Leben & Genieflen

Kraftvolle Bewegungen:
Unser Model streckt
sich genussvoll und
splrt ihren Kirper

bis in die Fingerspitzen

nsere Gefithle sitzen im Bauch,
l I Vor allem bei Angst und Aufre-

gung kramplt sich der Magen
rusammen, ,Ich habe eine Wut im
Bauch®, sagt der Volksmund oder ,Mir
sehlign das aof den Magen®. Und frisch
Verliebte fiihlen in der Mitte fhres Kir-
pers Tausende von Schmetterlingen
tanzen, die das unbeschreiblich aufre-
gende Kribbeln hervarrufen,
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Bevor wir in einer Situation genau wis-
sen, ob wir uns wohl oder eher unwohl
fithlen, hat unser Bauch das langst ent-
schieden, Wissenschaftler sind diesen
unbewussten Emotionen und Entschei-
dungen aus der Leibesmitte bereits seit
Jahren auf der Spur.

Erst kiirzlich fanden Forscher der
Universitit von Colorado in Boulder
(USA) die Bestitigung dafiir, dass der

Gehirnhotenstafl Dopamin bestimmi,
welche Vorlieben und Abneigungen wir
uns im Laul des Lebens aneignen, Do-
pamin hat Einfluss darauf, welche Leh-
ren das Gehirn aus fiitheren Erfahrun-
gen zieht, und verursacht aufl diese
Weise das Bauchgefiihl, das fiir schnel-
le Entscheidungen sorgt, Doch neben
positiven Dingen erleben wir auch vie-
le unangenehme Situationen. Stress,
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Arger, Angst und andere belastende Fr-
fahrungen kiinnen sich so als Span-
nungen im Bauch und im gesamten
Kirper festsetzen,

«Unser Bauch ist kliiger als wic. Fr ist
der heimliche Herrscher in uns®, sagt
der Diplom-Psychologe Peter Bergholz
aus Hassenroth im Odenwald. Gemein-
sam mit der norwegischen Psycholo-
gin Gerda Boyesen entwickelte er das
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Kirperkonzept der Winning Moves”,
zu Deutsch ,gewinnbringende Bewe-
gungen”, Es besteht aus einfachen Be-
wegungen gegen Spannungszustinde,
die von uns hitufig nicht einmal be-
wusst wahrgenommen werden. Die bei-
den Therapeuten sind iiberzeugt, dass
sich diese im Kdrper gespeicherten
Spannungszustinde ,nicht vom Kopf
her lésen lassen”. Bergholz glaubt:
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Entspannung Mit dem Korperkonzept der
»Winning Moves" lassen sich Angste und
Anspannung auflosen. Machen Sie einfach mit

Zum Schluss villig entspannt: ,Der Wechsel zwischen
Anstrengung und Loslassen ist wichtig®, betont der Diplom-
Psychologe Peter Bergholz aus Hassenroth im Odenwald

JAngste, Nervositat, innere Unruhe und
andere Anspannungssymptome sitzen
im Bauch. Also miissen sie an dieser
Stelle auch gelost werden.

Gerda Boyesen, die Begriinderin der
biodynamischen Psvchologie, hatte
bereits sehr friih die enge Verkniipfung
untbewusst  ablaufender Funktionen
des Korpers, wie etwa des Verdauungs-
systems, mit seelischen Problemen » &

Wil Bosatitmannf By diolin
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erkannt und stets Kérper und Psyche ge-
meinsam  behandelt. | Viele Menschen
trauen sich heute nicht mehr, ihre eigene
Persiinlichkeit zu finden, ihre Ecken und
Kanten zu zeigen, und verlieren auf diese
Weise ihre individuelle Lebensmelodie. Wir
wollen Menschen darin unterstiitzen, wie-
der aus dem Inneren schépfen zu kinnen
und ein glickliches, erfiilltes Leben 2u
fithren. Dazu braucht nicht jeder eine Psy-
chotherapie — im Gegenteil: Wir sollten An-
regungen bieten und wunderbare Ubun-
gen zeigen”, findet die Psychotherapeutin.
Und genau das tun die beiden Fachleute

Bovesen und Bergholz mit ihren minima-
len Bewepungsabliufen.

Spiren Sie die Entspannung

Das folgende Training haben die beiden
Experten in vielen Kursen erprobt. Teil-
nehmer, die unter Angst- und Stresssymp-
tomen litten, wurden unmittelbar nach
Abschluss des Kurses sowie zehn Monate
spiter gefragt, was ihnen die (Jbungen ge-
bracht haben, Im Durchschnitt waren die
Angste nur noch halb so stark — ein bemer-
kenswerter Erfolg. Probieren Sie es selbst!

2. Lippenpresser

Die folgenden vier Ubungen

gehen ineinander diber: Pres-

sen Sie die Lippen fest zusam-

men, und denken Sie dabei;

Jlch sage nichts. lch zeige .
nichts. Ich gebe nichts her.” "
Merken Sie, wie sich die
Gesichtsmuskeln anspannen?

Spannungsléser
im Stehen

1. Buddhagruf

Legen Sie zu Beginn die Handflachen vor der
Brust aneinander, Finger zeigen nach oben.
Achten Sie darauf, dass auch die Ellbogen
oben bleiben. Wenn es thnen maglich ist,
pressen Sie gleichzeitig die Knie zusammen.
Stellen Sie sich vor, Sie wiirden eine Walnuss
mit den Handfldchen knacken. Bleiben Sie
fiir eine halbe Minute in der Haltung. Wenn
Sie die Arme langsam vorstrecken, wird die
{Jbung etwas anstrengender; dabei zeigen
die Finger nach vorne, Dann Arme lockern.

7% Apotheken Umschau

A 20



Die Bewegungsabliufe des Korperkon-

zepts Winning Moves" lassen sich leichi

erlernen, Nehmen Sie sich in den niichs-

ten Tagen jeweils 15 bis 20 Minuten Zeit
dafiir - mehr ist nicht nétig. Wichtig ist bei
allen Ausfithrungen der Wechsel zwischen
Anspannung und Loslassen. Spiiren Sie
den Bewegungen innerlich nach.

Dabei gibl es kein
Bewerten Sie nicht, was Sie tun. Bewegen
Sie sich vielmehr so, wie es [hnen gerade
in den Sinn kommt und gefillt. Und wenn
Ihr Bauch irgendwann beim Training zu

LRichtig® und ,Falsch®,
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das nicht peinlich zu sein. ,Dann nimlich
sind Sie auf dem richtigen Weg, Es ist ein
Zeichen dafil, dass sich Ihr Kérper ent-
spannt hat und lhre Lebensenergie zu
striimen beginnt®, erlautert Bergholi, Chi-
nesische Heiler nennen diese Energie Chi,
bei den Yogis heifst sie Prana, und die Psy-
chotherapeutin Boyesen spricht von ,sii-
Bem inneren Stromen”.

Wenn Sie sich jetzt noch warme Socken
anziehen, kann es losgehen, Machen Sie
die Ubungen in der beschriebenen Rei-
henfolge, Und bitte nicht vergessen, dabei

gluckern anfangen sollte, braucht Thnen  #uatmen! ]

3. Kieferloser

Lassen Sie den Unterkiefer los. Automatisch
dffnet sich leicht der Mund, Vielleicht milssen Sie
sogar gdhnen. Unterdriicken Sie &3 nicht. Mit
kieinen Mundbewegungen tun Sie 50, als wiirden
Sie etwas Leckeres kosten. Dadurch lockern Sie
Mund und Kiefer. ,Weil der Kiefer mit dem Becken
energetisch verbunden ist, geht dieser Entspan-
nungsprozess bis in den Bauch®, erklart Bergholz.

4. Hiiftschwinger
Lassen Sie jetzt auch
das Becken los. Sanft
schwingt es hin und
her. Das Schwingen
ubertragt sich auf
den ganzen Kérper.
Wenn Sie wallen, stiit-
zen Sie die Hande in
den Hilften, um die
kreisende Bewegung
des Beckens starker
zu spiren. Kiefer und
Mund bleiben locker
- sowie Sieesin
Ubung 3 trainierten.

5. Schulterspiel

Wer Lust hat, kann jetzt abwechselnd oder gleichzeitig die Schultern
heben und senken, Der Mund unterstiitzt weiterhin den Prozess des

Lockerns. Setzen Sie die gesamte Ubung etwa zwei Minuten fort. .
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6. Ellbogenboxen

Mit den Ellbogen der angewinkelten Arme
abwechselnd nach links und rechts hinten
boxen, Kopf und Kérper gehen mit. Den-
ken Sie dabei; ,Hau abl Mach Platz! Lass
mich in Ruhe!® Damit lockern Sie die Enge
um den Brustkorb, der Atermn kann wieder
freier flieBen. Wenn méglich, atmen Sie
bei jedem kraftigen Kick aus. Sie konnen
auch Laute dabei ausstoBen. Achten Sie
darauf, dass der Kiefer schon locker
bleibt. Spiiren Sie, wie lhr Kérper mitgeht?

9. Rad fahren

Legen Sie sich hin. Beginnen Sie
nun, mit raumgreifenden Bewe-
gungen in der Luft Rad 2u fah-
ren. Gehen Sie ruhig bis an die
Grenze lhrer Kréfte. Gonnen Sie
sich awischendurch Kleine Ver-
schnaufpausen. Dann strecken
Sie die Beine mit der Ferse nach
oben in die Luft, Becken bleibt
am Boden. Mit jedem Atemzug
ken Sie die Ferse hiher in
lichtung Zimmerdecke. Dabei
Durchhaltewille ntig.
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7. Auf der Stelle laufen

Jetzt sollten Sie sich richtig an-
strengen. Wechseln Sie langsam
von einem Bein auf das andere,
als wiirden Sie sich irgendwo
anschleichen. Ziehen Sie die
Knie dabei méglichst hoch an
die Brust. Micht springen! At-
men Sie bei dieser Belastung
kraftig aus. Kiefer schén locker
lassen. Machen Sie die Ubung
mindestens zwei Minuten lang.
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8. Auspendeln

Schwingen Sie die Arme mit kleinen
Drehbewegungen des Korpers

hin und her. Sie fiihlen sich wohl,
und die Bewegungen sind wunder-
bar entspannend. Lassen Sie jetzt
auch Ihr Becken los. Das Schwin-
gen dbertragt sich auf den ganzen
Kirper. Die Gedanken und Bilder,
die lhnen dabei moglicherweise

in den Sinn kommen, lassen Sie wei-
terziehen.

Info

Wer ainen Kurs
besuchen machte,
kann dber die
Deutsche Liga fir
Angst- und Stress-
losung (DLAS)
Maheres erfahren.
Tel, 06163,/912021
Fax 06163,/912023

Erholung! Die Beine im Liegen
aufstellen und die Knie mehr-
mals locker auseinander fallen
lassen. Das geht fast von selbst.
Bei Stressgedanken beginnen
Sie noch einmal mit dem Rad-
fahren und Strecken. Zum
Schluss bequem auf die Seite
rollen und entspannen wie auf
Seite 71 gezeigt.
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