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n allen alten Heilkiinsten hatte die

Schulung des Korpers durch energe-

tische Ubungen einen hohen Stellen-
wert. Sehr vieles von dem, was wir heute
unter neuen Namen an Bewegungsme-
thoden kennen, ist nicht neu erfunden,
sondern hat seinen Ursprung im alten
Wissen der Naturvolker um die mensch-
lichen Energien. Kraftspendende, gesund-
heitsférdernde  Kérperschulen wurden
scit alters her ausgeiibt und gelehrt. Stets
mit dem Ziel, die vier Grundelemente des
Menschen — Kérper, Intellekt, Gefiihl und
Spiritualitiét — in Einklang zu bringen.

So besteht das ,,Energietraining™, das Dr.
Imre Kerner entwickelt hat und, aus dem
Wissen um die Wirkung von Bewegung
und Energie, wie es in den verschiedensten
Kulturen von Nordamerika bis China
iiberliefert wurde und bis heute praktiziert
wird. Er hat in aller Welt Techniken und
Ubungsformen, die fiir eine dauerhafte
Erhthung des eigenen Energieniveaus am
effektivsten sind, gesammelt, um sie weiter-
zugeben und gewinnbtringend einzusetzen
—fiir gesunde wie fiir kranke Menschen.

Das Energietraining beinhaltet zahl-
reiche energetische Techniken — ange-
fangen von sanften, langsam und bewusst
durchgefiihrten Bewegungsiibungen bis
hin zu kraftvollen isometrischen Kérper-
iibungen aus der Bioenergetik. Diese stiir-
ken die Muskulatur, I6sen Verspannungen,

bringen Energien in Fluss und schulen die

S seie =
Die Beitrage dieser Reihe sollen lhnen
alle zwel Monate Anregungen geben,
wie Sie Wellness in Ihr Leben und

in Ihren Arbeitsalltag Gbertragen
kénnen.

Vorgestellt wird dazu in jeder Folge
ein spezielles Wellness-Beispiel mit
Anleitung zum Ausprobieren.

Im Gleichgewicht sein

Nicht selten klagen Mitarbeiter aus der Altenpflege ob ihrer physisch
wie psychisch anstrengenden Tatigkeit dariber, schlapp und ausge-
brannt zu sein. RegelméaRiges Energietraining kann dagegen helfen

RegelmaBiges Energietraining kann zum Abbau von Stress, Schmerz und Angsten filhren

und einem moglichen Burn-out entgegenwirken

Korperwahrnehmung, Meditative Atem-
techniken wirken auf das kérperliche und
seelische Gleichgewicht ein, schaffen Ba-
lance zwischen Geben und Nehmen.

Das Energietraining eignet sich gut als
Mafnahme zur betrieblichen Gesundheits-
forderung und zur Burnout-Prophylaxe am
Artbeitsplatz. Als Selbstpflege-Programm
fiir Pflegekrifte kommt es seit langem in
Kliniken in Miinchen, Wien und Dortmund
zum Einsatz. In der Schweiz arbeiten
Heilpddagogen und Familientherapeuten
daran, mit Hilfe des Energietrainings dem
Aggressions- und Stresspotenzial an den
Schulen zu begegnen.

Das Korpergefiihl schulen

Wellness und Gesundheitsforderung ste-
hen fiir Susanne Backs, Energietrainerin
in Essen, im Mittelpunkt. Im Rahmen
des Gesundheitsprogramms der Esse-
ner Sparkassen hat sie seit vielen Jahren
Bankmitarbeitern — von der Kassiererin
bis zum Filialleiter — erfolgreich das Ener-
gietraining am Arbeitsplatz beigebracht.
Was Bankern gut tut, ldsst nun auch die
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Agentur fiir Arbeit ihren Mitarbeitern
zukommen. Susanne Backs: ,,Ich mache
vormittags und nachmittags mit den An-
gestellten Einzelbehandlungen, und in der
Mittagspause biete ich Energietibungen in
der Gruppe an.”

Anfangs lernten die Mitarbeiter Wahr-
nehmungs- und Haltungsiibungen kennen,
um das eigene Korpergefiihl zu schulen.
Nun erweitern sie ihr Repertoire: ,,Gezielte
Atemiibungen und die Aktivierung der
Energie im Beckenbereich sind geniale
und einfache Ubungen, die sich auch sehr
gut auf dem eigenen Biirostuhl umsetzen
lassen.” Bei der Essener Agentur fiir At-
beit kommt das Energietraining in erster
Linie als Entspannungsmethode zum
Einsatz. Filr manche Mitarbeiter ist es wie
ein ,,Kurzurlaub am Arbeitsplatz®. Immer
ist es aber auch ein Weg zum Abbau von
Stress, Schmerz und Angsten und ecine
Hinwendung zu sich selbst, zur Stirkung
und Entwicklung des eigenen Potenzials.
Energieiibungen sind schlieBlich nicht nur
gut fiir den Korper, sie beriihren auch die
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Grundstellung

~ Die Grundstellung ist Ausgangspunkt fur jede weitere Ubung. Stellen
Sie sich bequem hin und nehmen Sie fiir einen Moment [hre Kérper-
haltung und Ihre Atmung wahr. lhre FliBe stehen parallel zueinander,
hiiftbreit, das Gewicht Ihres Korpers ist auf den ganzen Fusohlen
gleichmagBig verteilt, Sie spliren den Boden unter Ihren Fiifen. Die Knie sind entspannt
und leicht gebeugt. Sie lassen Ihr Becken ein wenig sinken, als wollten Sie sich hinset-
zen, so stehen Sie nicht im Hohlkreuz. Ihre Schultern sind entspannt, Ihre Arme hangen
. locker seitlich am Korper. Der Nacken streckt sich nach oben, das Kinn neigt sich leicht
| Richtung Brustbein, der Kopf ist wie an einem unsichtbaren Faden aufgehangt. Entspan-
nen Sie lhre Kiefermuskulatur und atmen Sie durch den leicht gedffneten Mund.

. Herzilbung

- Nehmen Sie die Grundstellung ein und lassen Sie sich einen Moment Zeit, Inren Korper
- wahrzunehmen. Achten Sie inshesondere auf Ihr Befinden im Brustbereich und auf Ihre
- Atmung. Bringen Sie nun Ihre Handflachen auf Brusthéhe zusammen, die Fingerspitzen
- zeigen nach oben, die Unterarme bilden eine Linie. Beim Einatmen 6ffnen Sie die Hande

- und ziehen diese dem Korper entlang nach hinten. Die Schulterblatter schieben sich

. dabei so weit wie méglich zueinander, der ganze Brustkorb 6ffnet sich. Beim Ausatmen

- schieben Sie die Handflachen wieder zueinander und driicken sie vor dem Brustbein

| zusammen. Wiederholen Sie die Ubung drei bis fiinf Minuten lang. Lassen Sie dann Ihre
: Arme langsam sinken und spiren Sie nach. Wie ist Ihr Befinden im Brustbereich jetzt?

| Hat sich Ihre Atmung verandert?

Ausgehend von der physikalischen Tat-
sache, dass der Mensch ein Energiefeld
hat und der Kérper von Energiebahnen
durchzogen ist, um die wir z. B. aus der
traditionellen chinesischen Medizin wis-
sen, basieren die Energieiibungen auf der
Aktivierung des Energieflusses und auf der
Harmonisierung des ganzen menschlichen
Energiesystems. Blockierungen und Span-
nungen lésen sich. Dies wirkt sich positiv
auf alle Koérperfunktionen aus, fordert
heilsame Prozesse und fiihrt zu Genuss und
Wohlbefinden. Wir alle sind Teil des groBen
elektromagnetischen Feldes der Erde und
nehmen iiber unser Energiefeld, aber auch
durch Atmung und Nahrung, durch Son-
nenlicht und Wasser, stindig Energien der
Natur in uns auf. Gleichzeitig produzieren
wir in unseren Zellen Energie, und zwar
umso mehr, je mehr wir uns bewegen.

Von sportlichen Ubungen unterscheiden
sich Energieiibungen dadurch, dass sie mit

grofler Achtsamkeit und stets in Verbin-
dung mit bewusstem Atmen durchgefiihrt
werden. Das Spiiren des eigenen Korpers,
das innere Wahrnehmen, das Achten da-
rauf, wie sich der Korper anfiihlt, Muskel
fiir Muskel, Gelenk fiir Gelenk, die Kon-
zentration auf die Bewegung, das Lenken
der Gedanken auf Kérperempfinden und
Atmung, das Spiiren des Energieflusses —
all das sind wesentliche Elemente.

Sie fithren dazu, dass wir unseren Korper
von innen her erfahren. Dass wir spiiren,
was unser Kérper braucht, seine Grenzen
erkennen und langsam erweitern. In dieser
achtsamen Haltung durchgefiihrte Ener-
gielibungen fithren zu innerer Zentriertheit
und helfen, den immerwihrenden Gedan-
kenstrom des Intellekts zu unterbrechen,
die Gefiihle zu beruhigen und sich ganz
présent in der Gegenwart wahrzunehmen.
Das Ergebnis sind Entspannung und Ge-
lassenheit im Alltag, Lebensfreude. Vitalitéit

und eine kraftvolle Ausstrahlung. Wer mehr
Energie hat, hat mehr vom Leben.

Die Belastungsgrenzen beachten
Energieiibungen sind fiir alle Menschen
geeignet, fiir Kinder ebenso wie fiir Senio-
ren, fiir Kranke wie fiir Gesunde. Viele sind
einfach zu lernen und kénnen individuell
an die Bediirfnisse angepasst und fiir ent-
sprechende Ziele ausgesucht werden.
Besonders niitzlich sind sie fiir all dieje-
nigen, die unter schwierigen Bedingungen
durch anstrengende Arbeit mit bediirftigen
Menschen viel von sich geben und verges-
sen, fiir sich selbst zu sorgen. Mehr Kraft
zu geben als zu bekommen, macht miide,
erschopft, brennt aus. Und wenn man die
eigenen Belastungsgrenzen nicht beachtet,
macht es krank — am eigenen Leib habe
ich das in meiner Plegelaufbahn erfahren.
Aber ich habe auch erfahren, wie mir die
energetischen Methoden geholfen haben,
wieder Freude in mein Leben zu bringen,
meine Kraft und Power neu zu entdecken,
mit Stress besser umzugehen, Priorititen
in meinem Leben neu zu setzen, meine
Bediirfnisse und Grenzen zu spiiren und
fiir meine Gesundheit zu sorgen.
Energetische Ubungen kann man gut al-
lein zuhause machen. Je regelmiBiger man
dies tut, desto spiirbarer ist die Wirkung.
Aber in Gruppen unter Leitung erfahrener
Lehrer hat man zusétzlich die Chance,
eine korrekte Anleitung zu bekommen
und sich in den anfangs neuen Positionen
und Bewegungsabliufen korrigieren zu
lassen. ®
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