Ist
das nicht Ihr copain?« Ich musste kurz auflachen. Wie konnten
sie denken, dass ich mit dem Fahrrad, aber mein Freund mit ei-
nem Moped unterwegs sein sollte?!? Mein Gesicht spannte, die
Lippen waren aufgesprungen, und ich war hundemiide und vor
allem sehr hungrig. Es war ein ungewohnlich heifler Tag, und ich
hatte iiber gute 40 Kilometer immer wieder neue Steigungen be-
zwungen. Die beiden Alten sahen sich an und machten eine Pau-
se. Sie schienen mit der Situation tiberfordert. »Die gite d’étape,
in der ich heute Nacht unterkommen wollte, ist leer, das war mir
etwas unheimlich. Daher dachte ich, vielleicht konnte ich heute
Abend bei Thnen bleiben?«, versuchte ich einen erneuten Anlauf.

Mir steckte noch die letzte Nacht in den Knochen, in der ich
auf Anraten meines Vaters einen Priester um ein Nachtquartier
gebeten hatte. Da dieser katholisch war, kam sein Haus fiir mich

nicht infrage, aber er liefS mich in seinem Schuppen auf dem Hof
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Der Raum

TERRITORIAL — GESTERN WIE HEUTE

Wenn plétzlich ein Sdbelzahntiger um die Ecke biegen wiirde,
schalten wir alle entweder auf Flucht oder auf Angriff — oder ge-
hen in die Erstarrung. Dafiir sorgt unser natiirlicher Uberlebens-
trieb. Und der ist im 21. Jahrhundert noch immer genauso intakt
und schiittet Stresshormone aus wie bei unseren Vorfahren in
der Hohle ...

Evolutiondr betrachtet, verfolgte die Bereitschaft, Territorium
zu teilen oder zu verteidigen, immer einen Zweck: Der Homo erec-
tus, der aufrechte Mensch, begann vor etwa 500 0oo Jahren, syste-
matisch Nahrung zu suchen, und wurde Sammler und Jager. Die
starke Bindung der Gruppe und die soziale Organisation mach-
ten ihn anderen Primaten gegeniiber tiberlegen. Vor etwa 10 0oo
Jahren wurde der Mensch sesshaft und begann, seine Fahigkei-
ten auch dafiir zu nutzen, Territorien fur sich zu beanspruchen,
Besitz zu sammeln und Macht zu erringen. Zielgerichtete, tiber-
legte Aggression ist nicht angeboren, sondern iiber Jahrtausende
kulturell erworben. Territorium einzunehmen, zu halten und zu
verteidigen zahlt zu dem Trieb, der hilfreichem Gruppenverhal-
ten zugrunde liegt. In der urspriinglichen Form bestand darin
die Voraussetzung, das Uberleben zu sichern. Raum einnehmen,
halten und teilen war existenziell. Und so ist es noch heute.

Interessant, dass wir einem urspriinglichen, jahrtausendeal-
ten Trieb folgen. Unser System wurde darauf programmiert, sich
dies bewusst zu machen — und das ist tiberaus hilfreich.

Das Thema Raum erfdhrt im Atelier Escapade grofie Aufmerk-
samkeit, weil es fiir uns existenziell bleibt und sich elementar
auf unser Wohlbefinden und das Bedirfnis nach Sicherheit
auswirkt. Das merke ich immer wieder aufs Neue, sobald ich
die iiberschaubare Gemeinschaft meines Dorfs verlasse, um in
der Grof3stadt Freunde zu treffen oder beruflich dort etwas zu
erledigen. Wenn ich von meiner friedlichen Scholle in die Me-
tropole Paris aufbreche und mich das Gedriange im Zug, in der
Metro oder in den Straflen daran erinnert, welche Anstrengung
es bedeutet, plotzlich wenig Raum mit vielen mir unbekannten
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Menschen zu teilen. Uberkommt mich in solchen Momenten ein
Gefiithl von Anspannung und Unrubhe, stelle ich mir das Bild
der »groflen Kiihle« vor — wie im zweiten Kapitel »Der Atemc
beschrieben: Ich atme dabei tief ein und langsam aus. Damit
schaffe ich mir einen stirkeren Innenraum, der mich die dufleren
Umstéande besser ertragen lasst.

Es stellt eine tdgliche Herausforderung an uns Menschen
dar, unseren personlichen Raum einzunehmen. Die permanent
wechselnden Strukturen, die sich kontinuierlich auflésen und
wieder neu bilden, sind eine enorme Anforderung an uns, unse-
ren Platz in den jeweiligen »Territorien« zu finden. In der Fami-
lie, in Partnerschaften, in Freundschaften und im Berufsleben —
immer dann, wenn wir Raum teilen. Je feinfiihliger Menschen
sind, desto mehr Energie miissen sie aufwenden, um ihren Raum
einzunehmen und zu halten. Dieses Einrichten bezieht sich glei-
chermafien auf den inneren wie dufleren Raum.

Die Definition des eigenen Raums ist daher so wichtig, weil
sie unmittelbar an den Respekt uns selbst gegeniiber gebunden
ist: Ich gestehe mir meinen Raum zu, tibe Selbstfiirsorge und
infolgedessen bin ich eher in der Lage, anderen ihren Raum zu-
zugestehen.

Das empathische Teilen von Raum hingegen, also die Ent-
wicklung von Mitgefithl und Respekt, ist erst im Lauf der Jahr-
tausende entstanden. Fiir mein Empfinden ist es eine wesentliche
Aufgabe in unserer Gesellschaft, das einem humanistischen Ko-
dex zugrunde liegende Teilen von Rdumen ganz oben auf unsere
Prioritdtenliste zu setzen, um somit Angst und Misstrauen gegen
Zuversicht und Vertrauen einzutauschen.

Das Bediirfnis nach Sicherheit ist sehr stark an das Bediirfnis
nach Raum gebunden und im Weiteren auch an das Bediirfnis
nach Autonomie. Nur wenn ich meinen personlichen Raum ein-
nehme und halten kann, fiihle ich mich sicher und geschiitzt -
und somit unabhingig von dem, was mich auflenherum umgibt.
Das Vermogen, seinen individuellen Raum einzunehmen, knipft
also unmittelbar an das Gefiihl der Freiheit und der Unabhin-
gigkeit an.



Der Raum

Betrachten wir die vier Zonen des personlichen Raums bezie-
hungsweise die Distanz, die Menschen benétigen, um sich wohl-
zufiithlen. Denn sobald jemand in unsere gefiihlte Sicherheitszo-
ne eindringt, schiittet unser Kérper Adrenalin aus.

+ Intime Distanz: o bis 60 Zentimeter

+ Personliche Distanz: 0,6 bis 1,5 Meter

*  Gesellschaftliche Distanz: 1,5 bis 4 Meter
+ Offentliche Distanz: iiber 4 Meter

DIE PERSONLICHE ADRESSE

Im Atelier Escapade arbeite ich mit den Begriffen »Innenraumc
und »Auflenraumc. Es geht darum, den inneren Raum zu definie-
ren, um den dufleren gestalten zu kénnen.

Den inneren Raum kldren bedeutet, Ordnung und Klarheit
in ihm zu schaffen, das heif3t, alles zu l6sen, was schwer und be-
lastend ist und uns somit einschriankt. Was bedeutet, buchstib-
lich auszurdumen, damit wir Klarheit, Ruhe und Sicherheit schaf-
fen. Ein stabiles Fundament, um sich nach auflen zu bewegen.
Mit dem Innenraum beschreibe ich alles, was uns bewegt, also
unsere Gefiihle und Gedanken sowie unsere Bedurfnisse.

Der Auflenraum ist der uns umgebende Raum mit den Men-

schen, die uns darin begegnen.

Stellen Sie sich Thren Innenraum wie Ihr Zuhause vor. Es ist der
ideale Ort, in dem Sie sich vollkommen frei fithlen, sich zu be-
wegen. Ohne Einschrdankungen, weder physisch noch emotional,
noch mental. Thre ganz personliche Adresse im Universum. Hier
gibt es die Moglichkeit zur Entspannung. Hier sind wir erst ein-
mal nur mit uns selbst.

Treten wir in den Aulenraum, sind wir konfrontiert mit un-
serer Umwelt und unseren Mitmenschen, also im Austausch und
Teilen von Raum. Wir sind automatisch gefordert, in die Aktion
zu gehen, und kommen in eine Anspannung. Kénnen wir uns

jedoch immer wieder durch das Bewusstsein unseres inneren
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per KORPER

s SCHLUSSEL
7 INNEREN STARKE

»Die groBtmadgliche Freiheit, die wir Menschen erfahren kénnen, ist,
unserem Wesenskern entsprechend zu lebenk, sagt Marie Badumer.
Daher gilt es, eine Inventur zu wagen, zu prifen, welche Blockaden
und Schrauben gelést werden missen, damit wir unser Potenzial voll
ausschoépfen und zu innerer Stérke gelangen.

Uber 20 Jahre als Schauspieldozentin haben Marie Baumer

einen tiefen Einblick in die Ausdrucksformen von Menschen ermég-
licht. Und sie weil3: Es ist unser Kérper, in dem wir den Schlissel
finden, ebendiese emotionalen Blockaden zu I16sen, um wieder auf die
uns ureigenen kraftvollen Ressourcen zuriickzugreifen. Die Dozentin
und Mediatorin |adt in diesem Buch dazu ein, einen Sprung aus der
gewohnten Fassung zu wagen und zu unserer wahren Wesensnatur
zu finden.

Alles ist bereits da — in uns angelegt — und wartet nur darauf, zum
Leben erweckt zu werden.

WG 481 Lebenshilfe
ISBN

8-3-8

2

‘ ‘887-0
a3

dedsd

L7

7

a3




