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Kraft tanken, zu sich selbst finden

Die ZAPCHEN-Methode - eine Einladung zu mehr Entspannung, Regeneration und Wohlgetiihl

Von Corneria Hammer |

nsere Méglichkeiten i

Alltag zu uns selbst zu

finden werdenn in der
Hektik des Lebons immer sel
tener. Wir sind in unserer Auf
merksamkeit nach aubken ge-
richtet und es ist schwierig.
inne zu halten und zu sich
selbst und zu einer einfachen
Ausrichtung  zurickzukom-
men. Dies erzeugt fiir den Edr-
per groffen Stress, dadurch be-
dingte Krankheiten haufen
sich. Imewischen weilk man,
dass anhaltender Stross das
Immunsystem schwicht und
anfilliger fiir alle Arton von
Frankheiten macht - Wisser-
schaftlicher vermuten bis hin
zu Krebs.

Kirper, Geist und Seele in
Einklang bringen

Die Methode des ZAPCHEN
- entwickeltvon Dr. Julie Her-
derson - ldt ein, mit schlich

ZAPCHEM-Gruppen bieten
Faum, auf einfache Weise
Ubungen zu erlernen, die das
Wehlgefiihl UNCerstitzen.
ZAPCHEN ist eine Ubungswoi-
se, deren Wurzeln im westli-
chen Wissen der Korperarbeit
ebenso liegen wie im jahrhun-
dertealten traditionellen tibe-
tischen Erfahrungswissen
iiber die Edrper-Seele-Ceist-
Einheit.

ZAPCHEM greift in den
Grundibungen auf das zu-
riick, was wir schon als Kinder
gemacht haben, um uns wohl
zu fiihlen und uns Erwachse-
ne wieder all das auforeifen
ldsst, was uns einmal selbst-
verstindlich war, Vieles, was
man in den Grundibungen
des ZAPCHEN erfahren kann,
sind vertraute und sehr
schlichte Dinge, wie zum Bei-
spiel Schiitteln, Gihmen oder
Summen.

Diz schlicht anmutenden
Ubungen wurden entwickelt,

ter Leichtigheit zur Selbstacht-  um tiefgreifend neurophysio-
samkeit zuriick zu finden. Die  logische Cewohnheitsmuster
Heilsame Begleitung

ZAPCHEN kann auch bei Er-
krankungen begleitend zur
Behandlung wetibt woerden,
zum Beispiel bei:

& Verspannungszustanden
# chronischen Erkrankurn-

i
» Schmerzzustinden
# Krebstherapion

# Erschopfungszustinden
Zum Teil beteiligen sich

Krankenkassen an den Kos-
ten. Als PsychohygienoVer-
fahren fiir ichitherapeu-
tisch arbeitende chen
1L ZAPCHEN von der Landes-
drztekammer anorkannt.

Im Einklamg mit sich salbstsein: DieIAP(I—IEH—hDde hilft, inne-
re Rube und Wohibefinden zu arlangan

zu verindern. Die ZAPCHEM-
Lehrer sind langjahrig ge
schult, den Ubungsablauf je-
weils auf die Teilnehmer so
abzustimmen, dass die tiefe
Wirkung auf neurcphy siologi-
sche Strukturen emzielt wird

[as kann bedeuten, dass in
den Gruppen zunachst einge-
laden wird, im 5Stehen einen
feinen Schirtelrhythrmos  fir
den Kdrper zu finden und mit
Achrsamkeit dieses Wippen
sichin alle Edrpersysteme aus-
breiten zu lassen. Dieses Wip-
pen stimuliert den Stoffwech-
sel und erhaht die verfiighare
Energie, es vitalisiert, wenn

A

Fxo: dpa

man erschopft oder rage ist
und lockert, wenn man sich
starr fithlt

Eine weitere aufwirmends
Ubung zu Beginn kann auch
Gidhnen sein, das hilft den
Fluss der cerebrospinalen
Hire und Riickenmmarks-iFliis-
sigheit ins GCleichgewicht zu
bringen und die Serotcninpro-
duktion im Gehirn anregt, Se
rotonin wirkt sEmmungsaus-
gleichend, es beruhige bei Hy-
peraktivitit und heitert auf
bei Niedergeschlagenheit.

Diig werden im-
mer wieder ergingzt durch
Eleine Mickerchen®, die dem

Korper erlauben anstren-
gungslos zu verinnerlichen,
was erzuyor gelernt hat.

Ubungen in den Alltag
integrieren

Mit einem grofen Spek
trum weiterfiihrender (Thum-
gen lernt man auf die BediirE
nisse des Korpers zu achten
und Woehlgefithl zu finden.
Bei lingerem Uhen lernt man,
direkt mit den Systemen des
Ebrpers zu arbeiten, das Ime
munsystom 2y unterstitzen,
hormonelle Regulationen aus
zugleichen und Schocknach-
wirkungen auf Korperebene
Zu loser.

Kleine Ubungen lassen sich
ohne Mihe in den Alltag inte-
grieren - bai der Straenbahme
fahrt oder beim Zihne putzen
— und erinnern immer wieder
daran, das eigene Wohlgefihl
aunszudehnen und die eigenen
Gremzen zu respektieren.

Filr jedes Alter geelgnet

ZAPCHEMN ist sehr einfach,
in jedern Alter und jedem Ge-
sundheitszustand zu erlernen.
Gedibt wird mit grofem Res
pekt fir die Grenzen jedes
Einzelnen und mit der Freude
an der Entspannung - diese
entsteht, wenn das _anders
seinksollen®  wegfille.  Man
lernt, sich selbst wohlwollend
und unterstitzend zu beglei-
ten, Alltagsprobleme und die
Eeakrionen darauf bowusster
wahrzunehmen und automa-
rische Reakriomen zu unter-
brechen. Die neurophysiclogi-

sche Forschung zeigt, dass der
Kérper mit seinen Wahrneh
mungen und Erfahrungen be
sonders wichtig filr die Ent
wicklung neaer Gewohnhes
ten ist. Mach und nach werden
die lbungen zur Cowohnheit,
die die Gesundheit stiitzen
und frdern.

Zur Antorin: Cornelia Hammier {5t
Poechalogische Psvchatherapewtin
it Knssel

& Information:
www.zapchen-kassel.de oder
@ 0561713003 (hitteauf AR
sprechen)

Ubungen und
Seminare

Das ZAPCHEN TSOEPA In-
stitut Kassel bietet die Mog-
lichkeit in Crappen oder in
Einzelsitzungen allcags-
und berufshepleitend ZAP-
CHEN kennenzulernen, zu
vertiefen und nach und
nach zu verktrpern. Dazu
werden einzelne Thungsta-

zum Kennenlernen der

ngsweise, fortlaufende
Abenidgruppen, Seminare
und Forthildungen angebo-
ten. Fiir das Uben im Alltag
gibt es Angebote fiir Min-
ner und Frauven, Fraven-
gruppen. und  spezielle
Gruppen fir Frauen, die an
Brustkrebs erkrankr sind.



