Zapchen
Somatics: Eine

—INladung zum

VVonltuhlen

uch dir einen Platz, der dir zusagt’, sagt Dr. Bernhard
Hammer und fiihrt mich in den groen, hellen Raum.
Es ist Freitag Abend, und ich habe mich fiir einen
EinfUhrungskurs in Zapchen Somatics angemeldet.
In einem Halbkreis sind Yogamatten verteilt, auf
jeder von ihnen liegen eine Nackenrolle, ein paar Kissen und
eine Decke. Ich suche mir einen Platz und hocke mich im
Schneidersitz auf die Matte. Langsam fiillt sich der Raum. Nach
einer kurzen Einflihrung von Dr. Hammer geht es los. Wir wer-

den eingeladen, uns bequem hinzustellen und uns zu schiitteln.

Ich beginne zégerlich, mich zu bewegen, schaue mich um.
Einige machen groRe, schwungvolle Schiittelbewegungen,
andere bewegen sich so zdgerlich wie ich. Gibt es ein ,Richtig”
und ein ,Falsch” beim Schiitteln? Als hatte er meine Zweifel
gesplirt, erinnert uns Dr. Hammer an das, was er zu Beginn
gesagt hatte: Zapchen-Ubungen sind Wohlfiihl-Ubungen. Wenn
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wir uns daran orientieren, was sich gut anfiihlt, kdnnen wir

nichts falsch machen. Also schiittle ich vorsichtig weiter, merke,

wie sich meine Beinmuskulatur lockert, und spire, wie meine
Arme langsam schwer werden. Als wir zur Ruhe kommen,
klingen die Bewegungen noch nach - und ich bin mir nicht
sicher, ob ich das angenehm finde. Doch bevor ich weiter
dartiber nachdenken kann, kiindigt Dr. Hammer die néchste
Ubung an: den Truthahn. Der Truthahn? Ich muss ein Lachen
unterdricken. Er macht es vor: Die Arme zur Seite ausstrecken,
die Unterarme locker hangen lassen und dann den Oberkérper
nach links und rechts drehen, sodass die Arme um den Kérper
schlackern. Nach einigen Drehungen wird mir warm. Ich spiire
das Blut, das durch meine Arme flie8t, und meine Hande, die
gegen meine Oberarme schlagen. Dr. Hammer lenkt unsere
Aufmerksamkeit auf den Atem: Flie3t er ruhig und stetig, oder
ist er vielleicht durch die Konzentration und die ungewohnten

>

Wenn wir summen,

“breitet sich der Klang in unserem
W .

ganzen Korper aus.

Summen wirkt beruhigend und wohltuend.
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Bewegungen ins Stocken geraten? Er bittet uns zu gdhnen.

Zu géhnen? Das will mir auf Ansage beim besten Willen nicht
gelingen. Wieder schaue ich mich unauffallig um. Die anderen
scheinen weniger Probleme zu haben - der Raum ist erfiillt
von Gdhngerduschen. Wieder erinnert uns Dr. Hammer daran,
entspannt zu bleiben — auch wenn es nicht klappt. Dankbar
atme ich tief ein, und pl6tzlich kommt auch bei mir der Gahn-
reflex — vielleicht haben mich die anderen angesteckt?

Was jetzt folgt, wird zu meiner Lieblingstibung: Wir machen ein
Nickerchen. So bequem wie méglich sollen wir uns hinlegen,
sagt Dr. Hammer. Und wenn wir schon meinen, gut zu liegen -
vielleicht geht es doch noch etwas bequemer? Wieder muss ich
lachen und sortiere meine Beine noch mal um. Dann versuche
ich, die Augen zu schlieBen und mich zu entspannen, an nichts
zu denken. Doch ich bin abgelenkt, meine Gedanken sind bei
dem, was gerade passiert ist: Eine ganze Reihe von Therapie-
ansdtzen habe ich bereits kennengelernt - sowohl westliche als
auch fernoéstliche. Doch das hier ist anders. Ich habe Schwierig-
keiten, ernst zu bleiben. Egal, ob ich meine Arme in Truthahn-
Manier um mich herumschleudere und aufpassen muss, nicht
meine Nachbarin zu treffen, oder versuche, auf Ansage zu
gdhnen - ich muss an mich halten, um die Albernheiten, die
mir dabei in den Sinn kommen, zu unterdriicken. Ist Albern-
sein Programm bei Zapchen? Und was genau steckt dahinter?

Das Gefuhl kindlicher Freude

Begriindet hat die Methode die Amerikanerin Dr. Julie Hender-
son. lhrist das Kunststlick gelungen, westliche Therapieansatze
aus der Psychotherapie, der Psychosomatik und der Neurobio-
logie mit meditativen und achtsamkeitsorientierten Elementen
aus dem tibetischen Buddhismus zu kombinieren - das Ergebnis
heilt Zapchen Somatics und ist eine Art korperorientierte Medi-
tationspraxis.,,Im Prinzip geht es darum, uns und unseren Kérper
daran zu erinnern, was er tun kann, um sich wohlzufiihlen®, sagt
Dr. Hammer. Die Ubungen laden den Kérper zur Selbstregulation
ein und damit zur Herstellung von Wohlbefinden. Zapchen ver-
andert unseren Korper, unser emotionales Erleben, unsere Wahr-
nehmung und erhoht unsere Bewusstheit. Es verbindet uns mit
unserer Kindheit, in der wir eine ganze Reihe von Mechanismen
intuitivangewandt haben, um uns wohler zu fiihlen, Spannun-
gen zu l6sen und Stress abzubauen. Wir haben albern gekichert
und beim Spielen vor uns hin gesummt. Wir haben gegahnt,
wenn uns danach war, Grimassen geschnitten und herumge-
zappelt. Wir haben uns gereckt und gestreckt und es uns in jeder
Situation so bequem wie méglich gemacht. Bei all dem haben
wir uns nichts gedacht - so lange, bis uns Erwachsene diese
Unbefangenheit genommen haben durch Satze wie:,Das tut
man nicht!” oder,Das gehort sich nicht!” Da war es vorbei mit
der Natrlichkeit, plétzlich waren all die Reflexe tabu, die unser

MEDIZIN

WIE KLANGE FORMEN SCHAFFEN

Im Jahre 1787 machte der Philosoph Ernst Florens Friedrich Chladni ein
Experiment: Er streute Sand auf diinne Platten und spielte direkt dar-
unter Tone auf einer Geige. Dabei entdeckte er, dass die feinen Sand-
korner auf die Tone reagieren: Sie formen sich zu Klangbildern. Chlad-
nis Sand-Klang-Figuren erlangten Weltruhm, denn sie zeigten, dass
Tone die Materie verandern, in der sie sich ausbreiten. Inzwischen
wissen wir, dass auch Flssigkeiten auf Tone reagieren (s. Bilder links).
Dieses Prinzip macht sich Zapchen bei der Ubung des Summens zu-
nutze. Denn wdhrend sich der Klang des Summens durch die Flissig-
keiten unseres Korper ausbreitet, verdndert er die darin schwebenden
winzigen Molekdile und Partikel. Der Summton bewegt diese Teilchen
in Muster, er unterstitzt ihre natirliche Pulsation und harmonisiert ihre
Schwingungsbewegungen - bestenfalls so, dass sie auch dann noch
bestehen bleiben, wenn wir mit dem Summen aufhéren und die feinen

Veranderungen in unserem Inneren als Wohlgefiihl spiren.

Korper kennt, um sich wohlzuftihlen. Mit den Jahren haben wir
gelernt, sie fast vollig zu unterdriicken, zu verdrdngen, manche
vielleicht ganz vergessen. Zapchen bringt uns wieder mit diesen
Reflexen in Kontakt — kein Wunder also, dass ich Tendenzen zum
Albernsein versplire. Und was hat es mit dem Nickerchen auf
sich?,,Das Nickerchen gibt dem Koérper Zeit und Ruhe, das Ge-
lernte zu verarbeiten’, erklart Dr. Hammer.

In der Schlichtheit liegt die Kraft
tiefgreifender Wandlung

Als Nachstes bekommen wir den Auftrag, uns eine etwa gleich
groBe Partnerin zu suchen, und machen Klatschspiele - wie wir
sie friiher oft auf dem Schulhof gespielt haben. Nach anfang-
lichen Verhedderungen finden meine Partnerin und ich einen
Rhythmus und werden immer schneller. Erhitzt strahlen wir

uns an - das hat Spal8 gemacht. Doch auch wenn Zapchen so
spielerisch daherkommen - jede der Ubungen kann tiefgehende
Prozesse auslosen und hat nachweisliche Wirkungen, von denen
immer mehr auch wissenschaftlich belegt sind. So liiftete der
amerikanische Hirnforscher Andrew Newberg eines der bis dahin
bestgehiiteten Geheimnisse der Neurowissenschaften: Er zeigte
durch MRT-Aufnahmen, dass einfaches Gahnen Gehirnbereiche
aktiviert, die mit dem System der Spiegelneuronen in Verbindung
stehen und Gefiihle von Empathie und sozialer Aufmerksamkeit
steuern. Gahnen ist also eine Art Herzensoffner. Aulerdem stei-
gert es die Produktion des Gliickshormons Serotonin im Gehirn,
entspannt Rachen, Nacken und die Hirnbasis. So harmonisiert
es den Fluss der cerebrospinalen Flissigkeiten, die in feinsten
Wellen zwischen Gehirn und Riickenmark pulsieren. Ahnlich
tiefgreifende Wirkung hat eine weitere, sehr schlichte Zapchen-
Ubung: das Seufzen. Belgische Forscher haben entdeckt, dass

es eine Art,Reset-Knopf” fiir unsere Atmung ist. Ist sie durch >
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w»Zapchen lehrt uns,
unsere Grenzen zu achten

,Wir sind es gewohnt, nicht darauf zu achten, ob wir uns wohlfihlen®,
sagt Dr. Bernhard Hammer. ,Wir Ubergehen standig unsere Grenzen®.
Der Zapchen-Lehrer erklart, wie wir das andern und zu naturlichem

Wohlgefuhl finden konnen

Dr. Hammer, Zapchen
arbeitet ressourcenorientiert
- was heif3t das genau?

Dass wir Regulationsmechanismen akti-
vieren, die uns angeboren sind. Dazu
gehoren zum Beispiel Gahnen, Seufzen
oder Schnauben. Sie helfen uns dabei,
Spannungen abzubauen und das Wohl-
gefiihl wiederherzustellen, wenn wir uns
argern oder traurig sind. Durch die nega-
tiven Bewertungen, die wir dafiir in der
Gesellschaft erfahren haben, sind uns
diese Mechanismen jedoch abhanden
gekommen - sie sind nicht mehr prasent.

Gahnen, Seufzen, Schnauben -
das klingt ziemlich albern...
Albern ist ein Ausdruck, der bereits die
negative Bewertung in sich tragt. Eigentlich
ist es nicht albern zu schnauben, wenn wir
wiitend sind. Es ist ein nattirliches Vorge-
hen unseres Kérpers, um Spannungen und
Stress abzubauen - und es macht SpaR.
Und Lachen ist bei Zapchen immer will-
kommen.

Warum spielt das Mitgefiihl bei
Zapchen eine zentrale Rolle?
Zunéachst einmal geht es ums Mitgefiihl uns
selbst gegeniiber. Wir sind es gewohnt —
und teilweise wird es auch erwartet - nicht
darauf zu achten, ob wir uns wohlftiihlen.
Zapchen bringt uns wieder mit diesem
Wohlgefiihl in Kontakt — und wir lernen,

dieses Gefiihl aktiv herzustellen. Dadurch
sind wir in der Lage, auf Zustande wie zum
Beispiel Angst, Arger, Stress oder Traurigkeit
bewusst zu reagieren.

Wie zum Beispiel?

Indem wir etwas machen, das uns behagt:
Wir seufzen laut oder wir beruhigen uns
durch Summen, wenn wir traurig oder
verzweifelt sind. Hat etwa jemand etwas
gesagt, was uns gedrgert hat, dann halten
wir, wenn wir wieder allein sind, eine Ge-
genrede - im Funny-Talk - also indem wir
extra komisch sprechen dabei (s. Ubun-
gen)... Und schon miissen wir lachen,
und der Arger nimmt weniger Raum ein.

Und das Mitgefiihl anderen
gegeniiber?

Das tritt von selbst ein: Wenn wir uns
wohlfiihlen, begegnen wir auch anderen
freundlicher und wohlwollender. Dadurch
fuhlen diese sich geborgener in unserer
Anwesenheit, entspannen sich, und auch
in ihnen breitet sich ein Wohlgefiihl aus.

Zapchen ist sehr erfolgreich
bei Traumapatienten. Warum?
Traumapatienten haben eine tiefgreifende
Irritation in Bezug auf ihre Grenzen erfahren.
Sie spliren nicht mehr, was ihnen gut tut
und was nicht. Oft erleben sie ihren Korper
nicht mehr als etwas Positives. Zapchen
unterstitzt sie dabei, sich an die vorhande-

nen urspriinglichen Regulationsmechanis-
men zu erinnern. Zapchen hilft ihnen, mit
ihrem Korper in liebevollen Kontakt zu
treten, ihn zu spiiren und durch feine
behutsame Beriihrung herauszufinden,
welcher Kontakt ihnen gut tut und wel-
chen Abstand sie brauchen. Sie entdecken
ihre Grenzen neu.

Was unterscheidet Zapchen
von anderen ganzheitlichen
Entspannungsverfahren?

Wir folgen keinem bestimmten Plan, wie es
zum Beispiel das MBSR-Programm von Jon
Kabat-Zinn tut, das ebenfalls Achtsamkeit
und Wahrnehmung schult. Zapchen geht
auf die aktuelle Situation ein, in der ich
mich befinde. Entscheidend ist, was jetzt
gerade mein inneres Wohlgefiihl erhoht.

Und wie finden wir heraus,
was das ist?

Indem wir dem Korper Angebote machen.
Der Korper ist intelligent, er selbst ist eine
Form von Bewusstheit. Er gibt uns Signale:
Wenn wir uns drgern oder traurig sind
genauso, wie wenn wir uns wohlftihlen,
weil wir summen oder gahnen. Zapchen
lehrt uns, diese Wohlftihlsignale wahrzu-
nehmen und wertzuschatzen.

Weiteres zu Zapchen und Dr. Bernhard
Hammer findest du unter: www.zap-
chen-kassel.de und www.zapchen.de.

Anspannung oder Stress aus dem Gleichgewicht geraten, bringt
uns ein tiefer Seufzer zuriick in den nattirlichen Atemrhythmus.

Der Raum des Summens

Zum Abschluss machen wir eine der wichtigsten Zapchen-
Ubungen: Wir summen. Im Liegen nimmt uns Dr. Hammer mit
auf eine Reise durch den Kérper. Wir spiiren dem Summen nach -
lassen es vom Kopf in den Brustkorb wandern, von dort in Arme
und Beine, in Bauch und Riicken. Ich spiire die Vibrationen des
Klangs durch meinen Kérper wandern und fiihle mich geborgen
durch das Summen der anderen um mich herum. Als wir nach
einer Pause eine Partneriibung machen, wird das Erlebnis noch
intensiver. Meine Hand liegt zwischen den Schulterblattern
meiner Partnerin — dort, wo sie verspannt ist — und wir summen
beide zusammen in diese Stelle hinein. Ich spire die Vibrationen
des Klangs, meine Hand wird ganz warm, und ich merke wie
mein Atem- und Summrhythmus den meiner Partnerin ergénzt.
.Die Klangwelle des Summens verbreitet sich durch unseren
ganzen Korper*, erklart Dr. Hammer. ,Wir kdnnen uns das vor-
stellen wie die Wellen, die entstehen, wenn wir einen Stein ins
Wasser werfen. Ahnlich breitet sich das Summen in uns aus. Es ist

MEDIZIN

wie eine feine vibrierende Massage all unserer inneren Struktu-
ren. Das Summen beriihrt jede unserer Zellen!” Und warum flihle
ich mich so geborgen in dem Raum des Summens der anderen?
Forscher vergleichen die Effekte des Summens mit dem Schnur-
ren von Katzen: Es beruhigt ungemein, wirkt wohltuend und
beschiitzend, geradezu heilsam. Beobachtet man Kinder beim
Spielen, so wird man feststellen, dass sie oft vor sich hin sum-
men. Auch Muitter summen intuitiv, um ihre Kinder zu beruhi-
gen.,Es ist eine der effektivsten MaBnahmen zur Selbst-
regulation, die in jedem von uns ruht’, sagt Dr. Hammer. ,Wir
missen uns nur bewusst machen, dass sie uns zur Verfligung
steht” Auf dem Heimweg gédhne ich herzhaft — und muss lachen.
Habe ich gerade Zapchen praktiziert? Im Prinzip schon.

Mehr Informationen und Ubungen finden sich in Julie
Hendersons Biichern ,Das Buch vom Summen” sowie
~Embodying Well-Being oder Wie man sich trotz allem

wohl fiihlen kann*, beide erschienen im AJZ Druck & Verlag.
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Wer das erste Mal Zapchen macht, konnte den Eindruck bekommen,

dass Albernheiten hier Programm sind - und dieser Eindruck ist gar nicht

so falsch. Denn bei Zapchen Somatics machen wir keine Ubungen,

sondern Spiele. Und die spielen wir so, dass sie uns moglichst viel

SpaB und Freude bereiten...

5 Spielregeln, die bei Zapchen Somatics
immer gelten

1. Wenn du dich gegen etwas striubst, mache es nicht.
Wenn wir uns trotz innerer Widerstande zu etwas zwingen,
kann es uns nicht in der Tiefe beriihren. Bei Zapchen geht es
um Wohlfihlen, nicht um Zwang. Hab den Mut, deine Grenzen
ernst zu nehmen und nicht mitzumachen.

2. Wenn du dich dafiir entscheidest, es trotzdem zu tun,
bring deinen Unwillen deutlich zum Ausdruck.

Wir sind darauf gepolt, Gber unsere Vorbehalte hinwegzugehen
und mitzumachen, auch wenn uns etwas nicht liegt - insbeson-
dere in Gruppensituationen. Sich selbst zu Gberwinden, kann
sinnvoll sein - ist aber erfolgreicher, wenn wir vorher einmal
laut ,Nein!” sagen — um unserer selbst willen.

3. Wenn du dich anspannen musst, um fortzufahren,
hore auf.

Bei Zapchen geht es um eine natirliche und spontane Selbst-
regulation. Wenn wir uns verkrampfen, wird die Anstrengung
Teil dessen, was wir verinnerlichen - das ist das Gegenteil
dessen, was wir bei Zapchen erreichen wollen.

4. Wenn du weniger atmest, um weiterzumachen,

hore auf.

Hier gilt das gleiche wie bei Punkt 3: Gerdt unsere Atmung aus
dem Rhythmus, ist das ein Protest des Korpers, der sich an-
spannt und nicht genug Sauerstoff aufnimmt. Keine gute Vor-
aussetzung fiir nachhaltige Verdnderungen und Wohlgefiihle.

5. Wenn du Metall im Mund schmeckst, hore auf.

Der Metallgeschmack ist ein Zeichen dafiir, dass die Ubung
so intensiv durchgefiihrt wurde, dass im Kérper gespeicherte
Giftstoffe ins Blut abgegeben worden sind. Hochste Zeit,
sich auszuruhen.

'SpieH
GAHNEN

WIE: Eigentlich wissen wir, wie man gdhnt. Wenn es nicht auf
Anhieb gelingt, kannst du es so versuchen: Tief einatmen, den
Mund weit 6ffnen und den hinteren Teil des Gaumens nach
oben heben. Das sollte eigentlich ein Gdhnen ausldsen. Tut es
dies nicht, bleib entspannt und versuch es wieder. Wenn gar
nichts geht: Lass dich vom Gahnen anderer anstecken.
WARUM: Gahnen ist ein natiirlicher Reflex - durch die gesell-
schaftlichen Regeln haben wir uns jedoch angewdhnt, ihn zu
unterdriicken. Zu Unrecht, denn Gahnen ist eine der leichtes-
ten und effektivsten Entspannungsiibungen liberhaupt. Es
lockert Rachen, Gaumen und den oberen Nacken. Au3erdem
hat es Einfluss auf bestimmte Hormone, verstarkt tagsiiber
die Produktion des stimmungsaufhellenden Serotonins, nach
Einbruch der Dunkelheit hingegen die Produktion des schlaf-
fordernden Melatonins.

RUHE
ZWISCHEN DEN
UBUNGEN

Mach es dir so bequem wie mdglich.

Vielleicht rollst du dich ein oder rakelst dich

f genusslich, bis du die bequemste Position
gefunden hast. Dann dost du 5 oder

§ 10 oder auch 15 Minuten, vielleicht
«f ' schlafst du dabei auch ein.
7 Die Ruhephasen zwischen den Ubungen

sind essenziell. Unser Korper braucht sie,
um das Gelernte zu verinnerlichen.

F

Spiel 2
ARMSCHWINGEN

WIE: Stell dich in eine bequeme Position und lass die Arme
locker vor und zuriick schwingen. Federnder wird die Bewe-
gung, wenn du die Knie leicht beugst. Mach die Armschwingen
nur so schnell, wie es sich gut anfiihlt. Spirst du, dass sie zu
ausladend werden, verkleinere sie - es soll Spal machen!
WARUM: Armschwingen ist eine der wichtigsten Ubungen
aus dem Qi Gong. Sie unterstiitzt das Blut in seinem Fluss von
der Kérpermitte in Arme und Beine, das Herz wird entlastet.
AuBerdem lockert sie spielerisch die Schultern und den
Nacken und I6st Verspannungen.

. Spiel 3
TATSCHELN

WIE: Mit der Handfldche oder der hohlen Hand tétscheln wir
rhythmisch von oben nach unten unseren ganzen Korper —
sanfter am Gesicht, etwas kraftiger am Rumpf, an den Armen
und Beinen, die durch Kleidung bedeckt sind. Wenn wir nicht
allein sind, tatscheln wir uns gegenseitig den Riicken.

WARUM: Durch das Tatscheln spiiren wir die Oberflache
unseres Korpers, die Durchblutung der Haut wird angeregt,
wir fiihlen uns lebendig und prasent. Wir werden uns unserer
Korpergrenzen bewusst, spiiren unsere ,Rander”. Das starkt
auch die Wahrnehmung unserer psychologischen Grenzen
und ldsst uns Klarheit und Selbstbewusstsein ausstrahlen.

Spiel 4
SUMMEN

MEDIZIN
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WIE: Such dir eine bequeme Liegeposition. Beginne zu
summen und lass den Klang deiner Stimme durch deinen
Korper wandern. Wie fiihlt sich das an? Spirst du Vibrationen?
Versuche, das Summen bei seiner Wanderung zu verfolgen -
durch den Kopf, durch Arme und Hande, durch den Brustkorb
und den Riicken bis in die Beine und Fiie hinunter.
WARUM: Der Klang und die Vibrationen, die wir durch das
Summen erzeugen, bewegen sich durch unseren ganzen
Korper. Jede einzelne Zelle - in den Fliissigkeiten, den Mus-
keln, Organen und auch im Knochengewebe - reagiert auf
die sanften Schwingungen. Der Energiefluss wird harmoni-
siert, winzige Verspannungen und Blockaden l6sen sich auf,
wir fiihlen uns wohl in unserem Korper.

Spiel 5
HOCKEN

WIE: Stell dich bequem hin und senke langsam deinen Po zum
Boden ab. Wenn du dabei die Fersen auf dem Boden lassen
kannst, ohne dass es wehtut, ist das gut — wenn nicht, ziehst
du sie hoch. Deinen Oberkérper beugst du zur Stabilisierung
zwischen den Knien nach vorne. Streck die Arme nach vorne
aus und genief3e die sanfte Dehnung deiner Wirbelsdule,

dein Kopf ruht dabei entspannt zwischen den Armen.
WARUM: Hocken 6ffnet und entspannt das lliosacralgelenk
im unteren Riicken - dort, wo hdufig Beschwerden auftreten.
AuBBerdem erdet es, stabilisiert und lasst uns zur Ruhe kom-
men, wenn wir dngstlich sind oder uns gestresst fiihlen.

Spiel 6
KOMISCH SPRECHEN

WIE: Lege deine Zungenspitze zwischen die unteren Zahne
und die Unterlippe. Entspanne die Zunge, sodass es sich an-
fuhlt, als wiirde sie den ganzen Mund ausftillen. Nun beginnst
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du, komisch zu sprechen - ilber Dinge, die gar nicht komisch
sind. Was ist dir Blodes passiert — in den letzten Tagen, Wochen
oder Monaten? Was argert dich gerade besonders? Wovon bist
du genervt?

WARUM: Diese Art des Sprechens entspannt die Zunge und
lockert Gaumen und Kiefer. Sie befreit uns von der Ernsthaftig-
keit, mit der wir oft Giber schwierige Situationen sprechen

und unser Leid klagen. Wohl oder iibel miissen wir lachen -
und pl6tzlich haben wir die Méglichkeit, alles von einer neuen,
hoffnungsfrohen und humorigen Seite zu betrachten.

Spiel 7
SICH STRECKEN

WIE: Streck zunachst deine Arme aus - nach oben und zu den
Seiten - so weit, wie es sich angenehm anfiihlt. Dehne deine
Arme und Beine sanft, indem du den Oberkdrper nach unten
fallen ldsst und mit den Handen an deinen Beinen langsam nach
unten wanderst. Versuche deinen Oberkorper sanft zu dehnen,
indem du ihn in alle Richtungen streckst.

WARUM: Unser ganzer Korper ist von Bindegewebe durch-
zogen, den sogenannten Faszien, die wie ein Netz alles zu-
sammenhalten. Durch das Strecken, Riakeln und Dehnen
senden die Faszien kleine elektrische Impulse aus, die heilsam
und regenerierend wirken und Verspannungen sanft I6sen.

Spiel 8

WIE: Dieses Spiel kannst du sehr gut an das Hocken anhangen.
Aus der Hocke l3sst du deinen Kopf sinken und bewegst deinen
Po langsam nach oben. Dabei beginnen sich deine Beine auto-
matisch zu strecken - halte inne, wenn du Spannungen spiirst,
und lass deinen Oberkorper einfach hdngen. Wenn du genug
hast, richtest du dich langsam, Wirbel fir Wirbel, wieder auf.
Wenn du nicht aus der Hocke kommst, sondern aus dem Stand,
senkst du deinen Oberkérper langsam nach unten ab, Wirbel

fiir Wirbel, die Beine sind leicht gebeugt. Sobald du Spannungen
splrst, horst du auf und lasst dich einfach hdangen. Wenn du
genug hast, richtest du dich langsam wieder auf.

WARUM: Wenn wir uns hangen lassen, entkommen wir der
Schwerkraft, die permanent auf unserer Wirbelsaule, dem
tragenden Geriist unseres Kérpers, ruht. Wirbel und Bandschei-
ben werden wohltuend entlastet und entspannen sich.




