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Buchvorstellung: Daniela Michel-Gremaud hat ihr erstes Buch veréffentlicht

Mensch als Gesamtwerk

LITERATUR — Die Schaffhauserin
Daniela Michel-Gremaud lasst mit
ihrem ersten Buch «Korper und
Psyche in Balance» auch schein-
bar hoffnungslose Falle aufatmen.

Jurga Wiiger

Schaffhausen. Es gibt unzihlige Ratge-
ber und Hilfestellungen auf dem Biicher-
markt, die nur noch Wenige als ernsthafte
Hilfe fiir die Nachhaltigkeit im Leben an-
sehen, geschweige denn die empfohlenen
Ubungen gewissenhaft ausfithren. Das
Buch der Schafthauser Bewegungspi-
dagogin Daniela Michel-Gremaud «Kor-
per und Psyche in Balance» (Untertitel:
«Zwolf Wege zu mehr Wohlbefinden») ist
anders. Es beinhaltet konkrete, kurze und
umsetzbare Ratschlige sowie Ubungen
und ist als ein greifbarer Anstoss fiir die
erwiinschten personlichen Verdnderun-
gen aufzufassen.

Es ist fir viele kein Novum und auch
kein Geheimnis, dass aufgestaute Emo-
tionen, verdringte Gefiihle, schon langst
vergessene kleine und grosse Traumata
fiir viele Krankheiten und fiir das oft auf
den ersten Blick unerklarbare Unbehagen
verantwortlich sind. Auch immer wieder-
kehrende Verhaltensmuster konnen sich
viele von uns nicht plausibel erkldren: Sie
tauchen plotzlich auf, oder sind immer
wiederkehrend bis permanent vorhanden,
und fordern ihr Recht. So wird mancher
Lesende spitestens an dieser Stelle tief auf-
seufzen und nicht mehr weiterlesen wol-
len. Doch durchhalten lohnt sich.

Zwolf Themen mit Praxisbeispielen

Die Autorin Daniela Michel-Gremaud
erzahlt reale Praxisbeispiele, jeweils ei-
nem spezifischen Thema zugeordnet.:
Selbstwahrnehmung, Atmung, Ausdruck,
Hingabe, Aggression, Raum, Zeit, Beweg-
lichkeit, aushalten, erden, sich aufrich-
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Das Erstlingsbuch «Kdrper und Psyche in Balance» der Schaffhauserin Daniela Michel-

Gremaud iiberrascht, weil es greifbare Varianten eréffnet.

ten, Zentrierung und die Vitalitdt. Jedes
Kapitel ist gleich aufgebaut: Es beginnt
mit einem Zitat, unter anderem auch von
Laotse, Antoine de Saint-Exupéry und W.
H. Auden, gefolgt von Grundsitzlichem
zur Selbstwahrnehmung und den Kor-
perempfindungen, begleitet von Theorie-
Inputs, die durch die Beispiele aus der
Beratungspraxis veranschaulicht werden.
Es werden korperliche und geistig-psychi-
sche Aspekte mit dem Ziel der Schulung
der Selbstwahrnehmungs- und Empfin-
dungsfihigkeit im ganzheitlichen Kor-
pertraining (kurz GKT) erklért, die zum
Schluss in einfache Atem- und Korper-
tibungen miinden. Es ist fiir jedes Gemiit
etwas dabei, weil die Teile selbstindig sind
und unabhingig voneinander die notigen
Informationen liefern. Wer also zu wenig
Geduld fiir die Theorie aufbringt, kann
die Praxisbeispiele lesen und gleich zu den
Ubungen iibergehen.

Stérende Muster erkennen

Der Erstling der Schafthauser Bewe-
gungspadagogin Michel-Gre-
maud iiberrascht, weil er viele Moglich-
keiten ercffnet, etwas im eigenen Leben
zu verdndern, wertvolle Anstosse dazu
gibt oder zumindest den Wunsch weckt,
mit Hilfe der Transaktionsanalyse das Sto-
rende von anerzogenen Fiihl-, Denk- und
Verhaltensmustern zu erkennen.

Die einfithlsamen Erklarungen der
Zusammenhinge zwischen physischen
und psychischen Beschwerden oder ei-
ner plétzlich auftretenden Leere in einem
scheinbar sorglosen und geordneten Le-
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nachvollziehbare Hintergriinde. Die Pra-
sentation moglicher Auswege, selbstindig
mit diesem Buch oder mit professioneller
Gesprichsbegleitung  kombiniert, ver-
schafft einen Uberblick und beantwor-
tet die Frage, ob die Transaktionsanaly-
se uberhaupt als Losungsweg in Frage
kommt. Kunstvolle Holzschnitte von Mo-
nika Sommerhalder und kurze Weisheiten
zu Beginn des jeweiligen Kapitels wirken
wie kleine Blitzlichter auf das Bewusstsein
und wurden iiberlegt gewahlt.

Uber die Autorinnen

Daniela Michel-Gremaud ist Bewe-
gungspadagogin, Transaktionsanaly-
tikerin und Supervisorin. Sie arbei-
tet seit Jahren in ihrer eigenen Praxis.
Thre Schwerpunktthemen sind die
Korperwahrnehmung, kérperpsychi-
sche Verhaltensmuster und Entspan-
nungsmethoden. Ihr Hauptbestreben
liegt darin, die Klienten ganzheitlich
zu unterstiitzen und so auf verschie-
denen Ebenen Problemlosungen und
Ressourcen zu finden.

Monika Sommerhalder ist frei-
schaffende Kiinstlerin und hat seit
einigen Jahren ihr eigenes Atelier. Thre
Schwerpunkte liegen im Holzschnitt,
in grossflichigen Zeichnungen und in
der Acrylmalerei. Den Ausgangspunkt
bilden oft Reiseerlebnisse, die durch
die Verbindung unterschiedlicher
Techniken dazu fithren, etwas Neues
zu schaffen.




