STRESSBEWALTIGUNG
DURCH ACHTSAMKEIT
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Hier ein Meeting mit Kollegen, da ein Termin mit
den Geschiftspartnern, zwischendurch schnell Mails
checken und beantworten, ein Telefonat fiihren und
die Fragen der Mitarbeiter beantworten. Zwischen-
durch kurz was gegessen, um den ndchsten Termin
piinktlich wahrzunehmen. Der Kopf brummt und der
Nacken schmerzt - aber irgendwie muss es ja weiter-
gehen. Ein Szenario, das sich heutzutage in vielen Un-
ternehmen abspielt. Multitasking — also das Erledigen

mehrerer Aufgaben gleichzeitig — war lange Zeit im
Trend. Aber geht so etwas iiber einen lingeren Zeit-
raum gut? Dass es den Begriff ,Managerkrankheit*
iiberhaupt gibt, legt nahe, dass es langfristig nicht ge-
sund ist. Die oftmals im Sitzen ausgefiihrten berufli-
chen Tédtigkeiten, Tagesabldufe, die vollig gegen die
innere Uhr sind, und eine oft ndhrstoffarme Erndh-
rung sorgen hdufig fiir Probleme und zunehmenden
korperlichen und psychischen Stress.

Inzwischen ist ein Gegentrend entstanden
und bahnt sich unter der Bezeichnung ,, Acht-
samkeit“ den Weg in unsere Wahrnehmung.
Der Medizinprofessor Jon-Kabat Zinn ent-
wickelte aus buddhistischen Meditationen ein
systematisches Programm zur Stressbewalti-
gung, das unter dem Namen MBSR (Mind-
fulness-Based Stress Reduction = Stressbe-
waltigung durch Achtsamkeit) bekannt ist.
Die Verbindung zum Buddhismus ist nicht
zufidllig. Einer Legende nach wurde ein Zen-
meister eines Tages von einem Schiiler ge-
fragt, woran er einen Erleuchteten erkenne.
,Er isst, wenn er isst, er geht, wenn er geht,
und er schldft, wenn er schldft”, soll der Zen-
meister geantwortet haben. Er war also auf
den Augenblick fokussiert. Und genau da
setzt Achtsamkeit an: bei der Fdhigkeit, in
einem Augenblick ganz prasent zu sein und

einen Moment wahrzunehmen, ohne ihn
zu bewerten oder verdndern zu wollen.
Zu erspliren, was eigene Bediirfnisse und
Wiinsche sind. Damit ist Achtsamkeit eine
wichtige Mbglichkeit, Uberforderung oder
Schmerzen rechtzeitig wahrzunehmen und
entsprechend gegensteuern zu konnen.
Druck und Stress von auflen kdnnen kom-
pensiert werden. Gleichzeitig werden Kon-
zentration und mentale Stdrke geftrdert.

Ubungen fiir Achtsamkeit klingen haufig
ganz leicht. Zu Anfang ist es allerdings sehr
ungewohnt, vertraute Rituale ganz bewusst
und ohne Ablenkung durchzufiihren, ohne
sofort die Gedanken um andere Dinge krei-
sen zu lassen. Wer hat sich beispielsweise im
Biiro schon mal nur auf das Trinken seines
morgendlichen Kaffees oder Tees konzen-

triert? Auf den Geruch, den Geschmack, die
Wiérme der Tasse, ohne nebenbei E-Mails
abzurufen oder den neuesten Blogeintrag zu
lesen? Diese kleinen Unterbrechungen im
Alltag konnen bereits eine grofe Wirkung
auf das Gesamtsystem , Korper haben. Wer
einmal das Grundprinzip verinnerlicht hat,
kann bereits mit wenigen Minuten am Tag
deutlich zur Entspannung beitragen.

Auch eine geschulte Kérperwahrnehmung,
wie sie oft bei geiibten Sportlern zu finden
ist, unterstiitzt die Achtsamkeit. Eine gute
Moglichkeit, die Korperwahrnehmung zu
schulen, sind die heutigen modernen, ganz-
heitlich ausgerichteten Bewegungsmetho-
den, die auf jahrhundertealten Konzepten
basieren und an die heutigen Bediirfnisse an-
gepasst wurden. >

MOVING BONES

Im Januar 2016 erdffneten die drei Inhaber Michaela Busch,
Duncan Lee und Claudia Engler (v. 1.) das Studio fiir ganzheitlich
ausgerichtete Korper-, Bewegungs- und Energiearbeit, die in
Form von Gruppenkursen, Einzeltrainings, Wochenendwork-
shops und Ausbildungsmodulen angeboten wird.




WAS VERBIRGT SICH HINTER DEN
EINZELNEN TRAININGSANGEBOTEN?

GYROKINESIS®

Das moderne, ganzheitliche Bewegungs-,
Therapie- und Trainingssystem nach Juliu
Horvath vereint traditionelle Erkenntnisse
aus der asiatischen Medizin, dem Yoga und
dem Thai Chi mit Bewegungselementen aus
dem Tanz, Schwimmen, Turnen und Rudern
auf einzigartige Weise. Geftrdert werden
Kraft, Beweglichkeit und Koordination, der
Korper wird gestdrkt und ins Gleichgewicht
gebracht. Trainiert wird ohne Unterstiitzung
von Gerdten, nur mit den kdrpereigenen
Maoglichkeiten und Ressourcen.
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TRILOCHI®

Das zeitgemdfe und moderne MindBody-
Konzept umfasst verschiedene Techniken,
die der Harmonisierung des Korpers und des
Geistes dienen, und verbindet neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse aus der Sportmedi-
zin, Physiotherapie, Biomechanik und Quan-
tenlehre mit bewdhrten Elementen aus der
Tradition des Yoga und des Daoismus. Drei
Segmente umfasst das Konzept: bewegtes
und stilles ChiFlowMotion® (Tai Ji, Qi Gong
inspirierte Ubungen und Entspannungs-
einheiten), PowerChi® (Meridianaktivierung
und Herz-Kreislauf-Anregung) und ChiYoga®
(Yoga- und Pilates-lbungen, Beckenboden-
und Riickeniibungen).

SLING® TRAINING

SLING® Training kriftigt gezielt die Muskel-
gruppen, die im Alltag kaum angesprochen
werden, dem Kd&rper jedoch zu mehr Stabi-
litdt und einer gesunden Haltung verhelfen.
Dieser Effekt wird durch Schlingen erreicht,
in die man Hédnde, Arme oder Beine wah-
rend der Ubungen einhéngt. Bei jeder Bewe-
gung ,zittern“ die Schlingen und der Kérper
muss diese Impulse ausgleichen. Dafiir akti-
viert er kleine, gelenknahe Muskeln, die lo-
kalen Stabilisatoren. Speziell der Rumpf, der
bei herkdmmlichem Krafttraining nur wenig
angesprochen wird, erfahrt so eine deutliche
Starkung.

GYROTONIC®

Diese dem GYROKINESIS® entsprungene
Trainingsmethode verwendet ein spezielles
Gerdt, durch dessen Widerstand, @hnlich
dem des Wassers, die Muskulatur gleichzei-
tig gedehnt, gekréftigt und entspannt wird.
FlieRende Bewegungsabldufe beugen, dre-
hen und strecken die Wirbelsdule sanft in
alle Richtungen und werden gleichzeitig von
entsprechenden Atemtechniken unterstiitzt.

AERIAL YOGA

Aerial Yoga kombiniert Yoga-Elemente mit
Figuren aus der Luftakrobatik zu einer ganz
neuen Yoga-Praxis und einem ausgewoge-
nen Korpertraining. Aerial Yoga bedeutet die
wunderbare Erfahrung, in einem Tuch zu
hdngen, kopfiiber oder kopfunter, und ein-
mal alles loslassen zu konnen, sich feder-
leicht zu fiihlen. Beim Aerial Yoga geht es um
den spielerischen Umgang mit der Schwer-
kraft, dabei werden Kraft, Ausdauer, Ge-
schmeidigkeit und Beweglichkeit gefordert.

Es gibt inzwischen viele Yogaschulen und
Bewegungsstudios, die sich bewusst von
herkdmmlichen Fitnessstudios abgrenzen.
Hier stehen nicht nur Muskelaufbau und
Reduzierung des Korperfetts im Mittel-
punkt, sondern ein ganzheitlicher Umgang
mit dem eigenen Kdrper und seiner Wahr-
nehmung. Bei Moving Bones in Hannover
Linden stehen beispielsweise Bewegungs-
methoden wie Chiyoga®, Aerial Yoga, Gyro-
kinesis®, TriloChi®, Gyrotonic® oder Sling
Training auf dem Programm.

Profisportler sind von dem Training ebenso
begeistert wie Menschen mit korperlichen
Problemen. Fiir alle Bewegungsformen be-
notigt man keinerlei Vorkenntnisse. Das
war auch fiir Regina Miiller wichtig, als sie
mit groBen Schmerzen nach ihrem Band-
scheibenvorfall zu Moving Bones kam.
»lch habe durch das Training viel mehr Si-
cherheit im Alltag bekommen, weil ich mei-
nen Korper bewusster wahrnehme und Be-
wegungen besser einschitzen kann. Nach
zehn Sitzungen bin ich fast schmerzfrei und
habe keine Angst mehr vor Bewegung.“ //
www.movingbones.de
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